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Stil om til sundhed
- Forebyggelse af kræft 



4 ud af 10 kræfttilfælde kan forebygges

• Ca. 40 % skyldes livsstil og miljøpåvirkning

• Ca. 5 -10 % skyldes arvelige årsager

• >50 % skyldes fejl i celledelingen

• Forebyggelse kan ikke forhindre al kræft. Men kan 
nedsætte risikoen for en lang række kræftformer



Det nytter at forebygge
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Årsager til kræft i DK
-  som kan forebygges

Med sikkerhed kræftfremkaldene  i mennesker

• Tobak forårsager mange kræftformer

• - Ikke kun lungecancer

• UV -stråling  forårsager kun hud -  og modermærkekræft

• -  men er årsag til stort set al hudkræft (90%)

• Overvægt stiger i alle grupper: Prognose fra 53 % til 
66% i 2040

Sandsynligvis kræftfremkaldende

• - Ikke inkluderet

• En del kost og fysisk aktivitetsfaktorer



Sundhed og forebyggelse er komplekst



• Rygning er fortsat den største dræber

• Flere med overvægt og svær overvægt

• Usund alkoholkultur –  ikke mindst hos unge

• Markant ulighed 

• -  Og mental sundhed og trivsel er en kæmpe udfordring

 

Vores sundhedsadfærd halter



-forløbet

www.cancer.dk/hvidbog

http://www.cancer.dk/hvidbog


Sådan arbejder vi med at forebygge kræft

1. Politiske indsatser –  baseret på faglig viden 

2. Viden og værktøjer til fagfolk

3. Direkte aktiviteter og oplysning til målgrupper 

Det gør vi sammen med:
• frivillige i hele landet 
• andre aktører i partnerskaber og alliancer
• internationale samarbejdspartnere i relevante fora



Rudersdal Vs  DK
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Rudersdal Vs  DK
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Fysisk aktivitet Sundt kostmønster BMI 25+

Rudersdal Danmark

Fysisk aktivitet –  kost -  overvægt

Opfylder ikke WHO minimumskrav
150 min moderat / 75 min hård fysisk aktivitet for 

voksne, (300/150 for børn)

Højt indtag af frugt, grønt, fisk 
& lavt indtag af mættet fedt



Rudersdal
Unges nikotinforbrug
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Hvad forårsager Rudersdals Kræfttilfælde?

• Antal kræfttilfælde
• 1. Rygning

• 2. UV -stråling

• 3. Alkohol    

• 4. BMI

• 5. Kost

Sundhedsdata for Rudersdal * nationale data



Nikotinafhængighed

• Rygestart

• Nikotin 

• Rygetilgængelighed

• Røgfri matrikler vs  Røgfri arbejdstid

• Rygestop

• Mange tilbud –  super godt!

• Høj gennemførselsprocent!

• Knap så høj mange deltagere?



Undervisningsforløb

Hvert af disse indsatser har en effekt i sig selv, men det står klart stærkest når de spiller sammen.

• Kompetencegivende undervisning i grundskolen. Vores materiale om hhv. alkohol og tobak og nikotin findes 
her . Man kan beslutte at materiale skal bruges på alle skoler. Det har nogle kommuner allerede gjort ift. tobak og 
nikotin.

• Aktivering af forældre. Det er væsentligt at de tager snakken med deres børn. 

• Røg -  og nikotinfri miljøer. I har allerede gjort kommunens legepladser røgfri og de har røg -  og nikotinfri 
arbejdsplads. Skoletiden i grundskolen og på ungdomsuddannelser skal i følge loven være røg -  og nikotinfri. Et 
næste skridt kunne fx sports -  og idrætsanlæg, da der stor opbakning til i befolkningen

En trestrenget indsats rykker mest ift. forebyggelse af start

https://forstå.dk/Om-alkohol-roeg-nikotinhttps:/xn--forst-qra.dk/Om-alkohol-roeg-nikotin


Forstå.dk



Fuldafliv.dk/ alkoholdning



Kost

• Kødfri  dage

• Kantiner, institutioner

• Madkultur, madkundskab vs  Ultraforarbejdede fødevarer

Mere grønt og fuldkorn, mindre kød



Hvorfor gør vi det ikke bare?
Det dobbelte kram

K: ompetencer: Viden, evner og færdigheder til at løse problemer.
R: elationer: Evnen til at indgå i positive og anerkendende sociale fællesskaber.
A: ccept: Evnen til at acceptere begrænsninger og omstændigheder, man ikke kan ændre.
M: estring: Evnen til at håndtere modgang og forandringer med hensigtsmæssige strategier.

K: ost
R: ygning
A: lkohol
M: otion



WHO's (Verdenssundhedsorganisationen) 
sundhedsdefinition, fra 1948

Sundhed er en tilstand af fysisk, psykisk og 
socialt velvære og ikke kun fravær af sygdom.



Politik for forebyggelse

Det nytter
at forebygge kræft
Kræftens Bekæmpelses politik
for forebyggelse

• Systematisk tænke ulighedsproblematikken ind i vores 
forebyggelsesindsatser og arbejde for fælles rammer, 
som fremmer lighed i sundhed

• Via frivillige kræfter og politisk indflydelse etablere det 
bedste udgangspunkt for sunde vaner fra barnsben , som 
kan forebygge kræftsygdomme senere i livet

• Arbejde mere målrettet med sundhed og forebyggelse  
under og efter en kræftsygdom  for hermed at forbedre 
prognosen og livskvaliteten.

• Udnytte potentialerne i teknologi og viden om 
risikoprofiler for kræft for at i højere grad at kunne 
tilpasse forebyggelse til individuelle behov  og i sidste 
ende forebygge mere målrettet. 



Kræftens Bekæmpelse Forskning

• Unikt for en cancerforening

• Et af de stærkeste forskningsmiljøer i DK

• Udgør ca. halvdelen af ansatte

• Biologiske mekanismer

• Befolkningsundersøgelser

https://www.cancer.dk/forskning/forskning -vi -
stoetter/forskningsaarsrapport/

https://www.cancer.dk/forskning/forskning-vi-stoetter/forskningsaarsrapport/
https://www.cancer.dk/forskning/forskning-vi-stoetter/forskningsaarsrapport/
https://www.cancer.dk/forskning/forskning-vi-stoetter/forskningsaarsrapport/
https://www.cancer.dk/forskning/forskning-vi-stoetter/forskningsaarsrapport/
https://www.cancer.dk/forskning/forskning-vi-stoetter/forskningsaarsrapport/


Brian Køster (brk@cancer.dk)
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