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FORORD





For mere end 20 år siden valgte Kræftens Bekæmpelse at igangsætte en af verdens største befolkningsundersøgelser. Formålet var, med fokus på den mad vi spiser, at blive klogere på årsagerne til kræft i den danske befolkning. Siden har vi arbejdet intensivt for at lede efter svar på, hvordan den daglige kost påvirker vores chance for et langt liv uden kræft.



Denne bog beskriver de interessante resultater. Den gennemgår den samlede videnskabelige kortlægning af, hvilken kost vi skal spise for bedst muligt at forebygge særligt kræft, men også andre såkaldte livsstilssygdomme som hjerte-kar-sygdomme og diabetes. På basis af konklusionerne fra undersøgelsen giver vi desuden en række konkrete kostanbefalinger, der kan følges, både hvis man vil forebygge kræft, og hvis man har haft en kræftsygdom og gerne vil forebygge, at den vender tilbage. Denne bog er således for alle, der ønsker inspiration til at få kostvaner, der giver de allerbedste muligheder for at bevare et godt helbred igennem hele livet. Samtidig med at man altså bliver klogere på det grundlag, anbefalingerne er baseret på.



Det er ikke, fordi der mangler kogebøger på hylderne hos boghandleren eller gode kostråd i ugebladene. Vi præsenteres næsten dagligt for en række forskellige kure og kostplaner, som alle lover, at deres bud er det bedste til at holde os slanke og sunde. Langt fra alle disse bøger er baseret på solid videnskab, og det kan være svært, for ikke at sige umuligt, at vurdere, hvilke af disse mere eller mindre underbyggede mirakelkure og forslag til kostplaner, man kan forsøge sig med eller helst skal holde sig fra.



Missionen med denne bog er, i dette virvar af budskaber, at give et overblik over hvilken kost, der rent faktisk er solid videnskabelig baggrund for at anbefale. Vi har i 25 år forsket i sammenhænge mellem kost og forebyggelse af sygdomme i den danske befolkningsundersøgelse, der fik navnet ’Kost, kræft og helbred’, men ofte også i et tæt samarbejde med andre europæiske og amerikanske forskere. Vi har gennem årene forholdt os til de forskellige nye forslag, der jævnligt er dukket op til, hvad en sund kost er, og hele tiden har vi haft fokus på, at der skal være en solid videnskabelig baggrund for det, vi anbefaler.



Det er altså konklusionerne af det arbejde, du kan læse om i denne bog.



Den faktuelle viden først i bogen bliver fulgt op af en række spændende nye opskrifter, som gør det nemt at følge de anbefalede kostråd. Det er velsmagende mad – sunde og inspirerende retter til en sund hverdag for hele familien.



Opskrifterne er udviklet af Kræftens Bekæmpelses egen kok, Jens Jepson, som på unik vis forstår at kombinere sin erfaring fra nogle af de bedste spisesteder i Danmark med principperne for en kost med specielt mange grøntsager, fuldkornsprodukter og fisk og ved at inddrage de vigtigste elementer af den traditionelle nordiske kost som eksempelvis rodfrugter og rugbrød.



Vi lover ikke mirakler eller hurtige vægtændringer, men følger man bogens anbefalinger, vil man blive inspireret til at spise en velsmagende og sund kost, som i kombination med motion vil give det allerbedste udgangspunkt for at få og bevare et godt helbred.



Anja Olsen og Anne Tjønneland






 


INDHOLD





FORORD



INDLEDNING



ER DER SAMMENHÆNGE MELLEM KOST OG KRÆFT?



’KOST, KRÆFT OG HELBRED’



ENERGIBALANCE, MAKRONÆRINGSSTOFFER OG OVERVÆGT



KØD OG FISK



KORN, KARTOFLER OG SUKKER



FRUGT OG GRØNTSAGER



MEJERIPRODUKTER



ALKOHOL



VITAMINER OG MINERALER, KILDER OG BEHOV



PLANTEØSTROGENER



TILBEREDNING AF MADEN



KOSTMØNSTRE: NORDISK KOST VERSUS MIDDELHAVSKOST



HVILKEN KOST FOREBYGGER KRÆFT?



FREMTIDEN – HVAD NU?



OPSKRIFTER



Grønt



Supper



Kød



Fisk



Korn og kerner



Drikke



Sødt



REGISTER





 


INDLEDNING





Op gennem 1970’erne og 1980’erne blev der i stigende grad fokus på, at kosten og andre forhold i vores livsstil spiller en rolle for udviklingen af alvorlige sygdomme som f.eks. kræft. En forbedret registrering af sygdomsforekomst gjorde det klart, at mange sygdomme forekom med forskellig hyppighed forskellige steder i verden. Det gjorde det muligt at se, i hvilken grad disse forskelle i sygdomsforekomst hang sammen med livsstilsvaner i verdens befolkninger. Tilmed kunne man se, at risikoen for at udvikle kræft og andre sygdomme ændrede sig markant, når befolkningsgrupper emigrerede til kulturer med en anden levevis.



