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Indledning

I Danmark far vi i gennemsnit omkring 60 % af vores calcium fra
melk og malkeprodukter. Hvis du spiser som de fleste, men fraveael-
ger malk, far du derfor sandsynligvis for lidt calcium, og du bliver

nedt til at justere pa din kost og/eller tage kosttilskud.

Hvis du fraveelger malk og samtidig veelger en naeringsrig plante-
baseret kost, er du bedre stillet, eftersom alle sunde vegetabilske
fodevarer indeholder calcium, men ogsd mange vegetarer og veganere

far for lidt calcium, fordi de spiser for fa calciumrige fodevarer.

Et af problemerne med calciummangel er, at du sandsynligvis ikke
oplever mangelsymptomer, hvis du i arevis naesten men ikke helt far

nok calcium i din kost.

Et mindre underskud over meget lang tid giver sjeldent navneveer-
dige problemer, fordi maengden af calcium i blodet fortsat vil vaere

normal, alt imens knoglerne langsomt mister calcium.

De alvorlige folgesygdomme af et langvarigt for lavt calciumindhold i
kosten (som fx knogleskgrhed) kommer snigende og viser sig forst

efter mange ar.

Vivili denne e-bog gennemga, hvorfor det er sa vigtigt at fa nok
calcium, og hvordan du far nok, selv om du fravelger malk og mael-

keprodukter.
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Calcium — et vigtigt
mineral for hele
kroppen

Calcium er det mineral, du har mest af i kroppen. Det er ikke kun
ngdvendig for knogler og taeender, men ogsa for blandt andet normal
muskel- og nervefunktion. Faktisk er calcium vigtig for de fleste

af kroppens funktioner.
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Mealk

Melk er rig pa calcium, og indholdet af calcium bliver derfor ofte

brugt som hovedargument for at indtage malk og malkeprodukter.

Calcium er da stort set ogsa det eneste naeringsstof, som kan kraeve

lidt ekstra opmarksomhed, hvis du fravaelger meelk.

Fodevarestyrelsen skriver blandt andet om malk: »Du kan godt
sammensatte en sund kost med et calciumindhold, der svarer til
anbefalingerne, uden malkeprodukter ... Du finder ogsa et hgijt
indhold af calcium i andre fodevarer som fx gregnne bladgrentsager,
negdder, sardiner og fuldkornsprodukter. Hvorvidt en fodevare er en
god calciumkilde athznger af flere faktorer; dels calciumindholdet i
fadevaren, dels hvor meget der spises (mangde og hyppighed) men
ogsa biotilgaengeligheden, det vil sige den mangde calcium der reelt
optages i kroppen, har stort betydning for om en fedevare er en god

kilde til calcium. ... «?

I et debatindlaeg i Politiken 16. marts 2019 skrev Else Molander,
kontorchef i Fadevarestyrelsen, blandt andet: ... »I mange andre
lande indtager befolkningerne stor set ikke mejeriprodukter, men
spiser en rakke andre fodevare som bidrager med calcium. Det kan
vere fx tofu, kil og andre gronne bladgrentsager. Udfordringen er, at
den danske kost sjeldent indeholder tilstraekkelige maengder af disse
fodevarer til at daekke calciumbehovet. Nar der er et kostrad om
melk, er det, fordi sterstedelen af danskerne drikker melk, spiser

melkeprodukter og ost. «
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Som det fremgar af ovennaevnte udtalelser fra Fodevarestyrelsen, vil
en almindelig dansk kost uden malk naesten altid indeholde for lidt
calcium. Hvis du udelader melk fra kosten, kan det derfor have stor
betydning, at du justerer pa din kost, sd du far nok calcium fra andre
kilder. Mangel pa calcium vil nemlig give en lang raekke problemer og

vil for eller senere svaekke dine knogler,

Vi ser dagligt artikler og debatindlaeg for og imod indtagelse af malk
— bade i pressen og pa sociale medier — og maelk er nok den kategori

af fadevarer, der er flest kontroverser og uenigheder om.

Nogle af de staerkeste argumenter imod mzlk er den negative pavirk-
ning produktionen har pa vores klima og den made som moderne

industrilandbrug behandler dyrene pa.

Rent sundhedsmaeessigt er maelk mere kompliceret. Der er nemlig
mange faktorer, der spiller en rolle for, hvorvidt det er sundt, usundt
eller neutralt at inkludere moderate maengder malk og malkeproduk-

ter i1 kosten.

Der er foretaget mange tusinde undersggelser om, hvordan maelk
pavirker vores helbred, hvornar det er klogt at inkludere maelk i
kosten, hvilke maengder der er sunde og sikre, og hvornar det er bedst

at fraveelge meaelk og maelkeprodukter.

Mange undersggelser tyder pa, at det er gavnligt at indtage malk og
malkeprodukter — ikke mindst de undersogelser, der er sponsoreret

af industrien eller hvor forskere med tatte forbindelser til industrien
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har en finger med i spillet — men en del undersoggelser viser ogsa, at
der kan vaere sundhedsmassige problemer forbundet med at indtage
melk og malkeprodukter. Nogle undersogelser viser, at det hverken
gor fra eller til, om du veaelger eller fraveelger maelk og maelkeproduk-

ter.

Fordi det er rimelig let at finde undersoggelser, der peger i den retning,
som passer til en bestemt holdning, er det ogsa let for bade fortalere
og modstandere af malk at henvise til de undersggelser, der under-

stotter eller "beviser", at de har ret.

