Anbefalet af

PRCPA

Prostatakraeftforeningen

4200

AMGEN

Amgen AB

Tuborg Boulevard 12, 3
2900 Hellerup

Telefon +45 39 6175 00

DK-XGT-2000001 — udarbejdet 27.02.2020




Indhold

Indlednifg .............. JEREET

Lokal sygdom og generelle
anbefalinger ...,

Hormonbehandlet

slfidom ...... JRRENER T

Veegttab og nedsat

appetit

Betydning af ernaering og fysisk
aktivitet ved prostatakraeft

Hverken dieet, kosttilskud eller fysisk
aktivitet kan helbrede kreeft i blaerehals-
kirtlen — ogsa kaldet prostata.

Omvendt er netop livsstil afgerende for
udvikling af prostatakraeft, og derfor er
en sund livsstil vigtig at efterleve, nar
man er ramt af sygdommen.

Sunde kostvaner og fysisk aktivitet har
endvidere vist sig positiv for livskvalite-
ten og kroppens generelle velveere.

De bedste rad er derfor enkle: spis
varieret, vaer fysisk aktiv og undga
saerlige diseter og kosttilskud i storre
maengder.

Prostatakreeft omfatter forskellige
stadier af sygdomme med tilsvarende
forskellige behov i forhold til ernaering
og fysisk aktivitet.

Hos nogle udvikler kraeften sig meget
langsomt, og behandling kan skennes
ungdvendig.! Andre har en mere alvorlig
kreeftform og skal igennem operation
eller stralebehandling og maske
hormonbehandling og kemoterapi, hvis
kreeften har spredt sig

Behandling kan have bivirkninger og
bl.a. medfere skade pa tarmen. Kronisk
diarre kan ses som en senfolge efter
stradlebehandling af f.eks. prostata.

Hormonbehandling kan i en periode
bremse sygdommens udvikling, men
pavirker kroppen og stiller store krav til
erneering og fysisk aktivitet.

Hos alvorligt syge ses sent i forlgbet tab
af energi, appetit og veegt. Ernaering og
fysisk aktivitet kan medvirke til at give
flere kraefter, bedre livskvalitet samt
gere at behandlingen bedre tales.

Den rette erneering og fysiske
aktivitet kan
medyvirke til, at sygdommen
forebygges og maske bremse
sygdomsudviklingen

medyvirke til, at bevare muskel- og
knoglemasse samt mindske risiko
for diabetes og hjertekarsygdom
under hormonbehandling

medvirke til en oget livskvalitet hos
de sveert syge, der oplever veegttab
0g nedsat appetit.

Med denne pjece haber vi at kunne
vejlede dig og din familie i, hvad der er
godt at spise i netop den situation, du
befinder dig i, samt motivere dig til aget
fysisk aktivitet.




Prostatakraeft erkendes sjaeldent for 50-ars-alderen.

Med naesten 5.000 nye tilfselde herhjemme hvert ar,
er det blevet den hyppigste kreeftsygdom blandt
danske maend. Pa grund af den aldrende befolkning

forventes antallet at stige de naeste ar.

Lokal sygdom
og generelle
anbefalinger

Der er store globale variationer i
forekomsten af prostatakreaeft, som er
storst i den vestlige verden og meget
sjeelden i @sten — lige indtil de bosaetter
sig i vesten?. Derfor formodes miljo-
maessige faktorer at spille en vigtig rolle
for udvikling af prostatakreeft. Herud-
over er der en arvelig komponent hos
patienter, som udvikler sygdommen i
yngre alder.

Prostatakraeft stimuleres af det mandlige
kgnshormon testosteron. Sygdommen
udvikler sig typisk meget langsomt og
bruger flere artier pa at blive til en
aggressiv sygdom, som spreder sig til
bl.a. knoglerne. Herudover adskiller
prostatakraeft sig fra andre kraeftsyg-
domme ved, at storsteparten af tilfeel-
dene ikke udvikler sig til egentlig
sygdom. Til gengeeld risikerer patienter
med den farlige og aggressive type af

prostatakreeft at blive meget syge og do
af prostatakreeft.

Man kan ud over aggressivitet inddele
prostatakraeft i

lokal sygdom, hvor sygdommen
endnu kun findes i prostata samt

spredt sygdom, hvor kraeften har
spredt sig til typisk lymfeknuder og
skellettet.

Groft sagt kan lokal sygdom i modsaet-
ning til spredt sygdom helbredes. Har
sygdommen spredt sig, kan den fortsat
behandles og hos mange seettes i sta
gennem mange ar.

Lokaliseret prostatakreeft

Patienter, som vurderes at have den
ufarlige type af prostatakraeft, anbefaler
man generelt at observere (aktiv

overvagning) frem for at behandle med
risiko for bivirkninger. Patienter med en
mere farlig type prostatakraeft kan
tilbydes helbredende behandling ved
operation (radikal prostatektomi) eller
stralebehandling. Begge behandlings-
metoder medferer risiko for ubehage-
lige bivirkninger som rejsningsbesveer
(erektil dysfunktion) og urininkontinens,
ligesom seerligt stralebehandling kan
resultere i tarmgener som f.eks. kronisk
diarré. Urinkontinensen kan genvindes
hurtigere ved baekkenbundstraening,
mens rejsningsbesveer typisk kraever
medicinsk behandling.

Nogle patienter far suppleret strale-
behandlingen med 2-3 ars hormon-
behandling, som giver anledning til
saerlige anbefalinger vedrgrende kost
og motion.

Forebyggelse — og kan
man spise sig rask?

Danmark ligger blandt de lande i
verden med den hajeste forekomst af
prostatakreeft.

Folkeundersogelser forud for sygdom-
men tyder pd, at vestlige kostvaner og
levevis kan have betydning for udvikling
af sygdommen’. Man mener, at hyppig
indtagelse af kod (fra firbenede dyr),
fedtstof og melkeprodukter samt lav
indtagelse af frugt og gront kan have en
negativ pavirkning af sygdommens
udvikling’.

Som basiserncering til spcedborn og
kalve er meelk rig pa veekstfaktoren
IGF-1. Denne veekstfaktor misteenkes
ligesom meelkens indhold af kalk
(calcium) for ved indtagelse af storre
meengder at kunne fordrsage
prostatakreeft’. .



Ud fra folkeundersogelser vurderede
forskerne, at de maend, der indtog tre
portioner maelkeprodukter pr. dag (en
portion =1/4 | meelk =1 glas) havde en
9% hojere risiko for at udvikle prostata-
kreeft sammenlignet med de maend, der
gennemsnitligt indtog mellem en og to
portioner dagligt®.

Et moderat forbrug af meelkeprodukter
skennes ikke at pavirke sygdommen.
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Et lavt D-vitamin

i kroppen kan oge
risikoen for at udvikle
prostatakreeft

D-vitamin
sikres gennem kosten
samit fra sollys’.

Risiko for udvikling og forveerring af
sygdommen nedsaettes muligvis ved en
kost med et hgjt indhold af fedevarer
med sakaldte fytokemikalier. Dvs.
seerlige plantestoffer fra f.eks. kal eller
fytoastrogener fra fuldkorn®®.

Undersoagelser tyder p3, at et lavt
D-vitamin i kroppen kan @ge risikoen for
at udvikle prostatakraeft. D-vitamin
sikres gennem kosten samt fra sollys’.

En stor daglig indtagelse af alkohol med-
forer en generelt gget risiko for kraeft. Et
meget stort dagligt forbrug af alkohol pa
over 8 genstande er forbundet med en
let oget risiko for prostatakreeft og
eventuelt en gget risiko for en mere
aggressiv kreeft®.

Mht. andre naeringsstoffer er data for
usikre til, at der kan radgives herom.

Desveerre tyder intet pa, at dieet,
kosttilskud eller fysisk aktivitet kan
helbrede kreeft, men en sund levevis
kan udover at give storre velveere have
en gunstig effekt pa sygdom og
behandlingsmuligheder.




Overveaegt og prostatakreeft

Overvaegt er et stigende helbreds-
problem i den vestlige verden. Specielt
amerikanske studier tyder p3, at
overveegt eger risiko for prostatakraeft,
seerligt den aggressive form? .

Prostatakreeft udvikles meget langsomt,
og det er uvist, om det er veegten ved
diagnosen eller mange ar tidligere, der
er af betydning.

Vegt og EMY/ (Body Mass /ndey)

1nee

Ved en hoj kropsvaegt eges risikoen for
udvikling af diabetes, forhgjet blodtryk
og hjertekarsygdom, og det er derfor en
god ide at holde sig normalveegtig eller
tabe sig, hvis vaegten er for hgj. Fysisk
aktivitet og sunde kostvaner er vigtige
og pavirkes af hinanden.

BMI er et mal for sammenhaengen mellem kropsveegt og hejde. Ved hjaelp
af en matematisk formel beregnes BMI som vaegten divideret med hojden i
anden potens (veegt/ hgjde?). Veegten angives i kilogram og hejden i meter.
F.eks. vaegt: 85 kg og hejde: 1,78 m (85/1,78%) BMI = 26,8.

Straleskader pa tarmen
Stralebehandling af prostatakreeft kan
medfere bade forbigdende og blivende
gener pa tarmfunktionen. Ved gener i
form af luft og tynde afferinger kan det
hjeelpe at reducere meaengden af
fodevarer som grovbred som f.eks.
rugbred, grove grontsager og frugt.
Tarmen reagerer hos nogle pa maltider
med et hejt fedtindhold.

Kreeftens Bekaempelse har i
samarbejde med forskellige
sygehuse etableret centre,

hvor man kan fa hjeelp til
senfolger efter kraeftbehandling

(f.eks. diarré efter stralebehandling).
Indtil videre er det i Aarhus,
Aalborg, Svendborg.

Sperg din praktiserende
lsege om mulighed
for at blive henvist.




Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet er vigtig for almen
velveere og livskvalitet. Herudover har
et studie med 2.705 prostatakraeft-
patienter fundet, at fysisk aktive maend
havde en lavere risiko for ded af alle
arsager og af kreeft. Maend, der gik over
90 min. om ugen i et normalt til friskt
tempo, havde 46% lavere risiko for ded
af alle arsager sammenlignet med
meend, der motionerede mindre.
Tilsvarende havde maend, der udforte
mindst 3 timers hardere fysisk aktivitet
om ugen kun halvt sa stor risiko for ded
af alle arsager sammenlignet med
meend der motionerede mindre™.

