Alle har brug for kalcium - ikke mindst barn, teenagere; gravide og kvin-
der omkring overgangsalderen. Kalcium findes i mejeriprodukter, grantsa-
ger, frugt og brad - og som kosttilskud. Men markedet er stort og uover-
skueligt. Tenk har derfor undersagt udbuddet af kalciumprodukter

Tekst:Marianne Mgiller, farmaceut

lle har brug for kalcium - til

vedligeholdelse af knogler og
teender, til muskel- og nerve-funkt-
oner, i cellemembraner, og for at
blodet kan stgrkne. Men vi har ikke
alle brug for lige meget. ;

En voksen person pa 70 kg har
1,2 kg kalcium i kroppen, og skelet-
tet indholder 99 % af denne mang-
de. Skelettet er levende og skal hele

tiden tilfgres nye maengder af kalci-
" um, for at vi kan undga sygdomme
som f.eks. knogleskgrhed (osteopo-
rose) og knogledeformitet. Hver
dag udskiller vi 200-300 mg kalcium
gennem urin, sved og affgring.

Der er ikke enighed om, hvor
meget kalcium kroppen ideelt set
har brug for. I Danmark fglges de
nordiske naringsanbefalinger der
er godkendt af Levnedsmiddelsty-
relsen, mens de amerikanske kalci-
umanbefalinger ligger betydeligt
hgjere - se side 28 og 29. Hvis man
vil undga knogleskgrhed, anbefaler
internationale forskere ogsa hgjere
doser.

Groft sagt kan man sige, at bgrn,
teenagere, gravide, ammende og
kvinder omkring overgangsalderen
har brug for mere kalcium end an-
dre. Men det gzelder for alle, at be-
hovet varierer alt efter, hvad man
spiser, om man dyrker sport, hvor
meget D-vitamin man fir, og om
man ryger, drikker meget kaffe eller
har et stort alkoholforbrug. Gigt- og
astmapatienter, der behandles med
binyrebarkhormon, bgr ogsa have
tilskud af kalcium.
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Kalcium findes i mejeriproduk-
ter, grontsager, frugt og bred - og

" som kosttilskud. Den bedste kalci-

umkilde er en varieret kost, men
hvis man ikke spiser ost og mealk el-
ler er melkeallergiker, skal man
sprge for at fa deekket sit kalcium-
behov ad anden vej.

Men markedet er stort og uover-
skueligt, og det kan vere svart at
vide, hvilken kalcium-forbindelse
der giver “mest” for pengene. Det er
heller ikke altid, at den rigtige infor-
mation folger med ved kgbet.

Kalcium og D-vitamin

For at kunne optage kalcium i tar-
men er det vigtigt at fa masser af D-
vitamin. Det findes bl.a. i fede fisk,
fiskerogn, kad, g og melkepro-
dukter. Vitaminet dannes ogsa i hu-
den, nar den udszettes for sollys.

Mange - iseer kvinder - far ikke
gennem kosten den anbefalede
mangde D-vitamin, som er 200 IE
(internationale enheder) eller 5
microgram om dagen. Hvis man
samtidig ikke far ret meget sollys -
og det ggr xldre mennesker sjzl-
dent - kan det betyde, at kroppen
ikke optager alt det kalcium, den
har brug for.

Man kan have brug for ekstra D-
vitamin, hvis man dagligt udszettes
for mindre end 15-30 minutters sol-
lys, hvis man er gravid eller ammer,
og man desuden ikke far en multivi-
tamintablet hver dag. Kalciumpro-
dukter med D-vitamin anbefales til
kvinder over 45-50 ar, til gravide og
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ammende. Men ogsa andre kan -
iseer i vintermanederne - med for-
del tage kalcium med D-vitamin.

D-vitamin findes i handkgb som
draber til sma bgrn. Desuden kan
man fa multivitamin- og mineraltab-
letter med ekstra D-vitamin pa
apoteket (Vitamineral). Torskele-
ver-olie indeholder ogsa meget D-
vitamin.

. Forskel pa kalcium

Der er individuelle forskelle pa,
hvor godt man optager kalcium i
kroppen. ;

Hyvis me.  orikalcium-under-
skud, optager man mere kalcium,
end hvis man far rigeligt kalcium.

