Sadan far vegetarer
og veganere nok kalk
gennem kosten

Stadig flere danskere skruer ned for kod og mejeriprodukter eller veelger helt at leve som
vegetarer eller veganere. Heldigvis kan en gron kost ogsa veere rig pa kalk.

- Af Anne W. Ravn, klinisk dizetist, Aarhus Universitetshospital og Kirsten Bonlgkke, klinisk diaetist, Osteoporoseforeningen.

Naesten hver femte dansker spi-
ser i dag overvejende eller helt
vegetarisk, viser en undersggel-
se fra 2021 fra Coop Analyse og
Dansk Vegetarisk Forening. Det
er mere end en tredobling siden
2010, og det sker typisk af hen-
syn til sundhed, klima eller dyre-
velfaerd.

I de seneste officielle kostrad fra
2021 puster myndighederne ogsa
til den mere plantebaserede ud-
vikling med anbefalinger om, at vi
skruer op for den plantebaserede
mad med flere baelgfrugter, fuld-
korn, grontsager samt frugt, og
ned for de mere klimabelastende
kod- og meelkeprodukter.

Undersggelser viser, at vegeta-
riske kostformer er forbundet
med nedsat risiko for nogle typer
hjertekarsygdomme, type 2-dia-
betes, overvaegt og visse typer
kreeft. Det er de samme sund-
hedsfordele, der opnas ved at
folge de officielle kostrad. Imid-
lertid viser andre undersggelser,
at vegetarisk kost kan betyde
gget risiko for hoftebrud.

Grgn kost er sund med omhu

Ved at spise plantebaseret og sup-
plere med mejeriprodukter, sva-
rende til 1 stor skive mager ost om
dagen samt 250-300 ml magert
maelkeprodukt (450 ml hvis du
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ikke spiser ost), far du 800-1000
mg kalk. Hvis du er smatspisende,
bliver kalkindholdet typisk lavere.

Gronne fodevarer med kalk
Hvordan skal du spise for at fa
den ngdvendige maengde kalk,
hvis du udelader maelk og ost?
Forst skal du danne dig et over-
blik over, hvor meget kalk du
gennemsnitligt far, sa du ved,
om det er ngdvendigt at supple-
re med et kalktilskud.

Spis en varieret kost baseret
pa frugt og grontsager, isaer de
kostfiberholdige grove gront-
sager som certer, gulergdder
og blomkal. De mgrkegronne
grontsager som spinat, brocco-
li og gronkal indeholder en del
kalk. Ogsa havregryn, sesam-
frg, mandler, kikaerter og andre
beelgfrugter, appelsin og tgrrede
frugter bidrager med kalk. Sluk
tgrsten i vand og nyd kaffe og te.

Spiser du ikke mejeriprodukter,
kan mandel-, soja-, ris og hav-
redrikke veere et alternativ, men

Beregn dit
kalkindtag

Prov den nye app: Mine
Knogler eller www.maelken.
dk/calciumberegner

veelg de kalkberigede varianter
og skift mellem de forskellige
typer for at undga for store
maengder af tungmetallet arsen
i risdrikken eller de gstrogenlig-
nende stoffer i sojadrikken.

Surdejshaevet brgd eller korn til
grgd, der har ligget i blgd natten
over, fremmer tilgeengeligheden
af kalk, og det er dermed lettere
for kroppen at optage mineralet.

Dieetist Anne W. Ravn. Foto: Privat.
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192 mg. kalk

Kalkindholdet i udvalgte madvarer

Kalkindhold pr. 100 gr:

Kartofler 7mg Selleri 42 mg Torrede figner 193 mg
Gulerod 25 mg Bladselleri 57 mg Linser, ra 55mg
Hasselngdder 143 mg Sesamfrg 959 mg Kikaerter, ra 124 mg
Jordskok 28 mg Persillerod 49 mg Rodkal 45 mg
Gronkal 219 mg Bonner 60 mg Spidskal 34 mg
Mandler 257 mg Pastinak 55 mg Tgrrede tomat 110 mg
Rodbede 28 mg Persille 185 mg Sorte oliven 103 mg
Broccoli 44 mg Creme fraiche 122 mg Grana ost 1180 mg
Graeskarkerner 73mg Forarslgog 72mg Ylette natural 195 mg
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