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Toppen pa ett isberg.
Osteoporos eller benskirhet ir idag en av vira vanligaste folksjukdomar.
Den ir ett vixande hilsoproblem i Sverige och i resten av virlden. Bara
1 Sverige orsakar benskérhet ca 70 000 benbrott varje ir. Man kan se
en kraftig 6kning av frakturer under senare hilften av 1900-talet, en
okning med hela 400 procent.

Hardast drabbade ar kvinnor.

Sverige och Norge ir de linder som har flest antal av frakturer orsakade
av osteoporos. | Finland ir antalet benbrott bara hilften trots lika
levnadsforhallanden. Kanske finns forklaringen i #rftliga skillnader.

Andra troliga orsaker 4r den héga medellivslingden och kropps-
lingden i Skandinavien, att vi rér p4 oss for lite och att maten inte
innehéller tillrickligt med de byggnadsmaterial som behovs for att
bygga ett starkt skelett.

Mer éin hiilften av alla kvinnor och cirka en tredjedel av alla min
kommer att drabbas av frakturer som beror pd en skir benstomme. Det iir
diirfor aldrig for sent att indra sina vardagsvanor och dirmed begriinsa

denna utveckling.



Ladda i tid.

Skelettet forindras hela livet. Det inneh&ller cirka 200 ben och viger 7 — 12 kg hos
en vuxen minniska. Cirka 1 kg av skelettets vikt bestdr av mineralimnet kalcium.
Det mesta, 99 procent, av kroppens kalcium finns i skelettet. Resten,1 procent, finns
i blodplasma, i celler och i kroppsvitskor. I impulserna mellan nerverna utfér kalcium
livsviktiga uppgifter for att kroppen ska fungera.

Vid fodseln inneh3ller skelettet 20 — 25 g kalcium. Under barn- och ungdomen
vixer skelettet i lingd och omfing och vid 18 — 20 4rs dlder innehéller det 900 — 1 000 g
kalcium hos kvinnor och 1 200 g hos miin. Benmassan fortsitter att dka ytterligare och
nir en topp vid 25-4rsildern. Fér att nd en maximal benmassa vid 25 4r 4dr det mycket
angeldget med fysisk aktivitet redan under férpuberteten eftersom trining har stérre

effekt pi benmassan hos unga personer jimfért med vuxna.

Bygg en valfylld benbank.

Vid 20-25 drsildern dr benets innebdll av mineraler som stirst och benmassan som téitast.
Niéir man viixer Gr det diirfor viktigt att ita bra mat som innehéller kalcium, vitamin D
och en rad andra niringsimnen samt att vara fysiskt aktiv. Dé ikar benmassan och benens
kvalitet blir bittre. Skelettet blir starkt och det har man nytta av hela liver.

Barn och ungdomar ska rora pa sig mycket
t ex leka ute, spela boll, springa, dansa och hoppa.
Alla fysiska aktiviteter som belastar skelettet gor att
det blir starkt.

Maten ska innehilla livsmedel som innehéller
kalcium och vitamin D. Det gor bl a mjélk och
mjdlkprodukter, fisk, grona gronsaker, bonor, irtor,

frukt, mandel och fron.




Kroppen forandras.

Redan vid 30 4rs &lder borjar skelettbenen lingsamt att forlora benvivnad. Ben-
massan minskar med cirka 1 procent varje r. Vanligaste typ av fraktur p4 grund
av hog alder ir larbensbrott. Lingden minskar ocksd med stigande 3lder, vilket
beror pd kotkomprimering, ryggkotorna sjunker ihop och kan néta mot varandra.
En livsstil med daglig motion, utevistelse, kalciumrik och D-vitaminrik mat

motverkar benskorhet under hela livet.

Bevara

Bygga upp

Mén

Urkalkning
Kvinnor

Skelettets 'r | |
. |
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Riskfaktorer

Variationer i bentithet som finns redan vid 20-4rs &ldern beror delvis p4 genetiska
faktorer.

