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INDLEDNING

Betydning af ernaering og fysisk
aktivitet ved prostatakraeft

Ingen dizet eller saerlige kosttilskud er
vist at kunne fjerne kreeft i prostata.
Det er fortsat meget usikkert, hvilken
ernzring der kan anbefales mand
med kraeft i prostata. Til gengeeld har
det vist sig positivt for livskvaliteten og
kroppens generelle sundhed at have
sunde kostvaner og vaere fysisk aktiv.
Det bedste rad er derfor: spis varieret,
vear fysisk aktiv og undga szrlige dizeter
og kosttilskud i sterre maengder.

Herudover deekker sygdommen prosta-
takraeft over en raekke meget forskel-
lige sygdomsstadier med tilsvarende
forskellige ernzeringsbehov og mulig-
heder for fysisk aktivitet.

Da sygdommen forlgber meget for-
skelligt fra person til person er r&d

om ernaering ogsad meget forskelligt
afhaengigt af, hvem man er og hvilket
sygdomsstadie man befinder sig i.
Vived, at flertallet af patienter med
ubehandlet lokaliseret prostatakraeft
ikke bliver syge eller dgr heraf!”. Andre
bliver mere alvorligt syge og skal igen-
nem operation eller strélebehandling

i forsgget pa at blive helbredt. Der er
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0gsa en gruppe, hvor sygdommen har
bredt sig uden for prostata, og hvor
hormonbehandling i en given periode af
ukendt leengde bremser sygdommens
udvikling.

Sent i sygdomsforlgbet ses vaegttab og
tab af appetit. Ernaering og fysisk akti-
vitet kan ikke aendre dette sidste forlgb,
men maske medvirke til at give flere
kreefter, bedre livskvalitet samt ggre at
behandlingen bedre tales.

Den rette ernaring og fysisk
aktivitet kan maske:

e Medvirke til at sygdommen forebyg-
ges og at den hos de som undergéar
aktiv overvagning ikke udvikler sig.

e Medvirke til at bevare muskel- og
knoglemasse hos de, der eri hor-
monbehandling (kastrerede).

* Medvirke til at sge modstandskraft
og livskvalitet hos de sveert syge, der
oplever vaegttab og nedsat appetit.

Med denne pjece hdber 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 gget
fysisk aktivitet.



TIDLIG LOKAL SYGDOM

Forebyggelse og kan man
spise sig rask?

Vore vestlige kostvaner og levevis

kan have en negativ betydning for

at sygdommen udvikles. Det tyder
undersg@gelser af befolkningsgruppers
indtagelse af ernaering og livsstil forud
for opstden af sygdommen. Det er
blandet andet vist i en undersggelse af
antallet af nye tilfeelde af prostatakraeft
blandt asiatiske tilflyttere til England
og USA.

Det tyder pa, at en stor indtagelse

af ked, méske seerlig branket kad,
fedtstof, maelkeprodukter samt mange
raffinerede kulhydrater, fx sukker og
lyst bred @ger risikoen for udvikling og
forvaerring af sygdommen®!. Sadan-
ne resultater skal tolkes varsomt, da
arsagen kan veere, at spises der mange
raffinerede kulhydrater, sa spises der
formentlig ogsé feerre grove fpdeva-
rer som rugbrgd og havregryn samt
mindre frugt og grgnt. Det samme ggr
sig geeldende ved en stor indtagelse af
kgd og fedtstof. Flere studier har vist
en @gget risiko for udvikling af prosta-
takreeft ved en stor indtagelse af maelk
og meelkeprodukter.

Melkens indhold af kalk (calcium) kan
veere arsagen, idet sdvel magre som
fede maelkeprodukter synes at gge
risikoen. Et moderat forbrug af meel-
keprodukter skgnnes ikke at pavirke
sygdommen. Kalktilskud i kombination
med D-vitamin er dog en forudseetning
for flere behandlinger ved prostata-
kreeft.

Stor indtagelse af fgdevarer med
sakaldte fytokemikalier dvs. seerlige
plantestoffer fra fx kal eller fytogstro-
gener (lignaner) fra fuldkorn nedseetter
maske risiko for udvikling og forveer-
ring af sygdommen.

En reekke undersggelser tyder pa, at
ved et lavt niveau af D-vitamin i kosten
eller lav udseettelse for sollys pavirkes
risikoen for at udvikle prostatakraeft.
Endnu er resultaterne for usikre til

at der kan konkluderes noget med
sikkerhed.

En stor daglig indtagelse af alkohol
medfgrer en generelt gget risiko for
kraeft. Sammenhang mellem indta-
gelse af alkohol og risiko for prostata-
kraeft er usikker, om end et meget stort
dagligt forbrug af alkohol p& over 8
genstande synes at medfgre en let gget
risiko for prostatakraeft og eventuelt

en gget risiko for en mere aggressiv
kreeft!,

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

Overvaegt er et stigende problem i den
vestlige verden. Specielt amerikanske
studier tyder pd, at overvaegt gger risiko
for prostatakraeft, saerligt den aggres-
sive form®. Det er derfor fristende at
konkludere, at overvaegt kan medfgre
prostatakraeft, men der er ikke sikker
bevis herfor. Det vides ikke, hvornar

og om der er saerlige perioder af livet,
hvor en hgj kropsvaegt gger risikoen for
kreeft. Prostatakreeft udvikles meget
langsomt og det er uvist om vaegten er
af betydning i teet relation til diagnosen,
eller om det er den vaegt man havde
mange ar tidligere, der evt. var med til
at give sygdommen. Det er 0gsa uvist,
hvorvidt det er szerlige fgdevarer den
overvagtige har spist eller undladt at
spise, der gger risiko for prostatakraeft.

Ved en hgj veegt gges risikoen for ud-
vikling af sukkersyge og hjerte-karsyg-
dom med forhgjet blodtryk og derfor
er det af den grund en god ide at holde
sig normalvaegtig, - og tabe sig, hvis
vaegten er for hgj. Fysisk aktivitet og
sunde kostvaner er vigtige, idet vaegt,
ernzring og fysisk aktivitet haenger
ngje sammen og pavirkes af hinanden.

Vaegt og BMI (Body Mass Index)

En sund vaegt er for personer mellem
alderen 18-64 ar defineret som et Body
Mass Index (BMI) mellem 18,5-24,9. For
personer pa 65 ar og derover kan et
hgjere BMI accepteres og méaske endda
veere hensigtsmaessig. BMI er et mal
for sammenhangen mellem kropsveegt
og hgjde. Ved hjzelp af en matematisk
formel beregnes BMI som vaegten divi-

deret med hgjden i anden potens (vaegt/
hgjde?). Vaegten angives i kilogram og
hejden i meter.

Stralebehandling og skader
pa tarmen

Strélebehandling af prostatakraeft kan
medfgre dels forbigdende dels blivende
gener pa tarmfunktionen. Ses der gener
i form af luft og tynde affgringer kan det
hjeelpe at reducere mangden af fgdeva-
rer som grovbrgd fx fuldkornsrugbrgd
med hele kerner samt luftudviklende
grentsager som lgg og kal.

Fysisk aktivitet

Der kan veere flere drsager til en
eventuel sammenhang mellem fysisk
aktivitet og risiko for prostatakraeft.
Der er feerre overvaegtige blandt fysisk
aktive, og overvaegt menes at have
indflydelse pa udvikling af prostata-
kraeft. Ved fysisk aktivitet pavirkes
immunsystemet i positiv retning og
derved reduceres risikoen for kraeft.
Ved udendgrs fysisk aktivitet med
udsaettelse for ultraviolet lys reduceres
maske risikoen for prostatakreeft pga.
gget dannelse af D-vitamin. Desveerre
er det ud fra undersggelser sveert at
vaere sikker mht. betydning af fysisk
aktivitet og forebyggelse af prostata-
kreeft. Nogle undersggelser péviser
nedsat risiko hos personer, der er
fysisk aktive i forbindelse med arbej-
de eller fritidsaktiviteter, mens andre
undersggelser finder en gget risiko

for prostatakraeft i forbindelse med
stor fysisk aktivitet i mere end 1 time
dagligt. I en meget stor undersggelse
fandtes ingen sikker forebyggende



effekt, mens to andre store undersg-
gelser har peget pa en positiv effekt af
hgj fysisk aktivitet i forhold til udvikling
af aggressiv prostatakreeft®”. Ved gget
fysisk aktivitet bevares muskel- og
knoglemasse, kondition, normal krops-
vaegt samt livskvalitet. Derfor anbefa-
les fysisk aktivitet ogsa selvom det ikke
med sikkerhed vides om det forebygger
prostatakreeft.

Konklusion

Det er svaert at udtale sig meget sik-
kert om ernaring, fysisk aktivitet og
forebyggelse af prostatakraeft samt om
betydning for sygdomsudvikling.

De rad, der kan gives vedrgrende
ernaring og fysisk aktivitet er lig de
officielle kostrad: Spis en kost med et
lavt indhold af fedt, et hgjt indhold af
fisk, sgrg for fuldkorn, frugt og grent
samt begrzens indtagelsen af kgd og
maelkeprodukter med et hgjt indhold
af fedt og sgrg for daglig motion. Dvs.
sunde kostvaner, der ogsa minder
om de rad der gives ved forebyggelse
af hjertesygdomme “heart healthy
equals prostate healthy” (dvs., at det
der er godt for hjertet er ogsa godt for
prostatal).

“Genes load the gun, but lifestyle pulls
the trigger™'” - kan overseettes til:
generne har betydning for udvikling
af kraeft og udger derved “revolverens
kugler”, mens livsstilen er "aftraekke-
ren”.

VAGT 0G PROSTATAKRAFT

e Bevar din vaegt - hvis du er
normalvaegtig

e Tab dig, hvis du vejer for meget

¢ Fysisk aktivitet medvirker til at
gge muskelmassen og reducere
fedtmassen

LIVSSTILSFAKTORER
MED MULIG BETYDNING
FOR UDVIKLING AF
PROSTATAKRAFT

e Hgj kropsvaegt
Kgd, isaer branket kad
Mzlkeprodukter (calcium)
Lavt D-vitamin
Lav fysisk aktivitet
Stor indtagelse af alkohol




HVAD SKAL DU SA SPISE?

