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Nýleg ályktun tóbaks-
varnaþings Læknafélags
Íslands um að leggja til
að nikótín og tóbak verði

skilgreint sem ávana- og fíkniefni
vakti nokkra athygli sem og sú til-
laga að sölu tóbaks verði hætt í mat-
vöruverslunum og bensínstöðvum

fyrir árslok 2010
og að það hverfi
úr söluturnum
2012. 

Í hugum flestra
eru reykingar
beinn valdur
krabbameins en
færri vita ef til
vill að hægt er að
draga umtalsvert
úr líkum á sjúk-

dómnum með því að taka mataræðið
og lífsmynstrið í gegn. 

Fáir hafa rannsakað samspil
mataræðis og tíðni lungnakrabba-
meins betur á Íslandi en Halla
Skúladóttir krabbameinslæknir. 

Halla hóf fyrir alvöru að rannsaka
þetta samhengi er hún var í sérnámi
í krabbameinslækningum í Dan-
mörku, en hún var þá jafnframt í
námi í faraldsfræði. Danska krabba-
meinsfélagið stóð þá fyrir stórri far-
aldsfræðilegri hóprannsókn þar sem
30.000 konum og jafn mörgum körl-
um var boðið í viðtal. 

Leiddi rannsókn á 
lungakrabbameinum

Halla kom inn í rannsóknina sem
stjórnandi þegar hún var komin í
gang en hún segir aðspurð hana ekki
hafa verið ósvipaða því sem gert er í
Hjartavernd, þar sem lagðar eru
fram spurningar um reykingar,
hreyfingu og mataræði fólks. 

„Þegar að ég byrjaði að rannsaka
lungnakrabbamein voru farnar að
birtast rannsóknir sem sögðu að ef
reykingamenn borðuðu mikið af
ávöxtum og grænmeti lækkuðu þeir
áhættuna á því að fá krabbameinið
um allt að helming. 

Mér fannst þetta svolítið skrítið
því að reykingar eru mjög sterkur
áhættuþáttur fyrir lungnakrabba-
mein. Ég trúði þessu því eiginlega
ekki. Ég hélt að reykingarnar væru

ekki nægjanlega vel skilgreindar í
þessum rannsóknum og að taka
þyrfti meira tillit til þeirra. Þannig
væru niðurstöðurnar í raun að segja
að þeir sem reyktu minna borðuðu
meira af ávöxtum og grænmeti.“ 

„Síðan komst ég að þeirri niður-
stöðu – eftir að hafa rannsakað þenn-
an stóra hóp sem ég var svo heppin
að bauð upp á mjög mikla breidd í
neyslu á ávöxtum og grænmeti – að
þeir sem borðuðu mest af ávöxtum
og grænmeti lækkuðu áhættu sína á
því að fá lungnakrabbamein um 35%,
þegar búið var að taka mjög vel tillit
til reykingavenja. Það var því alveg
öruggt mál að þetta var rétt og það
hafa komið fram fleiri rannsóknir
sem sýna fram á það sama.“ 

Má ekki mistúlka
Innt eftir því hvort slíkar niður-

stöður geti ekki orðið til að friða
samvisku margs reykingamannsins
undirstrikar Halla að skilaboðin til
reykingamanna séu vitaskuld þau að
þeir verði að hætta að reykja eins og
skot, það sé aldrei of seint. Fimm-

tugir reykingamenn minnka um
meira en helming áhættu á lungna-
krabbameini með því einu að hætta
að reykja. 

„Ég átti viðtöl við reykingamenn í
Danmörku sem urðu steinhissa þeg-
ar þeir greindust með lungna-
krabbamein og sögðu furðu losnir að
þeir hreyfðu sig, hjóluðu og borðuðu
lífræna fæðu en greindust engu að
síður með krabbameinið.“ 

Spurð um hvort ráðist hafi verið í
sambærilegar rannsóknir á Íslandi
og Danirnir hrundu af stað segir
Halla Íslendinga ekki hafa ráðist í
hóprannsóknir sem kanni til hlítar
áhrif mataræðis á tíðni sjúkdómsins.
Hér sé því ekki til að dreifa hóprann-
sóknum eins og hjá Hjartavernd sem
að hennar sögn eru frábærar. 