Med stigande lder 8kar benskérheten bade f6r min och kvinnor. Som kvinna
har man ett simre utgingslige pa grund av mindre mingd benmassa och ofta ligre
bentithet. Kvinnans benforlust accelererar dessutom i samband med menopaus pa
grund av minskad &strogenproduktion. Ostroge_nbehandling forhindrar till viss del

denna f6rlust av benmassa.
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1. At varierat och néringsriktigt.

Grunden &r att maten innehéller tillrickligt med kalcium, vitamin D samt alla andra

niringsimnen. Livsmedel som innehaller rikligt med kalcium 4r mjslk och mjslk-
produkter, grona gronsaker, bénor och 4rtor samt mandel och fréer. Dessutom finns
en hel del kalcium i fisk (sardiner), musslor, 4gg och nétkott. Livsmedelsverket och
Folkhilsoinstitutets gemensamma expertgrupp for kost-, motion- och hilsofrigor
rekommenderar barn och vuxna att 4ta 0,5 liter mjslk eller motsvarande mingd fil,
yoghurt om dagen. .

Ar du vegetarian vilj soja-, havre- och risdryck som ir berikade med kalcium.



Kaciuminnehall i olika livsmedel

Livsmedel méngd kalciuminnehall
Nésslor 1port=100g 490 mg
Ostkaka 1 port=150g 380 mg
Mijolk/Aillyoghurt 2 dl = 1 glasttallrik 240 mg
Ost, 30+, 17% 2 skivor=30g 170 mg
Spenat 1port=100g 170 mg
Mandel 1dl=65g 170 mg
Bruna bonor 1port=80g 108 mg
Sesamfrén med skal 1Tmsk=10g 98 mg
Vita bénor i tomatsés 1 port =250 g 80 mg
Fikon, torkade 1st=50g 72 mg
Apelsin 1st=105g 48 mg
Keso 50g=1/2dl 34 mg
Kesella, 1% 309 =2 msk 33 mg
Sardin (ben) i tomatsas 25g=1-2st 38 mg
Agg 1st 30 mg
Lax 125g=1 port 25mg
Bréd, tunnbréd 1litet=20g 20 mg
Notkott, stek/rostbiff 100 g = 1 port 15 mg
Brdd, rag/vete-fullkorn 1skiva=20g 11 mg

Kaélla: Livsmedelstabell, energi och naringsdmnen, SLV

Sa har mycket kalcium rekommenderas

Person méngd kalcium
Barn 1-10ar 600 - 700 mg
Maén 11 -20 ar 900 mg
Mén 6ver 21 ar 800 mg
Kvinnor 11 - 20 &r 900 mg
Kvinnor 6ver 21 ar 800 mg
Gravida kvinnor 900 mg
Ammande kvinnor 1200 mg

(Kvinnor Gver 61 8r kan behéva ett kost-
tillskott p& 500 — 1 000 mg fér att férsena
benférlust)

Kalla: Svenska naringsrekommendationer frén SLV

Vitamin D &r ett viktigt &mne f6r mineralisering av skelett och tinder.

* ' Det finns olika former av vitaminet i livsmedel.

* Dessutom bildas vitamin D i huden nir den bestrilas av ultraviolett ljus fran solen.

Dirfor 4r det bra att vara ute 20 — 30 minuter vatje dag. Det ricker med att ansikte

och hinder utsitts for ljuser. Férmagan att bilda vitaminet vid exponering av dagsljus

forsimras med &ren.

* Vitamin D finns rikligt i fet fisk som lax, sill/stromming och makrill samt mjslk

och mjslkprodukter.

Kalciumrika matréatter, se sid 11.

2. Motionera regelbundet, helst ute.

En aktiv livsstil ger 6kad muskelstyrka samt bittre balans och koordination. Det

minskar risken for fallolyckor och medfsljande frakturer.

