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SPORGSMAL FRA EN LAESER:

Oxalsyre findes naturligt i mange af de fgdevarer, du spiser, men hvordan
pavirker det din sundhed? Det giver chefkonsulent Katrine Langvad dig svar
pa i denne artikel. Hun fortaeller blandt andet, hvad oxalsyre er, hvordan det
pavirker optagelsen af kalk, og hvad du skal teenke over i din kost.

xalsyre er en organisk syre, der

findes naturligt i mange frugter,

greontsager og ngdder. Maengden

af oxalsyre i kroppen afheenger

af den meengde, kroppen selv
producerer, og den maengde vi far gennem
kosten. Oxalsyre er i sig selv ikke skade-
ligt, men kan have nogle negative effekter,
som du skal veere opmaerksom pa, nar du
har knogleskerhed. Oxalsyren kan blandt
andet nedsaette optagelsen af vigtige
neeringsstoffer som kalk og give @get risiko
for nyresten.

Oxalsyre i fodevarer

Naesten alle planter indeholder oxalsyre.
Vi far i gennemsnit ca. 2-300 mg oxalsyre
i kosten dagligt. Eksempler pa fgdevarer
med et hgjt indhold af oxalsyre er:

¢ Spinat

* Rabarber

e Kal

* Beder: Roadbeder, sglvbede
og bladbede

* Sortte

* Kakaopulver

* Mandler

e Sojadrik
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Hvad betyder oxalsyre for din optagelse af kalk?
Oxalsyren i en fodevare kan pavirke optagelsen af kalk. Nar oxalsyre er til
stede i en fgdevare, binder det sig til kalk, hvilket reducerer maengden af
kalk, som kroppen kan optage og udnytte.

Det betyder, at biotilgeengeligheden — den meengde af kalken, vi optager
— varierer afheengigt af fedevarens indhold af oxalsyre. Selvom spinat har et
hgjt indhold af kalk, optager kroppen ikke den fulde maengde, fordi biotil-
gaengeligheden er lav, mens det er lettere for kroppen at optage kalk fra
maelk og mejeriprodukter, hvor biotilgeengeligheden er hajere.

Et godt rad er at kombinere oxalsyreholdige grentsager - for eksempel
spinat og rabarber — med mejeriprodukter med et hgjt indhold af kalk. Det
kan hjeelpe med at balancere optagelsen af kalk.

Skal jeg stoppe med at spise fadevarer med oxalsyre?

Du skal ikke stoppe med at spise fadevarer med oxalsyre. Selvom oxalsy-
ren reducerer den meengde kalk, som kroppen kan optage, vil der stadig
veere en mindre meengde kalk, som optages i kroppen. Desuden inde-
holder disse fgdevarer, udover oxalsyre, andre gode neeringsstoffer. Det
anbefales at spise en varieret kost for at fa alle de vitaminer, mineraler og
andre neeringsstoffer, din krop har brug for.

En varieret kost indeholder mange grentsager, beelgfrugter, frugter, nad-
der, frg, fuldkornsprodukter og kartofler samt fisk, eeg, mejeriprodukter og
planteolier samt en mindre maengde kad.

Et godt rad er at variere kosten med fgdevarer som spinat og rabarber
med alternativer, der har et lavere indhold af oxalsyre (som tomat, eerter,
majs, rosenkal, broccoli, blomkal, asparges, gulerod), sa du ikke indtager
store meengder oxalsyre fra samme fgdevare dag efter dag. Spis gerne man-
ge forskellige slags grentsager - iseer de grove - i forskellige farver (gran,
red og orange). @
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“Grontsager er ikke den bedste kilde
til kalk, men giver dig rigtig mange
vigtige naringsstoffer og er afgorende
for en sund kost.”

TIL DIG, DER ER
VEGETAR MED
KNOGLESKORHED

Det kan veere en god ide at veksle
mellem grontsager med et hgjt indhold
af oxalsyre og grontsager med et lavt Katrine Langvad
indhold af oxalsyre. Du kan supplere
grontsagerne med maelkeprodukter og/
eller ost, som har et hgjt indhold af
kalk, der er let for kroppen at optage.
Nar du spiser vegetarisk mad med ag

og mejeriprodukter, kan du folge disse

rad: EKSEMPLER
PA FODE-

+ Folg De officielle Kostrdd og skru VARER MED
op for baelgfrugter, g, fro, proteinrige ET HOJT
meelkeprodukter og ost INDHOLD

« Brug olier og fodevarer, der er rige AF KALK

pa omega-3 fedtsyrer
* Brug surdejs- og langtidshaevning af Meangden af kalk angives i
bred samt ibledsaetning af korn mg calcium pr. 100 g.
» Tag de anbefalede kosttilskud (4
ug vitamin B12 dagligt og 20-40 ug Parmesan, 1180 mg
Sesamfrg, 959 mg

Skeereost, 686 mg

D-vitamin dagligt i vinterhalvaret)

Sardin i olie, 420 mg
Rucola, 268 mg
Gronkal, 245 mg
Horfre, 201 mg

Tofu, 195 mg

Hvide bgnner, 165 mg
Spinat, 129 mg
Minimaelk, 124 mg

GODE KILDER TIL
KALK

Det anbefales, at voksne med
knogleskgrhed far 1000-1200 mg
kalk dagligt i kosten og kosttilskud
samlet. Kalk findes i flere forskellige
fodevarer, heriblandt mejeriprodukter,
grontsager med gronne blade,
sardiner, bonner, fro og nedder. Der
er dog stor forskel pa hvor stor en
meengde, man normalvis spiser af
fodevarerne. Fx er et almindeligt glas
meelk ca. 250 ml, hvorimod fro og
nedder spises i en mindre meaengde.
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