Desuden optages de forskellige
kalciumforbindelser meget forskel-
ligt i kroppen. F.eks. optages kalci-
um fra komealk i stgrrelsesordenen
30-35 %, fra modermalk 55-60%,
fra kal 30-40 %. Fra frisk spinat, ra-
barber og hvedeklid optages kun
ca. 5 % pa grund af nogle syrer, der
binder kalken.




Kalcium kan i gvrigt hemme
kroppens udnyttelse af jern i ma-
den, nar det indtages med et ho-
vedmaltid.

Faktisk kan et lag ost pa en pizza
senke jernoptagelsen med 50-60
%. Det kan iser véere et problem i
puberteten og for kvinder i den fg-
dedygtige alder.

Teank har sammenlignet pro-
duktpriser ud fra et fastsat kalcium-
tilskud pa 800 mg. Det svarer til
voksen-anbefalingerne, hvis man
ikke far noget kalcium med kosten
overhovedet.

Kun produkter med kalcium, D-
vitamin og fosfor er medtaget. Men
der findes produkter, hvor kalcium
er kombineret med andre minera-
ler og vitaminer, f.eks. magnesium
og silicium.

Det er sveert at sige, om disse
kosttilskud er veerre eller bedre end
produkter med kalcium alene.

Ofte har kroppen ikke brug for
alle de mange ekstra tilskud, hvis
man spiser en normal kost.

Hvad skal jeg valge

Prisen pa melk - ca. 6 kr. pr. liter -
kunne vare vejledende for prisen
pa kalcium. Det svarer til ca. 6 kr.
pr. gram “kost-kalk”, da 1 liter
melk indeholder ca. 1 gram kalci-
um. De dyrere kalciumprodukter,
hvoraf de registrerede leegemidler
har vist sig at have en positiv ef-
fekt pa kroppens kalciumbalance,
ligger i samme prisleje som kost-
kalk og er ofte verd at investere i.
Iszer for kvinder over ca. 40 ar, der
er i malgruppen for forebyggelse
af knogleskgrhed.

Men det bgr ikke alene veere
indkgbsprisen, der afggr, hvilket
kalciumprodukt man valger. Man
bgr ogsa teenke pa antallet af dagli-
ge doser, om produktet er let at
synke, om man kan tygge en sgdt-
smagende tablet flere gange dag-
ligt, om man har lyst til at udstrak-
ke forngjelsen over et helt glas
med brusepulver, og om produktet
skal tages til - eller kan tages uden
for - maltiderne.

Mzlk, ost, brad, fisk, ked, mandler inde-
holder meget kalcium, men ogsa is og
Hokolade indeholdarton dellialeiom

Se boksen side 28

. De fleste kalciumprodukter ud-
nyttes bedst af kroppen, nar de ta-
ges til maltiderne. Men nogle af de
nyere - og dyrere - kalciumforbin-
delser kan tages uden for méaltider-
ne, f.eks. Sandoz og Calcium Forte.
Herved undgar man, at kalci-
um forhindrer jern fra maden i at
blive optaget i kroppen. Det kan
ogsa vaere en idé at tage sit kalci-
umtilskud ved sengetid. Undersg-
gelser har vist, at det kan modvirke
en del af den natlige nedbrydning
af knoglemasse.

Produkter, der skal oplgses i
vand, inden man drikker dem, har
den fordel, at der ikke er proble-
mer med at oplgse tabletten i mave-
saekken. Nogle tabletter kan vare
“banket” sa hardt sammen, at de
ikke oplgses i mavesakken, men ry-
ger med ud igen. En simpel hjem-
metest, der afslgrer denne evne -
eller mangel pa samme - er at hzel-
de lidt eddike sammen med tablet-
ten i et glas. Er tabletten ikke oplgst
efter 30 minutter, vil den hgjst
sandsynligt heller ikke vere det i
maven. I tabellerne pa side 26-27-
28 kan du se, hvilke produkter der
ikke kunne klare kravet. Eddikete-
sten lover dog ikke, at kalciumfor-
bindelsen optages godt i kroppen.

