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Formali

Fiskur hefur gegnt einu mikilveegasta
hlutverki i nzeringu islendinga allt fra
landnami. Almennt hafa fiskur og adrar
sjavarafurdir verid talin holl feeda og rad-
leggur embeetti landlzeknis ad pess sé
neytt ad minnsta kosti tvisvar til prisvar

i viku. En hversu holl er audlind sjavar
manninum og hvernig tengist hun tidni
krabbameina? | pessari skyrslu eru tekn-
ar saman helstu rannséknir & tengsl-

um sjavarafurda og tveggja algengustu
krabbameina, sem hja konum er brjésta-
krabbamein og hja kérlum blédruhals-
kirtilskrabbamein. Ad medaltali greinast
um 202 konur arlega med brjéstakrabba-
mein og 205 karlar med blodruhalskirtils-
krabbamein. [ lok &rs 2014 voru 2.848
konur og 2.125 karlar 4 lifi med sjuk-
démana.

Dr. Johanna Eyrun Torfadéttir tok skyrsl-
una saman en hun er sérfreedingur i nzer-
ingar- og matveaelafraedi og starfar sem
nydoktor vi® rannséknarstofu i naeringar-
fraedi vio Haskola islands. Fzer hiin okkar
bestu pakkir fyrir yfirgripsmikla saman-
tekt um eina mikilvaegustu naeringu sem
haldid hefur lifi i islendingum i gegnum
aldirnar.

Dr. Lara G. Sigurdardottir,
leeknir og freedslustjori
Krabbameinsfélagsins



Fiskur og sjavarfang
hafa akvedna sér-
stodu vegna ymissa
naeringarefna sem eru
af skornum skammti i
oorum faedutegundum.

Neeringarefni i fiski

Fiskur og sjavarfang hafa akvedna sér-
st6du vegna ymissa nzeringarefna sem
eru af skornum skammti i 66rum feedu-

tegundum. Pessi naeringarefni eru:

- Langar, fij6lomettadar 6mega-3
fitusyrur, sem taka m.a. patt i bolgusvor-
un og stjérnun blédprystings eins og ad
leekka bldoprysting

- D-vitamin, sem er naudsynlegt til ad
vidhalda sterkum beinum

- Selen, sem tekur patt i framleidslu
skjaldkirtilshorména sem eru mikilvaeg
fyrir efnaskipti likamans

- Jod, sem er mikilvaegt fyrir framleidslu
skjaldkirtilshormona

- Lifsnaudsynlegar amindsyrur, sem eru
mikilveegar fyrir voxt og vidhald vefja en
einnig fyrir dneemiskerfid og myndum
horména og taugabodefna

Feitur eda magur fiskur?
Fiskur er flokkadur sem feitur eda magur
eftir magni fitu i vddvunum. Dgemi um
feitan fisk eru lax, silungur, makrill og
lGda. Feitur fiskur inniheldur pannig meira
af fitu en einnig meira magn af D-vitamini
en magur fiskur. Magur fiskur eins og
ysa, ufsi og porskur innihalda talsvert af
fitu i lifrinni, sem er uppspretta lysis.

Hvad telst hollt matarzedi?

i nyjustu radleggingunum fra embaetti
landlaeknis um mataraedi fyrir eldri en
tveggja ara er ahersla 16gd & ad horfa
meira & matareedid i heild sinni { stad
pess ad einblina & einstakar faeduteg-
undir. i t6flu 1 ma sja yfirlit yfir mataraedi
sem talid er hollt fyrir heilsu folks [2].

Mataraedisrannsoknir par sem einstakar
feedutegundir eru tengdar vid sjukdéma
geta verid floknar i framkvaemd pvi

vid bordum flest margar faedutegundir
daglega og pa er erfidara ad vita hvada
nezeringarefni spila hlutverk i pvi sem
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Vio purfum ao fa fjol-
omettadar fitusyrur ur
feedunni pvi likaminn
getur ekki myndad
sjalfur pessar fitusyrur.

