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“Mekaniske” effekter:

• Hurtigere transittid

• Indpakning af carcinogener

• Langsommere mavetøming

• Øget mæthed

Indirekte effekter:

• Produktion af SCFA – butyrat

• Glucose/insulin balance

• Lavere kolesterol (β-glucan)

• Lavere blodtryk?

• Nedsat inflammation?

• Mikrobiomet??

Sundhedseffekter af fuldkorn
- mulige mekanismer



Forskning i fuldkorn



Kost, kræft og helbred 
– en befolkningsundersøgelse

Hovedundersøgelse  1993–1997

57.054 RASKE personer i alderen 50–64 år

• 27.179 mænd

• 29.875 kvinder

Fulgt over tid for opstået sygdom – ca. 18 år

• 10.000 døde

• 1.200 diagnosticeret med tarmkræft

• 1.700 diagnosticeret med prostatakræft

• 1.800 diagnosticeret med brystkræft

• 2.300 diagnosticeret med hjertesygdom



Kost, kræft og helbred 
– en befolkningsundersøgelse
Kostspørgeskema

Livsstilsspørgeskema

Biologiske målinger

• Blodprøve

• Urinprøve

• Fedtbiopsi

• Tånegleklip

Desuden

• Vægt, højde, BMI, ståhøjde, siddehøjde

• Blodtryk, taljemål, hoftemål



Tarmkræft



Fuldkornsproduktsindtag (g produkt/dag) og 
tarmkræftincidens
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Kyrø et al., Cancer Causes & Control, 2013



Forebyggelse af tarmkræft

• Tredje hyppigste kræftform

• >40% tilfælde
� kan tilskrives overvægt/fedme,
usund kost/ernæring samt fysisk
inaktivitet

• Kostfibre� beskytter!!!
• Klassificeret som “convincing” i 2011

• Måske især kostfibre fra cerealier
samt fuldkorn

World Cancer Research Fund / American Institute for Cancer (WCRF/AICR) Research, 
Continuous Update Project, 2011  & WCRF/AICR Policy and Action for Cancer Prevention, 2009



Metaanalyse 
– baggrund for WCRF/AICR klassificering som ”convincing”

Aune et al., BMJ, 2011

Dietary fiberWhole grains



Opsummering - evidens

• På nuværende tidspunkt 
ikke tilstrækkelig evidens til 
at klassificere fuldkorn som 
”convincing” – evidens kun 
for kostfibre overordnet

World Cancer Research Fund / American Institute for Cancer 
Research (WCRF/AICR)



Aune et al., BMJ, 2011



Hjertesygdom





Fuldkorn og hjertesygdom
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p for trend=<0,001

*Justeret for: alder, tid under studiet, års uddannelse, rygning (status, pakke-år), alkohol fra øl/spiritus (afholdende, 
g/d), alkohol fra vin (afholdende, g/d), fysisk aktivitet, menopausal status (kvinder), hormonterapi (kvinder), frugt, 
grønt, fisk, rødt kød, forarbejdet kød.   

m:66 g/d
k: 63 g/d

m: 116 g/d
k: 103 g/d

m: 163 g/d
k: 135 g/d 

m: 224 g/d
k: 201 g/d

+1 skive

Fuldkorn og hjertesygdom

Helnæs et al. Am J Clin Nutr 2016



• 25 grams stigning i indtaget af fuldkornsprodukter

*Gensidigt justeret for fuldkornsprodukter samt alder, tid under studiet, års uddannelse, rygning (status, pakke-år), 
alkohol fra øl/spiritus (afholdende, g/d), alkohol fra vin (afholdende, g/d), fysisk aktivitet, menopausal status 
(kvinder), hormonterapi (kvinder), frugt, grønt, fisk, rødt kød, forarbejdet kød.   

Fuldkorn og hjertesygdom

Helnæs et al. Am J Clin Nutr 2016



Opsummering - evidens

• Stigende evidens for en 
sammenhæng

• Er havren særlig vigtig?



Diabetes



Fuldkorn – type 2 diabetes 

1 serving WG= 16 gram/dag



Opsummering - evidens

• Fuldkorn ser ud til at være klart relateret til 
nedsat forekomst af diabetes!



Fuldkorn og dødelighed





Fuldkorn og dødelighed



Fuldkornsindtag hos folk diagnosticeret med

• Kræft

• Hjertesygdom

• Diabetes



Planteøstrogener



Planteøstrogener

• Stoffer der ligner det kvindelige kønshormon 
østrogen

• Soja: Isoflavoner

• Fiberrige fødevarer: Lignaner/enterolacton



Enterolakton

• Ligner det kvindelige kønshormon østrogen og kaldes derfor 
et planteøstrogen

• Virker antioxidativt og er vist at hæmme væksten af 
cancerceller

Enterolacton har derfor en potentiel cancerforebyggende rolle!



Enterolakton

  
Quartiles of serum enterolactone concentration 

 0.1-14.4    
nmol/l 

IRR (95% CI) 

14.5-28.1 
nmol/l 

IRR (95% CI) 

28.2-47.9 
nmol/l 

IRR (95% CI) 

48.0-454.6 
nmol/l 

IRR (95% CI) 

All  0.77 (0.51-1.15) 1 0.80 (0.53-1.21) 0.55 (0.36-0.85) 

ER+  0.77 (0.48-1.24) 1 0.95 (0.59-1.53) 0.67 (0.41-1.08) 

ER-  0.61 (0.25-1.53) 1 0.43 (0.16-1.15) 0.26 (0.09-0.77) 

Olsen et al., Journal of Nutrition, 2004



Buck, 2010
Am J Clin Nutr

Buck et al., American Journal of Clinical Nutrition, 2010



Lignaner – prognose efter brystkræft



Enterolakton – prognose efter brystkræft



Dødelighed

HR: 0.47 (0.33-0.68), P<0.001

Olsen et al., Breast Cancer Research & Treatment, 2011



Enterolacton og brystkræft - metaanalyse



Methods

Baseline
1992–2000

367,903 
women

Diagnosed with breast cancer
2004−2009

11,784 women

End of follow-up
2006–2010

Death
All causes: 1,483
Breast cancer: 753

Followed from diagnosis until:
• Endpoints (death, BC death)
• Or censoring (last day of 

contact or end of follow-up)

Median 6 years

Kyrø et al., Breast Cancer Research & Treatment, 2015



Lignan-indtag, brystkræft dødelighed  

≤ 1.1 mg/day 1.1 to ≤ 1.4 mg/day 1.4 to ≤ 2.0 mg/day >2.0 mg/day

Quartiles
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Polyphenol classes and breast-cancer 
mortality – postmenopausal women

Kyrø et al., Breast Cancer Research & Treatment, 2015



Sygdomskontrol blandt diabetikere



Opsummering - evidens

• Alt tyder på, at kostfibre og fuldkorn er gavnlige i forhold til 
prognose blandt patienter med kronisk sygdom

• Endnu mangler meget forskning!



Fuldkorn og sundhed

• Det mest lovende indenfor ernæringsområdet!

• God evidens for: tarmkræft, hjertesygdom og type 2 
diabetes

• Lovende perspektiver i forhold til ”generel sundhed” –
også for patienter med kronisk sygdom

• Mange uudforskede mekanismer

• Andre fiberrige fødevarer er også relevante, men 
måske er fuldkorn bedst!





Kyrø & Tjønneland, BMJ, 2016



Perspektiver

• Mikrobiomet

• Tidlig diagnostik – anbefalinger rettet mod ”patienter” 
eller og andre særlige grupper

• Internationale muligheder 63 g



Tak for opmærksomheden!!!


