
Medferd
Mjolkursykur er eingongu i mjolkurvcirum eins og rd6a
mh af nafninu. Hann er po ekki i ollum mjolkurvorum.
Braudostar innihalda engan mjolkursykur og syrdar
mjolkurvorur innihalda mun minna magn af mlolkursykri
en sjdlf mjolkin. Mjolkurvorur og undanrennuduft eru
notud v i6 ymsa matvre laf ramle ids lu og er  b, r i
mjolkursykur i ymsum tilbfnum rdttum,, farsi, pylsum,
kexi,, kokum og mjolkursrikkuladi.

Einstaklingar med mjolkursykursopol verda ad fordast
ad drekka mjolk nema i mesta lagi um ' glas i m6ltid.
Fetta 6 vi6 allar mjolkur- og sirrmjolkurtegundir, mysu,
is  og r joma.  Al l i r  mysuostar  inn ihalda mik inn
mjolkursykur og einnig er mjolkursykur i kotasalu,
rjomaosti og fetaosti. Aftur 6 moti er mjog litill e6a
enginn mjolkursykur i odrum ostum. Hver og einn verdur
ad skoda hve miki6 magn af pessum vorum hann polir i
einu. Unnt er ad mi6a vi6 ad fara ekki yfft 2 gromm af
mjolkursykri  i  mAlt id. A tof lu I  m6 sj6 magn af
mjokursykri f ymsum mjolkurvorum.

Fegar dregid er fr mjolkurneyslu, minnkar a6 sama skapi
neysla 5 kalki. Mj6lk og mjolkurvcirur eru a6al kalkgafi
okkar. Litid kalk er i odrum matvrlum. Ostar og
sardinur eru g66ir kalkgjafar. Ein brau6sneid med osti
gefur um 150-200 mg af kalki,  en braudsneid med
sardinum um 80-100 ms.

Hregt er ad f6 kalkbretta sojamj6lk sem nota m6 sem
liuti,1l'f"t, vid matrei6slu eda sem drykk. R6dlag6ur
dagskammtur afkalki er 800 mg fyrir fullor6na og born,
en er heldur hrerri fyrir unglinga, konur 5 medgongu og
me6 born 6 br jost i  eda 1200 mg.  R66lagdur
dagskammtur fyrir n;ifredd born er 360 mg og 540 mg
fyrir born sex m6nada til eins 6rs. Einstaklingum med
beinpynningu er r6dlagt a6 taka inn meira magn af kalki.
Med pvi ad borda 4 brau6sneidar med osti daglega fit
fullordnir nregilegan dagskammt af kalki. Auk pess m6
nota kalkbntta sojamjolk, sardinur og taka inn kalk toflur.
Feir sem borda hvorki ost n6 annan kalkrikan mat purfa
500-750 mg af kalki 6 dag. R6tt er ad gefa bornum med
mjolkurssykur6pol ad minnsta kosti h6lfan dagskammt
af kalki t i l  vidbotar ost inum t i l  ad tryggj a nr�ga
kalkneyslu. Til pess ad kalk n;ftist vel, er naudsynlegt
a6 taka inn D-vitamin. D vitamin myndast i hfd pegar
s6l skin 6 hri6ina. Adal D- vitamingjafinn er l;fsi og pvi
er naudsynlegt a6 taka inn lysi, ,  s6rstaklega yf ir
vetrartimann pegar s6lar nytur ekki vi6. Ein teskeid af
porskallfsi daglega uppfyllir porfina.

Til eru limis lyf sem innihalda efnahvatann laktas z, oE
geta pau ad hluta til eda alveg komi6 i veg fyrir porf 6
skerdingu mjolkursykurs i fredunni. Fessi lyf fast bredi
i toflu- og fljotandi formi i apotekum og heilsuverslunum.
Toflurnar eru teknar med m6lt i6 sem inniheldur
mjolkursykur, en dropunum er brett rit i mj6lkurmatinn.
Engar aukaverkanir eru af ly{unum.

Tafla 1.
Magn mj6lkursykurs f ymsum matviirum

Meira en
4 grcimm

4 - 2 gromm 2 - I gromm I - 0,1 gromm Minna en
0,1 gramm

Nyiumj6lk
Furrmj6lk

Surmjolk
Englapykkni

Ymsar unnar kjcit-
og fiskvorur

Braud bakad med
mj6lk

Fastir ostar
(braudostar)

L6ttmj6lk Syrd lettmjolk Alegg Smurostur Gr66ostur

1--ormj6lk AB mjolk Smjorliki Parmesean

Undanrenna JogIrt Braud Mozzarella

Mysa Rjomi Brie ostur Gouda

Mysingur Syrdur rjomi Odal

Mysuostur Kotasela Maribo

Is Riomaostur

Mj6lkursirkkuladi

F6lagid islensk lEtt leiding