I det hele tager er det svaert at
male virkningen af kalciumtilskud,
fordi underspgelser pa mennesker
skal lgbe over flere ar for at vaere
realistiske. X

Nar det gzelder forebyggelse af
knogleskgrhed er effekten af de re-
gistrerede legemidler bedst doku-
menteret. De billigere produkter

‘kan vaere udmerkede til bl.a. yngre

mennesker, der optager kalcium
bedre end wldre. ;

>
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KALKTILSKUD

» KOSTTILSKUD 0G HANDK@BSLAGEMIDLER MED CALCIUM

Kalcium- Vitamin D Pris og antal
Kalciumform indhold indhold tabl. for 800
Produkt og styrke Forhandler pr. tablet pr. tablet Pris mg. kalcium | Bemarkninger .
Med kalciumkarbonat skal tages i forbindelse med maltider - Kan give forstoppelse. Primaert velegnet til yngre mennesker. ;
Calcium Tyggetabletter Apotek 500 mg | 100 stk. 1,10 kr. Kosttilskud. Appelsinsmag. Indeholder
Nycomed DAK . ; 74,75 kr. (1,5 stk.) Phenylalanin.
Calcium + D- Tyggetabletter Apotek 500 mg 5 ug (200 IE) | 100 stk. 1,10 kr. “Kosttilskud. Appelsinsmag. Indeholder
vitamin 74,75 kr. (1,5 stk.) Phenylalanin.
Nycomed DAK
Calcium 400 Tabletter Matas 400 mg 5 g (200 IE) | 150 stk. 1 kr. Kosttilskud.
mg + D-vitamin 75 kr. (2 stk.)
Matas A/S |
Healtcrafts Tyggetabletter Matas 400 mg 2,5ug 100 stk. Lkr Kosttilskud. Karamelsmag.
Calcium m. (100 IE) 49,60 kr. (2 stk.)
D-vitamin
Ferrosan A/S s
Lube Calcium Tabletter Apotek 250 mg 2,5 g 180 stk. 0,90 kr. Kosttilskud. Synkevenlig
250 mg Matas (100 IE) 53,50 kr. (3 stk.)
Lube A/S :
Lube Calcium | Tyggetabletter Apotek 500 mg |5 ug (200 IE) | 60 stk. 1,50 kr. v. 60 | Kosttilskud. Citrussmag.
Lube A/S Matas 59,50 kr. stk. - 1,20 kr.
120 stk. v. 120 stk.
95 kr. (1,5 stk.) ‘
Lube Calcium | Brusetabletter Apotek 500 mg 5 ug (200 [E) | 20 stk. 2,75 kr. v. 20 | Kosttilskud. Eneste brusetablet med
Lube A/S Matas 36,50 kr. | stk.-2,50 kr. | bade calcium og D-vitamin. Syrlig citrus-
3x20 stk. v. 60 stk. smag.
99 kr.
Special- Tyggetabletter [Supermarked 400 mg 5ug (200 [E) | 60 stk. 1,50 kr. Kosttilskud. Steerk pebermyntesmag.
Calcium 43,95 kr. (2 stk.) Sveert oploselig ved eddiketest.
Camette
Unikalk med Tabletter med Apotek 400 mg 5 ug (200 IE) | 60 stk. 1,20 kr. v. 60 | Kosttilskud. Lette at synke.
D-vitamin delekeerv Matas 36 kr. stk. - 1 kr.
Pharmavinci 180 stk. v. 180 stk.
A/S 93,50 kr. (2 stk.)
Unikalk Tabletter Apotek 400 mg 60 stk. 1,20 kr. v. 60 | Kosttilskud, Kan deles.
Pharmavinci Matas 36 kr. stk. - 1 Kr.
A/S 180 stk. v. 180 stk.
93,50 k. (2 stk.)
Med kalciumcitratmalat Fortrinsvis til kvinder over 40. Kan tages uden for maltiderne - heemmer ikke optagelse af jern
Calcium Ciga Tabletter Apotek 200 mg 90 stk. 5,60 kr. v. 90 | Kosttilskud. Forhindrer tab af knogle-
Donovita A/S Matas 125 k. stk. - 4,72 kr. | masse
(E. Tjellesen) Helsekost 250 stk. v. 250 stk.
: 295 kr. (4 stk.)
Calcium Forte Tabletter Apotek 200 mg 2,9 ug 90 stk. 5,60 kr. v. 90 | Handkebsleegemiddel. Fire tabletter
E. Tjellesen (115 IE) 125 kr. stk. - 4,72 kr. | tilforer mere D-vitamin end den dagligt
250 stk v. 250 stk. anbefalede maengde. Forhindrer tab af
295 kr. (4 stk.) knoglemasse. Individuelt tilskud (59%)
% kan sgges gennem laegen.
Calcium Extra Tabletter Matas 200 mg 0,81 ug 90 stk. 5 kr. Kosttilskud.
Naturdrogeriet : Helsekost (32,5 IE) 112 kr. (4 stk.)
Med trikalciumfosfat :
Ostram Brusepulver Apotek 1,2 gram 30 stk. 2,60 kr. Handkebslzgemiddel. Citron-aroma.
Merck- (enkelt- : 96,40 kr. (0,8 pose) Skal kun tages 1 gang dagligt. Forhin-
Clevenot pakkede) drer tab af knoglemasse med tilskud af
D-vitamin. Individuelt tilskud (50%)
kan sgges gennem lzegen.