10

rannsakad er. bPess vegna hafa rannsoknir
a mismunandi matarsedi (dietary pattern)
aukist undanfarin &r og ma par helst
nefna rannséknir & Midjardarhafsmat-
araedinu (Mediterranean diet) og einnig

a heilsusamlegu norreenu feedi (Healthy
Nordic diet). Pessar rannsoknir leggja
medal annars grunn ad radleggingum
embeettis landlaeknis um mataraedi.

i badum ofangreindum tegundum matar-
2dis er fiskur og sjavarfang ein megin-
uppistada i mataraedinu. Adrar faeduteg-
undir sem neytt er reglulega i pessum
tegundum matarsedis eru avextir, green-
meti, hnetur, free, haframjol og rugbraud
(6seett), svo daemi séu tekin. Tveer sidast-
nefndu feedutegundirnar eru algengar i
heilsusamlegu, norraenu feedi. Pessi tvd
feedumynstur hafa verid tengd lang-

Iifi, jakvaedum ahrifum & heilastarfsemi
asamt pvi ad veita vernd gegn hjarta- og
aedasjukdémum og ymsum tegundum

krabbameina [3].

Vid purfum ad fa filomettadar fitusyrur ur

feedunni pvi likaminn getur ekki myndad
sjalfur pessar fitusyrur. | megindrattum
eru petta tveer fitusyrur: dmega-3 fitu-
syra (a-Lindlensyra) og 6mega-6 fitu-
syra (Lindlsyra). Vid faum émega-3 og
émega-6 Ur jurtarikinu, til deemis Ur jurta-
olium, hnetum og freejum en einnig ur
sjavarrikinu eda kjoti (had fodri dyranna).
Omega-3 og -6 fitusyrur eru mikilvaegar
fyrir alla vefi likamans og getur skortur

4 peim haegt & starfsemi énaemiskerfis-
ins og vexti barna. Skortur getur einnig
valdi® hudpurrki.

i fiski og sjavarfangi er ad finna svokall-
adar langar 6mega-3 fitusyrur og eru
prjar peirra mikilvaegastar: eikbsapenan-
6syra (EPA, C20:5 n-3), dékdsapenand-
syra (DPA, C22:5 n-3) og dokdsahexa-
nésyra (DHA, C22:6 n-3). Likaminn getur
lika buid til pessar I6ngu fitusyrur Gr a—
lindlensyru i litlu magni (ca. 5% breytast
i langar kedjur) [5]. Pessar kedjur eru svo
notadar sem undirstada til myndunar lif-
virkra efna i likamanum sem kallast eikds-
anoidar, sem eru mikilveegar fyrir ymsa
starfsemi likamans, til deemis ad vinna a

sykingum, halda edlilegri nyrnastarfsemi,

midla sarauka, stjorna blédprystingi og
taka patt i blodstorkun eftir averka.
Omega-3 fitusyrur, sérstaklega langar
kedjur, eru byggingareiningar frumuhimna
allra fruma likamans sem taldar eru vera
fleiri en 30 trilljonir. Oft er magn pessara
fitusyra meelt i frumuhimnum i blédinu til
ad meta hversu miki® magn vid faum ur
faedunni. islendingar eru med frekar hatt
hlutfall af 6mega-3 (6,1%) i samanburdi
vi® Bandarikjamenn (4,2%) i rannsékn fra
2012 og pvi heegt ad segja ad vid sem
hépur bordum meira af fiski en Banda-
rikiamenn [6]. Japanir voru pé med haesta
hlutfallid (9,5%) og neyttu par af leidandi
mest af sjavarfangi i rannsékninni. P ber
ad geta pess ad eldri islendingar sem
téku patt i 6ldrunarrannsékn Hjartavernd-
ar fra 2002 til 2006 reyndust vera med
enn haerra hlutfall af dmega-3 fitusyrum

i bl6dinu eda 10,3% hja kérlum og 9,4%
hja konum, en i pessum hopi rikir mikil
hefd fyrir fiskneyslu [7].

Flest bendir til ad sjavarafurdir séu med
hollari feedutegundum sem menn geta

neytt en mikilveegt er ad hafa i huga ad

sumra peirra parf ad neyta i héfi vegna
ymissa Oaeskilegra adskotaefna, s.s.
bungmalma. Einn pessara pungmalma
er kvikasilfur, sem er ad finna i sjavar-
fangi, baedi af natturulegum orsékum
en einnig vegna idnadar. Haestan styrk
er helst ad finna i ranfiskum og pvi eldri
sem fiskurinn er, pvi meira magn inni-
heldur hann (sja nanar & www.mast.is).
paer fisktegundir sem fast 4 islandi og
innihalda nokkud magn kvikasilfurs eru
kaestur hakarl, stérlida og nidursodinn
tunfiskur [8].

