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Sammendrag

De siste ars forskning har vist at et hgyt inntak av gronnsaker og frukt reduserer risikoen for
kreftsykdommer. Pa grunnlag av en rekke store studier kan det konkluderes at grgnnsaker
og/eller frukt reduserer risikoen for kreft i munn og svelg, strupehode, spisersr, lunge,
magesekk, bukspyttkjertel, tykktarm, endetarm, bryst og bleere. Av kostholdsfaktorene er
gronnsaker og frukt de langt viktigste. Et stort inntak av rgdt kjgtt vil gke risikoen for kreft i
tykktarm og endetarm. Det konkluderes ogsa med at risikoen for kreft i tykktarm reduseres
ved regelmessig fysisk aktivitet, og at fedme (BMI . 30) oker risikoen for kreft i
livmorslimhinne, bryst og nyre. For alkohol er det pavist at et hgyt inntak gker risikoen for
kreft i munn og svelg, strupehode, spiserer, lever, tykktarm, endetarm og bryst.

Det er beregnet at man ved a gke inntaket av frukt og grennsaker med 65%, noe som vil
bringe det gjennomsnittlige forbruket i Norge pa linje med de nye anbefalingene, vil
forvente en reduksjon i krefthyppighet pd 23% eller omkring 4000 krefttilfeller per ar i
Norge. Man regner ogsa at riktig kosthold, regelmessig fysisk aktivitet og kontroll av
kroppsvekt kan redusere total kreftrisiko med 30-40%.
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