Motionen behéver inte vara sirskilt avancerad. En halvtimmes promenad per dag

kan ricka for att bevara skelettet. Samtidigt fir man en dos av dagsljus vilket tillfor

kroppen vitamin D.



Utmiirkta fysiska aktiviteter som belastar skelettet och trinar upp koordinationen 4r
stavgdng, gd i trappor, dans, gymnastik, Qi-gong, bollspoll m m. Simning och cykling
dr ocksé bra motionsformer men de belastar inte skelettet lika mycket.

Vardagen ger ocksd bra dllfdllen till trining. Vid vanligt hushallsarbete som stidning,
biddning, matlagning och diskning stdr och gér man samt stricker och tinjer pa kroppen.

Alla dessa rorelser stirker ben och muskler.

3. Sluta roka.

Att sluta roka 4r ett av de viktiga steg
man sjilv kan gora for att fi bittre hilsa.
Tobak inneh3ller gifter som kadmium.
Kadmium péverkar kalciumbalansen
negativt. Kroppen producerar mindre
ostrogen nir man roker. Hormonprofilen
forindras vid rékning bdde hos min och
kvinnor och dirmed foérsimras kalcium-
balansen. S4 varfor inte fimpa for gott.
(Mianga undersokningar visar att rokare
dessutom har déliga matvanor. Didrmed
okar risken for att man inte fir tillrickligt

med kalcium. Undersékningar visar ocksi
att rokare 4r mindre aktiva och belastar
dirmed skelettet mindre.)



Osteoporos ir grekiska och betyder

benskérhet, osteo=ben, poros=porés.

Benen i skelettet blir pordsa och skira.

Vid engelska sjukan, rakitis, blir skelettet istillet myjukt. Sjukdomen
uppkommer vanligast under forsta levnadsaret. Orsaken 4r brist pa
vitamin D vilket medfo6r att kalcium och fosfor inte kan tas upp i
kroppen. Hos ildre sker en form av benférindring liknande osteoporos.
Sjukdomen forekom i Sverige for 100 4r sedan.

Benskorhet beror pd att benmassan bryts ner snabbare 4n den vixer
till. Den totala mingden benmassa minskar. Olika imnen, enzymer
och hormoner ir involverade i de tvi processerna som kontinuerligt
bygger upp och bryter ner cellerna i benmassan. Man forskar for att
hitta fler sammanhang och orsaker till varfor “benitarna”, osteoklaster,
ibland arbetar snabbare 4n ”benbyggarna”, osteoblaster, och dirmed
gor skelettet skorare.

I dag vet man att hog dlder, kvinnokén, tidige klimakterium, sen
menstruationsdebut, 13g kénshormonhalt, arv och hirkomst, fysisk
inaktivitet, slarv med vad man iter, rékning och alkoholmissbruk

péaverkar benomsittningen negativt.



Kvinnan mest utsatt for benskorhet.

Unga kvinnor som bantar ofta och de som har sjukdomen anorexia l&per stor risk
att drabbas av benskorhet tidigt. Aven kvinnliga idrottare som trinar hért och iter
otillrickligt 4r i riskzonen. Maten innehdller for lite energi och niring. Det medfér
att kroppens fettvivnader minskar och den 1ga mingden vivnad ricker helt enkelt
inte till f6r att omvandla &strogen.

Kroppen far illa av olika extrema bantningsmetoder och de leder sillan till stabil
viktminskning. Den sikraste metoden 4r att 4ta regelbundet, 4 — 5 méltider varje dag
och se till att maltiderna innehéller rikligt med gronsaker, frukt, bréd, magra mjslk-
och kéttprodukter samt mindre fett. Maten innehaller d4 tillrickligt med mineraler
och vitaminer for att allt ska fungera i kroppen. Detta ger sakta men sikert ett positivt
resultat pd vigen.