Pegar metin er heetta af véldum neyslu
kvikasilfurs er studst vid vidmidunar-
mork. Ef fiskurinn inniheldur magn
undir vidmidunarmdrkum er hann talinn
heettulaus. Nyleg rannsékn & vegum
rannséknarstofu i neeringarfreedi vid
Haskola islands syndi ad 6% islendinga
voru yfir vidmidunarmorkum i neyslu &
kvikasilfri samanlagt ar feedu [8]. Par
sast einnig ad 4% kvenna & barneignar-
aldri voru yfir &durgreindum viémidunar-
morkun i neyslu & kvikasilfri. Neysla
kvikasilfurs & medgongu getur haft nei-

kveed ahrif & taugakerfi fésturs og pess

vegna purfa barnshafandi konur ad huga
sérstaklega ad pessum paetti [9].
Athugid ad litil heetta er 4 ad fa of mikiod
af adskotaefnum Ur algengum fiskteg-
undum sem veidast hér vié land eins og
ysu, porski, smaludu, steinbit, skotusel,

silungi og laxi.

Litid hefur farid fyrir umfjéllun um tengsl
fiskneyslu og krabbameina pratt fyrir

ad pau hafi verid talsvert rannsdkud.

Hér verdur fjallad um hvort pad sé
samband milli fiskneyslu og hzettu &

ad fa krabbamein i blodruhdlskirtli eda
brjéstum, en pad eru algengustu krabba-
meinin & islandi sem og & heimsvisu.
Pessi mein hafa par af leidandi verid
mest rannsdkud.
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rannsokud og tengsl vid illvig krabbamein
pa oft verid skodud sérstaklega.

Fiskneysla fyrir greiningu
bl6druhalskirtilskrabbameins
Ekki hefur verid synt fram & ad mikil
fiskneysla minnki likur & ad greinast med
krabbamein i blédruhalskirtli. Hins vegar
hafa rannsoéknir synt ad karlar sem bord-
udu mikid af fiski adur en peir greindust
med meinid voru i minni haettu 4 ad deyja
af voldum pess [11].

Vorid 2013 birtust i hinu virta timariti
Journal of the National Cancer Institiute
nidurstédur bandariskrar rannséknar sem
voktu mikla athygli [12]. | rannsékninni
var studst vid fitusyrugreiningar i bl&oi
peirra sem greinast med krabbamein

i blodruhalskirtli og samanburdarhéps
sem ekki greindist med krabbamein

i blédruhalskirtli. | ljos kom ad haerra
magn af 6mega-3 fitusyrum sast i
blédsynum peirra sem greindust med
krabbameinid en hja peim sem ekki
fengu krabbameinid. Alyktudu hoéfundar
rannsoknarinnar ad hér veeri liklega um
orsakasamband ad raeda, p.e. ad langar
6mega-3 fitusyrur myndu auka dhzettuna
4 krabbameini i blédruhalskirtli [12].

Rannsoknir hafa synt

ao karlar sem borduou
mikio af fiski adur en peir
greindust med meinid
voru i minni haettu a ad
deyja af voldum pess.

Ymsir visindamenn hafa andmaelt pessari
talkun & nidurstédunum, ekki sist i ljési
pess ad engir liffreedilegir ferlar stydja
pad ad dmega-3 fitusyrur auki krabba-
meinsmyndun en einnig af pvi ad mjog
fair patttakendur i rannsékninni voru med
lifségnandi sjukdom, heldur svokollud
sofandi krabbamein [13, 14]. Pad ma

bvi lika gera rad fyrir ad hér hafi verid

um ad reeda karlkyns patttakendur sem
hugsa vel um heilsu sina, borda sjavar-
fang og fara reglulega til heimilislaeknis,
en i Bandarikjunum hefur tidkast lengi

ad setja eldri karimenn i blédprufur til ad
kanna hvort peir séu med krabbamein i
blédruhalskirtli, sem er i flestum tilfellum
sofandi mein sem velur ekki skada.

