JJ L Overviktscentrum

REGION STOCKHOLM

Hur far man 1 sig kalcium?
Kalcium finns i de flesta livsmedel. Allra mest finns i mjolkprodukter, bladgronsaker och

notter. Vegetabiliska alternativ till mjolk ar ofta berikade med kalcium.

Kalciumtoppen (ett urval av kalicumrika livsmedel)
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Lattmjolk/fil/yoghurt, 2 dl (200 g)
Havredryck berikad, Oatly (200 g)
Sojadryck + kalcium GoGreen (200 g)
Standardmjolk/fil/yoghurt (200 g)
Villing, fullkorn, vuxen (250 g)

Parmesanost 30 % (10 g)
Kvarg osét/sotat, 1 dl (100 g)
Ost 31-10 %, 1 skiva (10 g)
Nasslor, forvéllda (80 g)

. Sotmandel, 1 dl (65 g)

. Nypon, torkade, 1 msk (15 g)
. Gronkal, ra (80 g)

. Sardiner i olja (40 g)

. Paranotter, 1 dl (40 g)

. Sojabdnor, kokta (80 g)

. Keso naturell 4% , 1 dI (100 g)
. Messmor, 1 msk (18 g)

. Grona bonor, kokta (80 g)

. Kikirter, kokta (80 g)

. Broccoli, kokt (80 g)

.Agg, 1st(50 g)

. Lattcrémefraiche 2 msk (25 g)
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Kalciumbehov
Spédbarn 6-11 manader 540 milligram
Barn 1-5 ér 600 milligram
Barn 6-9 ar 700 milligram
Barn, tonaringar 10-17 &r 900 milligram
Vuxna 800 milligram
Gravida och ammande 900 milligram

Kalciumbrist

Kalcium ar ett livsnédvandigt grunddmne. Kalcium behovs bland annat da skelett och tdnder
bildas samt vid blodkoagulering och nervfunktion.

Langvarig brist pa kalcium kan orsaka benskorhet. Hos barn kan det leda
till tillvaxthamning.

Exempel pd en dag for vuxna som behéver 800 mg kalcium per dag
1 glas lattmjolk 200 g
1 tallrik lattfil 250 g

3 ostskivor 17% 30g 4 10 g per skiva

Ref: slv.se, Dietist Net Pro
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