Medfero

Mjolkursykur er eingdngu i mjélkurvérum eins og rada
ma af nafninu. Hann er po ekki i 6llum mjélkurvorum.
Braudostar innihalda engan mjolkursykur og syrdar
mjolkurvorur innihalda mun minna magn af mjélkursykri
en sjalf mjolkin. Mjolkurvérur og undanrennuduft eru
notud vid ymsa matvalaframleidslu og er pvi
mjolkursykur i ymsum tilbanum réttum, farsi, pylsum,
kexi, kokum og mjolkursukkuladi.

Einstaklingar med mjolkursykursépol verda ad fordast
ad drekka mjolk nema i mesta lagi um ° glas { maltid.
betta 4 vid allar mjolkur- og surmjélkurtegundir, mysu,
is og rjoma. Allir mysuostar innihalda mikinn
mjolkursykur og einnig er mjolkursykur i kotasalu,
rjémaosti og fetaosti. Aftur & moéti er mjog litill eda
enginn mjolkursykur i 6drum ostum. Hver og einn verdur
ad skoda hve mikid magn af pessum vérum hann polir i
cinu. Unnt er ad mida vid ad fara ekki yfir 2 gromm af
mjolkursykri { maltid. A t6flu 1 ma sja magn af
mjokursykri { ymsum mjolkurvérum.

begar dregid er ur mjolkurneyslu, minnkar ad sama skapi
neysla é kalki. Mjolk og mjolkurvérur eru adal kalkgjafi
okkar. Litid kalk er i 60rum matvaelum. Ostar og
sardinur eru g6dir kalkgjafar. Ein braudsneid med osti
gefur um 150-200 mg af kalki, en braudsneid med
sardinum um 80-100 mg.

Heegt er ad fa kalkbaetta sojamjolk sem nota ma sem
utalat, vid matreidslu eda sem drykk. Radlagdur
dagskammtur afkalki er 800 mg fyrir fullordna og born,
en er heldur heerri fyrir unglinga, konur 4 medgéngu og
med born 4 brjosti eda 1200 mg. Radlagdur
dagskammtur fyrir nyfeedd born er 360 mg og 540 mg
fyrir born sex manada til eins ars. Einstaklingum med
beinpynningu er radlagt ad taka inn meira magn af kalki.
Med pvi ad borda 4 braudsneidar med osti daglega f4
fullordnir naegilegan dagskammt af kalki. Auk pess mé
nota kalkbztta sojamjolk, sardinur og taka inn kalk t6flur.
beir sem borda hvorki ost né annan kalkrikan mat purfa
500-750 mg af kalki a dag. Rétt er ad gefa bornum med
mjolkurssykurépol ad minnsta kosti halfan dagskammt
af kalki til vidbotar ostinum til ad tryggja naga
kalkneyslu. Til pess ad kalk nytist vel, er naudsynlegt
a0 taka inn D-vitamin. D vitamin myndast i hud pegar
sol skin 4 hiidina. Adal D- vitamingjafinn er lysi og pvi
er naudsynlegt ad taka inn lysi, sérstaklega yfir
vetrartimann pegar solar nytur ekki vid. Ein teskeid af
porskalysi daglega uppfyllir porfina.

Til eru ymis lyf sem innihalda efnahvatann laktasa, og
geta pau ad hluta til eda alveg komid { veg fyrir porf &
skerdingu mjolkursykurs i faedunni. bessi lyf fast badi
i t6flu- og fljétandi formi { apotekum og heilsuverslunum.
Toflurnar eru teknar med maltid sem inniheldur
mjolkursykur, en dropunum er bett it { mjélkurmatinn.
Engar aukaverkanir eru af lyfjunum.

Tafla 1.

Magn mjolkursykurs i ymsum matvorum
Meira en 4 -2 gromm 2 -1 gromm [ -0,1 gromm Minna en
4 gromm 0,1 gramm
Nymjolk Starmjolk Ymsar unnar kjét- Braud bakad med Fastir ostar
Purrmjolk Engjapykkni og fiskvorur mjolk (braudostar)
Léttmjolk Svrd 1éttmjolk Alegg Smurostur Gréadostur
Fjorm;jolk AB mjélk Smyjorliki Parmesean
Undanrenna Jogurt Braud Mozzarella
Mysa Rjomi Brie ostur Gouda
Mysingur Syrdur rjémi Odal
Mysuostur Kotaszla Maribo
s Rjémaostur
Mjolkursukkuladi
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