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Vi ved, at fiberrige fedevarer er vigtige for vores
fordgjelse og tarmsundhed, og at fadevarer
med et hgijt indhold af kalk er vigtige for vores
knogler. Men hvordan far du bade daekket

dit behov for fibre og kalk? Og kan de to ting
forenes? Denne artikel bygger videre pé artiklen
i sidste Knogleliv, som gik i dybden med mave-
og tarmproblemer.

nogleskerhed giver ikke i sig selv forstoppelse, men et

stort indtag af kalk og eventuel medicin mod knogle-

skeorhed kan give forstoppelse eller forvaerre en tilstand,

der allerede er til stede. Det er dog ikke alle, der far
problemet. Kalk er vigtigt for knoglesundheden, og du ber ikke
stoppe med at tage kalk, selvom en gene kan veere fordgjelses-
problemer. Forstoppelse kan ofte, men ikke altid, afthjeelpes af
flere fibre fra kosten eller fra et fibertilskud, og derfor vil jeg i
denne artikel kigge pa fgdevarer og retter, der bade indeholder
fibre og kalk.

Det ved | allerede

Vores behov for kalk er normalt 800 mg pr. dag, og ved knogle-
skerhed er anbefalingen 1200 mg kalk pr. dag fra fedevarer og/
eller tilskud. Kalk er sveert at optage, og det anbefales derfor

at fordele det pa flere maltider samt sikre tilskud af D-vitamin.
Kalk far vi fra maelk, syrnede maelkeprodukter som yoghurt,
skyr og lignende, samt fra vegetabilske fedevarer, fx grensa-
ger som grgnkal, blomkal og broccoli. Spinat er kendt for at
indholde kalk, men optageligheden er meget ringe. Der er ogsa
kalk i havregryn og i mindre maengder i bred, linser, terrede
beelgfrugter og mandler og ngdder.

FODEVARER MED BADE
KALK OG FIBRE

Fodevare (100 gram) Kalk i mg Fiber i gram
Havregryn, 3 dl 53 10
Broccoli, 1/3 af 1 broccoli 44 3,2
Gronkal, ca. 2 dl 219 6,2
Blomkal, 4 mellem buketter 24,5 2,2
Pastinak, 1 mellem 55 4,5
Grgnne bgnner, 2 dl 60 3
Valngdder, ca. 2 dI 83 5,6
Mandler, 100 stk. 256 12,5
Meelk, yoghurt, A-38 120 0
Skeereost 723 0

Oplysninger om indholdet af kalk er desveerre
behaeftet med usikkerheder. Et eksempel er indholdet
af kalk i havregryn. Fedevaretabeller angiver svingende
veerdier fra 53 mg kalk til 115 mg kalk pr. 100 g havre-
gryn. Neeste udfordring er, om vi sd ogsa optager kalk
fra fedevaren, fx havregrynene. Noget ger vi jo nok, og
da havregryn er godt for fordgjelsen, er det en rigtig god
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fodevare at fa, gerne hver dag, og gerne
sammen med et maelkeprodukt, lidt
mandler eller ngdder. Optageligheden i
de enkelte fgdevarer varierer ogsa rigtig
meget. Vi optager fx kun ca. 5 % af kalk
fra spinat, ca. 32 % fra meelk, men hele
59 % fra grenkal. Grgnkal er pa alle
mader en super fgdevare fyldt med
vitaminer, kalk og fibre.

Skal vi sa regne pa kalk og fibre hver
eneste dag? Det kan veere en god ide
i starten, men ikke hver dag. Hvis du
spiser broccoli og grenkal hver dag, og
kun af hensyn til fiber-og kalkindholdet,
risikerer du at blive treet af smagen.
Spis varieret er et vigtigt rad, ogsa for
livskvaliteten. Her er en oversigt over
udvalgte fodevarer (dog ikke meelkepro-
dukter), der indeholder fibre, og kalk.
Formalet med oversigten er saledes
at give information om nogle gode og
fiberrige fodevarer, som ogséa har et
godt eller nogenlunde indhold af kalk.
Bemaerk, at der ikke er mange fedevarer,
der indeholder netop denne kombinati-
on. "Vinderen” er grenkal, sa brug gerne
denne fadevare i suppe, puré, salater,
smoothies og endelig den klassiske
model, nemlig stuvet granlangkal. e
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Mettes overnight gred

2 portioner

En nem og anderledes morgenmad. Retten kraever lidt planlaegning,
da den skal tilberedes om aftenen og spises kold naeste morgen.
Kan ogsa spises som et meettende og friskt mellemmaltid.

Kan tilberedes med alle former for frugt/beer.
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INGREDIENSER:

50 g havregryn, gerne grovvalsede
1 spsk. chiafre (12 g)

1 spsk. graeskarkerner

5 spsk. ahornsirup

10 g torrede tranebeer/rosiner

1-2 kiwi skaret i sma stykker (100 g)
10 g blabeer, halveret

1 spsk. friskpresset limesaft

1% dl meelk

1-2 tsk. kanel

Evt. et par valnpdder

Find flere opskrifter her:

www.osteoporose.dk/knoglesund-hverdag/
hverdagens-kost/opskrifter-med-fibre-og-kalk/

SADAN GOR DU:

Held havregryn, chiafre, grees-
karkerner, ahornsirup, tranebeer,
kiwistykker og blabeer i en skal.

Heeld derneest limesaft og meelk
i skalen og ror rundt.

Lad sta tildaekket i koleskab til
naste morgen.

Serveres med drys af kanel og
evt. et par hakkede valngdder og
lidt ekstra friske beer, fx blabeer,
pa toppen. Det er en lille portion,
sa der kan sagtens serveres et
blpdkogt ag eller en skive brod
med ost ved siden af greden.
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