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Kalk

Kalkporf eykst & medgdngu par sem bein barnsins taka til sin mikid af pessu byggingarefni
modur. Audveldast er ad uppfylla kalkporfina med tveimur skommtum (glésum, diskum,
dosum) af mjolk eda mjolkurvérum daglega. Ostur getur komid i stad mjolkur ad hluta til pvi
25 gromm af osti innihalda alika mikid af kalki og einn skammtur af mjolk eda mjolkurvoru.
Peir sem eru med mjélkursykurdpol (lakésadpol) geta valid fasta osta og e.t.v. laktdsafriar
vorur. baer konur sem ekki drekka mjolk einhverra hluta vegna geta valid kalkbettar vorur eda
tekid kalktoflur. Athugid ad feestar fjolvitamintoflur inihalda kalk, enda parf ad innbyrda prjar
til fjorar kalktoflur til ad na radlogdum dagskammiti af kalki sem er 900 mg & dag & medgdngu.
Einnig er kalk i heilkornavdrum, dokkgraenu greenmeti, sesamfraejum/tahini, méndlum, hnetum
0g sojaosti (t6f(). Rétt er ad benda & ad i &kvednu graenu greenmeti, t.d. spinati, er mikid af

oxalsyru en han dregur Ur upptoku a kalki.