Energi og energibehov

Energi, ogsa kaldet kalorier/kilojoule
eller breendstof f&s fra protein, fedt,
kulhydrat og alkohol. Fedt har et hgjere
indhold af energi end protein og kul-
hydrat. Behovet for energi til at holde
stabil veegt er meget individuel, men er
ca. 2.000-2.500 kcal / 8.400-10.000 kJ
pr dag. Behovet for energi afheenger

af vaegt, alder, kgn og fysisk aktivitet.
Mand har normalt et stgrre behov for
energi end kvinder pga. stgrre muskel-
masse. Med alderen reduceres vort
behov for energi som regel, fordi vi er
mindre fysisk aktive. Behovet for energi
er normalt ikke gget ved prostata-
kreeft. @nskes vaegttab skal den fysiske
aktivitet gges og indtagelsen af mad
reduceres.

Fedt

Fedt f&s fra smer, olie, maelkeproduk-
ter, kgd og fede fisk samt fra ngdder
og mandler. Fedt opdeles i maettet og

umaeettet fedt. Meettet fedt findes i alle
animalske fedtstoffer [smgr, maelke-
produkter og ked). Det umeettede fedt
f&s fra fisk, seerligt de fede fisk, som
laks og makrel samt fra olie, ngdder
og mandler. Det anbefales at spare pa
fedt, seerligt maettet fedt. Det anbefales
at anvende olivenolie eller raspolie til
madlavning.

Kulhydrat

Kulhydrat er den primaere kilde til
energi. Kulhydrat fas fra brgd, kar-
tofler, pasta, ris, mel, gryn, frugt og
grgntsager samt fra sukkerholdige
fgdevarer. Det er en god ide at begraen-
se maengden af raffinerede kulhydrater
dvs. hvidt mel fx franskbrgd, hvid pasta
og fedevarer med et hgjt indhold af
sukker fx slik, sodavand, saftevand og
kager. Derimod er det en god ide at spi-
se fuldkornsprodukter som havre-, og
ruggryn, grovbregd, rugbrgd, fuldkorns-
pasta og brune ris.




Protein og proteinbehov

Protein er kroppens byggesten og
findes hovedsageligt i ked, &g, maelk,
syrnede maelkeprodukter, ost, skaldyr,
fierkree og fisk/fiskepalaeg. Protein
findes 0ogsd i kornprodukter samt
baelgfrugter fx sojabgnner. Den daglige
indtagelse af protein bgr veere ca. 1
gram protein pr kilo pr dag. Dvs. vejer
du 70 kg er behovet for protein 70 g pr
dag. Proteinholdige fgdevarer sdsom
kad, fisk, fjerkrae og maelk indeholder
0gsa fedt i forskellige typer og i meget
varierende mangder.

Alkohol

En stor daglig indtagelse af alkohol
medfgrer en generelt gget risiko for
kreeft. Der er ikke pavist nogen sikker
sammenhang mellem indtagelse af
alkohol og risiko for prostatakraeft. Et
meget stort dagligt forbrug af alkohol

pd mere 8 genstande pr dag synes at
gge risikoen for aggressiv prostata-
kreaeft. Sundhedsstyrelsen anbefaler
et alkoholforbrug pa hgjst 7 genstande
om ugen for kvinder og hgjst 14 gen-
stande for maend.

FOLGENDE RAD KAN GIVES:
¢ Spis fuldkorn hver dag

e Spis grentsager hver dag
e Spis frugt og baer hver dag

¢ Spis fisk og skaldyr, gerne flere
gange om ugen
Spar pa fedtet, serligt fra ked
og malkeprodukter

e Var fysisk aktiv
(mindst 30 minutter dagligt)




UDVALGTE FODEVARERS BETYDNING

Kgd, fjerkrae og &g

Ked og fjerkrae har et hgjt indhold af
protein, men kan ogs& have et hgjt ind-
hold af fedt. Det er derfor normalt en
god ide at veelge de magre og lyse kgd-
typer og gerne fjerkrae. Undga tilbered-
ningsmetoder, hvor kgdet brankes eller
steges for meget.

Fisk - protein og sundt fedtstof

Fisk indeholder protein, fiskefedtstof,
D-vitamin, jod og selen - stoffer du ikke
far s& meget af i anden mad. Fedtstof-
fet omega 3 0gsé kaldet N-3 findes i
fiskens fedtstof, spaek og i fiskelever
samt som fiskeoliekapsler og lever-
tran. Seerligt de fede fisk indeholder
D-vitamin og N-3. Det anbefales at
spise bdde magre og fede fisk, men det

anbefales ikke at tage tilskud af fiske-
oliekapsler eller levertran. Fiskeolie-
kapsler indeholder ikke selen og D-vi-
tamin, men er alene et tilskud af N-3.
En ny amerikansk undersggelse har
vist, at et hgjt indhold af netop fiskeolier
i blodet synes gge risikoen for udvikling
af aggressiv prostatakraeft!', hvorfor
man i samme undersggelse ikke anbe-
faler tilskud af fiskeoliekapsler. Det an-
befales fortsat at spise fisk flere gange
i lgbet af ugen og gerne 300 gram i alt.
Spis fisk som palaeg eller forret. Veelg
imellem forskellige slags fiskepalaeg
og fiskekonserves, fx marinerede sild,
makrel i tomat og torskerogn. Spis
0gsa gerne skaldyr, fx krebs, rejer eller
muslinger.




Malk og ost - de protein-
og kalkholdige fgdevarer

Mealk, syrnede maelkeprodukter og ost
indeholder protein, men kan ogsa have
et hgjt indhold af fedt. Det er derfor en
god ide at vaelge de magre produkter.
Malk og ost indeholder ogsa kalk. Flere
studier viser en gget risiko for udvikling
af prostatakrzeft ved en stor indtagelse af
meelk. Malkens indhold af kalk (calci-
um) kan vaere drsagen, idet sdvel magre
som fede maelkeprodukter synes at gge
risikoen. Et moderat forbrug af maelke-
produkter pavirker ikke sygdommen.

Sojabgnner

Sojabgnner er i mange asiatiske lande
en vigtig proteinkilde. Sojabgnner
inderholder fytogstrogener og under-
sggelser har vist at sojabgnner maske
medvirker til at forebygge prostata-
kreeft. Sojas betydning ved allerede
etableret sygdom er uafklaret og har
vist modstridende resultater.

Grgntsager og frugt

Gregntsager og frugt indeholder mange
vitaminer, mineraler, fibre og sunde
plantestoffer, kaldet fytokemikalier og
har et lavt indhold af fedt. Veelg gerne
de grove grgntsager som gulergdder,
lgg, porre og alle former for kal. Seer-
ligt ka3l menes at have gode egenska-
ber. Spis gerne frisk frugt fx ebler og
baer fx blabaer. Spis gerne 600 g frugt
og grentsager hver dag fx 2- 3 stykker
frugt og 300 g grgntsager. En stor for-
del ved at spise frugt og grent er, at der
spises mindre af de fedt- og sukkerhol-
dige fgdevarer.



Fuldkorn og fuldkornsrug

Fuldkorn indeholder vitaminer, minera-
ler og andre sundhedsfremmende stof-
fer, som er vigtige i forhold til at undgé
sygdomme som sukkersyge, hjerte-
kar-sygdomme og visse former for
kraeft. Svenske studier og et lille enkelt
dansk forstudie tyder p3, at en hgj indta-
gelse af fuldkornsrug kan saenke PSA i
blodet blandt maend med prostatakraeft
og muligvis ha&emme eller forsinke ud-
viklingen af sygdommen!. | forstudiet
blev der tillige dyrket intensiv motion og
givet vejledning i sunde kostvaner - de
8 kostrad og flere tabte i vaegt. Under-
segelserne tyder séledes pa, at en kost
med et hgjt indhold af fuldkornsrug, kan
have en gunstig effekt pa prostatacan-
cer. Der skal dog flere studier til fgr der
kan siges noget sikkert.

Hvorfor er der godt med
fuldkorn?

Fuldkorn maetter godt og gor det derfor
lettere at holde vaegten. Kostfibrene

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
fytogstrogener (lignaner). Lignaner
passerer ufordgjet til tyktarmen, hvor
de omdannes til enterolacton, som
maske har en forebyggende effekt i
forhold prostatakreeft.

Hvad er fuldkorn?

Mange tror, at fuldkorn er det sam-
me som hele kerner, men det er ikke

korrekt. Kornkerner bestar af 4 dele:
frehvide, skaldele (klid), aleuron-lag

og kim. Det er i skaldelen og i den
indre del, kimen, at alle vitaminer-

ne og mineralerne sidder og derfor

er fuldkornsprodukter sundere end
raffinerede kornprodukter som fx
almindeligt hvedemel. Fuldkorn kan
bade veere hele og forarbejdede kerner
- for eksempel knakkede, skdrne eller
malet til fuldkornsmel. Det vigtige er, at
alle dele bade kim, frghvide og klid af
kornet er taget med. Fuldkorn kan kg-
bes i mange forskellige variationer, fx
som fuldkornsrugbred, rugknaekbred,
gllebrgd - hjemmelavet eller af pulver
uden tilsat sukker, rug- og havregryn
med meelk og lidt sukker. Se efter
fuldkornslogoet, ved kgb af rugbred og
andre brgdprodukter. Det anbefales, at
der spises mindst 75 g fuldkorn pr dag.
En skive rugbrgd pa 50 g fx Multiker-
nerugbrgd fra Schulstad indeholder
60% fuldkorn dvs. 1 skive giver 30 g
fuldkorn. Rug- og havregryn er 100%
fuldkorn.

SPIS MINDST 75 G
FULDKORN HVER DAG

Som fx kan veere:

1 dl svarende til 35 g havre- eller
ruggryn (35 g fuldkorn)

75 g fuldkornsrugbrad (45 g
fuldkorn)

Se efter fuldkornslogoet, nar du
kgber brgd




FULDKORNSLOGOET, SIKRER AT DER ER
EN VIS MANGDE FULDKORN | FX BROD
0G KNAKBROD

EN KERNE BESTAR AF 4 DELE:

Skal

Her findes hovedparken af kornets
fibre

Frohvide

Har et hgjt indhold af kulhydrater/
stivelse

Aleuron-lag

Har en hgj koncentration af
mineraler, proteiner og B-vitamin

e

Kim

N

Errig pd B og E-vitaminer,
proteiner og sunde fedtstoffer



RUGBROD MED HELE 0G
KNZAKKEDE KERNER

1 stk. eller 2 i mindre forme

Ingredienser
e 4dlvand

e 1 maltgl, 330 cl
e 10ggeer

* 1 portion surdej, 1,5 dl (kb feerdig
rugsurdej eller se opskrift senere]

e 20geller 1 Y2 spsk. salt

e 25 g sukker eller 2 spsk. sirup

e 300 g eller 4 dl knaekkede rugkerner

* (kogende vand til at haelde over kernerne)

e 750 g, ca. 9 dlrugmel, dvs. fuldkorns-
rugmel

Sadan ger du
Dag 1

1) Geer, surdej, @l, sirup og salt udreres
i vandet.