Þrátt fyrir þetta segir Halla al-
menning sífellt betur upplýstan um
þann áhrifaþátt sem mataræðið sé. 

„Það hefur verið gríðarlega mikil
vakning hin síðari ár. Það er til-
tölulega nýlega búið að gefa út bók,
Food, Nutrition, Physical activity
and the Prevention of Cancer, þar
sem öllum rannsóknum um tengsl
mataræðis og krabbameins hefur
verið steypt saman. Þar er búið að
vega áhrif mataræðis á þróun allra
gerða krabbameina.“

Almennt má ætla að samhengi sé
á milli holls mataræðis og líkams-
þyngdar og viðurkennir Halla að
þeir sem borði mikið af grænmeti og
ávöxtum hafi ákveðinn lífsstíl og séu
til dæmis fremur léttvínsneytendur
en neytendur sterkra drykkja. 

„Það er ýmislegt annað sem flétt-
ast inn í þetta. Léttvínshópurinn
borðar kannski frekar það sem er
kallað Miðjarðarhafsmataræði á
meðan þeir sem leggja enga sér-
staka áherslu á grænmeti borða hið
hefðbundna vestræna kjötmataræði
sem við höfum þó séð að er á undan-
haldi.“ 

Lífsstíllinn ræður miklu

Morgunblaðið/Þorkell

Mikilvægt Hreyfing og hollt mataræði getur dregið úr líkum á krabbameini.

� Hægt að minnka líkur á lungnakrabbameini um tugi prósenta með réttu mataræði � Rétt fæða
getur vegið á móti skaðsemi reykinga � Best að stilla kjötneyslu í hóf � Aukakílóin eru hættuleg

Halla Skúladóttir

– Þyngd barna skal vera eðlileg
fram að 21 árs aldri. Forðast skal
þyngdaraukningu og aukningu í
mittismáli á fullorðinsárum. 

– Dagleg hreyfing sem jafngildir
röskri göngu í hálfa klukkustund
sem sé síðar aukin í klukkutíma.

– Neysla orkuríks fæðis og
sætra drykkja sé takmörkuð og
sjaldan eða aldrei borðaður
„skyndibiti“.

– Borðaðir skuli minnst fimm
ávextir/grænmeti á dag. Þess sé
gætt að sterkjuríkt grænmeti og
ávextir takmarki ekki magn annars
grænmetis og ávaxta (fyrst og
fremst kartöflur hér á landi).

– Þeir sem borði kjöt neyti ekki
meira en 500 gramma á viku.

Þá skuli kjötið helst óunnið.
– Neysla á áfengum drykkjum

sé takmörkuð við í mesta lagi tvo
drykki á dag fyrir karla en einn fyr-
ir konur. 

– Sneitt sé hjá salti. 
– Stefnt sé að því að fá öll nær-

ingarefni úr fæðu. Betra sé að fá
bætiefni úr fæðu en úr bætiefnum.

– Brjóstagjöf: Barni skuli gefið á
brjóst í allt að sex mánuði.

Hvað á að gera?

Fyrir skömmu kom út lítið kver
um lungnakrabbamein í ritstjórn
Tómasar Guðbjartssonar og
Steins Jónssonar. Kverið skiptist
í 13 kafla og koma þeir að sjö
þeirra, ýmist saman eða hvor í
sínu lagi.

Báðir eru þeir læknar.
Vikið er að skaðsemi reykinga

en í inngangi segir að lungna-
krabbamein, annað algengasta
krabbameinið á Íslandi, sé oft
bein afleiðing þeirra, þótt erfða-
þættir komi einnig við sögu.

Meðalfjöldi lungnakrabba-
meinstilfella á árunum 2002-
2006 var 66 á ári hjá körlum en
64 hjá konum. Til samanburðar
greindust 197 karlar með
blöðruhálskirtilskrabbamein og
176 konur með brjóstakrabba-
mein sömu árin. 

Hins vegar létust 139 einstak-

lingar úr lungnakrabbameini árið
2007, eða fleiri en samanlagður
fjöldi sem lést úr brjóstakrabba-
meini, blöðruhálskirtilskrabba-
meini og ristilkrabbameini það ár. 

