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Hvorfor tror vi at kost og anden livsstil 
har betydning for udvikling af kræft?



Kræft på verdensplan

Kilde: WHO - International Agency for Research on Cancer 



Fordeling af kræfttyper

Middel- og lavindkomst lande

• Kræft i spiserør

• Mavekræft

• Leverkræft

• Livmoderhalskræft

Høj-indkomst lande

• Tyk og endetarmskræft

• Æggestokkræft

• Livmoderkræft 

• Prostatakræft

• Brystkræft



Tarmkræft

Kilde: WHO - International Agency for Research on 

Cancer 



Leverkræft

Kilde: WHO - International Agency for Research on 

Cancer 



Sammenhængen mellem kødindtag og hyppighed af 
tyktarms-kræft i forskellige lande

Kilde: Armstrong & Doll, 1975



Biologisk set…

Teoretisk/biologisk kan kost- og livsstilsfaktorer spille ind på 

alle trin i kræftudvikling



Lidt om tyk- og endetarmskræft

• Den 3. hyppigste kræftform i verden
(1,4 million tilfælde i 2012)

• 10-gange højere forekomst i den 
Vestlige verden sammenlignet med 
udviklingslande

Årsager:

• “Vestlig livsstil” (≈40%)

• Hormonelle forhold

• Genetik
• FAP

• HNPCC (Lynch syndrome)

• …?



• 4980 nye tilfælde per år (2010-2015) i Danmark

• > 36.000 danskere lever med en tarmkræftdiagnose

Lidt om tyk- og endetarmskræft



Hvad ved vi om kost, livsstil og kræft?

WWW.WCRF.ORG





Kost, livsstil og tarmkræft

Forebyggelse af tarmkræft?

Prognose blandt tarmkræftpatienter?



Oversigt

Hvad ved vi?

• Fuldkorn

• Rødt og forarbejdet kød 

• Overvægt

• Fysisk aktivitet

• Alkohol

• Mælk

• Anbefalinger



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

”Mekaniske” effekter:

• Hurtigere transittid

• Indpakning af carcinogener

• Langsommere mavetøming

• Øget mæthed

Indirekte effekter:

• Produktion af SCFA – butyrat

• Glucose/insulin balance

• Lavere kolesterol (β-glucan)

• Vitaminer og mineraler

• Lavere blodtryk?

• Nedsat inflammation?

• Mikrobiomet??



Fuldkorn og tyk-/endetarmskræft





Fuldkorn- anbefalinger

Spis 75 gram fuldkorn 

hver dag

Måske er det en ekstra god 
ide hvis du har haft 
tarmkræft!



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/forarbejdet kød og tyktarmskræft



Rødt/forarbejdet kød og risiko for død 
efter tyk- /endetarmskræft

Ikke megen forskning!!

Anbefaling som til forebyggelse:

Begræns rødt/”firbenet” kød til 
max. 500 g/uge 

Undgå/minimér indtaget af 
forarbejdet kød



FEDME & OVERVÆGT



Overvægt og kræftsygdomme

Øger risikoen Nedsætter risikoen

Overbevisende

Spiserør
Bugspytkirtel
Lever
Tyk-/endetarm
Bryst (efter overgangalderen)
Livmoder
Nyre

Sandsynligvis

Mave
Galdeblære
Æggestokke
Prostata

Bryst
(før overgangsalderen)

World Cancer Research Fund / American Institute for Cancer Research 



Overvægt

• Forhøjer insulin o.a. 
væksthormoner

• Påvirker niveauet og 
den indbyrdes balance 
af køns- og 
stofskiftehormoner

Øget Stærkt forøget

Mænd ≥94 cm ≥102 cm

Kvinder ≥80 cm ≥88 cm



Overvægt og tyk-/endetarmskræft



Overvægt og risiko for død efter
tarmkræft

Højere dødelighed ved både undervægt og 
overvægt

Optimalt??

Måske BMI 20-30??





Fysisk aktivitet



Fysisk aktivitet

Definition: Enhver form for bevægelse, der øger puls, 
vejrtrækning og stofskifte

Karakteriseret ved:

• ”Dosis”:

• Frekvens 

• Varighed

• Intensitet

• Type af fysisk aktivitet



Fysisk aktivitet og tyktarmskræft

Mindre klart for endetarmskræft



Fysisk aktivitet og risiko for død efter
tarmkræft



Hvorfor er fysisk aktivitet godt?

• Mere fordelagtige hormonniveauer

• Bedre blodsukkerregulering/IGF

• Lavere inflammation

• Bedre general sundhed

• Hurtigere “transittid”

• Direkte tumorhæmmende effekter?

• Øget virkning af behandling(stråling/kemo)?

• Nedsat risiko for andre sygdomme!



Hvorfor er fysisk aktivitet godt?

Bivirkninger:

• Bedre søvn

• Bedre humør

•Øget livskvalitet

• Bedre appetitregulering (vægt)



Fysisk aktivitet

Anbefalinger:

• Min. ½ time per dag

• Gerne suppleret med styrke-
og smidighedstræning

• Kombinér intensiteter

• Vælg aktiviteter du synes 
om – gør det sjovt!

• Efter diagnose (og før!): Lyt 
til din krop!



Alkohol



Alkohol og kræftsygdomme

Øger risikoen
Nedsætter
risikoen

Overbevisende

Mundsvælg
Strube
Spiserør
Tyk-/endetarm
Bryst

Sandsynligvis
Lever

World Cancer Research Fund / American Institute for Cancer Research 



Alkohol – årsager til risiko

Eksempler på 

mekanismer:

• Acetaldehyd øger den 
tidlige tumorinitiering og 
vækst 

• Alkohol kan virke som 
opløsningsmiddel for andre 
kræftfremkaldende stoffer 
(f.eks. tobaksrøg)

• Alkohol kan påvirke folat-
omsætningen og 
derigennem DNA-dannelse

• Alkohol påvirker blodets 
hormonindhold



Alkohol og tyk- /endetarmskræft



Alkohol og tyk- endetarmskræft efter 
diagnose?

Ikke megen forskning!!

Anbefaling: maks 7/14 genstande/uge
(kvinder/mænd) akkurat som alle
andre!



Mælk



Mælk og tyk- /endetarmskræft



Mælk og tyk- /endetarmskræft – hvorfor?

Calcium

- Binder frie fede syrer
og galdesyrer i tarmen

- Hæmmer uønsket
deling af tarmceller

- Mindsker negative 
effekter af f.eks. 
hæmjern



Mælk og tyk- endetarmskræft efter 
diagnose?

Ikke megen forskning – uklare
resultater!!

Anbefaling:

Akkurat som til forebyggelse

- Drik gerne mælk hvis du kan lide det, 
vælg de magre typer



Kost, livsstil og tarmkræft



Kost, livsstil og tarmkræft



De bedste råd til forebyggelse af tarmkræft

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

• Undgå at blive overvægtig

• Dyrk motion

• Drik maks 7/14 genstande alkohol
om ugen

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

• Drik gerne mager mælk



De bedste råd til alle andre

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

• Undgå at blive overvægtig

• Dyrk motion

• Drik maks 7/14 genstande alkohol
om ugen

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



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…



Tak for opmærksomheden