Fiskneysla eftir greiningu
blédruhalskirtilskrabbameins
i pad minnsta prjar rannséknir hafa skod-
ad tengsl mataraedis sem inniheldur fisk
og framgangs krabbameins i blédruhals-
kirtli eftir greiningu. | bandariskri rann-
sékn sem fylgdi patttakendum med sjuk-
déminn eftir ad medaltali i 22 ar reyndust
patttakendur sem bordudu fisk fimm
sinnum i viku eda oftar i 48% minni haettu
4 ad latast af voldum sjukdémsins [15].
Saensk rannsdkn komst ad svipadri nidur-

stodu par sem mikil neysla & 6mega-3
fitusyrum fra fiski og sjavarfangi syndi
40% minni dheettu ad latast af voldum
sjukddmsins [16]. Nyleg ranns6kn syndi
auk pess ad heilsusamlegt matarsedi
sem samanstendur af baunum, avoxtum,
greenmeti, heilkorni, hvitlauk, sojavérum,
fiski og jurtaolium minnkadi likur & ad
latast ur krabbameini i blédruhalskirtli um
50% [17].

Tilraunarannsoknir hafa verid gerdar &
kérlum sem greinst hafa med krabba-
mein i blodruhalskirtli par sem helming-
urinn faer fiskioliu sem feedubdtarefni og
hinn helmingurinn lyfleysu eda ekkert.
Koérlunum var sidan fylgt eftir i 4-12
vikur [18, 19] og 2 ar [20] og prostate
specific antigen (PSA) meelt i bl6dinu
asamt 66rum pattum sem segja til um
vOxt meinsins. Pessar rannséknir syndu
ad fiskiolian virtist ekki hafa ahrif &
préun sjukdémsins en tekid skal fram
ad rannsoknartiminn var stuttur og til ad
geta alyktad afdrattarlaust um ahrif pess
ad taka inn 6Gmega-3 fitusyrur sem hiuta
af medferd parf ad gera steerri og lengri
rannsoknir.
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Islensk rannsékn syndi
ad mikil fiskneysla a
miojum aldri eda meira
en 4 skammtar a viku
veitti 54% vernd gegn
brjostakrabbameini
sidar a aevinni.

Fiskur og
brjosta-
krabbamein

Kvenhormon spila stért hlutverk i préun
brjéstakrabbameins og fair umhverfis-
paettir svo sem mataraedi og einstakar
faedutegundir hafa fundist sem gaetu haft
ahrif & ad fa sjukdéminn. Po er vitad med
nokkurri vissu ad hreyfingarleysi, ofpyngd
og afengisneysla auka ahasttuna [21].

Flestar rannsoknir hafa synt ad mikil
neysla a fiski minnkar ekki hzettuna & ad
greinast med brjéstakrabbamein [22-26].
Hér er sambandid p6 ekki skodad eftir
fisktegundum heldur metid eftir heildar-
fiskneyslu. | japanskri rannsokn matti

b6 sja ad konur sem neyttu 6mega-3
fitusyra (Ur feitum fiski) voru i minni haettu

a ad greinast med brjdéstakrabbamein
sem var med vidtaka fyrir estrogeni eda
prégesteroni [23]. Nyleg rannsékn syndi
hins vegar ad mikil neysla a tunfiski virtist
auka likur & brjostakrabbameini um 25%
og var talid ad adskotaefni eins og pung-
malmar (t.d. kvikasilfur) i pessari tegund
af fiski geetu mogulega valdid pessari
auknu ahaettu [27].

Pa skal pess getid ad nylega var greint
fré pvi i islenskri rannsékn ad mikil fisk-
neysla a midjum aldri eda meira en 4
skammtar 4 viku veitti 54% vernd gegn
brjéstakrabbameini sidar & aevinni [28].
Ekki var upplysingum safnad um eigin-
lega fiskneyslu i grommum talid, heldur
var hér metin tidni neyslu samanlagt &
fiskmaltidum og fiskidleggi, gefin upp
sem skammtar. Pessar nidurstédur gefa

til kynna ad mogulega skiptir lifsstill miklu
mali, jafnvel aratugum adur en greining &

meininu verdur.