2) Vand koges og haldes over knaek-
kede kerner. Lad st lidt og heeld
derefter vandet fra fx i en sigte.

SURDEJ

3) Rugmel, knakkede kerner heeldes
i skadlen med vand og de gvrige
ingredienser. Det bedste resultat
opnas ved at anvende rgremaskine.

4

Der rgresica. 10 minutter ved
middel hastighed.

5

Kom dejen i en stor smurt form (evt.
beklaedt med bagepapir), deek den
med et viskestykke og lad den haeve
i ca. 24 timer.

Dag 2

1) Ovnen opvarmes til 160 grader.
2] Brodet pensles med vand.

3] Brodet bagesi 2 V2 timer.

4) Afkgles pa en rist.

5) Surdej kan tages fra hver gang du
bager et rugbregd eller kgbes feerdig
eller falgende opskrift kan anvendes:

Surdej kan kgbes fx i helsekostforretninger. Man kan ogsa lave den sely, fx
saledes: Oplgs 5 g geer i 1 dl lunkent vand. Tilsaet 1 dl keernemeelk, ca. 2 dl

groft rugmel og 2 tsk. salt og rgr det grundigt sammen til en lind grgd. Hzeld
deti 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 keleskab. Hver gang der bages skal
der tages surdej fra til naste gang der bages.







FORSLAG TIL EN SUND DAG
MED MASSER AF FULDKORN, FRISK FRUGT 0G GRONTSAGER

e 1,5dl havre-eller ruggryn med minimaelk, lidt sukker

Eller

e Havre- eller ruggryn kogt til gred serveret med lidt sukker
og frisk frugt

e 1 frugtsmoothie med jordbaer eller anden frugt fx blabeer
- se opskrift side 19

Eller

e 1-2 skiver rugbrgd med skrabet fedtstof
1 blgdkogt ag eller 1-2 skiver skeaereost, 30+/18% fedt,
marmelade
1 stykke frisk frugt fx 1 aeble eller 1 paere

MELLEM-
MALTID

FROKOST 1-2 skiver fuldkornsrugbrgd, gerne tykke skiver
Paleeg fx fiskepédlaeg som marineret sild, makrel i tomat,
laks eller rester fra middagen. Andet palaeg kan veere kogt
kartoffel, banan, &g, kgdpalaeg
Suppler gerne med grgntsager fx tomat, gulerod, rgdbede,
peberfrugt

MELLEM-
MALTID

AFTENSMAD Fisk eller fjerkrae eller kgd max 3-6% fedt eller aeg eller
skaldyr
Kartofler eller brune ris (fuldkornsris) eller fuldkornspasta
Min 200 g blandet grant fx broccoli, blomkal, grenkal, lag,
gulerod, grgnne arter og grgnne bgnner
Olie fx rapsolie eller olivenolie til tilberedning
2 dl mager dressing/sovs

MELLEM-
MALTID

Drikkevarer: vand, danskvand, kaffe og te






SMOOTHIE MED
FULDKORN, FRUGT 0G
SYRNET MALKEPRODUKT

2 portioner
Ingredienser Sadan gor du
e Tdlhavre-eller ruggryn 1) Hvis blabeerrene er frosne skal

e 2dlblabeer, friske eller frosne de ligge pé kekkenbordet i 10 min.

2) Skeer banan og a&ble i mindre styk-

e 3dlsyrnet meelkeprodukt fx yoghurt X
er.

eller skyr
3] Blend frugt med syrnet meelkepro-
dukt, flormelis og gryn.

e 1 halv banan

e T able ) . .
4) Heeld smoothien op i et hgjt glas og

o Fvt. 1-2 tsk. flormelis server straks.

TIP!

God som desgert

eller mellemmaltid

ENERGIBEREGNING PR PORTION:
250 kcal / 1000 kJ og 14 g protein




FYSISK AKTIVITET 0G TRZANING

Motion er en vigtig del af en sund
livsstil og har mange fordele for maend
med prostatakraeft. Motion hjaelper til
at bevare en normal veegt eller til veegt-
tab, hvis du er overvaegtig. Motion kan
0gsd medvirke til at gge muskelmasse
og muskelstyrke, forhindre knogletab
0og mindske traethed. Fysisk aktivitet er
0gsa effektivt til at forbedre livskvalite-
ten og giver en fglelse af vitalitet".

Mand med prostatakreeft opfordres
derfor til fysisk traening og gerne i
form af b&de styrketraening og udhol-
denhedstraning dvs. en rask gatur,
svgmning og cykling og evt. lgb. Veegt-
beerende treening dvs. gature eller lgb
kan medvirke til at mindske tab af savel
knoglemasse som tab af muskelstyrke.

| de officielle danske rad vedr. ernae-
ring og motion opfordres alle voksne
til minimum V2 times fysisk aktivitet pr
dagl. Det er meget vigtigt for lysten

til fysisk aktivitet, at der veelges en
traeningsform du kan lide og evt. kan
udfgres sammen med andre fx kollega,
xgtefeelle eller en god ven.

Vaer realistisk og start
forsigtigt

Hvis du ikke er vant til at veere fysisk
aktiv er det vigtigt at vaere realistisk
og veelge en form for motion, som kan
overskues og som du vil fortseette
med. Start fx med gature i rask tempo
i stedet for lgbeture og anskaf ikke en
motionscykel fgrend du evt. har afprg-
vet det i et motionscenter. Kgb heller

ikke kort til fitnesscenteret fgrend det
har vaeret afprgvet nogle gange. Afsaet
0gsa tid til motion dvs. skemalaeg det
i dagligdagen - ellers kan det nemt
glemmes eller udskydes til en anden
dag. Lav faste aftaler med agtefeelle,
kollega eller ven om motion.

Ga forsigtigt frem, sa der ikke opstar
skader i knze og lignende. Kgb noget
behageligt tgj og godt fodtgj til ga-,
lgbe- og cykelture. Husk endelig at
gget fysisk aktivitet som regel gger
behovet for vaeske.

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 al-
mindelige kortvarige dagligdags aktivi-
teter. 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 vedligeholder eller gger
konditionen, muskel- og knoglestyrken.

Lav udstraeknings@velser mindst 2
gange om ugen af mindst 10 minutters
varighed for at vedligeholde eller gge
kroppens bevaegelighed. Udfgr desuden
regelmaessigt gvelser for at vedligehol-
de eller gge balanceevnen.

Traening ber langsomt optrappes til ca.
2 gange om ugen, 3 gange hvis du ikke
styrketraener.



Ernaring og traening

Det er en god ide at indtage noget
protein- og sukkerholdigt umiddelbart
efter treeningen. Det medvirker til at
gge dannelsen af muskler. Det kan fx
vaere et glas kakaoskummetmeelk eller
1 frugtsmoothie se opskrift s. 19.




Nedenstaende skema er eksempler pa fysisk aktivitet i moderat
intensitet og inspiration til daglige aktiviteter, der kan udfgres
hjemme som ude og med forskellig varighed.

En gatur i rask tempo Jogge.- dYS' at smalshe/
lunte i roligt tempo

Gymnastik (rytmisk) Stepmaskine

Styrketraening ved brug af vaegte
og maskiner
_
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Hvis du ikke er vant til at motionere
kan du fx fglge nedenstaende plan
for gradvis optrapning af lgbeture og
eller cykelture:

e Intervallgbetraening - hvis du ikke er
vant til at lgbe

e Varm op ved at g& i rask tempo i 10
minutter

e Intervallgb: 4 minutters lgb aflgst af
2 minutters gang

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

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

e Uge 5 0g 6 gentages intervallgbet 5
gange i hver traening

e Uge 7 0og 8 gentages intervallgbet 6
gange i hver traening

e Uge 9 og fremover gennemfgres
intervallgbet 7 gange i hver traening

e Kgl ned ved at ga i rask tempo i 10
minutter

Intervalcykeltraning

Kan udfgres pa en cykel indendgrs
eller pd landevej. Varm op ved at cykle
langsomt i 10-15 minutter.

Intervalcykling: 6 minutters cykling s
steerkt som du kan - aflgst af 2 minut-
ters langsom cykling.

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

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

e Uge 5 0g 6 gentages intervallgbet 5
gange i hver traening

e Uge 7 0og 8 gentages intervallgbet 6
gange i hver traening

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

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

Styrketraening

Hvis du gerne vil styrketraene kan der
som regel f&s vejledning af en fysiote-
rapeut eller traeener i et fitnesscenter.
De fleste traeningscentre har en start-
pakke, hvor der indgar personlig vej-
ledning i de fgrste 2-3 traeningstimer.
Alternativt kan kgbes et par handveegte
i en sportsforretning. De kan fas i flere
stgrrelser. Kgb evt. en traeeningsmatte
og udfgr gvelser derhjemme fx mave-
bgjninger og ryggvelser.

BRUG TRAPPER,
PLZANEKLIPPER 0G HAVEN

Husk p3, at almindelige daglige

geremal med at feje, sl grees,
klippe hak, vaske vinduer, fjerne
ukrudt, indkgb og lignende ogsa
er en form for motion.







Uden det mandlige kenshormon

Ligesom brystkraft er afhaengig af det
kvindelig kenshormon gstrogen, er det
mandlige kenshormon testosteron en
forudseetning for prostatakraeft. Derfor
har kastration igennem mere end 50 ar
veeret den grundlaeggende behandling
ved spredt prostatakraeft. Kastrati-

on sker ved, at man enten far fjernet
testiklerne eller far indspragjtet depot-
medicin, som via hypofysen medfgrer,
at mangden af testosteron i kroppen
stort set forsvinder. Det har dog en
reekke bivirkninger, som kan nedsaet-
te livskvaliteten. Det drejer sig typisk
om gget traethed, nedsat knoglemas-
se med udvikling af knogleskgrhed,
vaegtggning og andret kropssammen-
saetning med nedsat muskelmasse
samt gget risiko for insulinresistens
dvs. forstadie til sukkersyge, forhgjet
blodtryk og hjertekarsygdom!”.

