KNOGLER

Bio-Calcium +D;

Bio-Calcium+D3 indeholder de to vigtige naeringsstoffer
kalk og D-vitamin til knoglerne. Tabletterne har en frisk
pebermyntesmag og kan tygges eller synkes hele.
Tablettens calciumforbindelse nedbrydes i mavesaek-
ken, og calcium-ionerne optages i tarmen. D-vitamin
bidrager til en normal optagelse af calcium. Hver tablet
bidrager med hele 400 mg calcium og 5 pg D-vitamin.

Hvad er calcium?

Calcium, ogsa kaldet kalk, er et grundstof og er det
mineral, vi har mest af i kroppen. Calcium er ngdvendigt
for vedligeholdelse af normale knogler og teender.
Knoglerne fungerer imidlertid ogsa som kroppens cal-
ciumdepot. Det vil sige, at hvis kroppen far for lidt
calcium, vil den nedbryde calcium fra knoglevaevet for
at daekke sit behov.

Bade kvinder og maend opnar den hgjeste knoglemasse
i 25-30 ars alderen. Derefter mister knoglerne mere mas-
se end de far tilfort med et tab pa ca. 0,5-1% arligt.

Knogler, der mister ca. 30% af deres styrke, bliver sa
svage, at man risikerer knoglebrud selv ved minimal
belastning. Dette er kendetegnende for personer med
knogleskgrhed.

Et problematisk tab af knoglemasse kan forebygges ved
at veere fysisk aktiv og indtage en kost med tilstraek-
keligt calcium. D-vitamin er vigtigt, fordi det bidrager til
tarmens calciumoptagelse. Serg ogsa for at fa sollys,
som bidrager til kroppens egen dannelse af D-vitamin.
Hvis knoglerne forst har mistet en stor del af deres
masse og brudstyrke er det sveert og i mange tilfelde
praktisk umuligt at genoprette.

Kvinder er mere udsatte for tab af knoglemasse end
maend. Nar kvinderne nar overgangsalderen falder
deres gstrogenproduktion. Det medfgrer en gget afkalk-
ning af deres knogler pa mellem 2-5% om aret i denne
periode. En undersggelse har desuden vist, at kvinder
der behandles med @strogen, ikke ngdvendigvis har et
mindre behov for calcium®.
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Den ene procent af kroppens calcium, som ikke indgar i
knogler og teender er ogsa vigtig for mange af kroppens
andre funktioner idet calcium:

* Medbvirker til en normal muskelfunktion og
afsendelse af nervesignalstoffer

* Bidrager til en normal sterkning af blodet

* Medvirker til normalt energistofskifte

* Bidrager til fordgjelsesenzymernes
normale funktion

Hvor finder vi calcium?

¢ mandler
¢ nodder

* maelkeprodukter
* korn og fro

* grgntsager
* frugt

Hvad er D-vitamin?

D-vitamin er et fedtoplaseligt vitamin, som findes i flere
udgaver med vitamin D, og D; som de mest relevante.
Vitamin Ds er dog mere effektivt end vitamin D, til at
hzeve blodets vitamin D-indhold og mere effektivt til at
deponeres i kroppens fedtveev. D-vitamin betegnes
0ogsa som et provitamin, idet vi selv kan danne Ds-
vitamin i huden, nar vil far tilstraekkeligt sollys.

D-Vitamin:

* Spiller en rolle i kroppens cellespecialiseringsproces,
som er den proces, der udvikler celler til bestemte
celler f.eks. hjerne-, nerve-, lunge-, hjerte- og
knogleceller.

Bidrager til at vedligeholde normale knogler og
taender

Medvirker til en normal optagelse/udnyttelse af
calcium

« Bidrager til vedligeholdelse af en normal muskel-
funktion

* Medvirker til et normalt immunforsvar

* Bidrager til et normalt calciumindhold i blodet

| de senere ar har der veeret et voksende fokus i
medierne pa vores behov for D-vitamin. Den danske
Fadevarestyrelse anbefaler 10 pg D-vitamin til bgrn,
gravide, til bern og voksne med mark hud samt bgrn og
voksne med en tildekkende pakleedning samt andre
der sjeeldent eller aldrig far sollys.

Personer over 70 ar, plejehjemsbeboere samt personer
med gget risiko for osteoporose anbefales 20 ug
D-vitamin daglig.

Born

Det er vigtigt, at bgrn far D-vitamin, da D-vitamin er
nedvendigt for en normal vaekst og udvikling af
knogler. En kombination af calcium og D-vitamin er
nedvendig for en normal vaekst af berns knogler.

*) Dawson-Hughes B. Am J Clin Nutr. 1998,67:5-6.
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