Jafnt kynjahlutfall lungna-
krabbameinssjúklinga er rakið til
hraðrar og almennrar útbreiðslu
reykinga kvenna upp úr síðari
heimsstyrjöldinni.

Reykingar leggja marga að velli

Með því að huga að hollu matar-
æði, hreyfa sig nógu mikið og
forðast of mikla kjötneyslu og
óhóflega neyslu áfengis geta Ís-
lendingar dregið verulega úr lík-
um á að fá krabbamein.

Í HNOTSKURN

»Halla Skúladóttir er yfir-
læknir lyflækninga

krabbameina á Landspítala.

» Í rannsókninni sem Halla
stjórnaði í Danmörku var

lífsmynstur um 100.000 karla
og kvenna athugað. 

»Rannsóknin var hluti af
sambærilegum rannsókn-

um í Evrópusambandinu sem
náðu til um hálfrar milljónar
manna.

»Halla er höfundur greinar
um faraldsfræði í nýút-

kominni bók um krabbamein.

Á þessum tíma árs hugar margur skel-
fisksunnandinn að fjöruferð með fjöl-
skyldunni til að njóta náttúrunnar og

taka eitthvað bragðgott með sér heim í matinn.
Eins og þeir vita, sem reynt hafa, er kræk-

lingur og annar skelfiskur herramannsmatur
og má finna krækling og aðrar tegundir skel-
fisks víða í fjörum við strendur landsins. Hins
vegar verður að gæta að sér, því í skelfiski geta
verið hættuleg eiturefni, einkum yfir sumar-
mánuðina. Þumalputtareglan segir að ekki
skuli tína krækling í „r“-lausum mánuðum. En
er hægt að treysta á hana? 

Orsakir eitrana geta verið af tvennum toga.
Annars vegar getur skelfiskurinn verið meng-
aður vegna þess að holræsi eða annað frá-

rennsli frá mannabyggð sé
þar sem tínsla skelfisks fer
fram og er því vissara að
velja tínslustaðinn með til-
liti til aðstæðna á hverjum
stað. Hins vegar getur verið
um að ræða eiturefni sem á
sér uppruna af náttúruleg-
um orsökum úr fæðu og
umhverfi skelfisks. Við
strendur landsins er að finna þrjár megingerð-
ir þörunga sem orsakað geta eitrun í skelfiski
og valdið neytendum heilsutjóni.

Hvernig er hægt að vera viss um að kræk-
lingurinn sem við tínum sé heilnæmur? 

Á undanförnum árum hefur Matvælastofn-

un (MAST) í samvinnu við
Hafrannsóknastofnunina
skoðað og fylgst með eitur-
þörungum í sjó og þörunga-
eitri í kræklingi á þremur
svæðum við Ísland. 

Niðurstöður hafa leitt í
ljós að magn eiturþörunga í
sjó og þörungaeiturs í skel-
fiski við strendur Íslands

fer hátt yfir viðmiðunarmörk á vissum svæðum
á vissum tímum. Vöktun á eiturþörungum í sjó
og á þörungaeitri í skelfiski miðast að því að
tryggja að sá skelfiskur sem settur er á mark-
að sé heilnæmur m.t.t. þörungaeiturs. Vökt-
uninni er jafnframt ætlað að upplýsa þá sem

stunda skelfiskstínslu hvort hætta sé á að skel-
fiskurinn geti verið eitraður á tínslustað. Nið-
urstöður má sjá á www.hafro.is/voktun. Á opn-
um fræðslufundi MAST munu sérfræðingar
frá þessum stofnunum fjalla um eiturþörunga
og þörungaeitur í skelfiski. Fundurinn verður
haldinn þriðjudaginn 29. september kl. 15-16 á
umdæmiskrifstofu Matvælastofnunar á Stór-
höfða 23 í Reykjavík. 

Örugg matvæli – allra hagur!

Kræklingur – veisla eða veikindi?

Tenglar

Nánari upplýsingar er að finna á vef 
stofnunarinnar: www.mast.is.

Þór Gunnarsson, fagsviðsstjóri 
hjá Matvælastofnun.