Note: IE = Internationale enheder Copyright: Tenk

_ ug = Microgram
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KOSTTILSKUD 0G HANDK@BSLAGEMIDLER MED KALCIUM

Kalcium- Vitamin D Pris og antal
Kalciumform indhold indhold tabl. for 800
Produkt og styrke Forhandler pr. tablet pr. tablet Pris mg. kalcium | Bemarkninger
Med kalciumcitrat kan tages udenfor maltiderne - heemmer ikke optagelsen af jern.
Calcium + 200 Tabletter Matas 200 mg 60 stk. 3,65 kr. Kosttilskud.
Biosym Helsekost 54,75 kr. (4 stk.) .
Med tricalciumfosfat indeholder ogsa calciumkarbonat.
Livol Kalk Tabletter Supermarked | 200 mg 150 stk. 80 gre Kosttilskud. Calciumforbindelsen ikke
Dansk Droge 29,95 kr. (4 stk.) anfgrt pa pakningen. Sveert oplgselig
ved eddiketest
Futura Stzerk Tyggetabletter |Supermarked | 400 mg 5 ug (200 IE) | 75 stk. 1,35 kr. Kosttilskud. Pebermyntesmag. Calcium-
Kalk 2 49,95 kr. (2 stk.) forbindelsen ikke anfert pa pakningen.
Dansk Droge Sveert oplgselig ved eddiketest
Matas Calcium Tabletter Matas 200 mg 100 stk. 95 gre Kosttilskud. Sveert oplgselig ved eddike-
Matas A/S 23,50 kr. (4 stk.) test
Vimax Kalk Tabletter  [Supermarked [ 200 mg 175 stk. 70 gre Kosttilskud. Producent ikke anfgrt.
Fremstillet 29,95 kr. (4 stk.)
for FDB
Vitomax Kalk | Tyggetabletter [Supermarked | 400 mg 5ug (200 IE) | 75 stk. 1,10 kr. Kosttilskud. Pebermyntesmag. Produ-
Fremstillet 3 39,95 kr. (2 stk.) cent ikke anfgrt. Sveert oplgselig ved
for FDB eddiketest.
Med calciumlaktogluconat Kan tages uden for maltiderne - haemmer ikke optagelsen af jern. Forhindrer tab af knoglemasse.
CalciumSandoz |Brusetabletter Apotek 500 mg 20 stk. 5,60 kr. v. 20 | Handkebsleegemiddel. Eneste brusetab-
Sandoz (enkelt pak- 74,50 kr. | stk.-4,60 kr. | letter uden Dvitamin. Sgd orange aro-
kede) 3 100 stk v. 100 stk. ma. Kan anvendes af citrus-allergikere.
305,75 kr. (1,5 stk.)
CalciumSandoz | Brusepulver Apotek 500 mg 30 poser | 4,40 kr.v. 30 | Handkebsleegemiddel. Sgd orange aro-
Citron (enkelt pak- 87,85 kr. | stk.-3,95 kr. | ma. Kan anvendes af citrus-allergikere.
Sandoz kede) G 150 poser v. 150 stk.
; 395,25 kr. (1,5 stk.)
Kalcium- Vitamin D Pris og antal
Kalciumform indhold indhold tabl. for 800
Produkt og styrke Forhandler | pr. tablet pr. tablet Pris mg. kalcium Bemarkninger
@vrige produkter
Calcium com- Tabletter Matas Ca. 83 mg. som kalcium- 100 stk. 5,70 kr. Kosttilskud.
plex Helsekost | aminisyrcchelat, calcium- 59,75 kr. (9,5 stk.)
(Berthelsen) citrat og kalciumforbind-
Interpharm A/S elser i spormaengder
Kalciumfosfat Tabletter Apotek 116 mg. som kalcium- 100 stk. 1,85 kr. Kosttilskud. Mange tabletter
Nycomed DAK fofat 26,60 kr. (7 stk.) kan give forstoppelse.
Kalciumlaktat Tabletter Apotek 65 mg. som kalcium- 100 stk. 3,90 kr. Kosttilskud. Sveert oplgselig
Nycomed DAK laktat 31,30 kr. | (12,5 stk.) ved eddiketest.
Multikalk med Tabletter  |Supermarked | 400 mg. Kalciumfor- 5pug 90 stk. 1 kr. Kosttilskud. Synkevenlig.
D-vitamin bindelse ikke anfert pa (200 IE) | 44,95 kr. (2 stk.)
Dansk Farma- pakningen
san A/S
Healthcrafts Tabletter Apotek 75 mg. som aminokele- 90 stk. 6,40 kr. Kosttilskud. Testens dyreste
Aminokeleret Matas ret calcium 54,50 kr. | (10,5 stk.) produkt.
Calcium Helsekost g
Ferrosan A/S i visse stor- . X
: magasiner
Aminoral Tabletter Matas Ca. 77 mg. som amino- 100 stk. 5,20 kr. Kosttilskud. Sveert oplgselig
Calcium Helsekost | keleret calcium : 49,75 kr. | (10,5 stk.) ved eddiketest.
Tolico A/S :

