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Fordeling af kræftformer

• Kræft i spiserør

• Mavekræft

• Leverkræft

• Livmoderhalskræft

Middel- og lavindkomst lande
• Tyk og endetarmskræft

• Æggestokkræft

• Livmoderkræft 

• Prostatakræft

• Brystkræft

Høj-indkomst lande



Brystkræft – Japanere, japanske immigranter og amerikanere
Migrationsstudie

Kilde: Shimizu H, Ross RK, Bernstein L, Yatani R, Henderson BE, Mack TM. 1991. Cancers of the prostate and breast among Japanese and white immigrants in 
Los Angeles County. Br J Cancer.63(6):963-6.



Brystkræfttilfælde – udvikling over tid 

Fuglede N et al. (2006): Int J Cancer 118:2366-2369

Aldersspecifik 
incidensrate for første 
primære brystkræft 
hos danske kvinder 
mellem 40 og 78 år. 
Ikke screenede (1973-
2002).





Årsager til kræft

≈ 20%
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1. DEL

HVAD VED VI OM KOST OG KRÆFT?



Kost og kræft – mødet med patienten
Udgangspunktet er afgørende!!!

Udgangspunktet er afgørende!!!

1. Den ernæringstruede patient
• Synke-/fordøjelsesbesvær

• Kvalme

• Kritisk vægttab

Diætist

2. Hvordan lever jeg så sundt som muligt?

3. Hvordan kan jeg spise mig fra min kræftsygdom? 



Livsstilsanbefalinger til kræftpatienter

• Hvorfor?
• Risiko for recidiv
• Risiko for ny kræftsygdom
• Øget risiko for cardiovaskulær

sygdom og diabetes

• Meget at vinde 
• Patienterne er motiveret for 

forandringer
• Lægelige autoritet er vigtig 
• Vi har fået mere viden 



Hvad ved vi om kost og kræft?

www.wcrf.org/dietandcancer



OVERVÆGT OG FEDME



Status for evidens 2019 

Advanced prostate

Mouth, pharynx, larynx

• Baseret på WCRF/AICR og IARC er der samlet set 
nu stærk evidens for sammenhæng mellem 
overvægt og udvikling af 15 forskellige 
kræfttyper

• Flere kræftformer vil formentlig blive puttet på 
listen i de kommende år

• European Obesety Report, 2022:
… it is predicted that obesety will overtake
smoking as the main risk factor for preventable
cancer in the coming decade in some
countries…..



Biologiske mekanismer, der kan forklare 
sammenhænge mellem overvægt og kræft?

• Der er tre hovedmekanismer, som kan spille 
ind i de mange af de forskellige faser i 
kræftudviklingen

• For visse kræfttyper er der andre mere 
specifikke mekanismer, der spiller ind

• Der forskes ihærdig i nye mekanismer til at 
belyse de biologiske sammenhænge 

• Kan ændring i mikrobiomets
bakteriesammensætning grundet fedme 
være en bidragende faktor i linket mellem 
fedme og cancer?



Hjælper det at tabe sig ift. til at sænke risikoen for at få kræft?





Hvad betydning får det for den fremtidige 
kræftudvikling, hvis andelen af unge overvægtige 
voksne stiger



Hvad betydning får det for den fremtidige 
kræftudvikling, hvis andelen af unge overvægtige 
voksne stiger?

• Incidensen steg for 6 af de 12 fedmerelaterede kræftformer hos de 25-49 årige med størst stigning i gradvis 
yngre generationer

• Incidensen steg kun i 2 ud af 18 ikke fedme-relaterede kræftformer hos de yngre generationer, mens den 
faldt for en række kræftformer relateret til rygning



ALKOHOL



Alkohol og kræftrisiko

World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research. Diet, Nutrition, Physical Activity and Cancer: a Global Perspective. 
Continuous Update Project Expert Report 2018. Available at: dieandcancerreport.org



Alkohol og brystkræft

Stærkeste kostfaktor!

• 7−10% risikoforøgelse ved ekstra 
10g alkohol/dag

• Drikkemønster uden betydning

• I USA skyldes 2% af alle 
brystkræfttilfælde alkohol, i DK 
15%!!



