Annes kost

Klinisk diaetist Kirsten Banlakke viser her et eksempel pad indholdet af calcium

og D-vitamin i naboens kost pa en typisk dag.

Anne er 72 ar og har pa baggrund af sin alder behov for ekstra calcium og

D-vitamin og har samtidig lige faet stillet diagnosen knogleskgrhed.

En kostoversigt som Annes hjaelper med til at beregne, om der er
behov for at supplere med kosttilskud. Anne behgver ikke at tage
ekstra calcium, men tager dagligt et tilskud af D-vitamin.

Morgenmad:
1 portion surmeelk, 1% dI
2 spsk ymerdrys
4 skive fuldkornsrugbrgd
med skrabet fedtstof
V5 skive ost 30+
1 kop kaffe med 4 dl minimaelk
1 glas vand

Formiddag:

1 &eble

Middag:

1 skive fuldkornsrugbred
med skrabet fedtstof

2 &g

2 snitter marineret sild

Y2 tomat

leverpostej

1 skive syltet redbede

4 tykke skiver agurk

1 glas keernemaelk, 172 dI

1 glas vand

Eftermiddag:
1 grovbolle
med skrabet fedtstof
syltetgj
1 kop kaffe med % dI minimaelk
Sen eftermiddag:
1 appelsin
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;"t Aftensmad:

3 kartofler

1 gulerod

2 buketter broccoli
kyllingebryst med skind
iceberg salat

5 3 tsk olivenolie
. 1glas vand

! Sen aften:

1 portion surmaelk, 172 dI
2 banan

3 valngdder

2 spsk msli

Kosten i alt:

Kosttilskud
1 multivitamin
1 D3-vitamin

Kost+kosttilskud i alt:

Hvornar skal jeg supplere kosten med calcium tilskud?

Hvis du far

1200 mg eller mere calcium fra kosten

800-1200 mg calcium fra kosten

mindre end 800 mg calcium fra kosten

antal tabletter + sommer/vinter pg D-vitamin

0 calcium tablet + 20/40 pg D-vitamin

1 calcium tablet + 20/40 pg D-vitamin

2 calcium tabletter + 20/40 pg D-vitamin
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November 2015 . Osteoporoseforeningens kogebager indeholder skema til beregning af calcium og D-vitamin. Kogebagerne kan
kebes ved mader eller i Osteoporoseforeningenss webshop, www.osteoporose-f.dk/webshop