Under graviditet och amning behover kvinnan
extra energi och niringsimnen béde till sig sjilv
och for barnets tillvixt. For att motverka benskorhet
ir det dirfor viktigt att 6ka mingden kalciumrika
livsmedel i méltiderna under denna period.

Se tabell sid 5.

N&r menstruationen upphor och kvinnan
kommer in i klimakteriet minskar bildningen
av det kvinnliga kénshormonet 6strogen frin
dggstockarna. Denna férindring paverkar hela
kroppen och dirfér ocksd benmassan.




Behandling med &strogen, (tabletter eller plister), motverkar benférlusten. Minga
studier visar att Gstrogentillforsel bevarar skelettmassan, tminstone under tio 4rs stindig
behandling.

Benmassan minskar nu med 2 — 3 procent varje &r och hos vissa kvinnor betydligt
mer. Risken fér hofifrakcur 8kar med 12 procent per r hos en 50-4rig svensk kvinna och
tredubblas mellan 80 och 85 4rs 4lder.

Det dr ocksd positivt att sluta réka. Kvinnor som réker kommer in i klimakteriet
1 -2 ar tidigare n icke rékande kvinnor. Dessutom 4r benmassan ca 10 procent mindre
hos rokare 4n hos icke rékare nir klimakteriet bérjar.

Osteoropos hos man

Cirka 10 procent av minnen kommer nigon
géing att drabbas av benskérhet. Det som
oroar 4r att antalet dkar. En trolig orsak till
detta 4r den moderna livsstilen med mycket
stress och inaktivitet. Rokning och missbruk
av alkohol ékar risken ytterligare. Fysisk
aktivitet motverkar bide stress och ben-
skorhet.

Motion gor att man helt enkelt tal
stress bittre och man kéinner sig néjd och
glad med sig sjilv. Motion stirker ocks
skelettet. Jogga eller promenera girna
en halvtimme varje dag.

Att sluta roka ir att verkligen bry sig
om sig sjilv.
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Kalciumrika matratter.

Har finns lattlagade lunch- och middagsratter, efterratter till bade
vardags och fest och varmande mjélkdrinkar. Drick gérna mjolk
till frukost och mellanmal. Ett glas, 2 dl innehéller 240 mg kalcium.

Bra matvanor med regelbundna maltider ger kroppen ratt
byggnadsmaterial i lagom méngder.

Rotfruktsgryta med
kikéarter, 4 portioner

2 mordtter, ca 150 g

1 bit kalrot, ca 200 g

1 vitkalsklyfta, ca 250 g
1 vitloksklyfta

1 gron chili

1 msk rapsolja

1 msk farsk riven ingeféra
eller 1 tsk torkad mald
1 tsk spiskummin

1 tsk gurkmeja

1 krm vitpeppar

1/2 tsk salt

6 dI grénsaksbuljong

1 burk kikarter eller

4 dl kokta bruna bonor,
ca 400 g

250 g broccolibuketter

e Skala rotfrukterna. Skar
dem och vitkalen i strimlor.
Finhacka vitloksklyftan.
Kéarna ur chilin val under
rinnande vatten. Skar den i
tunna strimlor.

* Fras rotfrukter, kal, vitlok
och chili i oljan i en kastrull,
3-4 minuter.

* Tillsatt kryddor och salt.
Hall 6ver buljongen.

e Lat koka ca 5 minuter
under lock.

* Spola av kikéarterna.

Ldgg dem eller de kokta
bruna bénorna och
broccolin i grytan. Lat allt
koka upp.

Servera med yoghurt, ris
och brod.

En portion av grytan med
yoghurt, ris och bréd
innehaller 321 mg kalcium.

Ostgratinerade
palsternackor, 4 portioner

1 kg palsternackor

172 liter grénsaksbuljong
1 knippa persilja

3 dl riven ost, t ex lagrad
prastost

o Skala palsternackorna och
skar dem i skivor.

* Koka dem i buljongen,
3-5 minuter.