Konur sem greinst hafa med brjosta-
krabbamein & byrjunarstigi og fengid
hefébundna medferd vid pvi, voru i 25%
minni heettu & ad sjukdémurinn teeki sig
upp aftur ef paer neyttu langra 6mega-3
fitusyra i miklu magni [29]. Peer sem
fengu mikid af fitusyrum ar feitum fiski
voru einnig liklegri til ad lifa lengur. Einnig
var skodad hvort faedubdtarefni med
[6ngum 6mega-3 fitusyrum heféu ahrif
4 endurupptoku sjukddémsins og fannst
ekki samband par & milli [29].
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Omega-3
fitusyrur og
krabbamein

Paer konur sem fengu
omega-3 fitusyrur, sem
fast eingongu ur feitum
fiski, voru i 15% minni
haettu a ad greinast med
brjostakrabbamein

Fjolmargar rannséknir hafa synt ad
langar fjiclémettadar 6mega-3 fitusyrur
hafa almennt verndandi &hrif &4 krabba-
meinsvoxt i gegnum marga mogulega
liffraedilega ferla [5]. Neysla & dmega-3
fitusyrum sem faedubotarefni hefur pd
samkveemt stérri erlendri rannsokn

ekki synt fram & tengsl vid krabbamein

i blédruhalskirtli [30]. Hvorki kom fram i
rannsokninni hvort D-vitamin fylgdi med
i feedubotinni né var pad skodad sérstak-
lega hvort hépurinn veeri med illvig mein,
sem hefdi haft meiri pydingu. islensk
rannsokn sem skodadi samband milli
neyslu lysis (med D-vitamini) & ymsum
2eviskeidum syndi ad karlar sem toku
reglulega lysi a efri &rum voru i 57%
minni heettu 4 ad greinast med langt
gengid krabbamein i blodruhalskirtli [31].

Prjar rannsoknir til vidbotar hafa skodad
tengsl blodruhalskirtilskrabbameins

og émega-3 fitusyra, baedi i faedu og
feedubdtarefnum. Ein peirra syndi ad
peir karlar sem fengu mikid af I6ng-

um émega-3 fitusyrum voru i aukinni
haettu 4 ad greinast med krabbamein |
blédruhalskirtli (ekki greint eftir alvarleika
meinsins) [32]. Onnur syndi ad neysla &
feitum fiski minnkadi haettuna & krabba-
meini med meinvérpum en pegar lysi var
skodad eitt og sér fannst ekki samband
vi® krabbamein i blodruhalskirtli [33].
Pridja og sidasta rannséknin syndi ad
lysi og 6mega-3 fitusyrur Ur fiski voru
verndandi fyrir sjikdéminn. Petta getur
bent til pess ad fleiri neringarefni i fiski
adstodi vid verndina eins og til deemis
D-vitamin [34].
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par sem fisktegundir eru misrikar af
6mega-3 fitusyrum pa hefur lika verid
kannad sérstaklega hvort feitur fiskur,
sem inniheldur riflega af pessum fitu-
syrum, hafi ahrif 4 ad greinast med
briéstakrabbamein. | nylegri samantekt-
argrein um slikar rannséknir kom fram ad
peer konur sem fengu dmega-3 fitusyrur,
sem fast eingdngu Ur feitum fiski, voru

i 15% minni haettu 4 ad greinast med
brjostakrabbamein. Pvi meira magn sem
paer neyttu, pvi meiri var verndin [22]. Ad
taka inn a-linélensyru (émega-3 fitusyra)
sem kemur bara Ur jurtarikinu haféi engin
ahrif & krabbameinséheettuna [22].

Ein rannsokn hefur skodad sérstaklega
inntoku & Idngum 6mega-3 fitusyrum
sem faedubdt og reyndust peer vera

verndandi fyrir brjéstakrabbamein [35]
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D-vitamin og krabbamein

