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Alle kan få kræft!!!



Alle kan få kræft!!!

Forebyggelse (også efter diagnosen) handler om at 
mindske sandsynligheden for, at det tilfældige sker…
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1. DEL
HVAD VED VI OM KOST OG KRÆFT?



Årsager til kræft

≈ 20%



Hvad ved vi om kost og kræft?

www.wcrf.org/dietandcancer





ALKOHOL
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World Cancer Research Fund / American Institute for Cancer Research 



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 



FULDKORN



Fuldkorn

Skald:

• B vitaminer

• Phytokemikalier

• Protein

• Fiber

Frøhvide:

• Protein

• Kulhydrater

Kim:

• B vitaminer

• Polyumættede fedtsyrer



Sundhedseffekter af fuldkorn
Mulige mekanismer

• Hurtigere transittid

• Indpakning af carcinogener

• Langsommere mavetøming

• Øget mæthed (GLP1?)

“Mekaniske” effekter:
• Produktion af SCFA – butyrat

• Glucose/insulin balance

• Lavere kolesterol (β-glucan)

• Nedsat inflammation?

• Mikrobiomet??

Indirekte effekter

Enterolactone



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



Kød - anbefalinger

• Begræns rødt/”firbenet” 
kød til max. 350 g/uge 

• Undgå/minimér indtaget 
af forarbejdet kød

• Fjerkræ er neutralt

• Fisk beskytter måske



OVERVÆGT OG FEDME



Advanced 
prostate (IARC)

Mouth, pharynx, 
larynx (IARC)

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

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



Andel voksne BMI≥30 kg/m2

Kvinder, 1975



Andel voksne BMI≥30 kg/m2

Kvinder, 2016



Type 2 diabetes Hjertesygdom Slagtilfælde

Kræft

Psykisk sygdom

Alzheimer’s
sygdom

Inflammation



Mulige mekanismer
Fedme og kræft



Dårligt metabolisk helbred

”Hyperinsulinemia means that the amount of insulin in the 
blood is higher than considered normal…”     
[Diabetes.uk] 

Kronisk forhøjede blodniveauer af insulin=hyperinsulinæmi



Årsager til hyperinsulinæmi

Højt og hyppigt indtag af raffinerede kulhydrater

Manglende motion og dermed lav muskelmasse



Tid (år)



Konsekvenser af hyperinsulinæmi?
Blandt mange, mange andre ting!! 



Ikke alle overvægtige har en øget risiko for tarmkræft, i EPIC

PLOS Medicine  DOI:10.1371/journal.pmed.1001988 
April 5, 2016



Hyperinsulinemia

Type 2 diabetes Hjertesygdom Slagtilfælde

Kræft

Psykisk sygdom

Alzheimer’s
sygdom

Inflammation



Diabetesmedicin



Brug af kolesterolsænkende medicin 2000-2025





ULTRAFORARBEJDEDE FØDEVARER?



Ultraforarbejdede 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

Fødevarer der er forarbejdede med 
metoder og/eller ingredienser der 
ikke er tilgængelige i dit køkken 
derhjemme



NOVA klassifikation

Crimarco et al. Current obesity reports 2022; 11(3): 80-92.



10.000.000 personer



Fedme – en uforklarlig epidemi?? 

Mozaffarian D. Perspective: Obesity-an unexplained epidemic. AJCN 2022; 115(6): 1445-50.



Ultraforarbejdede fødevarer
Fødevarer der er forarbejdede med metoder og/eller ingredienser der ikke er tilgængelige i dit køkken derhjemme

Metoder
• Ændring af fødevarernes matrix

• Hydrogenering af frøolier

• Ekstrudering

• Ekstraktion 

• …

Tilsætningsstoffer
• Emulgatorer

• Tilsat sukker 

• Kunstige sødestoffer

• Farvestoffer

• Konserveringsmidler

• …



Er alt ultraforarbejdet mad lige usundt?



Kan vi fortsætte med at leve endnu længere?