Eksempler på mekanismer:

• Acetaldehyd øger den tidlige tumorinitiering 

og vækst 

• Alkohol kan virke som opløsningsmiddel for 

andre kræftfremkaldende stoffer (f.eks. 

tobaksrøg)

• Alkohol øger blodets østrogenindhold

Alkohol
Mulige mekanismer



FULDKORN



Fuldkorn

Klid:

• B vitaminer

• Phytokemikalier

• Protein

• Fiber

Endosperm:

• Protein

• Kulhydrater

Kim:

• B vitaminer

• Polyumættede fedtsyrer

• Phytokemikalier

• Vitamin E

• Mineraler



Sundhedseffekter af fuldkorn
Mulige mekanismer

• Hurtigere transittid

• Indpakning af carcinogener

• Langsommere mavetøming

• Øget mæthed

“Mekaniske” effekter:

• Produktion af SCFA – butyrat

• Glucose/insulin balance

• Lavere kolesterol (β-glucan)

• Vitaminer og mineraler

• Lavere blodtryk?

• Nedsat inflammation?

• Mikrobiomet??

Indirekte effekter

Enterolactone



Fuldkorn og tyktarmskræft



World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research. Continuous Update Project Expert Report 2018. Wholegrains
vegetables and fruit and the risk of cancer. Available at: dieandcancerreport.org



Fuldkornsanbefalinger

Den officielle anbefaling:

• 75 gram fuldkorn om dagen



Fiber/fuldkorn og overlevelse efter tyktarmskræft

Song et al. 2017, JAMA oncology.



FRUGT & GRØNT



• World Cancer Research Fund, 1997: 

“Overbevisende evidens for beskyttende

effekt af frugt og grøntsager I forhold til

mange kræftformer”

• WHO, 1997: ”Hvis alle i den vestlige

verden spiste 4-600 gram frugt og 

grøntsager dagligt, ville 23% af alle

kræfttilfælde kunne forebygges”

• World Cancer Research Fund, 2007: 

“Begrænset evidens”

Beskytter frugt og grønt mod kræft?



Beskytter frugt og grønt?

Meget lave indtag øger risikoen; <200 

gram/dag:

• Vitaminer, antioxidanter, phytokemikalier

Måske begrænset ekstra effekt >400 gram/dag

• Indirekte effekter via nedsat 

energiindtag=nedsat risiko for overvægt



World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research. Continuous Update Project Expert Report 2018. Wholegrains
vegetables and fruit and the risk of cancer. Available at: dieandcancerreport.org



RØDT OG FORARBEJDET KØD



Rødt og forarbejdet kød

Definition:

• Rødt kød = kød fra køer, grise, får, ged (4-benede dyr)

• Hvidt kød = Fisk og fjerkræ

• Forarbejdet kød = Kød som er røget, tørret, saltet eller 
konserveret; fx. Pølser, pålæg og røget skinke

Mulige mekanismer:

• Kræftfremkaldende nitrosaminer fra nitrit

• Heterocykliske aminer (HCA) / Polycyklisk aromatiske 
hydrocarbon (PAH)

• Hæm-jern fremmer dannelsen af nitrosaminer



Rødt og forarbejdet kød

World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research. Continuous Update Project Expert Report 2018. Meat, fish and 
dairy products and the risk of cancer. Available at: dieandcancerreport.org



Hvad skal man vælge?

Rødt kød
Stegning

Røgning
Nitritsalt



Er bacon farligt?





Er kød ligeså farligt som cigaretter?

NEJ!

Population attributable fraction* 

• Forarbejdet kød = 34.000 kræft-relaterede dødsfald per år

• Rødt kød= 50.000 kræft-relaterede dødsfald per år

• Rygning = 1.000.000 kræft-relaterede dødsfald per år

• Luftforurening = 200.000 kræft-relaterede dødsfald per år

* Andelen af dødsfald, der kan forebygges ved at udelukke eksponeringen 
fuldstændigt





• )

• n=295,865



2. DEL

MYTER



Mange ”uvidenskabelige” kilder vil gerne 
fortælle os hvad der er rigtigt og forkert



MYTE

SPIS KOSTTILSKUD OG UNDGÅ KRÆFT



Vi elsker kosttilskud



Gør kosttilskud os sundere?