 Satt ugnen pa 225°C.
 Grovhacka persiljan.
 Varva de lattkokta
palsternackskivorna och
persilian i en ugnssaker form.
® Stro dver osten.

* Gratinera i ugnen tills
osten smalt och fatt fin
farg, ca 10 minuter.

Servera med gronsallad och
lattstekt kassler.

En portion palster-
nacksgratdng med sallad
och kassler innehaller 700
mg kalcium.

Kyckling med spenatpasta,
4 portioner

4 kycklingfiléer
1 msk smor eller margarin
salt och peppar

ca 300 g pasta, t ex skruvar
eller blommor

4 tomater

2 dl riven ost t ex Grevé
200 g farsk spenat

1/2 dl farsk, grovhackad
basilika

10-15 oliver

* Koka pastan enligt
anvisningar pé for-
packningen.

e Stek kycklingfiléerna val
runt om i matfettet i en
stekpanna. Tid 12-15
minuter, innertemperatur
70°C. Krydda med salt och
peppar.

* Skar tomaterna i tarningar.
* ROr ner osten i den
nykokta, vél avrunna
pastan.

* Vand dérefter ner tomater,
spenat och basilika. L&t allt
bli genomvarmt. Stré éver
oliverna.

Servera pastan med kyckling
och bréd.

En portion kyckling med
spenatpasta och bréd
innehéller 250 mg kalcium.

Broccoliwok med rikor,
1 portion

200 g broccolibuketter

1 liten gul 16k

2 tsk rapsolja

2 krm salt

1 tsk spiskummin eller curry
1 msk sesamfrén

150 g rakor med skal eller
50 g skalade rakor

1 citronklyfta

* Tina broccolibuketterna.
Skala och hacka loken.

* Woka gronsakerna i olja i
en wokpanna eller liten
stekpanna, ca 5 minuter.

® Stro over salt, krydda och
sesamfron.

 Vand ner rékorna och lat
allt bli genomvarmt. Lagg
upp pa tallrik.

Servera med brod.
En portion broccoliwok med

bréd innehéller 235 mg
kalcium.

Sardin- och mozza-
rellasallad, 1 portion

3 dl strimlad sallad, t ex
rucolasallat eller salladskal
5 cm farsk gurka i strimlor
1/2 gron paprika

ca 50 g mozzarellaost,
skivad

4-5 sardiner i tomatsas

1 msk hackad gréaslok eller
strimlad purjolok

1 msk balsamvinager

* Ldgg upp allt pa en
tallrik med mozzarellaost
och sardiner Gverst.

® Stro over loken.

Servera med balsamvinager
och bréd.

En portion sallad innehéller
440 mg kalcium.

Osttallrik, 1 portion

Vélj ndgon av dina
favoritostar t ex 1 bit, ca
30 g, vallagrad Cheddar
eller mager Vastan

2 msk, ca 30 g, vitloks-
kryddad farskost,

200 g gronsaker och frukt
t ex blekselleri, radisor,
morot, paron eller kiwi

® Ldgg upp allt pa en tallrik.
Servera med brod.

En osttallrik med bréd
innehaller 400 mgq kalcium.

1"



Smoothie och yoghurtdrink
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EFTERRATTER TILL
VARDAGS OCH FEST.

Foérutom dessa recept

ar aven pannkakor och
Ris & la Malta kalciumrika
efterratter.

Pannacotta,
4 portioner

3 gelatinblad och lite vatten
2 dl vispgradde

4 dl mjolk, 3%

4 msk socker

1 tsk vaniljsocker

200 g farska eller frysta
hallon

 Lat gelatinbladen svélla i
vatten ca 5 minuter.

* Koka upp gradde, mjolk
och socker sa att sockret
|6ser sig.

* Tag kastrullen fran
varmen. Krama ur
gelatinbladen och Iat dem
smalta ner i den varma
graddmijclken. Blanda i
vaniljsocker.

