Kalcium (kalk, Ca)

Kalcium é&r viktigast for rorelseformagan, skelettet och den neuromuskuléra
apparaten. Mingden kalcium som finns utanfor skelettet gar upp till omkring
10 gram hos en normal person och reglerar hjirtslag, nervimpulstransmission,
muskelsammandragning och blodkoagulation. Motion okar rorligheten och
omsittningen av kalcium, som ir en formedlande ldnk till muskelcellerna, och
forbittrar ddrigenom formégan till sammandragning och avslappning hos bade
hjédrta och ovriga kroppsmuskler. Detta kan vara en forklaring till varfor
motion tycks bidra till en minskning av olika hjéartproblem.

Tillskott av D vitamin forbéttrar kalciumomséttningen.

Okat intag av kalk fran maten eller kosttillskott minskar risken for vervikt
samt bidrar till viktminskning hos 6verviktiga.

Interaktion med niaringsimnen:

Magsyra, protein fran maten, fibrer och D-vitamin behovs for att kalcium ska upptas fran kosten. Ration mellan
kalcium, fosfor och magnesium ar viktig och paverkar upptag av kalk. K-vitamin reglerar kalciumanvéndningen
och skapar en stark benstomme.

Okad risk for att utveckla brister

o Tunna och smala personer

o Kvinnor med riklig mens

o Alla 6ver 50 ar

o De som intar kortison, vattendrivande , aluminumbydroxidantacida

o De som inte utsitter sig for solen, inte tar D—vitamin och inte motionerar
o Personer med saltsyrabrist

o De som dter mycket protein i kosten

o De som har hogt intag av salt, alkohol, ldskedrycker, tobak, eller kaffe

o De som iter stora midngder sddesprodukter och/eller spenat (rika pa fytat)
o De som har diabetes, njur- eller skoldkortelsjukdomar

o De som intar tetracyklin eller erythromycin, metotrexat, isoniazid eller cycloserin
o De som anvénder laxermedel eller mineralojor regelbundet.

Nyckel organ: nerver, skelett, tinder, har, njurar, muskler, hjérta, tjocktarm

Kalciumkiillor:

Det finns Kalcium i ménga andra fododmnen utom mjolkprodukter (hdrda och mjuka ostar och mjolk). Har dr
exempel pa nagra:

havsalger (wakame och dulse),
oskalade sesamfro

persilja

mangold

sotmandel

notter

kal

baljvixter

tofu

torkade fikon

rotfrukter,

musli

stromming

agg

grahamsmjol

lingon

dpple
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