Det er endnu ingen afsluttede studier,
derviser hvordan og om kostvaner har
betydning, men det anbefales, at du
lever "hjertevenligt” og sikrer bevarel-
se af knoglemassen med bl.a. tilskud
af kalk og D-vitamin. Fysisk aktivitet er
vigtigt for at bevare knogle- og muskel-
masse samt mindske masngden af fedt
i kroppen.

Vagt og kropssammensatning

Pga. nedsat dannelse af testosteron
gges mangden af fedt i kroppen, mens
mangden af mager legemsmasse

dvs. muskelmasse og muskelstyrke

HORMONBEHANDLET SYGDOM

mindskes. Veegtggning szerligt som
fedt omkring taljen ses jaevnligt.
Fysisk aktivitet kombineret med den
rette ernaering er meget vigtig mht.
til at bevare en normal vaegt, normal
muskelmasse, forhindre knogletab og
reducere traethed.

Vagt og BMI (Body Mass Index)

En sund veegt er for personer mellem
alderen 18-64 ar defineret som et Body
Mass Index (BMI) mellem 18,5-24,9. For
personer pd 65 ar og derover kan et
hgjere BMl op til 29 accepteres. Body
Mass Index er en matematisk formel
for en sammenhang mellem hgjde og
vaegt. BMI beregnes som vaegten divi-
deret med hgjden i anden potens (vaegt/
hgjde?). Veegten angives i kilogram og
hojden i meter. Ved et BMI under 18,5
betragtes du som underveegtig, mens
BMI over 25 er at betragte som over-
vaegt. Hvis du har oplevet vaegtggning
og gerne vil reducere vaegten bgr du
spise mindre og veere mere fysisk aktiv.
Et veegttab pd ca. V2 -1 kg pr uge er
realistisk.

Hvad skal du spise?

Du bgr spise hjertevenligt dvs. lig de al-
mene sunde kostrdd, men kosten skal
vaere mere "knogle og muskelvenlig”.
Der anbefales fgdevarer med et lavt
indhold af fedt og sukker samt et hgjt
indhold af protein og kalk.
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Energi og energibehov

Energi, ogsé kaldet kalorier/kilojoule
eller braendstof f&s fra protein, fedt,
kulhydrat og alkohol. Fedt har et hgjere
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 gnske om vaegttab

Ved gnske om vaegttab anbefales en be-
graenset indtagelse af fedt- og sukker
samt en hgjere indtagelse af protein.
Protein maetter og gger forbraendingen
en lille smule.

Sterrelsen pd portionerne nedsaet-
tes ved de enkelte maltider. Derfor er
det vigtigt at spise ofte for at holde et
stabilt blodsukker. Dette betyder ca. é
daglige maltider fordelt over dagen.

Protein og proteinbehov

Protein er kroppens byggesten og
findes hovedsageligt i kgd, seg, maelk,
syrnede maelkeprodukter, ost, skaldyr,
fierkree og fisk/fiskepaleeg.

Protein findes 0gsd i kornprodukter
samt i beelgfrugter fx sojabgnner. Den
daglige indtagelse af protein bgr veere
ca. 1 gram protein pr kilo du vejer pr
dag. Dvs. vejer du 70 kg er behovet for
protein 70 g pr dag.

Proteinholdige fgdevarer som ked, fisk,
fierkrae og meelk indeholder ogsa fedt
af forskellig slags og i meget varieren-
de mangder.

Fedt

Fedt findes i smer, olie, maelkeproduk-
ter, ked og fede fisk samt fra ngdder
og mandler. Fedt opdeles i meettet og
umaeettet fedt. Meaettet fedt findes i alle
animalske fedtstoffer (smgr, maelke-
produkter og kgd). Det umaettede fedt
f&s fra fisk, seerligt de fede fisk, som
laks og makrel samt fra olie, ngdder
og mandler. Det anbefales at spare pa
fedt, seerligt de maettede fedtstoffer.
@nskes veegttab skal spares pa alle
former for fedtstof - 0ogsa de sakaldt
“sunde fedtstoffer”. Ga efter ngglehuls-
maerkede produkter.

Valg magre malkeprodukter

Du bgr vaelge skummet-, mini- eller
kaernemaelk frem for letmeaelk og sgd-
meelk. Vaelge 20+/13% eller 30+/18%
oste frem for fuldfed ost. G& efter
neglehulsmaerkede produkter.

Valg magert kod og skeer
synligt fedt vaek

Vaelg magert kgd, fx kylling, eller
magre udskaeringer som mgrbrad og
filet. Skaer det synlige fedt p& kgdet
vaek - fx fedtkanten pa koteletten. Spis
kun ribbenssteg, bacon, medisterpgl-
se, spegepglse og lignende en gang
imellem. G& efter ngglehulsmaerkede
produkter.

Valg fuldkorn og spis faerre
raffinerede kulhydrater

Kulhydrat er vores primzere kilde

til energi. Kulhydrat far vi fra brad,
kartofler, pasta, ris, mel, gryn, frugt
og grentsager samt fra sukkerholdige



fedevarer. Det er en god ide, at reduce-
re mangden af raffinerede kulhydrater
dvs. begraense mangden af hvidt mel
som franskbrgd, hvid pasta og fgdeva-
rer med et hgjt indhold af sukker fx slik,
sodavand, saftevand og kager. Derimod
er det en god ide at spise fuldkorns-
produkter som havre- og ruggryn,
grovbrgd, rugbrgd, fuldkornspasta og
brune ris. Ga efter fuldkornslogoet og
neglehulsmaerkede produkter.

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

Hormonbehandling i form af kirurgisk
eller medicinsk kastration medfg-

rer udover tab af muskelmasse ogsa
nedsat knoglemasse med risiko for
udvikling af knogleskgrhed. Der findes
effektiv knoglebevarende medicinsk
behandling. Det er vigtigt, at der lyttes
til leegens rad om tilskud af kalk og
D-vitamin for at bevare knoglemassen.
Desuden er daglig fysisk aktivitet af-
gorende for bevarelse af sdvel knogle-
som muskelmasse og styrke.

Kalk og D-vitamin er ngdvendig for

at opretholde steerke knogler. Som
kastrereret patient anbefales en daglig
indtagelse p& 1.500 mg kalk fra alle
kilder dvs. inklusive kalk fra fgdevarer
og fra tabletter. Et dagligt tilskud pé

af D-vitamin p& 1.000 IE anbefales for
beskyttelse af knoglerne. De nationale
kliniske retningslinjer for prostatakraeft
anbefaler knoglestyrkende medicin (60
mg Prolia indsprgjtning hvert halve ar]
8 Desuden anbefales et supplement i
form af fx Unikalk Forte 1 tablet 2 gan-

ge dagligt, hvilket svarer til et dagligt
tilskud pd 38 pg / 1.520 IE D-vitamin og
800 mg kalk pr dag.

NOGLEHULSMZARKET

Ngglehulsmaerket er et officielt
ernaringsmarke, der ggr det
nemmere at finde de sundere pro-
dukter pa hylderne i supermarke-
det, nar du handler.

Hvad gemmer der sig bag
Ngglehulsmarket?

Fgdevarer med Ngglehullet lever
op til et eller flere krav for ind-
holdet af fedt, sukker, salt eller
kostfibre - derfor ggr Ngglehullet
det nemt at spise sundere.

D-VITAMIN

D-vitamin benaevnes enten i pug
(mikrogram) eller i Internationale
Enheder IE. Du kan omregne fra
mikrogram til IE ved at gange med
40.

5 mikrogram svarer til 200 IE.
10 mikrogram svarer til 400 IE.







Kalk fra fedevarer

Kalk findes i maelk og maelkeprodukter
som syrnede maelkeprodukter og ost,
saerligt faste oste. Kalk findes i visse
kalsorter fx broccoli og grenkal. Der er
kalk i andre grgntsager som fx spinat,
men udnyttelsen af kalken heri er me-
get ringe. Drikke som soja-, havre- og
risdrik kan veere tilsat kalk, men kan

ikke anbefales, da det ikke vides om
kalken heri optages. Havre-og risdrik
har tillige et hgjt indhold af sukker og
darlig proteinkvalitet. Det sikreste er
derfor, at du far dit daglige kalkbehov
daekket fra maelk, syrnede meelkepro-
dukter, ost og evt. broccoli og grgnkal.

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 D-vi-
tamin fra den mad vi spiser. Det kan
veere sveert at fa deekket behovet for
D-vitamin, hvis der ikke regelmaessigt
spises fed fisk og ggres ophold i solen.

| forbindelse med hormonbehandling af

typen kastration vil det for at forebygge
knogleskgrhed veere ngdvendigt med et
yderligere tilskud af kalk tilsat D-vita-
min.

D-vitamin far vi fra fede fisk som laks,
makrel, sild og grred. Der findes ogsa
lidt D-vitamin i kgd og i &g. Veerdierne
kan variere efter arstiderne.

FODEVARE Mikrogram vitamin D
s [100g N






OVNBAGT LAKS MED

ROD CHILI OG INGEFAR

4 personer

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

Retten kan serveres med kartofler og
kogte banner eller broccoli eller en
fyldig salat fx med ruccula, avocado,
soltgrrede tomater og fint revne gule-
redder.

Ingredienser
e 4 stk. laksefileter

e 3tsk. rapsolie
e salt og peber
e 1 stk. frisk ingefeer, ca. 10 cm

o 2 tsk. stadt chili

Sadan ger du

1) Leeg laksen med skindsiden nedad i
et ovnfast fad smurt med lidt raps-
olie.

2] Krydr laksefileterne med salt og
peber.

3] Skreel og riv et stykke frisk ingefeer
fint.

4) Bland olien med den revne ingefeer
og chilii.

5] Kom blandingen hen over fisken.
6) Dk fadet med alufolie.

7) Saet det ovnfaste fad i forvarmet ovn
pa 180 grader i ca. 14 minutter.

TIP!

Om sommeren kan
laksen laves pa grill ien
smurt foliebakke...




