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...”115 videos (77%) contained
potentially misinformative and/or 
biased content within the video or 
comments section with a total reach of 
> 6 million viewers”. 
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Hvilke kostråd skal man følge? 
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Proteiner

Bælgfrugter er alternativ
til kød:

▪ Linser
▪ Bønner
▪ Ærter
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Middelhavskost

Kendetegn:

▪ Lavt indhold af 
mættet fedt

▪ Højt indhold af 
umættet fedt fra 
planteolier

https://hjerteforeningen.dk/2020/09/8-sydlandske-tips-faa-
hemmeligheden-bag-middelhavsmad/
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Middelhavskost

Består af:

▪ Planteolier

▪ Oliven

▪ Nødder

▪ Fjerkræ

▪ Bælgfrugter

▪ Grøntsager

▪ Frugt

▪ Krydderurter

▪ Fisk

▪ Avokado

https://hjerteforeningen.dk/2020/09/8-sydlandske-tips-faa-
hemmeligheden-bag-middelhavsmad/
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Middelhavskost

”...Mediterranean Diet 
(MD) being one of the most 
effective dietary strategies
to reduce diabetes, 
cardiovascular diseases
and cancer.”



10 ▪ www.regionmidtjylland.dk

Frugt og grønt

Fytokemikalier:

▪ fremmer kroppens 
afgiftningsprocesser

▪ styrker immunforsvaret

▪ virker som antioxidanter

▪ bekæmper bakterier og virus
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Frugt og grønt

Fytokemikalier findes i:

▪ Broccoli

▪ Kålplanter

▪ Sojabønner

▪ Grove grøntsager

▪ Fuldkorn. Fuldkorn kan både være 
hele og forarbejdede kerner for 
eksempel knækkede, skårne eller 
malet til fuldkornsmel.
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Tomater

Indeholder lycopen.

Indtag af 21-25 gram dåsetomater og

tomater stegt i olie > 4 gange ugentligt kan

reducere risikoen for udvikling af prostatakræft.

Gælder IKKE for:

▪ Rå tomater

▪ Tomatsuppe

▪ Tomatsauce

▪ Tomatjuice.
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Frie radikaler

▪ Ustabile molekyler

▪ Kobler sig på raske celler og 
ødelægger dem (oxidativ stress)

▪ Dannes ved/af

▪ Cigaretrøg

▪ Alkoholindtag

▪ Solens stråler

▪ Forurening

▪ Stress

▪ Fed kost

▪ Infektioner
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Antioxidanter - cellepolitiet

▪ Fanger frie radikaler

▪ Opretholder cellernes og 
kroppens sundhed

▪ Produceres af kroppen og fås 
gennem kosten

▪ Der dannes flere ved sygdom

▪ For mange antioxidanter kan 
beskytte kræftceller mod 
behandling
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Antioxidanter - cellepolitiet

Findes i 

▪ Fuldkorn

▪ Blåbær

▪ Aroniabær (surbær)

▪ Havtorn

▪ Hyben

▪ Broccoli

▪ Blomkål

▪ Hvidkål

▪ Og mange andre frugter og 
grøntsager
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Kalk/calcium

Ordineres som 
kombinationspræparat sammen 
med D vitamin til mænd i 
medicinsk 
kastrationsbehandling pga. 
bivirkninger 
(behandlingsfremkaldt 
osteporose).
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Jerntilskud

Kan desværre ikke behandle 
træthed i forbindelse med 
medicinsk 
kastrationsbehandling.
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Medicinsk kastrationsbehandling og 
vægtøgning

▪ Omfordeling af fedt og 
muskelmasse

▪ 5-10 kg. vægtøgning er 
normal

▪ Kroppen tænker 
vægtøgningen som den 
nye normalvægt



19 ▪ www.regionmidtjylland.dk

Medicinsk kastrationsbehandling og 
vægttab

Guideline uden vægttab Guideline med vægttab

150 min. ugentlig motion af 
moderat intensitet eller 75 min. 
hård motion. 

300 min. ugentlig motion af 
moderat intensitet eller 150 
min. hård motion.

Minimum to sessioner pr. 
uge.

Minimum to sessioner pr. 
uge.

Meget frugt og grønt
Minimal mættet fedt

2100-4200 kJ underskud

Wilson et al .2021
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Medicinsk kastrationsbehandling og det 
metaboliske syndrom

Komponent Værdi

Taljemål >94 cm

Triglycerid > 1.7 mmol/l

HDL-kolesterol (det gode
kolesterol) < 1.0 mmol/l

Blodtryk 130/85 eller igangværende 
behandling for forhøjet blodtryk

Blodsukker > 5.6 mmol/l
Eller eksisterende Type 2 diabetes
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Afsluttende pointer om kost

1. Spis mere fiber

2. Spis mere fisk og mindre rødt kød

3. Spis mindre mættet fedt

4. Begræns mængden af salt og sukker

5. Spis mindre forarbejdet mad/færdigretter

SPIS VARIERET
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Motion
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Motion

Motion er den enkeltstående vigtigste faktor til at 
modvirke bivirkningerne til medicinsk 

kastrationsbehandling

Motion gør det lettere at tåle behandling for 
prostatakræft – f.eks. kemoterapi
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Motionsanbefalinger fra Sundhedsstyrelsen
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Motionsanbefalinger fra Sundhedsstyrelsen

Intensitet:

Hård Moderat Mild

Forpustet.