• Det store fokus er på at producere medicin og 
behandlinger

• Vi ender allesammen med at være metabolisk 
(behandlingskrævende) syge – og det bliver bare værre

• Fokus på fedme? Bedste proxy for metabolisk sygdom

• Relativt lille fokus på forebyggelse, også i KB. Vi fokuserer 
på biologiske targets, genetik etc.  

• Der er stærke markedskræfter på spil (WHO) 

• Vi står ikke alene 

Sikkert, men…

The big four: Tobacco, ultra-processed
foods, fossil fuels and alcohol



Ultraforarbejdede fødevarer
Hvordan skal vi italesætte dem?

• Don't eat anything your great-grandmother wouldn't recognize 
as food
(Michael Pollan)

• Hvor mange ingredienser står der bag på pakken?  Mere end 5, så 
overvej om det er en nødvendig fødevare! 

• Er sukker en af de 3 første ingredienser (husk at sukker kan 
deklareres med >220 forskellige navne)?

• ”Ingrediens-banko” – kan du gætte hvad der er i varen før du vender 
den om? 





Ultraforarbejdede fødevarer
Hvordan skal vi italesætte dem?

• Don't eat anything your great-grandmother wouldn't recognize as food
(Michael Pollan)

• Hvor mange ingredienser står der bag på pakken?  Mere end 5, så overvej om det er en 
nødvendig fødevare! 

• Er sukker en af de 3 første ingredienser (husk at sukker kan deklareres med >220 
forskellige navne)?

• ”Ingrediens-banko” – kan du gætte hvad der er i varen før du vender den om? 

• Spis kun fødevarer som du selv ville kunne lave (=forarbejde) i dit eget køkken – er der 
brugt metoder eller ingredienser der ikke er i overensstemmelse med dette, så overvej!

• Hvad siger din sidemand hvis du kaster et brød i hovedet på ham/hende (Robert 
Lustig)?? Måske er fuldkorn ikke bare fuldkorn



Men jeg spise det da også som barn! 



Dokumentar på TV2 play



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?



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?



”..indtagelse af mælkeprodukter er en af nøglefaktorerne bag brystkræft, 
æggestokkekræft, prostatakræft og mange andre kræftformer…”

“…dairy-product consumption is a risk factor for breast cancer (and 
perhaps prostate cancer), as smoking is for lung cancer..”



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 !!!

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



MYTE
KAFFE ER USUNDT



Er kaffe godt for helbredet?

Vidensråd for Forebyggelse, 2012 og 2015



Er kaffe godt for helbredet?

Kræft:
• Regelmæssig kaffedrikning ser ud til at have en beskyttende virkning i 

forhold til kræft i lever, mundhule, svælg, livmoder samt tyk- og 
endetarm

Type 2 diabetes:
• Nedsat risiko med stigende indtag op til 6-8 kopper/dag

Neurologiske sygdomme:
• Nedsat risiko for Parkinsons sygdom og muligvis Alzheimers syndrom 

Vidensråd for Forebyggelse, 2012 og 2015



De bedste råd til at forebygge kræft

• Undgå at blive overvægtig

• Dyrk motion

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

• Spis mindst 90 gram fuldkorn om dagen – det bliver ikke 
mere sundt end fuldkornsrugbrød!

• Spis maks. 350 gram rødt kød om ugen – undgå det 
forarbejdede kød

• Spis 600 gram varieret frugt og grøntsager om dagen

• Spis mad lavet af ordentlige råvarer!!!



De bedste råd til ”raske” kræftpatienter

• Undgå at blive overvægtig

• Dyrk motion

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

• Spis mindst 90 gram fuldkorn om dagen – det bliver 
ikke mere sundt end fuldkornsrugbrød!

• Spis maks. 350 gram rødt kød om ugen – undgå det 
forarbejdede kød

• Spis 600 gram varieret frugt og grøntsager om 
dagen

• Spis mad lavet af ordentlige råvarer!!



Det vigtigste råd

Vær kritisk!!!   



VI VIL ET LIV UDEN KRÆFTTAK FOR OPMÆRKSOMHEDEN