ERNARING TILMAND |
HORMON/KASTRATIONS
BEHANDLING:

¢ Spis fisk, gerne de fede
Serg for magre maelkeprodukter
Spis magert kgd, gerne fjerkrae
Spis fuldkorn, gerne rug

Spis grentsager, frugt og baer

Spar pa sukker, lyst brgd og fedt

Suppler med kalk og D-vitamin
Sgrg for fysisk aktivitet




FORSLAG TIL MADPLAN 1.500 KCAL / 6.300 KJ

MED LAVT INDHOLD AF ENERGI/KALORIER 06
HOJT INDHOLD AF PROTEIN 0G KALK

e 1dl havre-eller ruggryn

e 1,5dl minimalk

e 50 g jordbeer eller anden frugt fx banan eller blabar
Eller

e 2 skiver knakbrgd + 2 skiver skesereost, 30+/18% fedt

MELLEM-
MALTID

FROKOST e 1 skive rugbrgd med magert palaeg, gerne fiskepalaeg

e Friske grgntsager, fx 1 gulerod eller 1 tomat

Eller

e 200 g blandet salat fx salat, broccoli, tomat, gulerod, rgd og
gul peberfrugt

* 1 hel ddse tunivand, 140 g eller 100 g laks eller 125 g
magert kgd fx skinke

e 30 g fetaitern eller 2 tsk. olie/eddike dressing eller hytteost

MELLEM-
MALTID

AFTENSMAD | * 100 g fed fisk eller 150 g fjerkrae/kgd max 3-6% fedt eller

200 g mager fisk

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

e 200 g blandet grgnt fx gulerod, broccoli, grgnne serter eller tomat

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

* > dl mager dressing/sovs fx yoghurt naturel med citronsaft
og hakket dild/persille

MELLEM-
MALTID

Drikkevarer:
Frit indtag af vand, danskvand, kaffe og te. Undga juice pga. hejt indhold af energi.






FYSISK AKTIVITET 0G TRZANING

Motion er en vigtig del af en sund
livsstil og har mange fordele for maend
med prostatakraeft. Motion hjaelper til
at bevare en normal veegt eller til veegt-
tab, hvis du er overvaegtig. Motion kan
0gsd medvirke til at gge muskelmasse
og muskelstyrke, forhindre knogletab
0og mindske traethed. Fysisk aktivitet er
o0gsa effektivt til at forbedre livskvalite-
ten og giver en folelse af vitalitet"™

Mand kastreret pga. prostatakraeft op-
fordres derfor i samrad med laegen til
fysisk treening og gerne i form af bade
styrketraening og udholdenhedstrae-
ning dvs. en rask gatur, svemning og
cykling og evt. lgb. Vaegtbaerende trae-
ning dvs. gature eller lgb kan medvirke
til at mindske tab af savel knoglemasse
som muskelstyrke.

| de officielle danske rad vedr. ernee-
ring og motion opfordres alle voksne
tilminimum V2 times fysisk aktivitet pr
dag". Det er meget vigtigt for lysten
til fysisk aktivitet, at der veelges en
traeningsform du kan lide og evt. kan
udfgre sammen med andre fx kollega,
xgtefeelle eller en god ven.

Vaer realistisk og start
forsigtigt

Hvis du ikke er vant til at veere fysisk
aktiv er det vigtigt at vaere realistisk
og veelge en form for motion, som kan
overskues og som du vil fortseette
med. Start fx med gature i rask tempo
i stedet for lgbeture og anskaf ikke en
motionscykel fgrend du evt. har afprg-

vet det i et motionscenter. Kgb heller
ikke kort til fitnesscenteret fgrend det
har vaeret afprgvet nogle gange. Afsaet
0gsa tid til motion dvs. skemaleeg det
i dagligdagen - ellers kan det nemt
glemmes eller udskydes til en anden
dag. Lav faste aftaler med zgtefeelle
eller kollega eller ven om motion.

Ga forsigtigt frem, da metastaser
svaekker knoglestyrken. Kgb noget be-
hageligt tgj og godt fodtgj til ga-, lebe-
og cykelture. Husk endelig at gget
fysisk aktivitet som regel gger behovet
for vaeske.

Hvor meget motion skal der
til og hvordan starter du

Veer fysisk aktiv mindst 30 minutter

om dagen. Aktiviteten skal vaere med
moderat intensitet og ligge ud over al-
mindelige kortvarige dagligdags aktivi-
teter. 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 vedligeholder eller gger
konditionen, muskel- og knoglestyrken.

Lav udstraekningsgvelser mindst 2
gange om ugen af mindst 10 minut-
ters varighed for at vedligeholde eller
gge kroppens bevagelighed. Udfgr
desuden regelmaessigt gvelser for at
vedligeholde eller gge balanceevnen.
Fysisk aktivitet ud over det anbefalede
vil normalt medfgre yderligere sund-
hedsmaessige fordele.



Traening ber langsomt optrappes til 2 efter traeningen. Det medvirker til at
gange om ugen, 3 gange hvis du ikke gge dannelsen af muskler. Det kan fx
styrketraener. vaere et glas kakaoskummetmaelk eller

) ) 1 frugtsmoothie (se opskrift side 19).
Ernzering og traning

Det er en god ide at indtage noget
protein- og sukkerholdigt umiddelbart

Nedenstaende skema er eksempler pa fysisk aktivitet i moderat
intensitet og inspiration til daglige aktiviteter, der kan udfgres
hjemme som ude og med forskellig varighed.
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Hvis du ikke er vant til at motionere
kan du fx fglge nedenstaende plan
for gradvis optrapning af lgbeture og
eller cykelture:

e Intervallgbetraening - hvis du ikke er
vant til at lgbe

e Varm op ved at g& i rask tempo i 10
minutter

e Intervallgb: 4 minutters lgb aflgst af
2 minutters gang

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

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

e Uge 5 0g 6 gentages intervallgbet 5
gange i hver traening

e Uge 7 0og 8 gentages intervallgbet 6
gange i hver traening

e Uge 9 og fremover gennemfgres
intervallgbet 7 gange i hver traening

e Kgl ned ved at ga i rask tempo i 10
minutter

Intervalcykeltraning

Kan udfgres pa en cykel indendgrs
eller pd landevej. Varm op ved at cykle
langsomt i 10-15 minutter.

Intervalcykling: 6 minutters cykling s
steerkt som du kan - aflgst af 2 minut-
ters langsom cykling.

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

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

e Uge 5 0g 6 gentages intervallgbet 5
gange i hver traening

e Uge 7 0og 8 gentages intervallgbet 6
gange i hver traening

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

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

Styrketraening

Hvis du gerne vil styrketraene kan der
som regel f&s vejledning af en fysio-
terapeut eller traener i et fitnesscenter.
De fleste traeningscentre har en start-
pakke, hvor der indgar personlig vej-
ledning i de fgrste 2-3 traeningstimer.
Alternativt kan kgbes et par handveegte
i en sportsforretning. De kan fas i flere
stgrrelser. Kgb evt. en traeeningsmatte
og udfgr gvelser derhjemme fx mave-
bgjninger og ryggvelser. Du skal ikke
treene hardere end sygdommen til-
lader. Der skal tages hensyn til omfang
og placering af sygdomsspredningen til
knoglerne.

BRUG TRAPPER,
PLZANEKLIPPER 0G HAVEN

Husk p3, at almindelige daglige

geremal med at feje, sl grees,
klippe hak, vaske vinduer, fjerne
ukrudt, indkgb og lignende ogsa
er en form for motion.







Ernaring ved vaegttab og
nedsat appetit

Ved vaegttab og nedsat appetit har du
behov for saerlig ernzering. Vaegttab og
nedsat appetit pavirker det generelle
velbefindende og livskvaliteten. Under-
ernzring bestar af en kombination af
mangel pa energi (kalorier/kilojoule)
og protein pga. nedsat indtagelse af
ernzring og en sygdomsbetinget gget
energiomsatning?.

Ved underernaring tabes fedtdepoter
og muskler. Det medfgrer tab af kraeft-
er og nedsat evne til at bevaege sig og
udfgre de ting, du skal i hverdagen. Selv
et mindre veegttab er af betydning, hvis
du er syg, da det er muskler, der tabes
og dermed ogsa kreefter. Det geelder
0gsd, selvom du har haft en tidligere
hgj veegt. Hold derfor gje med vaegten
og vej dig regelmaessigt, fx 1-2 gange
ugentligt. Vej dig om morgenen uden tg;j
og fgr morgenmaden.

VAGT 0G VAGTTAB

e Vaegttab pavirker funktionsevne
og velbefindende

e Selv et mindre vaegttab er af
betydning og ber afhjeelpes

VAGTTAB OG NEDSAT APPETIT

Appetitlgshed

Appetitlgshed og madlede er ikke
ualmindelig i forbindelse med en
kreeftsygdom Det kan skyldes savel
selve sygdommen som behandlingen
og uanset drsagen veere et stort pro-
blem. Ved almen sveaekkelse pa grund
af sygdom opleves tidlig maethed eller
manglende energi til at spise. Hvis der
tilmed er smerter, kvalme, forstoppel-
se, depression eller maske mundhule-
svamp vil appetitten ofte vaere nedsat.
Forstyrrelser i salt- og veeskebalance
for eksempel ved nyrepdvirkning kan
0gsa spille ind. Forskellige former for
medicin kan vaere med til at afhjeelpe
appetitlgshed og madlede.

Energi og energibehov

Energi, malt i kalorier eller kilojoule,
f&s fra den mad, der spises og det det
drikkes. Energi kommer fra protein,
fedt og kulhydrat. Der er saerligt meget
energi i mad med hgjt indhold af fedt.
Behovet for energi er gget ved vaegttab
og er der nedsat appetit kan behovet for
energi serligt i form af protein vaere
svaert at deekke. Behovet for energi er
afhaengig af vaegt, ken, alder og fysisk
aktivitet dvs. om man er sengeliggende
eller er oppe og evt. gar til treening. Be-
hovet for energi er ca. 125 kJ / 30 kcal
pr kilo legemsvaegt pr dag. Dvs. vejer
du 60 kg, er behovet for energi 7500 kJ
/ 1785 kcal pr dag. Det kan dog variere

meget og pavirkes af blandt andet feber,

som ggr behovet endnu stgrre.
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Protein og proteinbehov

. , BEHOVET FOR ENERGI 0G
Protein er kroppens byggesten. Protein
findes i ked, &g, meelk, syrnede maelke- PROTEIN
produkter som yoghurt, skyr, ymer, ost, o Afhzenger af vaegt, vaegttab,
sével skaereost som hytteost skaldyr, ken, alder, fysisk aktivitet og
fierkrae og fisk. Der findes ogsé lidt temperatur
prote.in i brgd samt tgrrede baelgfrugter Udregnes i kalorier eller
fx sojabgnner. kilojoule
Tabellen herunder viser indholdet af Er ca. 125 kJ / 30 kcal pr kg
protein i en raekke fgdevarer. Behovet legemsvaegt pr dag

for protein er hos raske 1 gram protein
pr kilo legemsvaegt pr dag. Ved vaegttab
og nedsat appetit bgr indtagelsen af
protein gges til 1,2-1,5 gram protein pr
kilo legemsvaegt pr dag. Dvs. vejer du
70 kg, er det daglige behov for protein
ca. 85 gram.