P flestir visindamenn séu sammala um
hversu miki® magn af D-vitamini purfi

ad vera til stadar i likamanum me? tilliti
til beinheilsu er ekki pad sama uppi a
teningnum pegar umreedan snyst um
krabbamein. Nyleg rannsékn sem gerd
var & konum syndi ad pzer sem meeldust
med 100 nmol/L eda meira voru i 67 %
minni heettu 4 ad f& krabbamein af hvada
gerd sem er, samanborid vid paer sem
voru med minna en 50 nmol/L [38]. Hér
skal p6 tekid fram ad ekki var tekid tillit
til annarra lifshatta, svo sem mataraedis
og hreyfingar, en hatt D-vitamingildi i
likamanum getur lika veri® merki um ad
vidkomandi lifi heilsusamlegu lifi, bordi
hollt og hreyfi sig reglulega (Uti par sem
s6lin skin & hudina), sem er pa hinn raun-
verulegi verndandi pattur.

prjatiu rannsoknir voru teknar saman
par sem skodad var med safngreiningu
(meta-analysa) sambandi® milli D-vita-
mins og haettu & krabbameinum i brjdst-
um. Par kom i ljés fremur veikt vernd-

D-vitamin er talid baeoi
geta haft ahrif a heettuna
a ao fa krabbamein og

a batahorfur peirra sem
greinast med sjukdominn

andi samband milli D-vitaminneyslu og
brjéstakrabbameins og var sambandid
had styrkleika i blédi, p.e. pvi heerri styrk-
leiki af D-vitamini, pvi minni var ahasttan
[40]. i pessum rannséknum var tekid tillit
til ymissa lifshatta sem annars hefoéu
getad talist raunveruleg asteeda fyrir
nidurstdédunum.

Hja konum sem greinst hafa med brjosta-
krabbamein hefur hatt gildi af D-vitamini
i bl6di (& milli 76 og 99 nmol/L) fyrir sjuk-
démsgreiningu verid tengt minni haettu

4 ad latast Ur sjukdomnum i samanburdi
vid konur sem mzeldust undir 76 nmol/L
fyrir greiningu [41]. Hins vegar voru konur
med mjog hatt gildi, yfir 100 nmol/L,
einnig i aukinni heettu & ad latast Ur sjuk-

démum.

i tengslum vi® krabbamein i blédruhals-
kirtli hafa tvaer bandariskar rannsoknir
synt fram & ad hatt D-vitaminmagn i blodi
fyrir sjukdémsgreiningu sé verndandi fyrir
langt gengid eda illvigt mein i blédru-
halskirtli, en ekki sofandi mein [42, 43].

Einnig hefur verid synt fram & ad karlar
sem meeldust med meira en 85 nmol/L
af 25-OHD adéur en peir greindust med
krabbamein i blédruhalskirtli voru i minni
haettu 4 ad latast Ur sjukdomnum [44].

Hvad er akjosanlegt
D-vitamingildi i bl6di?

i nylegri samantektargrein telja visinda-
menn zeskilegt ad fullordnir hafi D-vita-
mingildi yfir 75 nmol/L til ad minnka
heettu & ad greinast med krabbamein

i brjiostum, blédruhalskirtli og ristli en
einnig til ad hindra frampréun krabba-
meina og studla pannig ad betri lifshorf-
um peirra sem fa pessi mein [37].
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Samantekt

Fiskneysla, sérstaklega pegar bordad er
mikid af feitum fiski, virdist veita vernd
gegn myndun brjéstakrabbameins, en
ekki eru visbendingar um ad hun hindri
myndun krabbameins i blodruhalskirtli.
Engu ad sidur virdast einstaklingar sem
hafa greinst med krabbamein i bl6&ru-
halskirtli eda brjéstum geta beett lifs-
horfur sinar med pvi ad borda feitan fisk
reglulega samhlida hollu og fjélbreyttu
matareedi, sérstaklega ef pad var til
stadar adur en vidkomandi greindist med
krabbamein.

Sémuleidis geta feedubdtarefni sem
innihalda langar 6mega-3 fitusyrur og D—
vitamin verid verndandi fyrir krabbamein
i brjéstum og blédruhalskirtli, &samt pvi
ad auka lifshorfur peirra sem greinst
hafa med pessi mein. Ofurskammta

af dmega-3 fitusyrum eda D-vitamini
skal p6 varast ad taka inn pvi pad getur
mogulega haft neikveed ahrif & heilsu

og framgang krabbameina. Einnig skal
varast ad borda mikid af ranfiskum &
bord vid hakarl, stérlidu og tunfisk, pvi
pessar fisktegundir geta innihaldid mikid
magn kvikasilfurs.
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