* Fordela blandningen i

4 vattenskoljda portions-
formar.

e Lt svalna, tack dver
och stall dem kallt, minst
4-5 timmar.

* Doppa formarna hastigt i
hett vatten och stjalp upp
dem pa assietter.

Servera med hallon.

En portion pannacotta
innehaller 165 mg kalcium.

Fikonpudding,
4 portioner

4-6 torkade fikon
1 tsk matfett

4 dl mjolk

3499

1 krm salt

2 tsk socker .

Knéckyta
2 msk réstrosocker eller
strosocker

 Finhacka fikonen,
fordela dem i fyra smorda
ugnssékra portionsformar.
* Vispa ihop mjolk, &gg,
salt och socker, tills allt &r
blandat.

® Hall &ggsmeten i
formarna. Gradda i nedre
delen av ugnen i 125°C,
tills smeten stelnat,

ca 45 minuter. Aggsmeten
ska vara fast.

* Vid servering; stro éver
rastrosocker. Brann av
sockret med en liten
brénnare eller under
grillelementet i ugnen.
Sockret ska smalta och bli
latt brunt.

En portion fikonpudding

innehaller 170 mg kalcium.

Ostkaka med aprikoser,
4 portioner

200 g torkade aprikoser

1 dl sétmandel, ca 65 g
saften av 1 pressad apelsin
2 4q9

1 msk strosocker

2 msk vetemjol

500 g Keso

e Satt ugnen pa 225°C.

* Grovhacka aprikoser och
mandel.

 Ror ihop alla ingredienser
val.

 Hall upp smeten i en vél
smord ugnsséker form.

* Gradda i ugn tills kakan
fatt fin farg och smeten
stelnat, tid 20-30 minuter.
* Servera kakan ljummen.

En portion ostkaka
innehéller 170 mg kalcium.

VARMANDE DRYCKER AR

MATTANDE MELLANMAL.

Mintdoftande
chokladdryck, 2 portioner

4 mintchokladbitar,

t ex After Eight

4 dl mjslk

4 msk chokladdryckpulver
4 msk yoghurtglass eller
vispad gradde

® Hacka mintchokladbitarna
grovt.

® Varm dem tillsammans
med mjolk och choklad-
pulver.

* Hall upp i glas, toppa med
glass eller gradde.

En portion chokladdryck
innehéller 290 mg kalcium.

Cappuccino, 2 koppar

2 dl espresso eller starkt
nybryggt kaffe

2 dl lattmjolk

2 krm kanel och kakao-
pulver

¢ Brygg kaffet. Hetta upp
mjolken under kraftig
vispning sa mjolken
skummar mycket.

o Hall upp kaffet och toppa
med mjolken. Stro dver
kanel och kakaopulver.
Servera.

En kopp cappuccino
innehéller 120 mg kalcium.

Smoothie energy, 1 glas

1 dl frysta hallon eller blabar
1 msk florsocker

1 dl mjolk

1/2 dl yoghurt

* Mixa de otinade baren,
socker, mjolk, och yoghurt
tills allt &r blandat.

* Hall upp i glas.

Ett glas smoothie innehaller
210 mg kalcium.

Yoghurtdrink med banan,
2 stora glas

1 stor banan

1 1/2 dl vaniliyoghurt
1 dl mjolk

(1 tsk socker)

e Skala och mosa bananen
med en gaffel.

¢ Blanda moset med
yoghurt, mjélk och vispa
kraftigt med elvisp/mixer.
o Hall upp i glas.

En drink innehaller
200 mg kalcium.



Vad ir benskorhet och vad kan jag gora for att
f3 ett starke skelett? I broschyren fir du tips
och rid vad en man eller kvinna kan géra for
att behélla en stark benstomme genom livet.

Sist hittar du dven lickra och kalciumrika recept.

m) Coop Kontakt

020-71 10 10
WWW.Coop.se

394938

300190
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