Calcium
- et vigtigt mineral i forhold til knogler, muskler...og muligvis vaegttab!
Af: KarinaBerthelsen, PB i Ernaging & Sundhed

Calcium—i daglig tale "kalk” — er farst og fremmest et vigtigt mineral i forbindel se med
opbygningen og vedligeholdelsen af knoglerne.

Calcium udger, sammen med magnesium og fosfor, kalken i knoglerne. Det er disse mineraler, der
giver knogleveeret dets styrke. Derudover har calcium stor betydning for muskel ssmmentragkning,
impuls-ledning i nerverne, starkning af blodet, blodtryk og maske vasgtregulering.

Den sterste del af vort daglige calcium-optag fas gennem mejeriprodukter som f.eks. madk og ost,
men der findes ogsa calcium i grove grensager som broccoli, bgnner, sma fede fisk og kal.
Optagelsen af calcium er dog bedst fra mejeriprodukter. Et for lavt calciumindtag ager risikoen for
knogleskarhed, blodtryksforhgjelse, nyresten samt tyktarmskradt!

Det daglige behov for calcium er for bade kvinder og maand 800 mg svarende til Y21 skummetmadk
0g 25 g ost (30 +) dagligt.

| Nutramino’s Protein Shake er indholdet af calcium 150 mg pr. 100 ml.
Det betyder, at du far daskket 47 % af dit daglige behov for calcium ved at
drikke en Protein Shake.

Nutramino Protein Recovery Drink indeholder til gengadd henholdsvis196 mg og 200
mg pr. 100 ml i chokolade- og jordbaavarianten. Det betyder, at du far daskket dit
daglige calciumbehov pluslidt til (125 %) gennem en Protein Recovery Drink.

Optagelsen af calcium er afhaangig af tilstedevaaelsen af vitamin-D i kroppen, hvorfor det er
nadvendigt at indtage fadevarekilder med hgjt vitamin-D indhold. Gode vitamin-D kilder er fede
fisk som f.eks. makrel, laks, sild og tun og derudover i madk, madkeprodukter, ost og agg.

D-vitamin er fedtoplgseligt og skal derfor indtages sammen med maltider, der indeholder fedt for at
kunne blive optaget i kroppen. Udover at vitamin-D findesi kosten, dannes det desuden i huden ved
udsadtelse for sollys.

Vitamin-D gger optagelsen af calcium fratarmsystemet og er nadvendigt for knoglernes og
taendernes omsagtning af calcium og fosfat. Det er vigtigt, at calciumkoncentrationen i blodet
reguleres ngje. Er calciumkoncentrationen i blodet for lav, kan det blandt andet medfere
muskelkramper.



Forskning tyder pd, at calcium kan medvirketil vaegttab

Der er i gjeblikket en del forskning i gang, som undersgger sammenhaangen mellem gget indtag af
calcium og lavere vaat.

Ph.d.-stipendiat Janne Kunchel Lorenzen fraKVL har sammen med bl.a. Arne Astrup udfert et
pilotprojekt, hvor de sa pa, om calcium gger udskillelsen af fedt i afferingen.

"Vi er ikke fuldstaandigt sikre pa sammenhaangen endnu, men der er forskere i gang over hele
verden. Observationsstudier af befolkningers kostvaner har vist en sasmmenhaang mellem hgjt
calciumindtag og lavere kropsvaggt. Nogle har pavist, at man med calcium kan gge et vaggttab, hvis
man er i gang med en slankekur. Og andre har fundet ud af, at man ser en mere udtalt effekt af
calcium i mejeriprodukter end som kosttilskud." konstaterer Janne Kunchel Lorenzen.

"Vi ved ikke med sikkerhed, hvilke mekanismer der ligger til grund for calciums virkning. Men
flere studier peger pa, at calcium binder fedtet — isaa det madtede fedt —i tarmen og derved gger
udskillelsen af fedt i faeces," forklarer Janne Lorenzen.

"1 vores pilotprojekt undersggte vi kun korttidseffekten af et gget cal ciumindtag, men holder
virkningen over laagere tid, tyder det pg, at man ved at gge sit daglige calciumindtag med 1300 mg
kan tabe op til 3,5 kg paet &r," fortadler Janne Kunchel Lorenzen.

Hun tilfgjer dog, at resultaterne ikke betyder, at der nu er givet grant lys for fede oste, sedmadk og
piskeflade — kalorierne er stadig afgerende for vaggtregul eringen.

Link til den fulde tekst: http://www.mejeri.dk/view.asp?D=6378, Mg eriforeningen.
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