Gram PROTEIN | TYPISK Gram PROTEIN
<
1

Er ca. 1,2-1,5 gram protein pr
kg legemsvaegt pr dag




Kulhydrat

Kulhydrat er den primeere kilde til
energi. Kulhydrat findes i brgd, kar-
tofler, pasta, ris, mel, gryn, frugt og
grentsager samt i fgdevarer med et hgjt
indhold af sukker. Rugbrgd, havregryn,
groft hvedebrgd, pasta, ris, frugt og
grgntsager har et hgjt indhold af fibre,
vitaminer og mineraler.

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

Brug mere fedtstof

Ved at bruge mere fedtstof i maden
gges maengden af kalorier/kilojou-

le, selvom der ikke spises s& meget.
Fedt findes i smer, olie, piskeflgde og
mayonnaise samt i ngdder, mandler og
avocado, Brug derfor ekstra smgr og
fedtstof pa gred, bred og i forskellige
retter og sovse.

Ngdder og mandler kan anvendes som
sma mellemmaltider, som tilbehgr i
gred, kager, sméakager og som drys pa
skyr og ymer.




Drikkevarer og vaeskebehov

Det er vigtigt at fa veeske nok - ca. 1%
liter dagligt. Kaffe, te, vand, saft og soda-
vand, som bade drikkes til maltiderne og
uden for maltiderne, har et lavt indhold
af neering. Hvis de erstattes med maelk
eksempelvis sgdmaelk, kakaomaelk
eller hjemmelavede ernaringsdrikke
0gsé kaldet energi- og proteindrikke,
kan mangden af energi og protein gges,
uden at det i vaesentlig grad gar ud over
appetitten til maltiderne.

Ernaringsdrikke

| stedet for hjemmelavede drikke kan du
kebe protein- og energirige drikke (ernae-
ringsdrikke eller tilskudsdrikke). Laegen
eller sygehuset kan udstede en ernze-
ringsrecept, sa du far deekket 60% af
prisen. Drikkene kan kgbes p& apoteket.

Laegen, sygeplejersken eller den kli-
niske dizetist kan vejlede om typen af
drikke. Disse findes i forskellige smags-
varianter og minder om milkshake eller
saft. Flere af drikkene kan erstatte et
mindre maltid og er gode som mellem-
maltider. Der findes en kogebog med
opskrifter og gode rad ved kraeftsygdom
og nedsat appetit®.

DRIKKEVARER 0G VASKE

Berigelse af den
almindelige mad

Den almindelige mad kan tilseettes
ekstra energi, dvs. kalorier eller kilo-
joule, s& der kan spises den samme
mangde mad, men med et hgjere
indhold af energi. Tilszet derfor flgde,
smaor eller olie til maden. Brug ogsa
gerne &g, skyr og ymer for at gge ind-
holdet af protein.

Der findes specielle produkter med
protein, kulhydrat eller fedt, der kan
blandes i den almindelige mad eller
tilseettes drikkevarer. Drgft dette med
en klinisk dizetist eller sygeplejerske.

Vitaminer og mineraler
ved nedsat appetit

Vitaminer og mineraler er mikronze-
ringsstoffer, der er uundveerlige for
cellens stofskifte og vaekst. Det er ogsa
stoffer, vi ikke selv kan danne og som vi
normalt kan fa fra den mad vi spiser. Vi
kan ogsa fa vitaminer og mineraler fra
tablettilskud. Ved nedsat appetit kan
det veere sveert at f& deekket behovet
for vitaminer og mineraler, hvorfor en
almindelig multivitamin- og mineral-
tablet almindeligvis anbefales.

e Erstat vand, te og kaffe med drikkevarer, der har et hgjt indhold af energi

og protein

e Drik malk - fx letmaelk, kakaomaelk, koldskal og drikkecultura

e Drik ernaringsdrikke - de kan eventuelt erstatte et maltid ved nedsat
appetit

¢ Ernazringsdrikke kan vaere hjemmelavede eller kgbes fardigfremstillede




Anvend findelt mad

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

Sma hyppige maltider

Maden skal vaere ekstra leekker, sé du
far lyst til at spise. Foruden tre hoved-
maltider er det vigtigt med mellemmal-
tider fx formiddag, tidlig og sen efter-
middag og fgr sengetid. Nedenunder
er der forslag til sm& nemme maltider.
Varier gerne med bade sgdt og salt til
mellemmaltiderne.

APPETITTEN OGES

e Hvis maden dufter godt og ser
farvestralende ud

Hvis der er luftet ud inden
maltidet

Hvis der er en dug pa bordet og
teendte stearinlys

Hvis du sidder behageligt og
spiser i selskab med andre

Hvis andre har lavet maden

e Syrnet meelkeprodukt med frugtsaft

eller blendet frugt

Smoothies - blendet frosne eller
friske beer, syrnet maelkeprodukt,
sukker, evt. vaniljeis

Havregred kogt pa maelk, lidt smer
0g sukker

Frugtgred med meelk/flade
Risengrgd med smgr og kanel

Koldskal med kammerjunker (tilsaet
evt. piskeflade/skyr)

Kiks med smgr og ost

Fromage/budding/mousse/fromage/
flederand

Flgdeis/softice/vaffelis

Henkogt frugt med flgdeskum eller
vanillecreme

Brgd med ost/pédleeg/marmelade
Avocado med rejer og dressing
Rosiner og andet tgrret frugt/myslibar
Chips med dip af cremefraiche 38%

Peanuts/pistaciengdder



ENERGIBEREGNING
PR PORTION:

200 kcal /900 kJ og 12 g protein

KOLDSKAL MED
YMER 0G FLODE

2 portioner

Ingredienser
e 1,5dl keernemaelk

e 1,5dlskyreller ymer
e 2 dl piskeflode
e [ pasteuriseret &2ggeblomme

o 4-6 tsk. sukker

Vanillesukker og citronsaft efter smag

o Tilszet eventuel frugtsaft eller blendet
frugt

Sadan ger du

1) £ggeblomme, sukker og vanilje
piskes sammen.

2) Keernemalk, skyr og piskeflgde til-
seettes og evt. tilseettes blendet frugt.

3] Heeld op i et glas og server straks.



SMOOTHIE MED
ANANAS 06
INGEFAR

2 portioner

Ingredienser

e 100 g moden frisk ananas

* 1 moden paere med skrael

e 1 spsk. frisk ingefeer

e 1,5dlspdmaelk

e 1,5dlskyr

2 spsk. sukker eller honning

e 2 spsk. olie, fx harfrgolie

Sadan ger du

1) Ingefeer skreelles og rives groft.
2) Frugterne skeeres i mindre stykker.

3] Ingefeer, frugt, sedmeelk og skyr
blendes til en ensartet konsistens

opnas. '
4) Olien tilsaettes mens blenderen
karer.

5) Smoothien smages til med sukker
eller honning.

6) Haeld smoothien op i et glas eller ENERGIBEREGNING
1 lille skél og server straks. PR PORTION:

340 kcal / 1435 kJ og 11 g protein







FORSLAG TIL MADPLAN 2.100 KCAL / 9.000 KJ
MED H@JT INDHOLD AF ENERGI 0G PROTEIN

e 1 lille portion gllebrgd med flgde

Eller

¢ 2 bolle med smgr og ost

e ] &g

e 2dlsgdmaelk

Eller

e 2 dlymer/skyr med honning/marmelade + drys
* | &g

e 1dljuice

MELLEM-
MALTID

FROKOST e /2 skive rugbrgd med smgr og palaeg - gerne fisk/ag/
mayonnaisesalater
e 172 dl sgdmeelk
Eller
e 2 dl legeret suppe, gerne med flgde
e 17 dl sgdmeelk

MELLEM-
MALTID

AFTENSMAD | ¢ 1dl kartoffelmos + 1 stk ked, fisk eller fjerkrae og sovs
e 1% dl maelk
Eller
e 1'% dllegeret suppe + 1 spsk. creme fraiche 38%/piskeflgde
e 2dlsgdmaelk

MELLEM-
MALTID




FYSISK AKTIVITET 0G MOTION

Undersggelser viser, at fysisk aktivitet
har en positiv effekt p& velbefinden-
de™. Hvordan og hvor meget du kan
motionere afhaenger helt af situationen.
Sygdom og behandling kan betyde, at
du har sveert ved at overkomme daglig
motion. Er du feerdig med behandling
eller skal du restituere 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, s& du kommer til at
fole dig traet og uoplagt.

Hvis du er i tvivl om hvilken motions-
form du ma dyrke, spgrg da pa hospita-
let hvor du far behandling eller tal om
det med egen leege.

Hvordan kommer du i gang
Det ervigtigt at lytte til kroppen og
starte roligt op. En daglig gatur kan

SMA GODE TIPS TIL AT
KOMME | GANG:

e Sid i en stol frem for at ligge i
sengen
Rejs dig og ga lidt omkring
indendgrs

G& sma ture udendgrs, gor
gradvist turene laengere

Lav sma gymnastikgvelser eller
brug pa en kondicykel

HUSK at selv lidt traening og
motion er bedre end ingenting

veere en god start. Mdske har du nogle
motionsvaner fra tidligere du gerne
viligang med igen. Start forsigtigt op
og meerk efter om kroppen kan fglge
med. Du kan med fordel spgrge familie
og venner om | skal motionere sam-
men. Det er ofte lettere at komme af
sted hvis naboen, ven, familien eller
andre vil motionere sammen med dig.
Du kommer lettere af sted, nar der er
en aftale. Samtidig kan det b&de veere
sjovt og hyggeligt.