Det, som alle er enige om, er, at mangel pa calcium for eller senere
sveekker knoglerne, og at en almindelig dansk kost uden malk naesten

altid indeholder for lidt calcium.

Calcium er sa vigtig for kroppens normale funktioner, at mangden i
blodet reguleres meget pracist, og hvis du ikke far nok calcium i din
kost, begynder kroppen at hente calcium fra dine knogler, for at
fastholde et konstant niveau i blodet, som er nogenlunde ens hos alle

mennesker.

Hvis din krop for ofte eller i for stor udstrakning bliver ngdt til at
hente calcium fra dine knogler — i forhold til hvor meget calcium, der

fores tilbage til knoglerne — svaekkes de.

Det er ikke sveert at fa nok calcium i kosten, selv om du fravalger
melk og malkeprodukter, men det kan kraeve, at du er opmaerksom
pa, hvilke vegetabilske foadevarer, der er rige pa calcium, og hvordan
du sammensatter en kost, der indeholder nok calcium uden malk —

og/eller evt. supplerer med kosttilskud, der indeholder calcium.
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Maelk til de sma s

Det er naturligvis nedvendigt at teenke
sig grundigt om, hvis du ikke gnsker, at
born drikker komeelk. Det er vist klart
for enhver, at det ikke er et godt bytte,

hvis begrn drikker cola eller andre

sodavand i stedet for malk. Vi bor
naturligvis vaere meget varsomme med at fjerne malk fra berns kost,
medmindre vi er sikre pa, at den kost, de derefter far, indeholder nok

af alle ngdvendige naeringsstoffer pa andre mader.

Born op til ca. et ar er et kapitel for sig. De ber fa modermelk og
derefter gradvist vaenne sig til en kost uden malk, som stadig inde-

holder alle ngdvendige naeringsstoffer.

Gravide, ammende og foraldre til smabern, der gnsker at fravalge
meelk, bor sege rdd hos sundhedsplejersken. Det kan ogsa vaere
relevant at leese vejledningspjecen om vegetarisk og vegansk ernaering

til gravide, ammende, spaeedbgrn og smabgrn. Den kan du lese mere

om og downloade her (https://vegetarisk.dk/boern/).

Lzes evt. ogsa bogen: Gronne spirer — alt om vegansk ernzaring til

born af Maria Felding og Mia Sommer.

Modermelk er beregnet til at veere eneste fade for nyfadte og de helt
sma, og indeholder derfor normalt alle de naeringsstoffer, de har brug
for, indtil de er klar til gradvist at veenne sig af med at indtage meaelk,

og begynder pa den kost, som det fra naturens side er meningen, at
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beorn begynder at spise efter malkeperioden. P4 samme made som
alle andre pattedyr er vi designet til gradvist at ga fra modermaelk til

anden mad.

Hvis det er ngdvendigt at fortsaette malkeperioden som voksen (fra et
andet dyr, som fx at drikke kalvens melk fra en ko), for at vaere
daekket ind med neringsstoffer, er det sa ikke tegn pa, at den mad, vi

vealger, ikke er den bedste menneskefade?
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Funktioner

Vi hgrer mest om calcium i forbindelse med vores knogler, fordi det

har sé stor betydning for udvikling og vedligeholdelse af normale

knogler og teender, men calcium har mange vigtige funktioner i

kroppen, og mangel pd mineralet kan pa laengere sigt give flere

alvorlige problemer.

Eksempler pa funktioner:

Opbygning af knogler og taender. Calcium
er afggrende for knoglernes og teendernes vakst
og styrke. For lidt calcium svaekker knoglerne, og

langvarig mangel vil fore til knogleskorhed sene-

reilivet.
Calcium har betydning for musklernes funktion. Det re-
gulerer muskelsammentraekning, herunder hjerteslag, og spiller
derfor en vigtig rolle ved reguleringen af hjerterytmen. Nar en
nerve stimulerer en muskel, frigives calcium, som hjalper pro-
teinerne i musklerne med at gennemfore en sammentrakning.
Musklen slapper kun af igen, nar calcium pumpes tilbage ud af
musklen. Calcium pavirker ogsa de glatte muskler, der omgiver
blodkar, hvilket far dem til at slappe af.

Calcium har betydning for nervecellernes

folsomhed. Det er med til at sikre en normal
neurotransmission (overforsel af signalsub-

stanser mellem nervecellerne).
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e Calcium har betydning for blodets koagulation (sterkning).
Processen med koagulering er kompleks med flere trin, hvor
calcium spiller en rolle i en raekke af disse trin og har derved be-
tydning for en normal evne til at stoppe bladning.

e Spiller en rolle ved celledeling.

e Fungerer som ‘budbringer’ inde i kroppens celler.

e Hjzlper med at fa enzymer til at fungere bedre, og har blandt
andet betydning for fordgjelsesenzymernes normale funktion.

e Har betydning for cellernes vaeskebalance.

e Spiller en rolle i produktionen af lymfevaske.

e Har betydning for et normalt energistofskifte.

Kort fortalt er der iseer tre faktorer, som er afgerende for, at calcium
kan udfere alle dine livsvigtige funktioner i kroppen igennem hele

livet:

1. at du far nok calcium
2. at du optager calcium fra din kost eller kosttilskud
3. at du far nok af de andre naeringsstoffer, som har betydning for

optagelse og korrekt udnyttelse af calcium i knoglerne.

Det vender vi tilbage til.
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