Konklusion

Det er sveert at udtale sig meget sik-
kert om betydningen af erneering og
fysisk aktivitet, nar det geelder forebyg-
gelse af prostatakraeft samt sygdoms-
udvikling hos patienter, der har faet
diagnosen.
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Vaegt og prostatakraeft

Bevar din vegt - hvis du er
normalveegtig

Tab dig, hvis du vejer for meget

Fysisk aktivitet medvirker til, at
oge muskelmassen og reducere
fedtmassen.

Livstilfaktorer med mulig
betydning for udvikling af
prostatakraeft

Vestlig levevis som f.eks. fa
grontsager og hoj kropsveegt

Stort indtag af kod, iscer
Jforarbejdet kod

Stort indtage af meelke-
produkter (calcium)

Lavt D-vitamin
Lav fysisk aktivitet

Stor indtagelse af alkohol
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Musklerne
- et vigtigt organ

Muskler skal ikke kun betragtes
som en primitiv del af kroppens
beveegeapparat, men som et
organ, der danner hormon-
lignende stoffer (myokiner).
Der frigives mindst tre slags
myokiner med direkte antikreeft-
effekt, ligesom fysisk aktivitet via
adrenalin sikrer naturlige
dreeberceller (NK) til blodet, som
herefter angriber kreeftceller.
Fysisk aktivitet har vist at kunne
halvere storrelsen pd nogle
kreeftknuder'. To andre
undersogelser underbygger den
positive effekt af hoj fysisk
aktivitet i forhold til udvikling af
aggressiv prostatakreeft'*.




De givne rad vedrerende ernzering og
motion er meget lig de officielle rad:
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Spis \;arieret, veer fysisk aktiv
Spis fuldkorn (gerne rug)

Spis frugt og mange grentsager
Spis mere fisk

Spar pa ked, iszer fra firbenede dyr,
og forarbejdet kad

Spar.pa fédf,_dg veelg flydende -
fedtstoffer

Veelg magre maelkeprodukter, og
spis en moderat maengde

Spis mindre salt og sukker
Drik vand Rea——

Veer fysisk aktiv mindst 30 minutter
om dagen. Aktiviteten skal veere
med moderat intensitet og ligge ud
over almindelige kortvarige
dagligdags aktiviteter. Hvis de 30
minutter deles op, skal aktiviteten
vare mindst 10 minutter.

Mindst 2 gange om ugen skal der
indga aktiviteter af mindst 20

minutters varighed, som vedligehol-

der eller gger konditionen og
muskel- og knoglestyrken.

" om de r&d, der gives ved

v Lav udstreekningsgvelser mindst
2 gange om ugen af mindst 10
minutters varighed for at
vedligeholde eller gge kroppens

- beveegelighed. Udfer desuden = -
regelmaessigt evelser for at
vedligeholde eller gge balance-
evnen. - =

v Fysisk aktivitet ud over det :
anbefalede vil medfere yderligere
sundhedsmaessige fordele.

Dvs. sunde vaner, der minder —

forebyggelse af hjertesygdomme.
“Heart healthy equals

prostate healthy” (det, der er godit for
hjertet, er ogsa godt for prostata).

“Genes load the gun, but lifestyle pulls
the trigger”** — generne har betydning -
for udvikling af kraeft og udger derved
“revolverens kugler”, mens livsstilen er
"aftreekkeren”. s




Hvad skal man sa spise?

Energi og energibehov

Energi, ogsa kaldet kalorier/kilojoule
eller breendstof, fas fra protein, fedt,
kulhydrat og alkohol. Fedt har et hgjere
indhold af energi end protein og kul-
hydrat. Behovet for energi til at holde en
stabil veegt er meget individuel, men er
ca. 2.000-2.500 kcal (eller 8.400-10.000
kJ) pr. dag. Behovet for energi afthaen-
ger af veegt, alder, kon og fysisk
aktivitet. Meend har normalt et storre
behov for energi end kvinder pa grund
af storre muskelmasse. Med alderen
reduceres vort behov for energi som
regel, fordi vi er mindre fysisk aktive.
Behovet for energi er normalt ikke gget
ved prostatakreeft. @nskes veegttab skal
den fysiske aktivitet gges, og indtagel-
sen af mad reduceres.

Fedt

Fedt fas fra smar, olie, maelkeproduk-
ter, ked og fede fisk samt fra nedder og
mandler. Fedt opdeles i meettet og
umeettet fedt. Maettet fedt findes i alle
animalske fedtstoffer (smor, maelkepro-
dukter og ked). Det umaettede fedt fas
fra fisk, seerligt de fede fisk, som laks og
makrel samt fra olie, nedder og mandler.
Det anbefales at spare pa fedt, seerligt
meettet fedt, og at bruge flydende
fedtstof f.eks. olivenolie eller rapsolie til
madlavning .

Kulhydrat

Kulhydrat er den primaere kilde til
energi. Kulhydrat fas fra bred, kartofler,
pasta, ris, mel, gryn, frugt og grontsager
samt fra sukkerholdige fedevarer. Det er
en god ide at begreense maengden af
lyse bredtyper, f.eks. franskbred, og
fodevarer med et hojt indhold af sukker,
f.eks. slik, sede drikke og kager.
Derimod er det en god ide at spise
fuldkornsprodukter som havregryn og
rugflager, grovbred og rugbred,
fuldkornspasta og fuldkornsris.

Protein og proteinbehov

Protein er kroppens byggesten og
findes hovedsageligt i ked, seg, maelk,
syrnede maelkeprodukter, ost, skaldyr,
fierkree og fisk/fiskepalaeg. Protein
findes ogsa i kornprodukter samt
beaelgfrugter, f.eks. sojabennen. Den
daglige indtagelse af protein ber dagligt
veere omkring 1,0-1,1 gram protein pr.
kilo. Det vil sige, at vejer man 70 kg, er
behovet for protein 70-77 g pr. dag.
Normalt er det ikke vanskeligt at fa
daekket behovet for protein. Serg for
forskellige kilder og veelg gerne fisk,
fijerkree, seg og beelgfrugter.

Alkohol

En stor daglig indtagelse af alkohol
medferer en gget risiko for kreeft. Der er
ikke nogen sikker sammenhaeng
mellem indtagelse af alkohol og risiko
for prostatakraeft. Et meget stort dagligt
forbrug af alkohol pa mere end

8 genstande om dagen synes at oge
risikoen for aggressiv prostatakraeft.
Sundhedsstyrelsen anbefaler et
alkoholforbrug pa hejst 7 genstande om
ugen for kvinder og hojst 14 genstande
for maend.




Udvaigte fodevarers

betydning

Kad, fjerkree og seg

Kad og fjerkree har et hgjt indhold af
protein, men kan ogsa have et hojt
indhold af fedt. Begreens indtagelsen af
kod fra okse-, kalv-, svine og lammekead
til 500 g pr. uge. Veelg det magre kod
og gerne fjerkree. Undga tilberednings-
metoder, hvor kgdet brankes, og
reducer maengden af forarbejdet kad
(f.eks. polsepalaeg og bacon).

Fisk og sundt fedtstof

Fisk indeholder protein, fiskefedtstof,
D-vitamin, jod og selen. Fedtstoffet
omega 3, ogsa kaldet n-3, findes i
fiskens fedtstof, spaek og fiskelever
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samt som fiskeoliekapsler og levertran.
Seerligt de fede fisk indeholder
D-vitamin og n-3. Det anbefales at spise
bade magre og fede fisk, men ikke at
tage tilskud af fiskeoliekapsler eller
levertran. En amerikansk undersogelse
har vist, at et hgjt indhold af netop
fiskeolier i blodet synes oge risikoen for
udvikling af aggressiv prostatakraeft®™.
Man anbefaler derfor ikke tilskud af
fiskeoliekapsler.

Det anbefales fortsat at spise fisk flere
gange i lebet af ugen og gerne 350
gram i alt. Spis fisk som palaeg eller
forret. Veelg imellem forskellige slags
fiskepalaeg og fiskekonserves, f.eks.
marinerede sild, makrel i tomat og
torskerogn. Spis ogsa gerne skaldyr,
f.eks. krebs, rejer eller muslinger.

Maelk og ost

Meelk, syrnede maelkeprodukter og ost
indeholder protein, men har ogsa et hojt
indhold af maettet fedt. Det er derfor en
god ide at veelge de magre produkter.
Maeelk og ost indeholder ogsa kalk.

Flere studier viser en mulig @get risiko
for udvikling af prostatakraeft ved en
stor indtagelse af maelk®. Maelkens
indhold af kalk (calcium) kan vaere
arsagen. Et moderat forbrug af maelke-
produkter pavirker ikke sygdommen.

Sojabenner

Sojabenner er i mange asiatiske lande
en vigtig proteinkilde. Sojabenner
indeholder fytogstrogener og under-

s@gelser har vist at sojabgnner maske
medbvirker til at forebygge prostata-
kreeft. Sojas betydning ved allerede
etableret sygdom er uafklaret og har
vist modstridende resultater. Baelg-
frugter, f.eks. sojabgnner og linser, er et
godt alternativ til ked.

Grontsager og frugt

Grontsager og frugt indeholder mange
vitaminer, mineraler, fibre og sunde
plantestoffer, kaldet fytokemikalier og
har et lavt indhold af fedt. Veelg gerne
de grove grentsager som gulergdder,
lag, porre og alle former for kal. Saer-
ligt kal menes at have gode egenska-
ber. Spis gerne frisk frugt, f.eks. aebler,
og beer, f.eks. blabaer. Spis gerne 600 g
frugt og grentsager hver dag, f.eks. 2-3
stykker frugt og 300 g grentsager.
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Spis mindst 75 g fuldkorn
hver dag, f.eks.:
v 1dl svarende til 35 g havregryn
eller rugflager (35 g fuldkorn)
v 75 g fuldkornsrugbred
(45 g fuldkorn)

Se efter fuldkornslogoet,
nar du keber brod.

Fuldkornslogoet sikrer, at der
er en vis maengde fuldkorn i
f.eks. brod og knaekbred.

Fuldkorn og fuldkornsrug

Fuldkorn indeholder vitaminer, minera-
ler og andre sundhedsfremmende
stoffer, som er vigtige i forhold til at
undga sygdomme som diabetes,
hjertekarsygdomme og kraeft.