Gør kosttilskud os sundere?



Kosttilskud - kræftpatienter



Kosttilskud kræftpatienter



Kosttilskud - konklusion

Der er ikke videnskabeligt 
belæg for en generel gavnlig 
effekt

Nogen gange er det måske 
endda skadeligt



Mikronæringsstoffer, kosttilskud ...

Det skader i hvert fald ikke………. Myte? 



MYTE

MÆLK GIVER KRÆFT?



Giver mælk kræft?

• Der er en mulig svag 
sammenhæng mellem høj 
indtagelse af mælk og 
udvikling af prostatakræft

• Det skyldes sandsynligvis 
mælks indhold af calcium



Giver mælk kræft?

• Der er sandsynligvis en 
beskyttende effekt ifht
kræft i tyk- og endetarm

• Det skyldes sandsynligvis 
mælks indhold af calcium



Giver mælk kræft?

• Det er ikke videnskabeligt belæg for, at mælk skulle øge 
risikoen for brystkræft og kræft i æggestokkene eller andre 
kræftformer!!!

• Ej heller belæg for at mælk er skadeligt for kræftpatienter. 



MYTE

KAFFE ER USUNDT



Er kaffe godt for helbredet?

Vidensråd for Forebyggelse, 2012



Er kaffe godt for helbredet?

Kræft:

• Godt: Regelmæssig kaffedrikning ser ud til at have en beskyttende 
virkning i forhold til kræft i lever, mundhule, svælg, livmoder samt tyk-
og endetarm, og øger ikke risikoen for kræft i bygspytkirtel og nyrer

• Dårligt: Kaffe i meget store mængder kan muligvis øge risikoen for 
lunge- eller blærekræft, hvis man samtidig er ryger

Vidensråd for Forebyggelse, 2012





NOVA klassifikation
Gruppering efter industriel forarbejdning, gruppe 4:

ULTRA-PROCESSEREDE FØDEVARER
Færdigretter
Morgenmadsprodukter
Pølser og andet forarbejdet kød
Slik
Kiks og kager
Chips, salte snacks
Sodavand, frugt juice
Cacaomælk og andre mælkedrikke
Industriel Pizza
Margarine
Sovse, dressinger 
Industrielle desserter





Ultra-processerede fødevarer
Schnabel et al. JAMA Inter Med, 2019; Srour et al. JAMA Inter Med 2019

Indeholder ingredienser, der sjældent eller aldrig bruges i et almindeligt køkken:
høj fruktose majs syrup, hydrogenerede olier, hydroliseret protein, 
farvestoffer, aromaer, emulgatorer, sødestoffer, fortykkelsesmidler…..

Øger risikoen for en høj indtagelse af sukker, salt, mættede fedtstoffer, forarbejdet kød, 
sukkerholdige drikkevarer og nedsat indtag af fibre

Selv efter justering for kosten, fandtes øget risiko for dødelighed, fedme, hypertension, 
Type2 diabetes



De bedste råd til ”raske” kræftpatienter/ forebyggelse

• Undgå at blive overvægtig

• Dyrk motion

• Drik maks. 10 (7) genstande alkohol om ugen 

• Spis mindst 75 gram fuldkorn om dagen – det 
bliver ikke mere sundt end fuldkornsrugbrød!

• Spis maks. 500 gram rødt kød om ugen –
undgå det forarbejdede kød

• Spis 600 gram varieret frugt og grøntsager om 
dagen



•

•

•

•

•





Det vigtigste råd

Vær kritisk!!!   



Alle kan få kræft!!!



Alle kan få kræft!!!

Forebyggelse (også efter diagnosen) handler om at 
mindske sandsynligheden for, at det tilfældige sker…



VI VIL ET LIV UDEN KRÆFTTAK FOR OPMÆRKSOMHEDEN