FYSISK AKTIVITET KAN:
Mindske traethed

Fremme livskvalitet

Mindske angst og depression

Vedligeholde muskelstyrke




VARD AT VIDE

| dette afsnit gives en kort gennemgang
af forskellige fgdevarers betydning for
udvikling og behandling af prostata-
kreeft. Der forskes fortsat i betydning
af ernzering ved kraeftsygdomme.
Indholdet er derfor aktuelt ved pjecens
tilblivelse, men kan hurtigt eendres og
foraeldes.

Der er stor forskel pd at spise fgdeva-
rer med et hgjt indhold af sunde nae-
ringsstoffer eller spise kosttilskud eller
naturlzegemidler. Nogle vitaminer og
mineraler har en positiv betydning, hvis
de indtages fra almindelige fgdevarer,
men kan have negativ betydning dvs.
forveerring af kreeftsygdom, hvis de
indtages i form af kosttilskud.

Selvom en raekke fgdevarer har betyd-
ning for udvikling eller forebyggelse

af kreeftsygdomme er det ikke ensbe-
tydende med, at de samme fgdevarer
kan fjerne en allerede eksisterende
kraeftsygdom. | en periode med nedsat
appetit er det afggrende, at ernaering
med et hgjt indhold af energi og protein
prioriteres hgjere end szerlige fgde-
varer med et hgjt indhold af mikronze-
ringsstoffer.

Kort om kraeft

Kroppen bestar af milliarder af celler,
der har mange forskellige funktioner.
Cellerne arbejder teet sammen om at fa
vores organisme til at fungere optimalt.
Nar en celle dgr eller bliver slidt op
tager en ny celle over. En normal celle
er "programmeret” til at dg, hvis den

far skader. Feenomenet kaldes "den
programmerede celledgd” og er altsd
en naturlig proces i kroppen, som nor-
malt hjeelper os af med defekte og syge
celler. Den evne er formindsket under
udvikling af kraeft. Derfor kan det ske
at en syg eller defekt celle ikke slar sig
selv ihjel. Under szerlige forhold kan
den vokse ukontrolleret og danne sin
egen koloni af defekte celler og sé er
kimen lagt til en kraeftsygdom.

Der er sjeeldent en enkelt drsag til, at
kreeft opstar. Det skyldes en blanding
af mange forskellige faktorer.

Kan den mad vi spiser vaere
skyld i kraeft?

Mad med et hgjt indhold af fedt, redt
kgd og kemiske processer, der kan
opstd nar vi laver mad kan vaere med-
virkende arsager til at celler i kroppen
udvikler sig til kreeftceller.

Men arsagerne findes ogsa i det vi IKKE
spiser —eller i det vi spiser for lidt af.
Sund erneering og fysisk aktivitet giver
raske celler gode levevilkar og ger dem
modstandsdygtige overfor angreb.

Spis varieret

Sund mad er at spise mange forskellige
ravarer. Det er altsé ikke et spgrgsmal
om at spise store maengder af nogle

f& seerligt udvalgte ravarer. Selv om
broccoli er sundt, er det ikke sundt kun
at spise broccoli. Ved at spise et bredt
udvalg af gregntsager, frugt, kornpro-
dukter, fisk og ked sikres, at kroppen
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far alle de naeringsstoffer, den har brug
for. Det er langt bedre at fa alle ngd-
vendige neeringsstoffer end at f& meget
store meengder af nogle fa.

Kan man spise sig rask?

Det er nemmere at forebygge sygdom
end at spise sig rask. Skal der spises
fedevarer med vitaminer og mineraler
og naturlige antioxidanter eller tages
tilskud? Eller skal mad skal veere me-
dicin eller skal spises med velbehag og
i et godt selskab?

Mad er nzering, 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 du ikke bry-
der dig om eller kgbe sig fattig i dyre
kosttilskud. Ingen studier har endnu
kunne dokumentere, at seerlige fgde-
varer eller kosttilskud kan fjerne eller
helbrede en kraeftsygdom.

Forveaerrer sukker kraeft,
og skal jeg derfor undga
sukker i min kost?

Sukker giver ikke i sig selv kraeft. Det
er heltiorden at spise smd mang-

der sukker som en del af en sund og
varieret kost. Et stort forbrug af sukker
og sukkerholdige fgdevarer som fx slik
og sodavand kan derimod indirekte gge
risikoen for kraeft af flere grunde:

e Overvaegt. Et stort forbrug af sukker
kan fgre til, at du tager pa i veegt,
fordi sukker giver mange kalorier.
Overveegt er en risikofaktor for man-
ge kreeftsygdomme, og derfor er det
vigtigt at begraense indtagelsen af
sukker.

¢ Hgjt niveau af insulin i blodet. En
kost med et hgjt indhold af sukker giv-
er et forhgjet niveau af sukker i blo-
det. Det medfgrer, at insulinniveauet
i blodet bliver hgjt, hvilket muligvis
gger risikoen for visse kraeftformer.

* Sukkersyge [diabetes). Stigende
niveau af insulin og glukose i blodet
kan give type 2-diabetes, som gger
risikoen for flere kraeftformer.

Antioxidanter og frie radikaler

Frugter og grgntsager 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 sdkaldte frie radikaler. De skabes
via naturlige processer i kroppen, men
alkohol, tobak og forurening er med til at
@ge maengden af de frie radikaler. De frie
radikaler kan stjzele stoffer fra kroppens
raske celler. Antioxidanter er en slags
cellepoliti i vores krop, der fanger de frie
radikaler, sa de ikke skader vores celler.
Antioxidanter er med til at opretholde
cellernes og kroppens sundhed. Vi
danner selv antioxidanter, men ikke helt
nok til at holde styr pa de frie radikaler.
Derfor har vi brug for antioxidanter, som
vi blandt andet kan f& gennem kosten.

Undersg@gelser har vist, at hvis kroppen
har for mange antioxidanter kan det
vaere lige sa skadeligt som for mange
af de frie radikaler. Dertil kommer at
for mange antioxidanter kan pavirke be-
handling af kreeft. Derfor bgr du radfere
dig med laegen, hvis du tager kosttil-
skud eller naturmedicin samtidig med
behandlingen for kraeft.



FRIE RADIALER

e Skabes via naturlige processer
i kroppen

¢ Alkohol, forurening, tobak og
stréling gger mangden af frie
radialer

e Stjzeler stoffer fra kroppens
raske celler

¢ Antioxidanter bekamper frie
radialer

ANTIOXIDANTER

e Bekaemper frie radikaler og
modvirker skader pa celler

Far vi fra frugt og grent
Dannes i kroppen

For mange antioxidanter fra
tilskud kan skade behandling

GODE NATURLIGE KILDER
TIL ANTIOXIDANTER
E-vitamin: Planteolier, hvede-
kimolie, ngdder og fuldkorn
C-vitamin: Gront og frugt - fx
citrusfrugter, beer, peberfrugt,
broccoli og tomat

Betakaroten: Grognt og frugt
- fx gulergdder, tgrrede abrikoser,
spinat og grgnkal

Plantefenoler: Grgn te, vin,
olivenolie

Selen: Fisk, skaldyr, indmad og kad




Fytokemikalier

“Fyto” kommer fra det graeske phyton,
der betyder plante. Fytokemikalier er
biologisk aktive stoffer i planterne. Kal-
des 0gsé 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, bekaemper bakterier
og virus. Planten bruger selv de fytoke-
miske stoffer som forsvarsmiddel mod
angreb udefra. Det er 0ogsé de fytoke-
miske stoffer, der sgrger for at tomaten
er rgd og spinaten er grgn.

Alle frugter og grentsager, ogsa frosne
indeholder fytokemiske stoffer. Det

er forskelligt fra frugt til frugt og

fra grgntsag til grgntsag, hvor store
mangder 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.

FYTOKEMIKALIER

e Er biologiske aktive stofferi
planter

¢ Har sundhedsfremmende egen-
skaber - virker som antioxidant

Alle frugter og grgnt indeholder
fytokemikalier

e Giver frugt og grgnt deres
farver




Fytogstrogener

Fytogstrogener kaldes ogsa plante-
gstrogener og er naturlige stoffer i
planter der i stgrre eller mindre grad
ligner det kvindelige kgnshormon.
Fytogstrogener findes i fuldkorn,
baelgfrugter som sojabgnner og kik-
@rter, hgrfrg, kil samt i lucerne og
redklgver. Fytogstrogener kan fx hedde
isoflavin (soja), lignaner (fuldkorn, kal
og herfrg), coumestaner (lucerne og
redklever).

Vi far hver dag plantegstrogener
naturligt gennem maden. Der er ikke

noget, som tyder pa, at det er skadeligt.

Méske kan de plantegstrogenerne vi
far gennem vores mad, ligefrem veere
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 fuldkornsprodukter.

Enterolacton er den vaesentligste fyto-
gstrogen i den danske kost og dannes
ved fermentering dvs. nedbrydning

af lignaner fra fx rug af bakterier i
tarmen.

Vitaminer og mineraler

Vitaminer og mineraler er mikronze-
ringsstoffer, der er uundveerlige for
cellens stofskifte og vaekst. 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 vitami-
nererA, D, E og Ksamt folinsyre og

C- vitamin. Eksempler 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 du spiser, men kan aldrig erstatte
den. Bade kosttilskud og naturleege-
midler kan pavirke behandlingen, og
derfor er det en god ide at drgfte med
laegen, om der skal tages seerlige
tilskud eller de kan vaere skadelige

for sygdoms- og behandlingsforlgbet.
Indtagelse af kosttilskud eller natur-
leegemidler samtidig med medicin, kan
@ndre den made medicinen optages,
omseettes eller udskilles pa. Det kan
betyde, at medicinen ikke virker s& godt
som forventet, eller det kan forstaerke
medicinens virkning, s& der opstar fare
for overdosering eller bivirkninger.

Sojabgnnen

Soja og sojabaserede fgdevarer har

et hgjt indhold af protein og fibre og
er ofte ingrediens i en vegetardizet og
spises i store mangder i nogle af de
asiatiske lande. Foruden at veere en
vigtig kilde til protein indeholder soja
fytogstrogenet Isoflavin. Flere studier
viser, at soja kan vaere med til at fore-
bygge prostatakreeft. Sojas rolle ved
allerede etableret prostatakreeft viser
forskellige og modstridende resultater.
| asien, hvor der spises meget soja er
der en lav forekomst af prostatakreeft,
men den asiatiske kost er pd mange
mader anderledes end den vestlige
kost.