Hvorfor er der godt med fuldkorn?
Fuldkorn maetter godt og gor det derfor
lettere at holde veegten. Fibrene i
fuldkorn giver et hurtigt gennemlgb i
tarmen, en forbedret tarmflora og
‘udtynding’ af de kreeftfremkaldende
stoffer, sa de er i mindre kontakt med
tarmslimhinden® . Fuldkorn er rig pa
vitaminer, mineraler, antioxidanter og
fytoostrogener (lignaner). Lignaner
passerer ufordgjet til tyktarmen, hvor de
omdannes til enterolacton, som maske
har en forebyggende effekt i forhold
prostatakraeft.

Hvad er fuldkorn?

Mange tror, at fuldkorn er det samme
som hele kerner, men det er ikke
korrekt. Kornkerner bestar af 4 dele:
frohvide, skaldele (klid), aleuron-lag og
kim. Det er i skaldelen og i den indre
del, kimen, at alle vitaminerne og
mineralerne sidder. Derfor er fuldkorns-
produkter sundere end f.eks. almindeligt
hvedemel uden skaldele. Fuldkorn kan
bade veere hele og forarbejdede kerner
for eksempel knaekkede, skarne eller
malet til fuldkornsmel. Det vigtige er, at
alle dele — bade kim, frehvide og klid af
kornet — er taget med. Det anbefales, at
der spises mindst 75 g fuldkorn pr dag.
En skive rugbred pa 50 g, f.eks.
Multikernerugbred fra Schulstad,
indeholder 60% fuldkorn. Dvs. 1 skive
giver 30 g fuldkorn. Rugflager og
havregryn er 100% fuldkorn.

En kerne bestar af 4 dele:

Skallen
Her findes hovedparten af kornets fibre.

Frohvide
Har et hojt indhold af kulhydrater/stivelse.

Aleuron-lag
Har en hoj koncentration af mineraler,
proteiner og B-vitamin.

Kim
Er rig pa B-og E-vitamin, protein og sunde
Sedtstoffer.



Rugbred med hele og
knaekkede kerner

1stk. eller 2 i mindre forme

Ingredienser

0O 4 dl vand

0 1 maltel, 330 cl

010 g geer

O 1 portion surdej, 1,5 dI (kab feerdig rugsurdej eller se opskrift)
0 20 g eller 12 spsk. salt

0O 25 g sukker eller 2 spsk. sirup

0 300 g eller 4 dl kneekkede rugkerner

O Evt. kogende vand til at haelde over kernerne

0O 750 g, ca. 9 dl rugmel, dvs. fuldkornsrugmel

Sadan ger du

Dag 1

1. Geer, surdej, al, sirup og salt udreres i vandet .

2.Vand koges og heeldes over knaekkede kerner. Lad sta lidt og
haeld derefter vandet fra, f.eks. i en sigte .

3. Rugmel og knaekkede kerner haeldes i skalen med vand og de
ovrige ingredienser. Det bedste resultat opnas ved at anvende
roremaskine.

4. Der rores i ca. 10 minutter ved middel hastighed.

5.Kom dejen i en stor smurt form (evt. beklaedt med bagepapir).
Deek til med et viskestykke og lad dejen haeve i ca. 24 timer.

Dag 2

1. Ovnen opvarmes til 160° C.

2.Breddejen pensles med vand.

3.Bredet bages i 2 Y2 timer.

4. Brodet afkoles pa en rist.

5.Surdej kan tages fra, hver gang du bager et rugbred, eller
kebes feerdig. Man kan ogsa lave den selv (se opskriften pa
modstaende side).

Surdej

Surdej kan kobes f.eks. i helsekostforretninger - eller man kan lave den sely:
Oplos 5 g geer i 1 dl lunkent vand.

Tilscet 1 dl keernemeelk, ca. 2 dl groft rugmel og %% tsk. salt, og ror det grundigt
sammen til en lind grod.

Heeld det i et glas, deek det til med film eller skrueldg og stil det i
stuetemperatur i 5-6 dage.

Drys lidt salt pa og stil det i koleskab.

Hver gang der bages, skal der tages surdej fra til nceste gang, der bages.




Forslag til
en sund dag
med masser
af fuldkorn,
frugt og

gront

Mergenmad

01,5 dl havregryn eller rugflager med
minimaelk, lidt sukker

eller

O Havregryn eller rugflager kogt til gred
serveret med lidt sukker og frisk frugt

O 1 frugtsmoothie med jordbaer eller
anden frugt, f.eks. blabaer
(se opskrift side 24)

eller

0O 1-2 skiver rugbred med skrabet
fedtstof

0O 1 bledkogt aeg eller 1-2 skiver skaere-
ost, 30+/18% fedt, marmelade

0O 1 stykke frisk frugt f.eks. 1 aeble eller 1
paere

Mellemmaltid

O 1 rugfel lunet pa bredristeren,
marmelade

0O 1-2 skiver fuldkornsrugbred, gerne
tykke skiver

O Paleeg feks. fiskepaleeg som marineret
sild, makrel i tomat, laks eller rester fra
middagen. Andet paleeg kan veere
kogt kartoffel, banan eller seg

O Suppler gerne med grontsager f.eks.
tomat, gulerod, redbede, peberfrugt

Mellemmaltid

O 1 fuldkornsgrovbolle med ost og/eller
marmelade

O 1 frugtsmoothie eller 1 stk. frisk frugt

Drikkevarer
Alm. vand,
danskvand,

kaffe og/eller te

O Fisk, fierkree eller ked (maks. 3-6%
fedt) eller aeg eller skaldyr

O Kartofler eller fuldkornsris eller
fuldkornspasta

0 Min. 200 g blandet gront, f.eks.
broccoli, blomkal, grenkal, log,
gulerod, gronne eerter og gronne
bonner

O Olie, f.eks. rapsolie eller olivenolie il
tilberedning

O %2 dl mager dressing/sovs.

Mellemmdltid

O 1 stykke frisk frugt samt 1lille handfuld
nodder, f.eks. mandler eller valnedder

eller

0 1-2 stk. rugknaekbred, 2 tsk. syltetoj.



Smoothie med fuldkorn,
frugt og syrnet maelkeprodukt

2 portioner

Ingredienser

O 1dl havregryn eller rugflager

O 2 dI friske eller frosne blabaer

O 3 dl syrnet meelkeprodukt, f.eks. yoghurt eller skyr
0O 1 halv banan

0O 1 aeble

O Evt. 1-2 tsk. flormelis

Sadan ger du

1. Hvis blabaerrene er frosne, skal de ligge pa
kokkenbordet i 10 minutter.

2.Skeer banan og aeble i mindre stykker.

3. Blend frugt med syrnet maelkeprodukt, flormelis og gryn.

4. Heeld smoothien op i et hojt glas og server straks.

Energiberegning pr. portion
250 kcal/1000 kJ og 14 g protein.

Goq Som
dessert elley



Fysisk aktivitet
og traening

Motion er en vigtig del af en sund livsstil og ha
mange fordele for meend med prostatakraeft.
Motion hjaelper til at bevare en normal veegt eller
til vaegttab, hvis du er overvaegtig. Motion kan
ogsa medvirke til at gge muskelmasse og -styrke,
forhindre knogletab, mindske treethed og oge

koncentrationsevnen.

Fysisk aktivitet forbedrer den overord-
nede livskvalitet og giver en folelse af
vitalitet'™.

Herudover har flere studier med
prostatakraeftpatienter fundet, at fysisk
aktive maend havde en lavere risiko for
dod af alle arsager og af kraeft'® 1213,
F.eks. havde meaend, der gik over 90
min. ugentligt i et normalt til friskt
tempo, 46% lavere risiko for ded af alle
arsager sammenlignet med maend, der
motionerede mindre.

Muskler skal derfor ikke betragtes som
en primitiv del af kroppens bevaege-
apparat, men som et hormondannende
organ. Herfra frigives mindst tre slags
myokiner med direkte antikraefteffekt.

Maend med prostatakraeft opfordres
derfor til savel styrke- som udholden-
hedstraening, dvs. en rask gatur,
svemning, cykling og evt. lgb. Vaegt-
baerende traening, dvs. gature eller lab,
kan medvirke til at mindske tab af savel

knoglemasse som tab af muskelstyrke,
der er en naturlig ugnsket folge af f.eks.
hormonbehandling.

| de 10 kostrad og i Sundhedsstyrelsens
anbefalinger for fysisk aktivitet opfor-
dres alle voksne til minimum % times
fysisk aktivitet pr. dag"”. Det er meget
vigtigt for lysten til fysisk aktivitet, at der
veelges en treeningsform, man kan lide,
og som evt. kan udferes sammen med
en kollega, segtefeelle eller en god ven.
Flere og flere patienter benytter sig af
motionstilbud og tilbud om fodboldspil i
selskab med medpatienter. Dette giver
feellesskabsfolelse og nye venskaber.

Veer realistisk, og start forsigtigt

Hvis man ikke er vant til at veere fysisk
aktiv, er det vigtigt at veere realistisk og
veelge en form for motion, som kan
overskues, og som man vil fortsaette
med. Start f.eks. med gature i rask
tempo i stedet for lobeture, og anskaf
ikke en motionscykel, far man har
afprovet det. Kab heller ikke kort til
fitnesscenteret, for det har veeret
afprevet nogle gange. Afsaet ogsa tid til
motion, dvs. skemalaeg det i daglig-
dagen — ellers kan det nemt glemmes
eller udskydes til en anden dag. Lav
faste aftaler med segtefeelle eller ven
om motion. Benyt dig af de tilbud, som
findes i din kommune. Mange byer har
oprettet lokale FC Prostata-fodbold-
klubber. Ga forsigtigt frem, sa der ikke
opstar skader i ryg og knaee. Keb godt
fodtej til ga, lebe- og cykelture. Husk, at
oget fysisk aktivitet ofte eger behov for
veeske.

Hvor meget motion skal der til, og
hvordan starter du?

Veer fysisk aktiv mindst 30 minutter om
dagen. Aktiviteten skal veere med
moderat intensitet og ligge ud over
almindelige kortvarige dagligdags aktivi-
teter. Hvis de 30 minutter deles op, skal
aktiviteten vare mindst 10 minutter af
gangen. Mindst 2 gange om ugen skal
der indga aktiviteter af mindst 20
minutters varighed, som vedligeholder
eller gger kondition, muskel- og
knoglestyrke.

Treening ber langsomt optrappes til ca.
2 gange om ugen — til 3 gange, hvis
man ikke styrketraener.