Note: |E = Internationale enheder ¥ Copyright: Teenk

ug = Microgram
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KALKTILSKUD

Knogleskerhed

PP Knogleskgrhed (osteoporose) er bl.a.
kendetegnet ved et lavt indhold af kal-

cium i knoglerne. Det betyder mere
skrgbelige knogler - og stgrre risiko

for brud pa handled, hofter og ryg-

hvirvler.

Flere og flere rammes af knogle-
skgrhed. Man regner med, at mere
end en tredjedel af alle kvinder og
fem procent af alle maend vil fa syg-
dommen.

Man kan betragte knoglerne som
en “kalciumbank”, hvor der indtil 30-
40 ars alderen kan szttes kalcium ind
pa kontoen. Senere i livet kan krop-
pen “hzeve” den maengde, der skal til
for at opretholde kroppens funktio-
ner.

Tabet kan gges eller sankes, af-
haengigt af hvordan man lever og spi-

Sund knogle
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ser. Ary, kalcium- og D-vitaminindtag,
mangden af dagslys, manglende fy-
sisk aktivitet, rygning og et stort alko-
hol- og kaffeforbrug er vaesentlige fak-
torer. Det ggr knogleskgrhed til en
livsstilssygdom - og forebyggelse er ko-
deordet, hvis man skal undgi, at syg-
dommen udvikler sig.

Hormonelle zendringer hos kvin-
der i overgangsalderen er en af arsa-
gerne til, at langt flere kvinder end
maend udszattes for knogleskgrhed. I
overgangsalderen ophgrer kvinder
med at producere det kvindelige
kgnshormon gstrogen, og det medfp-
rer et gget tab af knoglemasse.

Kvinder, der far diagnosen osteo-
porose, behandles med hormonerne
gstrogen eller calcitonin eller med
stoffer, der binder kalk (bifosfonater).

Mzend har som udgangspunkt
steerkere knogler, og desuden er pro-
duktionen af det mandlige kgnshor-

° mon testosteron hele livet igennem

med til at bevare mzndenes knogler.
Derfor er knogleskgrhed relativt sjeel-
dent hos maend. .
Knoglescanning kan foretages over
leend og hofte, evt. arme. Der kan
vaere ventetid pa hospitalet, men pa
private osteoporoseklinikker kan man
fd lavet en scanning i lgbet af 14 dage.

