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beinskj0ret

Beinskj0rhet kan forebygges gjennom jevniig mosjon og et
kosthold som fremmer kalsiumopptaket i kroppen.

I MANGE AR har beinskj0rhet
(osteoporose) blitt sett pa som en
kalkmangeltilstand. Dette har vaert
opplest og vedtatt som en viten-
skapelig sannhet - hovedsakelig ut
fra to observasjoner.

Den f0rste er at mineralet kal-
sium er hovedstoffet i beinvevet og
at hele 90 prosent av all kalsium
i kroppen inngar i skjelettet. Den
andre grunnen er at rantgenunder-
s0kelser viser og understotter tan-
ken pa at kalsium er viktig, da slike
unders0kelsesmetoder viser at lav
beintetthet og lavere kalsiuminn-
hold i beinvevet f01ger hverandre.

AV DETTE HAR MAN trukket f01-
gende slutning: Siden lav beintetthet
kan gi utvikling av osteoporose og
0kt risiko for bruddskader, ma
svaret vaere at dette hovedsakelig
skyldes kalsiummangel. L0sningen

er derfor blitt a anbefale 0kt inntak
av kalsiumrike matvarer og drikke
- hovedsakelig melk og ulike
melkeprodukter - samt anbefaling
av kalsiumtilskudd (og D-vitamin)
i tablettform.

Og ikke nok med det - na anbe-
faler vi gjerne alle om a s0rge for
nok kalkinntak, forebyggende,
sann for sikkerhets skyld. Slik har
kalsiumtilskudd blitt vestens mest
solgte kosttilskudd.

SANNHETEN ER likevel at selv om
vi i Skandinavia inntar mest kalk
i kosten og gjennom kosttilskudd,
sa ligger vi samtidig pa verdens-
toppen i beinskjorhet.

Vart daglige kalkinntak er inntil
tre ganger h0yere enn hos befolk-
ningene pa det afrikanske og asia-
tiske kontinentet, der beinskj0rhet
nesten ikke forekommer.

Mange forskere mener at hoved-
problemet ikke er kalkmangel
i kosten, men mer sannsynlig for-
styrrelser i kroppens kalsiumstoff-
skifte og de mange faktorer som
pavirker dette.

Skal du lykkes med a forebygge
eller behandle beinskj0rhet, ma
du bade ta hensyn til kalsium-
hjelperne og kalsiumhemmerne.

Forskning tyder pa at synergis-
tiske (hjelpestoffer) og antagonis-
tiske (hemmende) stoffer til kal-
sium spiller en langt st0rre rolle
enn vi tidligere har kjent til og tatt
hensyn til.

De viktigste hjelpestoffene er
mineralene magnesium, silisium,
mangan, sink og vitaminene K, D,
og C. Redusert inntak og mangel
pa en eller flere av disse kan ha stor
betydning for kalkopptaket og
kalkomsetningen i beinmassen.

Forhold som kan hemme kalsi-
umopptaket, er h0yt proteininn-
tak pa grunn av 0kende kj0ttkon-
sum og dermed for h0yt fosfor-
niva i kroppen. Men ogsa for h0yt
inntak av A-vitamin, natrium
(i blant annet salt, kaffe og Coca-
Cola), sukker og alkohol.

Nar vi da vet at Norge ligger
i toppsjiktet ogsa i inntak av blant
annet k)0tt, salt, kaffe, cola og
andre brussorter, er det ikke len-
ger til a undre seg over at vi etter
noen tiar utvikler beinskjorhet.
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