Erneering og traening

Det er en god ide at indtage noget
protein- og sukkerholdigt umiddelbart
efter treeningen. Det kan forbedre
effekten af treeningen. Det kan f.eks.
veere et glas kakaoskummetmaelk eller 1
frugtsmoothie (se opskrift s. 24).




Forslag til aktiviteter

Nedenstaende skema er eksempler pa fysisk aktivitet i moderat
intensitet og inspiration til daglige aktiviteter, der kan udferes
hjemme som ude og med forskellig varighed. 7
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Hvis man ikke er vant til at motionere, kan man f.eks. folge nedenstaende
plan for gradvis optrapning af labe- og/eller cykelture:

Intervallebetrsening
— hvis man ikke er vant til at lebe
1.Varm op ved at ga i rask tempo i
10 minutter
2.Intervallgb: 4 minutters lob aflgst af
2 minutters gang

Uge 1 0g 2 gentages intervallgbet
3 gange i hver treening.

Uge 3 og 4 gentages intervallgbet
4 gange i hver treening.

Uge 5 og 6 gentages intervallgbet
5 gange i hver traening.

Uge 7 og 8 gentages intervallgbet
6 gange i hver treening.

Uge 9 og fremover gennemfores
intervallgbet 7 gange i hver traening.

Kol ned ved at ga i rask tempo i
10 minutter.

Styrketraening

Hvis man gerne vil styrketraene kan man
som regel fa vejledning af en fysioterapeut
eller treener i et fitnesscenter. De fleste
treeningscentre har en startpakke inkl.
personlig vejledning i de forste 2-3
treeningstimer. Kgb evt. en traeningsmatte,
og udfer f.eks. mavebgjninger og ryg-
ovelser derhjemme. Forher dig endvidere
om din kommunes patienttilbud.

Intervalcykeltrsening

Kan udfgres pa en cykel indendars eller

pa landevej.

1.Varm op ved at cykle langsomt i
10-15 minutter.

2. Intervalcykling: 6 minutters cykling
sa steerkt som man kan — aflgst af 2
minutters langsom cykling.

Uge 1 0g 2 gentages intervallet 3 gange
i hver traening.

Uge 3 og 4 gentages intervallet 4 gange
i hver traening.

Uge 5 og 6 gentages intervallobet 5
gange i hver treening.

Uge 7 og 8 gentages intervallgbet 6
gange i hver treening.

Uge 9 og fremover gennemfares
intervallgbet 7 gange i hver traening.

Kol ned ved at cykle i langsomt tempo i
10-15 minutter.

—
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Drik rigeligt

Det er vigtigt at fa veeske nok - ca. 1 % liter
dagligt. Kaffe, te, vand, saft og sodavand,
som badde drikkes til maltiderne og uden for
mdltiderne, har et lavt indhold af ncering.

Ligesom brystkraeft er afhaengig af det kvindelige
kenshormon gstrogen, er det mandlige kenshormon
testosteron en forudsaetning for prostatakraeft.

Derfor har kastration igennem mere end 75 ar veeret

den grundlaeggende behandling af prostatakreseft, nar den

har spredt sig.

Hormonbehandlet

sygdom

Uden det mandlige kenshormon
Kastration sker ved, at man enten far
bortopereret testiklerne eller far
indsprojtet et depot af medicin, som via
hypofysen stopper produktionen af
testosteron i testiklerne. Manden
bringes i en gjeblikkelig overgangsalder
med de gener der dermed folger. Det
drejer sig om gget traethed, udvikling af
knogleskgrhed, tab af muskelmasse,
veegtegning og aendret kropssammen-
saetning samt nedsat insulinfelsomhed
med gget risiko for diabetes 2, forhogjet
blodtryk og hjertekarsygdom?®.

Det anbefales, at man lever efter de 10
kostrad og sikrer bevarelse af knogle-
massen med bl.a. tilskud af kalk og
D-vitamin. Fysisk aktivitet er vigtigt for at
bevare knogle og muskelmasse.

Veaegt og kropssammensaetning

Pga. nedsat dannelse af testosteron
oges maengden af fedt i kroppen, mens
muskelmasse og muskelstyrke mind-
skes. Veegtegning pga. fedt omkring
taljen ses jeevnligt.

Fysisk aktivitet kombineret med den
rette ernaering er meget vigtig mht. at
bevare en normal veegt og muskel-
masse, forhindre knogletab og reducere
treethed.

Hvad skal man spise?

Man ber spise efter de almindelige
kostrad, men kosten skal veere mere
"knogle og muskelvenlig”. Der anbefa-
les fedevarer med et lavt indhold af fedt
og sukker samt et hgjt indhold af protein
og kalk.

Energi og energibehov

Energi, ogsa kaldet kalorier/kilojoule
eller breendstof fas fra protein, fedt,
kulhydrat og alkohol. Fedt har et hojere
indhold af energi end protein og kul-
hydrat. Behovet for energi til at holde
stabil veegt eller tabe sig er meget
individuel, men er ca. 2.000-2.500
kcal/8.400-10.000 kJ pr dag. Hvis du
skal tabe dig er 1.500 kcal/6.300 kJ pr
dag realistisk.




Ved onske om vaegttab

Ved onske om vaegttab anbefales en
begreenset indtagelse af fedt- og sukker
samt en hgjere indtagelse af frugt,
grentsager og protein. Protein maetter
og eger forbraendingen en lille smule.

Storrelsen pa portionerne nedsaettes
ved de enkelte maltider. Det betyder ca.
6 daglige sma maltider fordelt over
dagen eller 3 lidt starre.

Protein og proteinbehov

Protein er kroppens byggesten og
findes hovedsageligt i ked, seg, maelk,
syrnede meelkeprodukter, ost, skaldyr,
fierkree og fisk/fiskepalaeg.

Protein findes ogsa i kornprodukter
samt i baelgfrugter f.eks. sojabonner.
Den daglige indtagelse af protein ber
veere 1,0-1,1 gram protein pr. kilo, man
vejer pr dag. Dvs. vejer man 70 kg, er
behovet for protein 70-77 g pr. dag.

Fedt

Fedt findes i smar, olie, maelkeproduk-
ter, kod og fede fisk samt fra nedder og
mandler. Fedt opdeles i meettet og
umeettet fedt. Maettet fedt findes i alle
animalske fedtstoffer (smor, maelkepro-
dukter og ked). Det umeettede fedt fas
fra fisk, seerligt de fede fisk, som laks og
makrel samt fra olie, nedder og mandler.

Det anbefales at spare pa fedt, seerligt
de maettede fedtstoffer. @nskes
vaegttab skal spares pa alle former for
fedtstof — ogsa de sakaldt "sunde
fedtstoffer”. Ga efter neglehulsmeerkede
produkter.

Veelg magre maelkeprodukter

Man ber veelge skummet-, mini- eller
kaernemeelk frem for letmeelk og
sedmaelk. Og vaelge 20+/13%- eller
30+/18%-oste frem for fuldfed ost. Ga
efter ngglehulsmaeerkede produkter.

Vaelg magert kod og skaer

synligt fedt vaek

Veelg magert kad, f.eks. kylling, eller
magre udskaeringer som merbrad og
filet. Undga det synlige fedt pa kedet.
Spis kun ribbensteg, bacon, medister-
polse, spegepolse og lignende en gang
imellem. Ga efter neglehulsmaerkede
produkter.

Vaelg fuldkorn

Kulhydrat er vores primaere kilde til
energi. Kulhydrat far vi fra bred,
kartofler, pasta, ris, mel, gryn, frugt og

grontsager samt fra sukkerholdige
fodevarer. Det er en god ide at reducere
maengden af franskbred, pasta samt
sukker, f.eks. fra slik, sodavand,
saftevand og kager.

Derimod er det en god ide at spise
fuldkornsprodukter som havregryn og
rugflager, grovbred, rugbred, fuldkorns-
pasta og fuldkornsris. Ga efter fuldkorn-
slogoet og neglehulsmeerkede
produkter.




Knogletab, knogleskerhed
(osteoporose) samt tilskud af kalk og
D-vitamin

Hormonbehandling i form af kirurgisk
eller medicinsk kastration medferer
udover tab af muskelmasse ogsa nedsat
knoglemasse med risiko for udvikling af
knogleskerhed. Der findes effektiv
knoglebevarende medicinsk behand-
ling. Daglig fysisk aktivitet er afgerende
for bevarelse af savel knogle- som
muskelmasse og styrke.

Udover fysisk aktivitet er kalk og
D-vitamin ngdvendig for at opretholde
steerke knogler.

Patienter i hormonbehandling anbefales
en daglig indtagelse pa 1.500 mg kalk

AT
fra alle kilder — dys. inklusiv kalk«_fra B
fodevarer og fra tabletter. Der anbefales
herudover et dagligt tilskud af D-vitamin
pa 1.000 IE. Det vil i praksis kunne
opnés ved daglig indtagelse afet
supplement i form af kalktabletter med
D-vitamin (1 tablet 2 gange da'gl'igt),_
hvilket svarer til et dagligt tilskud pa-
800 mg kalk og 38 1g/1,52 IE D-vitamin.

Herudover kan knoglerne ydérligere

~ beskyttes mod nedbrydning med

medicin mod udvikling af knogle-
skerhed. ' :

Noglebubsreerket

Noglehulsmeerket er et officielt maerke, der gor det
nemmere at finde de sundere produkter pa hylderne i

supermarkedet, nar man handler.

Hvad gemmer der sig bag neglehulsmaserket?

Fedevarer med Naglehullet lever op til et eller flere krav
for indholdet af fedt, sukker, salt eller kostfibre — derfor
gor Naglehullet det nemt at spise sundere.







Kalk fra fedevarer

Kalk findes i meelk og meelkeprodukter
som syrnede maelkeprodukter og ost,
seerligt faste oste. Kalk findes i visse
kalsorter, f.eks. broccoli og grenkal. Der
er kalk i andre grontsager som f.eks.
spinat, men udnyttelsen af kalken heri
er meget ringe. Drikke som soja-,

Portionssterrelse Calcium/kalk mg

havre- og risdrik kan veere tilsat kalk,
men kan ikke anbefales, da det ikke
vides, om kalken heri optages . Hav-
re-og risdrik har tillige et hojt indhold af
sukker og darlig proteinkvalitet. Det
sikreste er, at det daglige kalkbehov
daekkes fra maelkeprodukter, ost og evt.
broccoli og grenkal.