Calcium i vores mad

Mejeriprodukter er vores vigtigste

kalciumkilde. Der er lige s meget

kalcium i fedtfattige maelkepro-
dukter som ylette, karne- og
skummetmelk som i de federe
produkter, f.eks. sodmzelk.

Et stort glas mzelk eller 100
gram ylette indeholder ca. 180-
190 mg kalcium, en skive mager
ost ca. 120-140 mg, en skive brgd
eller et zble ca. 15-20 mg, og 100
gram grgnne grgntsager ca. 120
mg.
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Man kan derfor dakke sit kal-
ciumbehov med f.eks. tre glas
malk og tre skiver ost daglig - el-
ler et glas maelk, en portion ylet-
te, to skiver ost, en portion grgn-
ne grontsager og rigeligt med
brgd. Men ogsa fisk (iser sardi-
ner), kgd, mandler, is og choko-
lade indeholder en del kalcium.
Ogsa visse appelsin-juicer szlges
nu med ekstra kalcium, sa med
en varieret kost er der gode chan-
cer for, at man far nok kalcium.

Nordisk nzringsanbefaling
Alder mg. kalcium pr. person og dag

Mindre end 6 maneder
6 maneder - 1 ar
1-3ar

4-6ar

7-104r

Voksne mand
11-14 ar

15-18 ar

19-30 ar

31-60ar

61-75ar

Over 75 ar

Kvinder

11-14 ar

15-18 ar

19-30 ar

31-60 ar

61-75ar

/ldre end 75 ar
Gravide og ammende

360
540
600
600
600

800
800
600
600
600
600

800
800
800
- 800
800
800
1000

Kilde: Nordiska nzeringsrekommendatio-

ner, 1989.

Amerikansk nzringsanbefaling

Alder mg. kalcium pr. person og dag
Spadbgrn

Nyfgdte - 6 maneder 400
6 maneder - 1 ar 800
Smabgrn

1-5ar 800
6-10 ar 800-1200
Teenager/yngre

11-244r 1200-1500
Mand

23-55ar - 1000
Over 55 ar 1500
Kvinder

25 - 50 ar 1000
Over 50 (Postmenopausale):

Som far gstrogen 1000
Som ikke far gstrogen 1500
Over 65 ar 1500
Gravide og ammende 1200-1500

Kilde: The National Institutes of Health

Consensus Panel, 1994.
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Knogle angrebet af knogleskarhed

Kosttilskud eller leegemiddel

Hyis kalcium-produktet er
registreret i Lazgemiddelsty-

relsen, er det et lzgemiddel.

Med et lzzgemiddel er man
sikret et standardiseret ind-
hold af kalcium (og evt. D-
vitamin) i hver tablet, og
der er lavet undersggelser
pa mennesker for at vise' ef-
fekten af det enkelte pro-
dukt. Legen kan desuden

spge Sundhedsstyrelsen om
individuelt tilskud (50 %),
hvis man har faet diagnosen
knogleskgrhed. Det gaelder
for produkterne Ostram,
Calcium Forte, Sandoz samt
Calcichew-D3.
Calcichew-D3 er det ene-
ste receptpligtige kalcium-
produkt pa markedet. Pri-
sen for 100 tyggetabletter er

104,50 kr. Herfra kan evt.
traekkes 50 % individuelt til-
skud samt et evt. medlem-
stilskud fra Sygeforsikringen
Danmark.
Levnedsmiddelstyrelsen
registrerer alle kosttilskud.
Ifplge en ny bekendtggrelse
skal alle sakaldte “Nzarings-
stofpraeparater” nu kaldes.
“kosttilskud” - det skal frem-

lllustration: Lube A/S

ga af etiketten senest okto-
ber 1998. Indtil da vil man
kunne stgde pa produkt-
merkningen “Nzringsstof-
praparat”. Men Tenk fandt
ogsa produkter uden mzrk-
ning pa hylderne. Sadanne
produkter er ulovlige.
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