Kun muligt at 
tale i korte 
sætninger

Lettere 
forpustet.

Samtale er 
muligt

Svag forpustet. 

Flydende 
samtale er 

muligt
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Kommunal kræftrehabilitering – et sted at 
begynde
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Kræftrehabilitering

”Det overordnede formål med samarbejdsaftalen er at 
sikre sammenhængende rehabiliteringsforløb på tværs 
af sektorerne for patienterne og ikke mindst sikre, at 
patienterne tilbydes en rehabiliterende indsats, der 
tager udgangspunkt i de behov, den enkelte patient 
har”.
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Kræftrehabilitering

”WHO’s definition af rehabilitering, hvor rehabilitering 
defineres som en række indsatser byggende på WHO's 
biopsykosociale model: "Rehabilitering kan defineres 
som en række indsatser, der støtter det enkelte 
menneske, som har eller er i risiko for at få nedsat 
funktionsevne, i at opnå og vedligeholde bedst mulig 
funktionsevne, herunder at fungere i samspil med det 
omgivende samfund”
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Behovsvurdering

”Hospitalerne og kommunerne forpligter sig til 
systematisk at vurdere patienternes behov for 
rehabilitering ved hjælp af behovsvurderingsskemaet”.
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Mangel ved behovsvurdering

Motion eller fysisk aktivitet er ikke nævnt på 
skemaet...
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Kræftrehabilitering

Alle kommuner har oplysninger om kræftrehabilitering på 

www.sundhed.dk

Motionstilbud er fællesnævner
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Motion og prostatakræft

“...increased exercise levels were 
associated with a significant 
reduction in aggressive subtypes 
including incident advanced and 
fatal prostate cancer in a 
prospective cohort.”
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Motion og prostatakræft

Mænd med prostatakræft i 
active surveillance stadie får 
længere tid til PSA-stigning 
ved at dyrke motion og spise 
sundt.
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Motion og prostatakræft

”...men undertaking 3 or more 
hours per week of vigorous 
activity had a 61% reduction in 
the risk of prostate-specific

death compared with men who 
undertook vigorous activity for 
less than 1 hour per week.”
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Motion og prostatakræft

“...men with prostate cancer 
walking more than 3 hours a 
week was associated with an 
improved survival,

but only if they tended to walk 
more than 3 miles per hour.”
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Motion og knoglemetastaser

Hård motion er ok, MEN 
individuel træningsprogram 
med udgangspunkt i 
knoglemetastasers placering 
er nødvendig.
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Motion og knoglemetastaser
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Motion og knoglemetastaser

Selv i det sene stadie, hvor 
medicinsk 
kastrationsbehandling 
alene er utilstrækkelig, kan 
det betale sig at motionere. 
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Motion og strålebehandling

Motion forbedrer bl.a.

vandladningsgener 

efter strålebehandling
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Præhabilitering – træning før 
operation

“The clinical value of physical
fitness prior to surgery is well 
established. Physically fit surgical 
candidates have lower peri-operative 
complication rates and quicker 
recoveries compared with their less-fit
counterparts”.



42 ▪ www.regionmidtjylland.dk

Motion og prostatakræft

Forskningens paradoks:

Der er megen og tiltagende evidens for timing og 
intensitet i motionsprogrammer, men 

implementering er sporadisk...
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Motivation til livsstilsændringer ved hjælp 
af SMART-modellen

S
• Specifikt

M
• Målbart

A
• Acceptabelt

R
• Realistisk

T
• Tidsafgrænset
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Indhold

▪ Hvad planlægger jeg at gøre: gå i 15 min. eller mere 3 gange ugentlig

▪ Hvornår planlægger jeg at gøre det: mandag, onsdag og fredag efter arbejde

▪ Hvem planlægger jeg at gøre det sammen med: partner og/eller hunden

▪ Hvor planlægger jeg at gøre det: i nabolaget

▪ Hvorfor er min plan vigtig: fordi den hjælper med at kontrollere risikoen for at 
blive syg og reducerer træthed

▪ Hvad kan komme i vejen: dårligt vejr
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Motivation for udendørs motion om vinteren

▪ Udnyt de lyse timer midt på dagen 
– evt. gåtur i frokostpausen

▪ Træningsmakker
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Afsluttende pointer om motion

1. Fysisk aktive mænd har lettere ved at klare og gennemgå 
behandling for prostatakræft

2. Motion giver længere overlevelse

3. Mænd med knoglemetastaser kan sagtens dyrke motion, men det 
skal skræddersyes med udgangspunkt i, hvor metastaserne sidder 
i skelettet

4. Start i det små og gerne via kommunal Kræftrehabilitering. 
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Kontakt

Brigitta R Villumsen
Regionshospitalet Gødstrup
Urinvejskirurgisk afd.
Tlf. 78430607
E-mail: brigvill@rm.dk