Meelk, alle former 1glas/ca. 2 dl 240

A-38, yoghurt, tykmaelk, ylette 1tallerken/ca. 2 dl 240
Ost, skeereost 1 skive/ca. 20 g 160
Hytteost 1dI/100 g 220

Broccoli 100 g 44

Gronkal 100 g 200

D-vitamin

D-vitamin medvirker til optagelse af kalk
til knoglerne og er ogsa vigtig for
normal funktion af muskler. Vi danner
selv vitaminet via sollys og far D-vitamin
fra den mad, vi spiser. Det kan vaere
sveert at fa deekket behovet for
D-vitamin, hvis der ikke regelmaessigt
spises fed fisk og geres ophold i solen.

| forbindelse med hormonbehandling af

typen kastration vil det for at forebygge

knogleskgrhed veere nodvendigt med et
tilskud af kalk tilsat D-vitamin.

Fede fisk som laks, makrel, sild og erred
indeholder D-vitamin. Der findes ogsa
lidt D-vitamin i ked og i &eg.

Portionsstorrelse Mikrogram D-vitamin

Laks
Sild
Makrel

100 g 30
100 g 8
100 g 5,5
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Ovnbagt laks med
rod chili og ingefaer

4 portioner

Den ovnbagte laks kan spises vinter savel som sommer.
Den steerke chili og smagsfulde ingefeer passer rigtig godt til
laksens fyldige smag.

Retten kan serveres med kartofler og kogte benner eller broccoli
eller en fyldig salat f.eks. med ruccula, avocado, solterrede
tomater og fint revne gulerodder.

Ingredienser

O 4 stk. laksefileter

0O 3 tsk. rapsolie

O Salt og peber

0O 1 stk. frisk ingefeer, ca. 10 cm
O 2 tsk. stedt chili

Sadan ger du
1. Leeg laksen med skindsiden nedad i et ovnfast fad
smurt med rapsolie.

2.Laksen krydres med salt og peber.

3. Skreel og riv et frisk ingefeer fint.

4. Bland olien med ingefeaer og chili.

5.Kom blandingen hen over fisken. T g "

6.Deek fadet med alufolie.

7. Seet det ovnfaste fad T [p S
i forvarmet ovn pa 180° Om SOmmeren :
i ca. 20 minutter. : k,,a” laksey, laveg

'.“‘ Pagrif]; e, Stury
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Forslag til
madplan

1.500 kcal/6.300 kJ med lavt indhold
af energi og hgjt indhold af protein og
kalk.

Det kan vaere en fordelkun at spise
tre daglige maltider.

0O 1dl havregryn eller rugflager
01,5 dl minimaelk

0 50 g jordbeer eller anden frugt f.eks.
banan eller blabaer

O 2 skiver knaekbrod + 2 skiver skaere-
ost, 30+/18% fedt

Mellemmeltid

0 100 g gront f.eks. rod peberfrugt,
agurk eller gulerod

0O 35 g hytteost (kan erstattes af yoghurt
naturel rert med krydderurter)

Ernaering til maend i
hormon-/kastrationsbehandling

. Spis fisk, gerne de fede

Sorg for magre meelke-
produkter

Spis magert kod, gerne fjerkrce
Spis fuldkorn, gerne rug

Spis grontsager, frugt og beer
Spar pa sukker, lyst brod og fedt

Suppler med kalk og D-vitamin

Sorg for fysisk aktivitet

O 1 skive rugbred med magert paleeg,
gerne fiskepaleeg

O Friske grentsager, f.eks. 1 gulerod eller
1tomat

0O 200 g blandet salat, f.eks. salat,
broccoli, tomat, gulerod, red og gul
peberfrugt

O 1hel dase tunivand, 140 g eller 100 g
laks eller 125 g kylling

O 30 g feta i tern eller 2 tsk. olie/eddike
dressing eller hytteost

Mellemmealtid

0 12,5 dl mager yoghurt/skyr, 2 spsk.
havregryn

0O 1 stk. frugt, ca. 100 g f.eks. 1 aeble eller
appelsin

Drikkevarer

Frit indtag af vand,

danskvand, kaffe og
te. Undgd juice pga.
hojt indhold
af energi.

0100 g fed fisk eller 150 g fjerkrae/kod
maks. 3-6% fedt eller 200 g mager fisk

O 2 kogte kartofler (120 g) eller 80 g
kogte brune ris (fuldkornsris) (30 g ra)
eller 80 g kogt fuldkornspasta (30 g rd)

0 200 g blandet gront, f.eks. gulerod,
broccoli, granne eerter eller tomat

0O 1tsk. olie til stegning (kan erstattes af
andet fedtstof)

0O 2 dl mager dressing/sovs, f.eks.
yoghurt naturel med citronsaft og
hakket dild/persille

Mellemmaltid

010 g nedder, f.eks. peanuts eller
valnedder

0 75 g frugt, f.eks. en lille klase vindruer

O 1 skive groft knaekbrod

O 1 skive ost, 30+/18% fedt eller 2 tsk.
syltetej 1-2 stk. rugknaekbred, 2 tsk.
syltetoj




Vaegttab og

nedsat appetit . : —

Nar bade sygdom og behandling
presser kroppen

Nar sygdommen udvikler evnen til at
overvinde bl.a. hormonbehandling og
derved river sig los for at udvikle og
sprede sig, kan der pa et tidspunkt
opsta smerter i de angrebne knogler.
Behandling med straler direkte mod de
angrebne knogler er en effektiv
smertebehandling, mens der ved mere
diffus spredning af kreeften kan forse-
ges behandlet med bl.a. kemoterapi, og
smerter lindres med morfin. | disse
tilfaelde presses kroppen hardt af bade
den fremadskridende sygdom og de
neevnte behandlinger. Det bliver
sveerere at finde kraefter og overskud til
at veere fysisk aktiv, ligesom appetitten
trues. Det er i denne situation vigtigt
ikke at give op, da kroppens mod-
standskraft over for bade sygdommen
og behandlinger kreever muskler pa
kroppen. Den enkelte skal derfor finde
frem til den bedst mulige made at fa
deekket protein- og energibehov samt et

realistisk tilpasset niveau med hensyn til
fysisk aktivitet.

Erneering ved veegttab og

nedsat appetit

Ved veegttab og nedsat appetit har man
behov for seerlig ernaering. Vaegttab og
nedsat appetit pavirker det generelle
velbefindende og livskvaliteten.

Underernaering skyldes en kombination
af mangel pa energi (kalorier/kilojoule)
og protein pga. nedsat indtagelse af
erneering og en sygdomsbetinget oget
energiomsaetning®.

Ved underernaering tabes fedtdepoter
og muskler. Det medferer tab af kraeft-
er og nedsat evne til at bevaege sig og
udfere de ting, man skal i hverdagen.
Selv et mindre veegttab er af betydning,
hvis man er syg, da det er muskler, der
tabes og dermed ogsa kraefter. Det
tabte genvindes sjeeldent. Det geelder
0gsa, selvom man har haft en tidligere
hej veegt. Hold derfor oje med vaegten,
og vej dig regelmaessigt, f.eks. 1-2

gange ugentligt. Vej dig om morgenen
uden toj for morgenmaden.

Appetitleshed

Appetitloshed og madlede er ikke
ualmindelig i forbindelse med en
kraeftsygdom og kan skyldes savel selve
sygdommen som behandlingen. Uanset
arsagen kan det veere et stort problem.
Ved almen sveekkelse pa grund af
sygdom opleves tidlig maethed eller
manglende energi til at spise. Hvis der
tilmed er smerter, kvalme, forstoppelse,
depression eller maske mundhules-
vamp, vil appetitten ofte veere nedsat.
Forstyrrelser i salt- og vaeskebalance,
for eksempel ved nyrepavirkning, kan
ogsa spille ind.

Forskellige former for medicin kan veere
med til at afhjeelpe appetitleshed og
madlede.

Ernzering ved vagttab
og nedsat appetit

Veegttab og nedsat appetit krever scerlig
erneering, og velbefindende, og livs-
kvalitet er pavirket. Undererncering
skyldes en kombination af mangel pa
energi (kalorier/kilojoule) og protein
pga. nedsat indtagelse af erncering og
en sygdomsbetinget oget energiomscet-
ning®.

Ved undererncering tabes fedtdepoter og
mauskler. Det medforer tab af kreefter og
nedsat evne til at beveege sig og udfore
dagligdags ting. Selv et mindre veegttab
er af betydning, hvis man er syg, da det
er muskler, der tabes, og dermed ogsd
kreefter. Det tabte genvindes sjeeldent.
Det geelder ogsd, selvom man har haft
en tidligere hoj veegt. Hold derfor oje
med veegten og vej dig regelmcessigt,
feks. 1-2 gange ugentligt. Vej dig om
morgenen uden toj for morgenmaden.



Protein og proteinbehov
Protein er kroppens byggesten. Behovet for energi
Protein findes i kad, aeg, meelk, syrnede og protein
meaelkeprodukter som yoghurt, skyr,
ymer, ost, sdvel skaereost som hytteost
skaldyr, fierkrae og fisk. Der findes ogsa
lidt protein i brod samt i torrede
baelgfrugter, f.eks. sojabenner.

« afhcenger af vegt, veegttab,
kon, alder, fysisk aktivitet og
temperatur

udregnes i kalorier eller

Tabellen herunder viser indholdet af kilojoule

protein i en raekke fodevarer. Behovet er ca. 125 kJ/30 keal pr: kg
for protein er hos raske 1,0-1,1 gram

legemsveegt pr. da
protein pr. kilo legemsveaegt pr. dag. Ved & & <

veegttab og nedsat appetit bor indtagel- er ved veegttab og nedsat
sen af protein @ges til 1,2-1,5 gram appetit 1,2-1,5 gram protein pr.
protein pr. kilo legemsveegt pr. dag. Dvs. kg legemsveegt pr. dag.

vejer man 70 kg, er det daglige behov
for protein ca. 85 gram.

q Gram
Gram protein . X A
Fodevare Typisk portion protein pr.
pr. 100 g .
portion
Meelk, alle typer 15 2 dI (1 glas) 7
Ymer/ylette 6,3 2 di (1lille skal) 12
Yoghurt, A38, 3,3 2 dI (1 lille skal) 6
Ost 18%/30+ 28 15 g (1 skive) 4
Skyr 11 1,5 dl 16
1 7 1 stk. 6
Vaegt og vaegttab & °
Kad, fisk og fjerkrae 20 125 g 23
« Veegttab pavirker funktionsevne ) -
og velbefindende Kodpalseg 20 1skivea15g 3
Selv et mindre veegttab er af . Tilskudsdrikke 4-10 1,25-2 dl 8-20

betydning og bor afhjeelpes

Det tabte genvindes sjeldent.