Fuldkorn

Fuldkorn er korn, hvor alle dele dvs.
bade kim, frghvide og klid af kornet er
taget med. Det kan b&de veere ker-

ner fra hvede, rug, byg, havre, majs
(tgrret), hirse og ris, og kernerne kan
b&de vaere hele eller forarbejdede. Det
afggrende er, at alle dele af kornet er
taget med - 0gsa den ydre skal og den
inderste kimdel, da det er her, alle vita-
minerne og mineralerne sidder.

Kostfibrene i fuldkorn giver et hurtigt
gennemlgb i tarmen, en forbedret
tarmflora og ‘'udtynding” af de kreeft-
fremkaldende stoffer, s& 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 prostatakraeft.

Grgntsager og frugt

Grgntsager og frugt indeholder vitamin-
er, mineraler, fibre og fytokemikalier
og har samtidig et lavt indhold af fedt.
Grgntsager og frugt har veeret fremhae-
vet som nogle af de vigtigste kostfakto-
reriforebyggelsen af kraeftsygdomme.
Selvom resultaterne af nye studier

ikke har veeret s& overbevisende som
tidligere undersggelser spiller frugter
og grentsager formentlig en rolle.

Kal
Kal hgrer til de korsblomstrede grgn-
sager med et hgjt indhold af fibre, vita-

miner, mineraler og sunde plantestoffer
(fytokemikalier), der médske har kreeft-

haeemmende egenskaber. Almindelig
kaltyper er broccoli, rosenkal, hvidkal
og blomkal. Seerligt broccoli har veeret
undersggt i forhold dets mulige kraeft-
haeemmende egenskaber ved prostata-
kreeft. Der er flere studier der tyder pa,
at kal beskytter, men ingen studier har
endnu vist, at det helbreder kraeft.

Leg og hvidlag

| lande med stor indtagelse af leg og
hvidlgg ses feerre tilfaelde af visse
kraeftformer fx prostatakreeft. Lgg-
planten indeholder fytokemikalier,

der menes at styrke immunforsvaret
og forhindre cellevaekst. Der er ingen
studier der dokumenterer at prostata-
kraeft h&emmes ved at spise stgrre
maengder lgg og hvidlgg. Anvendes lgg
og hvidlgg som krydderier og tilbehgr i
forskellige retter er det for at fremme
en god smag, men der synes ikke at
veere gevinst ved at spise lgg og hvidlgg
eller hvidlggstabletter i forbindelse
med behandling af prostatakraeft.

Tomat

Tomat og tomatbaserede produkter
indeholder lycopen, der har vaeret under-
sggt i forhold til kraeft samt prostata-
krzeft. De seneste undersggelser af
tomat og tomatbaserede produkter og
lycopen har vaeret negative, og de ameri-
kanske sundhedsmyndigheder (FDA]
harien 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 - stoffer du ikke



far s& meget af i anden mad. Fedtstof-
fet omega 3 0gsd kaldet N-3 findes i
fiskens fedtstof, spaek og i fiskelever
samt som fiskeoliekapsler og lever-
tran. Seerligt de fede fisk indeholder
D-vitamin og N-3. Det anbefales at
spise bade magre og fede fisk, men det
anbefales ikke at tage tilskud af fiske-
oliekapsler eller levertran. Fiskeolie-
kapsler indeholder ikke selen og D-
vitamin, men er alene et tilskud af N-3.
En ny amerikansk undersggelse anty-
der, at et hgjt indhold af netop fiskeolier
i blodet kan gge risikoen for udvikling af
aggressiv prostatakraeft!', hvorfor man
i samme undersggelse ikke anbefaler
tilskud af fiskeoliekapsler.

Krydderier og krydderurter

Krydderurter og krydderier indeholder
smag, duft og mé&ske sunde neerings-
stoffer. | tusindvis af &r har man an-
vendt urter til at bekeempe sygdomme,
men der er ikke noget, der er sundt i
unaturligt store maengder.

Urter indeholder vitaminer, mineraler
og antioxidanter og nogle krydderier
f.eks. chili, hvidlgg, gurkemeje, rosmarin
og oregano har i dyreforsgg vist sig at
medvirke til at hamme kreeft. Anvend
gerne dagligt forskellige krydderier

og krydderurter og skeer gerne ned pa
smagsforstaerkere som salt, sukker og
fedt.

Der er god grund til at spise fisk to
gange om ugen - isa&r hvis fisken
erstatter maltider med okse-,
svine-, eller lammekgd.

Der er ikke belaeg for at anbefale
kosttilskud med fiskeolier.




Chili

Der er ikke videnskabeligt belaeg

for, at chili i koncentreret form som
kosttilskud eller chili i store maengder
i madlavningen virker mod prostata-
kreeft. Det er en udmeerket idé at bruge
krydderier i madlavningen, men det er
ikke en god idé at overdrive og fx spise
flere hele chilifrugter hver dag.

Selen

Selen er et mineral. | stgrre doser er
selen farligt. Selen findes i fisk, skaldyr,
korn og grgntsager. Flere undersggel-
ser harvist, at et lavt niveau af selen i
jordbunden og i blodet kan gge risikoen
for prostatakreaeft. Det er 0gsa vist,

at for hgje niveauer af selen i blodet
kan gge risikoen for at dg af kraeft. Et
stort amerikansk studie med tilskud

af selen, E-vitamin og prostatakraeft
blev stoppet fgr tid pd grund af negativ
effekt.

A-vitamin

A-vitamin ogsa kaldet retinol eller
caroten findes i ost, &g, fede fisk,
grgntsager og frugt. Som kosttilskud
har A-vitamin haft negative effekter
pé prostatakreft, men der ses ingen
negativ effekt ved at spise fgdevarer
indeholdende A-vitamin.

C-vitamin

C-vitamin, ogsd kaldet askorbinsyre, er
en antioxidant, der findes i hgj koncen-
tration i frugt og grentsager. C-vita-
mins rolle med hensyn til forebyggel-
se eller behandling af kraeft er ikke
afklaret. Der er for nuvaerende ikke
dokumentation for, at C-vitamin i hgje

doser givet som tilskud eller som ind-
sprejtninger (intravengst) kan behandle
kreeft. Indsprgjtninger med C-vitamin
kan muligvis heemme virkningen af
flere former for kemoterapi, 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
tilfgrt ved at spise fed fisk som laks,
makrel, sild og grred. Der findes ogsd
lidt D-vitamin i ked og i &g. Det kan
vaere sveert at f& deekket sit behov for
D-vitamin, hvis der ikke regelmaessigt
spises fed fisk og man ikke opholder
sigisolen.

Flere undersggelser tyder p3, at et

lavt niveau af D-vitamin eller beskeden
ophold i sollys har en negativ indflydelse
pa risikoen pa at udvikle prostatakreeft.
Der kan ikke ud fra resultaterne af
undersggelserne drages nogen endelig
konklusion om der bgr tages tilskud

af D-vitamin. Er der pavist mangel pa
D-vitamin eller er du i kirurgisk eller
medicinsk kastrationsbehandling bgr du
altid tage tilskud i samrad med leegen.

E-vitamin

E-vitamin er en antioxidant. Behovet
kan normalt deekkes af en varieret
kost. E-vitamin findes i fgdevarer som
solsikkeolie, sojabgnner og ngdder.
Studier har vist gget de@delighed ved
tilskud af hgje doser af E-vitamin. En
amerikansk undersggelse af mere end
35.000 maend, som fik E-vitamin som



tilskud, blev stoppet tre ar fgr tid, fordi
E-vitamin tilskuddet tveertimod ggede
risikoen for at udvikle prostatakreeft.

| undersg@gelsen blev E-vitamin givet i
en dosis pa 400 mg om dagen, svaren-
de til 27 gange den anbefalede daglige
dosis. Indtag af hgje doser E-vitamin
som kosttilskud kan have en raekke
bivirkninger, som fx forlaenget blgd-
ningstid, hvilket blandt andet kan give
komplikationer i forbindelse med ope-
ration. Derimod er der ingen risiko ved
at spise fgdevarer med et hgjt indhold
af E-vitamin.

Folinsyre

Folsyre tilhgrer gruppen af B-vita-
miner, og bruges ved blandt andet
celledeling. Folsyre, folat og folacin er
navne pa de naturligt forekommende
former. Folinsyre er den syntetiske
form. Folat far vi fra naesten alle
fedevarer, men mangden er seerlig
hej i baelgfrugter, grenne grentsager
og lever. De vigtigste kilder til folat

i den danske kost er brgd og andre
kornprodukter, grgntsager, malk og
ost samt frugt. Forskellige studier har
vist modsatrettede effekter af folinsyre
og seerligt tilskud af folinsyre har vist
negativ effekt pd prostatakraeft.

Hgrfrg og hgrfrgolie

Herfrgolie har en sund sammenseet-
ning af fedtstoffer og derfor er 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
herfrg lav i hgrfrgolien og derfor kan
der uden problemer anvendes hgrfrg-

olie i kosten. Hgrfrg indeholder ogsa
gode naeringsstoffer og kan holde
tarmen i gang ved forstoppelse. Man
skal ikke knuse hgrfrg eller overspise
dem pga. indholdet af cadmium. Fgde-
varestyrelsen frardder at spise findelte
herfre i store maengder, mens der ikke
er den samme risiko ved at indtage
hele frg!?",

Ingefaer

Ingefeer er en plante, der bliver anvendt
som fgdevare og som naturlaegemid-
del. Ingefeer anvendes primaert som
naturleegemiddel og kosttilskud til
behandling af kvalme og opkastning.
Laboratorieforsgg antyder, at ingefaer
hindrer eller mindsker kvalme og ma-
ske far kraeftceller til at draebe sig selv.
Der er ikke tilstraekkelig dokumenta-
tion for ingefaers virkning hos menne-
skeriforbindelse med kreeft.

Gron te

Gron te er lavet af dampede og tgrrede
blade fra planten "Camellia sinensis”.
Pa trods af flere undersggelser af gron
te, har man stadig en begraenset viden
om, hvorvidt grgn te kan forebygge
kreeft eller indgd i behandlingen heraf.
Gron te indeholder polyfenoler (antioxi-
danter), der er naturligt forekommende
stoffer, som man hovedsageligt finder i
frugt og grentsager.
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