Det stod altså ganske klart, at et betydeligt antal kræfttilfælde måtte kunne forebygges ved den rette kost og livsstil. Til gengæld var det stort set uafklaret hvilken type kost og livsstil, det drejede sig om.



For at besvare spørgsmålet om, hvordan vi bedst forebygger udviklingen af kræft og andre alvorlige sygdomme, blev der i slutningen af 1980’erne sat store befolkningsundersøgelser i gang i mange vestlige lande. I Kræftens Bekæmpelse blev det besluttet at rejse midler til en undersøgelse af sammenhænge mellem kost, livsstil og kræft i den danske befolkning. Det resulterede i, at der i 1986 blev lavet en landsindsamling under overskriften ‘Kost og Kræft’, hvor frivillige indsamlede 16 mio. kroner til projektet, og yderligere 45 mio. kroner blev bevilliget fra Kræftens Bekæmpelses Videnskabelige Udvalg. Dette imponerende beløb dannede grundlaget for etableringen af en af verdens mest omfattende befolkningsundersøgelser ’Kost, kræft og helbred’ – hvis resultater denne bog bygger på.



Oplysninger og biologisk materiale

En række initiativer blev sat i gang for at afprøve metoder til at finde den bedste måde at indsamle oplysninger og biologisk materiale fra store befolkningsgrupper, og i årene fra 1993 til 1997 blev 160.725 danske mænd og kvinder inviteret til at deltage i undersøgelsen. De var alle mellem 50 og 64 år gamle og havde ikke tidligere haft kræft. 57.053 eller lidt over en tredjedel af de inviterede sagde ja til at deltage.



De mange deltagere besvarede hundredvis af spørgsmål omkring deres kostvaner, fortalte hvor mange skiver rugbrød de spiste dagligt, hvor ofte de drak kaffe, og hvordan de stegte deres kotelet. De fortalte om deres motionsvaner, brug af medicin, hvor mange børn de havde og meget, meget mere. På undersøgelsescentrene blev de herudover målt og vejet, fik målt blodtryk og kropssammensætning, og ikke mindst donerede de alle blod, urin, fedtvæv og negleklip til en enorm biologisk bank.



’Kost, kræft og helbred’ blev og er således i sandhed en gave fra den danske befolkning til forskningen; en gave fra de mange tusinder, der brugte tid og kræfter på at indgå i undersøgelsen, såvel som fra de endnu flere tusinder der indsamlede og donerede de mange penge, der var nødvendige for at få projektet stablet på benene. Igennem de seneste 20 år har det enorme datamateriale fra ‘Kost, kræft og helbred’ været en uvurderlig hjælp for den danske kræftforskning.



Med denne bog benytter vi lejligheden til at betale lidt tilbage til de mange, der gjorde en indsats dengang, ved at berette om noget af den nye viden, som ‘Kost, kræft og helbred’ har bidraget til.
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ER DER SAMMENHÆNGE MELLEM KOST OG KRÆFT?



De allerførste studier, som indikerede, at der kunne være en sammenhæng imellem det, vi spiser, og vores risiko for at udvikle kræft, blev først beskrevet i 1970’erne.

Forskere med interesse i kostens betydning for udvikling af kræft observerede, at der var forskelle i både kræfthyppighed og kostvaner mellem forskellige lande og forsøgte at sætte disse to forhold i relation til hinanden. Ofte foregik sammenligningen mellem asiatiske lande og lande med en vestlig livsstil, særligt USA. Det, man først og fremmest faldt over, var, at den asiatiske kost var fedtfattig og i høj grad baseret på planter, mens man i USA og andre vestlige lande spiste mere fedt og langt mere kød. Mistanken om, at der virkeligt var en sammenhæng, blev bestyrket af såkaldte ‘emigrationsstudier’. Hvis man så på asiater, der emigrerede, typisk til USA, tog det ikke mange år, før deres kræftrisiko begyndte at ændre sig i den gale retning, og i løbet af en generation eller to var de emigreredes risiko på linje med den risiko, der var gældende i det land, de havde slået sig ned i.

Problemet med disse første studier var, at man ikke vidste noget om den enkelte person. Man kunne se på kostvaner og forekomst af kræft i grupper af personer, men man vidste ikke med sikkerhed, hvilken kost den enkelte person havde spist.

I de første egentlige undersøgelser på enkeltpersoner kontaktede man en række kræftpatienter og spurgte ind til deres kost og livsstil. Til sammenligning stillede man de samme spørgsmål til en gruppe raske personer i samme alder. Ved at sammenligne svarene kunne man se på forskelle i kostvaner i de to grupper og hermed identificere hvilke fødevarer, de kræftsyge havde spist mere eller mindre af i forhold til kontrolgruppen. Denne type af undersøgelser identificerede en række forskelle i kostvaner, som kunne sættes i relation til forskellige kræftsygdomme. F.eks. viste disse studier, at et højt indhold af fedt i kosten så ud til at øge risikoen for bl.a. kræft i tyktarmen.

Studier med svagheder
Studier af denne type har imidlertid vist sig at have nogle grundlæggende svagheder.
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