Kulhydrat

Kulhydrat er den primaere kilde til
energi. Kulhydrat findes i brad, kartofler,
pasta, ris, mel, gryn, frugt og grentsager
samt i fodevarer med et hgjt indhold af
sukker. Rugbred, havregryn, groft
hvedebrad, pasta, ris, frugt og grent-
sager har et hgjt indhold af fibre,
vitaminer og mineraler.

Ved nedsat appetit vil mad med et hgjt
indhold af fibre give stor meethed og
kan tage pladsen op for mere vigtige
fodevarer. Ved nedsat appetit og veegt-
tab skal der derfor spises mindre groft
brad, feerre grontsager og mindre frugt.

Brug mere fedtstof

Ved at bruge mere fedtstof i maden
oges maengden af kalorier/kilojoule,
selvom der ikke spises sa meget.

Fedt findes i smar, olie, piskeflede og
mayonnaise samt i nedder, mandler og
avocado, Brug derfor ekstra smer og
fedtstof pa gred, bred og i forskellige
retter og sovse.

Drikkevarer og vaeskebehov

Det er vigtigt at fa veeske nok — ca. 1%
liter dagligt. Kaffe, te, vand, saft og
sodavand, som bade drikkes til malti-
derne og uden for maltiderne, har et lavt
indhold af naering. Hvis de erstattes
med meaelk eksempelvis sedmaelk,
kakaomeelk eller hjemmelavede
erneaeringsdrikke, ogsa kaldet energi- og
proteindrikke, kan meengden af energi
og protein @ges, uden at det i veesentlig
grad gar ud over appetitten til malti-
derne.

Nodder
og mandler

kan anvendes som smad
mellemmedltider, som
tilbehor i grod, kager,
smdkager og som drys

pa skyr og ymer.

Erneeringsdrikke

| stedet for hjemmelavede drikke kan du
kgbe protein- og energirige drikke
(ernaeingsdrikke eller tilskudsdrikke).
Laegen eller sygehuset kan udstede en
ernaeringsrecept, sa man far deekket
60% af prisen. Drikkene kan kebes pa
apoteket .

Laegen, sygeplejersken eller den
kliniske diaetist kan vejlede om typen af
drikke. Disse findes i forskellige
smagsvarianter og minder om milkshake
eller saft. De meelkebaserede er at
foretraekke. Flere af drikkene kan
erstatte et mindre maltid og er gode

Drikkevarer og vaeske

« Erstatvand, te og kaffe med drikke-
varer, der har et hojt indhold af energi
og protein

o Drik meelk - feks. letmeelk, kakaomcelk,
koldskdl og drikkecultura

o Drik ernceringsdrikke - de kan erstatte
et maltid ved nedsat appetit

« Ernceringsdrikke kan veere hjemme-
lavede eller kobes ferdigfremstillede.




som mellemmaltider. Der findes en
kogebog (Kreeft og ernaering) som kan
lanes pa biblioteket eller kebes pa
internettet (e-bog) med opskrifter og
gode rad ved kraeftsygdom og nedsat
appetit?°.

Berigelse af den almindelige mad
Den almindelige mad kan tilsaettes
ekstra energi, dvs. kalorier eller kilo-
joule, sa der kan spises den samme
maengde mad, men med et hojere
indhold af energi. Tilseet derfor flode,
smor eller olie til maden. Brug ogsa
gerne &g, skyr og ymer for at ege ind-
holdet af protein.

Vitaminer og mineraler ved nedsat
appetit

Vitaminer og mineraler er mikronae-
ringsstoffer, der er uundveerlige for
cellens stofskifte og veekst. Det er ogsa
stoffer, vi ikke selv kan danne, og som vi
normalt kan fa fra den mad, vi spiser.

Ved nedsat appetit kan det veere sveert
at fa deekket behovet for vitaminer og
mineraler, hvorfor en almindelig
multivitamin- og mineraltablet alminde-
ligvis anbefales.

Anvend findelt mad

Nar appetitten er sparsom, er hakket og
findelt ked ofte bedre end hele kad-
stykker, da det skal tygges mindre. Det
samme geelder for tilbehgret. Prov med
kartoffelmos frem for kartofler, kogte
eller snittede grentsager frem for ra
grentsager. Anvend frugtgred med flode
frem for frisk frugt.

Sma hyppige maltider

Maden skal veere ekstra laekker, s man
far lyst til at spise. Foruden tre hoved
maltider er det vigtigt med mellemmailti-
der f.eks. formiddag, tidlig og sen
eftermiddag og fer sengetid.

Forslag til sma

nemme maltider

Varier gerne med bade sedt og
salt til mellemmaltiderne.

v Syrnet maelkeprodukt med
frugtsaft eller blendet frugt

v Smoothies — blendet frosne eller
friske baer, syrnet maelkeprodukt,
sukker, evt. vaniljeis

v Havregred kogt pa meelk, lidt smer
og sukker

v Frugtgred med meelk/flode

v Risengrod med smor og kanel

v Koldskal med kammerjunker
(tilseet evt. piskeflade/skyr)

v Fromage/budding/mousse/
fromage/ flederand

Appetitten oges, hvis ...

« maden dufter godt og ser farvestrdlende ud

der er luftet ud inden maltidet

der er en dug pa bordet og teendte stearinlys

Kiks med smeor og ost

Fladeis/softice/vaffelis

Henkogt frugt med fladeskum
eller vanillecreme

Bred med ost/palaeg/marmelade

Avocado med rejer og dressing

Rosiner og andet
torret frugt/myslibar

Chips med dip af
cremefraiche 38%

Peanuts/pistacienedder

man sidder behageligt og spiser i selskab med andre

andre har lavet maden...




Koldskal med flede
og baer
2 portioner

Ingredienser

01,5 dI keernemaelk

0 1,5 dl skyr eller ymer

0 %2 dI piskeflede

0O 1 pasteuriseret seggeblomme

0O 4-6 tsk. sukker

O Vanillesukker og citronsaft
efter smag

O Tilseet gerne blendet frugt

Sadan ger du

1. £ggeblomme, sukker og
vanilje piskes sammen.

2.Keernemeelk, skyr og
piskeflode tilsaettes og evt .
tilseettes blendet frugt.

3. Server straks.

Energiberegning pr. portion
200 kcal/900 kJ og
14 g protein

Smoothie med
ananas og ingefaer

2 portioner

Ingredienser

0O 100 g moden frisk ananas

O 1 moden paere med skrael

0O 1 spsk. frisk ingefaer

01,5 dl sedmeelk

0 1,5 dl skyr

O 2 spsk. sukker eller honning
O 2 spsk. olie, f.eks. herfreolie

Sadan ger du
1. Ingefeer skreelles og rives
groft.

.Frugterne skaeres i mindre
stykker.

.Ingefeer, frugt, sedmaelk og
skyr blendes til en ensartet
konsistens opnas.

. Olien tilseettes, mens
blenderen korer.

.Smoothien smages til med
sukker eller honning.

.Haeld smoothien op i et glas
eller 1lille skal og servér
straks.

Energiberegning pr. portion
340 kcal/1435 kJ og
11 g protein



Mergenmad

O 1lille portion ellebred med flade
eller

O %2 bolle med smor og ost

0O 1&g

0O 2 dl sedmaelk

eller

O 2 dl ymer/skyr med honning/
marmelade + drys

0O 1&g

0O 1dl juice
Mellemmdltid

0O 2 digestive kiks med smer og ost
0O 2 dl saft/juice
eller

O 2 dI energirig koldskal/smoothie/
proteindrik

O 1dl popcorn

O %2 skive rugbred med smer og paleeg
— gerne fisk/aeg/mayonnaisesalater

0 1% dl sedmeelk
eller
O 2 dl legeret suppe, gerne med flade

0O 1% dl sodmaelk

Mellemmealtid

O 1dl kartoffelmos + 1 stk. ked, fisk eller
fijerkree og sovs

O 1% dl maelk
eller

0O 1% dl legeret suppe + 1spsk. creme
fraiche 38%/piskeflode

O 2 dl sedmaelk

O 2 dl energirig koldskal/smoothie/
proteindrik

O 2 stk. chokoladetern
eller

0O 30 g peanuts/valnedder

O 2 dl varm kakao
med fledeskum

Mellemmaltid

0O 1 pandekage med fledeis og hakket
chokolade

eller

O 2 dI energirig koldskal/smoothie/
proteindrik

O 1 chokoladekiks




Fysisk aktivitet kan ...

« mindske trethed
fremme livskvalitet
mindske angst og depression

vedligeholde muskelstyrke

forebygge og heemme sygdom.

Undersoagelser viser, at fysisk aktivitet
har en positiv effekt pa det almene
velbefindende'. Hvordan og hvor
meget man kan motionere, afheenger
helt af situationen. Sygdom og behand-
ling kan betyde, at man har sveert ved at
overkomme daglig motion. Er man
feerdig med behandling eller skal
restitueres i en periode, kan det veere
sveert at finde energien til at veere fysisk
aktiv. Samtidig vil den nedsatte appetit
bevirke mangel pa kalorier og protein,
sa man kommer til at fole sig traet og
uoplagt.

Hvis man er i tvivl om, hvilken motions-
form man ma dyrke, sa sperg pa
hospitalet, hvor du far behandling, eller
tal om det med egen leege. Undersog
endvidere hvilke patienttilbud der findes
i din kommune.

Sma gode tips til at komme i gang:

« Sidien stol frem for at ligge i sengen
+ Rejs dig og ga lidt omkring indendors
+ Gad ture udendors, og gor gradvist turene leengere

« Lav ovelser, eller brug en kondicykel

« Benyt dig af kommunale tilbud.

« HUSK, at selv lidt treening og motion er bedre

end ingenting

Hvordan kommer man i gang?

Det er vigtigt at lytte til kroppen og
starte roligt op. En daglig gatur kan
veere en god start. Start forsigtigt op og
maerk efter, om kroppen kan fglge med.
Man kan med fordel sporge familie og
venner, om man skal motionere
sammen. Det er ofte lettere at komme af
sted, hvis man kan motionere sammen
med f.eks. naboen, en ven eller familien.
Benyt dig af tilbuddene i din kommune.
Mange steder er der lavet lokale

FC Prostata-fodboldklubber. Man
kommer lettere af sted, nar der er en
aftale. Samtidig kan det bade veere sjovt

og hyggeligt.




| dette afsmt glves en kort gennemgang
af forskellige fedevarers betydning for
udvikling og behandling af prostata-
kraeft. Der er meget, vi ikke ved, og der

forskes intensivt i betydning af ernaering

ved kreeftsygdomme. Indholdet er
aktuelt ved pjecens tilblivelse, men kan
hurtigt sendres og foreeldes.

Vaerd at vide

Der er stor forskel péa at spise fodevarer
med et hgjt indhold af sunde nzerings- -

-stoffer eller spise kosttilskud eller - *

naturleegemidler. Nogle vitaminer og
mineraler har en pdsitiv betydning, hvis:
de_indtages fra almindelige fedevarer,

‘men kan:have negativ betydning, dvs. -
- medbvirke til forveerring af kreeftsygdom,

hvis de indtages i form af kosttilskud:

: Selvo[_n en reékke fodevarer antages at

have betydning for udvikling eller
forebyggelse af kraeftsygdomme, er det
ikke ensbetydende med, at de samme -

- fedevarer kan fierne en allerede

eksisterende kraeftsygdom. |.en periode
med nedsat appetit er det afgcarende at
ernsering med et hajt indhold af- energl
og protein prioriteres hgjere-end:
saerlige _f@devarer med et hgjt indhold af
mikronaeringsstoffer.- :

-

Kort om kraeft

-

: Kroppen bestar af m|II|arder af celler
_der har mange forskellige funktlo_ner. 3
Cellerne arbejder teet sammen_om at fa. -

vores organisme til ét_fungef'e-optimalt.

__Nér_eh-ce_He dor eller bliver _sTi'dt op -

tager en.ny celle over. En 'r_lp_r'ma'_l celle ~
; er "programmeret” til.at do, H\/i's den far
_'alvorllge skader Faenomenet kaldes
“programmeret celleded” og er altsé en

naturlig proces i kroppen, som normalt

_erkimen lagt til en kreeftsygdom.”

- hjeelper os af med defekte og syge:
_ celler. Den evne er nedsat under -
udvikling af kreeft. Derfor kan det ske at

en syg eller defekt celle ikke dar og i

stédet deler sig. Under szerlige forho\lé‘i
kan den vokse ukontrolleret og danne
sin egen koloni af defekte celler og sa

»

Derer sjaelde.nt en enkelt érsag til, at -
kraeft opstar. Det skyldes en-blandlng af =

mange forskellige faktorer. - g
. Pl

Kan det, vi spiser, vaere si();ld i kraeft?
Mad med et hgjt indhokd af fedt, rodt

‘ked (ked fra firbenede dyr) og kemiske

processer, der kan opstd, nar vi laver

mad, kan veere medvirkende arsager til,

at celler i kroppen udwkler sng t|I
kraeftceller




Men arsagerne findes ogsa i det, vi ikke
spiser — eller i mangel pa det, vi spiser
for lidt af. Sund ernaering og fysisk
aktivitet giver raske celler gode
levevilkar og ger dem modstands-
dygtige over for angreb.

Spis varieret

Sund mad er at spise mange forskellige
ravarer. Det er altsa ikke et spergsmal
om at spise store maengder af nogle fa
seerligt udvalgte ravarer. Selv om
broccoli er sundt, er det ikke sundt kun
at spise broccoli. Ved at spise et bredt
udvalg af grentsager, frugt, kornpro-
dukter, fisk og ked sikres det, at
kroppen far alle de naeringsstoffer, den
har brug for.

Kan man spise sig rask?

Det er nemmere at forebygge sygdom
end at spise sig rask. Skal der spises
fodevarer med vitaminer og mineraler
og naturlige antioxidanter eller tages
tilskud?

Mad er naering, men ogsa nydelse, og
det er vigtigt at give sig selv lov til at
nyde et godt maltid og ikke keempe en
daglig kamp med mad, man ikke bryder
sig om eller kgbe sig fattig i dyre
kosttilskud. Ingen studier har endnu

kunnet dokumentere, at seerlige fode-
varer eller kosttilskud kan fjerne eller
helbrede en kraeftsygdom.

Forvaerrer sukker kraeft, og skal man
undga sukker?

Sukker giver ikke i sig selv kreeft. Det er
helt i orden at spise sma maengder
sukker som en del af en sund og
varieret kost. Et stort forbrug af sukker
og sukkerholdige fodevarer som f.eks.
slik og sodavand kan derimod indirekte
oge risikoen for kreeft pga. risiko for
overvaegt.

Et stort forbrug af sukker kan fore til, at
man tager pa i vaegt. Overvaegt er en
risikofaktor for mange kraeftsygdomme,
og derfor er det vigtigt at begraense
indtagelsen af sukker.

Antioxidanter og frie radikaler

Frugter og grentsager indeholder
antioxidanter, som er en overordnet
betegnelse for en gruppe af stoffer, der
kan modvirke skader pa vores celler.
Skader, der kan opsta pa grund af
angreb fra de sakaldte frie radikaler. De
skabes via naturlige processer i
kroppen, men alkohol, tobak og
forurening er med til at egge maengden
af de frie radikaler. De frie radikaler kan
stjeele stoffer fra kroppens raske celler.

Antioxidanter er en slags cellepoliti i
kroppen, der fanger de frie radikaler, sa
de ikke skader cellerne. Antioxidanter er
med til at opretholde cellernes og
kroppens sundhed. Vi danner selv
antioxidanter, men ikke nok til at
bekaempe de frie radikaler. Derfor har vi
brug for antioxidanter, som vi blandt
andet kan fa gennem kosten. Sygdom,
herunder kreeft, belaster kroppen og
cellerne. Nar man har kraeft, danner
kroppen sandsynligvis mange flere
antioxidanter end normalt. Undersogel-
ser har vist, at hvis kroppen har for
mange antioxidanter kan det veere lige
sa skadeligt som for mange af de frie
radikaler. Hvis antioxidanter er med til at
'beskytte kraeftcellerne', kan det betyde,
at kraeftcellerne har nemmere ved at
overleve kreeftbehandlingen. Det kan
have alvorlige konsekvenser for
kreeftsygdommens udvikling.

Derfor ber man radfere sig med laegen,
hvis man tager kosttilskud eller natur-
leegemidler.

Spis
varieret
Et bredt udvalg af
grontsager, frugt, korn-
produkter, fisk og kod
bidrager til at sikre, at
kroppen far de nodvendige
neeringsstoffer.




Fytokemikalier

"Fyto” kommer fra det graeske phyton,
der betyder plante. Fytokemikalier er
biologisk aktive stoffer i planterne og
kaldes ogsa bioaktive stoffer. De er ikke

naeringsstoffer i traditionel forstand,
men kan pa andre mader have sund-
hedsfremmende egenskaber. Stofferne
fremmer kroppens afgiftningsproces-
ser, styrker immunforsvaret, virker som
antioxidanter, bekeemper bakterier og
virus. Planten bruger selv de fytoke-
miske stoffer som forsvarsmiddel mod
angreb udefra. Det er ogsa de fytoke-

miske stoffer, der serger for at tomaten
er rod og spinaten er grgn.

Alle frugter og grentsager, ogsa frosne,

indeholder fytokemiske stoffer. Det er
forskelligt fra frugt til frugt og fra
grentsag til grentsag, hvor store
maengder og hvilke typer af fytokemi-
ske stoffer, de indeholder. Forskning
tyder pa, at det ofte er samspillet
mellem forskellige stoffer, der giver os
gavnlige virkninger. Endnu en grund til
at spise varieret.

Fytoostrogener

Fytogstrogener kaldes ogsa plante-
ostrogener og er naturlige stoffer i
planter, der i storre eller mindre grad
ligner det kvindelige kanshormon.

Fytoostrogener findes i fuldkorn,
baelgfrugter som sojabenner og kik-
certer, horfre, kal samt i lucerne og
rodklever. Fytogstrogener kan f.eks.
hedde isoflavin (soja), lignaner (fuldkorn,
kal og herfre), coumestaner (lucerne og
rodklgver).

Vi far hver dag planteastrogener
naturligt gennem maden. Der er ikke
noget, som tyder pa, at det er skadeligt.
Maske kan de plantegstrogenerne vi far
gennem vores mad, ligefrem vaere med
til at beskytte mod kraeft. Det er derfor
en god idé at spise en sund og varieret
kost, som er rig pa frugt, grent og
fuldkorn.

Enterolacton er den vaesentligste fyto-
ostrogen i den danske kost og dannes
ved fermentering dvs. nedbrydning af
lignaner fra f.eks. rug af bakterier i
tarmen.

Vitaminer og mineraler
Vitaminer og mineraler er mikronae-
ringsstoffer, der er uundveerlige for

Frie radikaler
« skabes via naturlige processer i
kroppen

« dannes i storre meengder som folge
af alkohol, forurening, tobak og
straling

. stjeler stoffer fra kroppens raske
celler.

Antioxidanter
« bekemper frie radikaler og
modvirker skader pa celler

. farvifrafrugt og gront
« dannes i kroppen

« kan skade behandlingen, hvis man
far for mange antioxidanter fra
tilskud.

Gode naturlige kilder
til antioxidanter

E-vitamin: Planteolier, hvedekim-
olie, nodder og fuldkorn

C-vitamin: Gront og frugt - feks.
citrusfrugter, beer, cebler, peberfrugt,
broccoli og tomat

Betakaroten: Gront og frugt
- f.eks. gulerodder, torrede abrikoser,
spinat og gronkdl

Plantefenoler: Gron te, vin,
olivenolie

Selen: Fisk og skaldyr.
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cellens stofskifte og veekst. Det er ogsa
stoffer, vi ikke selv kan danne, og som vi
normalt far fra den mad, vi spiser.
Vitaminer og mineraler kan fas som
tablettilskud. Eksempler pa vitaminer er
A, C, D, E og K samt folinsyre. Eksem-
pler pa mineraler er selen og zink.

Kosttilskud — et tilskud til din kost
Kosttilskud kan vaere én almindelig
vitamin- og mineraltablet, men ogsa
fiskeolie og lignende. Kosttilskud er kun,
som ordet siger, et tilskud til den mad,
man spiser, men kan aldrig erstatte den.
Bade kosttilskud og naturlsegemidler
kan pavirke behandlingen, og derfor er
det en god ide at drofte med leegen, om
der er behov for tilskud, eller om de kan
veere skadelige for sygdoms- og
behandlingsforlebet. Nogle kraeftpatien-
ter overvejer at spise kosttilskud med
antioxidanter eller andre vitaminer og
mineraler for at styrke immunforsvaret
eller forebygge tilbagefald af kraeftsyg-
dommen. Det er altid en god ide at
radfere sig med sin laege forst.

Sojabgnnen

Sojabennen har et hejt indhold af
protein og fibre og spises i de asiatiske
lande. Foruden at veere en vigtig kilde til
protein indeholder soja fytogstrogenet
Isoflavin. Flere studier viser, at sojaben-
nen kan veere med til at forebygge
prostatakreeft?'. Sojas rolle ved allerede
etableret prostatakraeft viser forskellige
og modstridende resultater. | asien, hvor
der spises meget soja, er der en lav

forekomst af prostatakraeft, men den
asiatiske kost er pa mange mader
anderledes end den vestlige kost, sa
den lavere forekomst af prostatakaeft
skyldes formentlig ogsa andre faktorer.

Fuldkorn

Fuldkorn er korn, hvor alle dele — dvs.
bade kim, frehvide og klid — er taget
med. Det kan bade veere kerner fra
hvede, rug, byg, havre, majs (torret),
hirse og ris, og kernerne kan bade vaere
hele eller forarbejdede. Det afgerende
er, at alle dele af kornet er taget med
— ogsa den ydre skal og den inderste
kimdel, da det er her, alle vitaminerne
og mineralerne sidder.

Kostfibrene i fuldkorn giver et hurtigt
gennemleb i tarmen, en forbedret
tarmflora og 'udtynding’ af de kraeft-
fremkaldende stoffer, sa de er i mindre
kontakt med tarmslimhinden. Fuldkorn
er rig pa vitaminer, mineraler og anti-
oxidanter og indeholder fytogstrogener
(lignaner), der passerer ufordgjet til
tyktarmen, hvor de omdannes til ente-
rolacton, som maske har en forebyg-

gende effekt i forhold til flere kraeft-
former, herunder maske prostatakraeft.

Grontsager og frugt

Grontsager og frugt indeholder vita-
miner, mineraler, fibre og fytokemikalier.
Grontsager og frugt har veeret fremhae-
vet som nogle af de vigtigste kostfakto-
rer i forebyggelsen af kreeftsygdomme.

Kal

Kal herer til en slags af over 30 arter
grensager med et hgjt indhold af fibre,
vitaminer, mineraler og sunde plante-
stoffer (fytokemikalier), der maske har
kreeftheemmende egenskaber. Alminde-
lige kaltyper er broccoli, grenkal,
rosenkal, hvidkal, redkal og blomkal.
Der er flere studier, der tyder p4, at kal
beskytter, men ingen studier har endnu
vist, at det helbreder kraeft?2.

Log og hvidleg

| lande med stor indtagelse af lag og
hvidleg ses feerre tilfeelde af visse
kreeftformer, f.eks. prostatakraeft.
Legplanten indeholder fytokemikalier,
der menes at styrke immunforsvaret og
forhindre celleveekst. Der er ingen
studier, der dokumenterer, at prostata-
kreeft heemmes ved at spise store eller
sterre meengder lgg og hvidleg. Brug
derfor loag og hvidleg som gode
ingredienser, krydderi og tilbehor i
forskellige retter. Der er ikke effekt ved
spise hvidlegstabletter i forbindelse
med behandling af prostatakraeft.
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vist sig at medvirke til at heemme kraeft. ”

Anvend gerne dagligt forskellige Ses

krydderier og krydderurter, og skaer ' e ‘
gerne ned pa smagsforstaerkere som

salt, sukker og fedt.

Chili

Der er ikke videnskabeligt beleeg for, at -

chili i koncentreret form som kosttilskud
eller chili i store maengder i madlavnin-

Tomat og tomatbaserede produkter
indeholder Lycopen, der har veeret
undersogt i forhold til kraeft samt
prostatakreeft. De seneste undersggel-
ser af tomat og tomatbaserede produk-
ter og Lycopen har veeret negative, og
de amerikanske sundhedsmyndigheder
(FAA) har i en nylig rapport konkluderet,
at der ikke er beskyttende effekt af
Lycopen i relation til risiko for

prostatakraeft.

Fisk og fiskeoliekapsler

Fisk indeholder protein, fiskefedtstof,
D-vitamin, jod og selen. Fedtstoffet
omega 3, ogsa kaldet n-3, findes i
fiskens fedtstof, spaek og i fiskelever
samt som fiskeoliekapsler og levertran.
Seerligt de fede fisk indeholder D-vita-
min og n-3. Det anbefales at spise bade
magre og fede fisk, men det anbefales
ikke at tage tilskud af fiskeoliekapsler
eller levertran. En amerikansk underso-
gelse antyder, at et hejt indhold af netop
fiskeolier i blodet kan @ge risikoen for
udvikling af aggressiv prostatakraeft™,
hvorfor man ikke anbefaler tilskud af
fiskeoliekapsler.

gen virker mod prostatakraeft. Det er en
udmeerket idé at bruge krydderier i
madlavningen, men det er ikke en god
idé at overdrive og f.eks. spise flere
hele chilifrugter hver dag.

Selen

Selen er et mineral. | storre doser er
selen farligt. Selen findes i fisk, skaldyr,
korn og grentsager. Flere undersogel-
ser har vist, at et lavt niveau af selen i
jordbunden og i blodet kan oge risikoen
for prostatakraeft. Det er ogsa vist, at for
hoje niveauer af selen i blodet kan age
risikoen for at do af kreeft. Et stort
amerikansk studie med tilskud af selen,
E-vitamin og prostatakraeft blev stoppet
for tid pa grund af negativ effekt.




4—Vdam

A-vitamin

A-vitamin — ogsa kaldet retinol eller
caroten — findes i ost, eeg, fede fisk,
greontsager og frugt. Som kosttilskud har
A-vitamin haft negative effekter pa
prostatakraeft, men der ses ingen
negativ effekt ved at spise fodevarer
indeholdende A-vitamin.

C-vitamin

C-vitamin, ogsa kaldet askorbinsyre, er
en antioxidant, der findes i hej koncen-
tration i frugt og grentsager. C-vitamins
rolle med hensyn til forebyggelse eller
behandling af kreeft er ikke afklaret. Der
er ikke dokumentation for, at C-vitamin i
hoje doser givet som tilskud eller som
indsprojtninger (intravengst) kan
behandle kreaeft. Indsprejtninger med
C-vitamin kan muligvis heemme
virkningen af flere former for kemote-
rapi, og dermed er der risiko for en
mindre effektiv behandling.

D-vitamin

D-vitamin medvirker til optagelse af kalk
til knoglerne og er ogsa vigtig for
normal funktion af muskler. Vi danner
selv D-vitamin via sollys og far det tilfort
ved at spise fed fisk som laks, makrel,
sild og @rred. Det kan vaere sveert at fa
daekket sit behov for D-vitamin, hvis der
ikke regelmaessigt spises fed fisk, og
man ikke opholder sig i solen.

Flere undersegelser tyder pa, at et lavt
niveau af D-vitamin eller beskeden
ophold i sollys har en negativ indfly-
delse pa risikoen for at udvikle prostata-
kreeft. Der kan ikke ud fra resultaterne
af undersogelserne drages nogen
endelig konklusion, om der bor tages
tilskud af D-vitamin. Er der pavist

mangel pa D-vitamin, eller er man i
kirurgisk eller medicinsk kastrationsbe-
handling, ber man altid tage tilskud i
samrad med lsegen.

E-vitamin

E-vitamin er en antioxidant. Behovet kan
normalt deekkes af en varieret kost.
E-vitamin findes i fedevarer som olier,
sojabonner og nedder.

Studier har vist eget dedelighed ved
tilskud af heje doser af E-vitamin. En
amerikansk undersegelse af mere end
35.000 meend, som fik E-vitamin som
tilskud, blev stoppet tre ar fer tid, fordi
E-vitamin-tilskuddet tveertimod e@gede
risikoen for at udvikle prostatakraeft?,

Indtag af hgje doser E-vitamin som
tilskud kan have en raekke bivirkninger,
som f.eks. forleenget bledningstid,
hvilket blandt andet kan give komplikati-
oner i forbindelse med operation. Der er
ingen risiko ved at spise fedevarer med
et hojt indhold af E-vitamin.

Folinsyre (folsyre)

Folinsyre tilherer gruppen af B-vitaminer
og bruges ved blandt andet celledeling.
Folsyre, folat og folacin er navne pa de
naturligt forekommende former. Folsyre
er den syntetiske form. Folat far vi fra
neesten alle fedevarer, men maengden
er seerlig hej i beelgfrugter, grenne
grentsager og lever. De vigtigste kilder
til folat i den danske kost er bred og
andre kornprodukter, grgntsager, meelk
og ost samt frugt. Forskellige studier har
vist modsatrettede effekter af folinsyre,
og seerligt tilskud af folinsyre har vist
negativ effekt pa prostatakraeft.




Herfro og herfroolie

Horfreolie har en sund sammensaet-
ning af fedtstoffer og derfor god at
bruge og variere med andre planteolier.
Smagen er speciel, og ikke alle kan
acceptere den. Indholdet af Cadmium

— et tungmetal — er til forskel fra knuste
herfre lav i herfrgolien, og derfor kan
der uden problemer anvendes horfro-
olie i kosten. Man skal ikke knuse herfro
eller overspise dem pga. indholdet af
cadmium. Fedevarestyrelsen frarader at
spise findelte horfre i store maengder,
mens der ikke er den samme risiko ved
at indtage hele frg?*.

Ingefeer

Ingefeer er en plante, der bliver anvendt
som fedevare og som naturleegemid-
del. Ingefeer anvendes primaert som
naturleegemiddel og kosttilskud til
behandling af kvalme og opkastning.
Forseg antyder, at ingefeer hindrer eller
mindsker kvalme og maske far kraeft-
celler til at draebe sig selv. Der er ikke
tilstraekkelig dokumentation for inge-
feers virkning hos mennesker i
forbindelse med kraeft.

Gron te
Gron te er lavet af damped de
is”. Pa

trods af flere unde

har man stadig en begraenset viden om,
hvorvidt gren te kan forebygge kraeft
eller indga i behandlingen herg. Gron te

indeholder polyfenoler (antioxidanter),
der er naturligt forekommende stoffer,
som man hovedsageligt finder i frugt

og grﬁager.
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