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IKRABBAMEINSFELAGID

Fleirl Rrab
Runnu fyribyrgjast

basjuRur

Serfredin annadhvert veit ella hevur varhugan av, at fleiri ymisk vidursRifti Runnu elva
til Rrabbamein, m.a. royRing, alkohol, vandamiklar geislingar, skReivur Rostur, yvirvekt

og Rropsligt 6virkni. Négv Rann ti gerast at fyribyrgja Rrabbameini, so talid a tilburdum
minRar. Maalt verdur stadiliga til hetta i almennu Rrabbameinsatlanini

Allir krabbatilburdir kunnu ivaleyst
ikki fyribyrgjast, ti i fleiri fgrum
gera ymisk vidurskifti seg galdandi,
i0 tilsamans hava vid szer krabba-
sjuku. Men fleiri kunnu fyri-
byrgjast, verdur stadfest i almennu
krabbameinseetlanini fra 2009. Her
eru ngkur av gkjunum, sum verda
nevnd i krabbameinsaetlanini.

Royking
Hildid verdur, at 25-30 prosent av
gllum krabbatilburédum i vestur-
heiminum kunnu setast i samband
vid tubbak. Kanningar i Evropa,
Japan og Norduramerika visa, at
87-91 prosent av tilburdunum av
lungnakrabba hja monnum og 57-
86 prosent hja kvinnum standast
av royking. Royking elvir eisini
til krabba i veaelindum, barkakyla,
munnholu, blgdru, brisi og adra-
stadni.

Krabbameinsaetlanin meelti til,

at fleiri avgjgld skuldu leggjast &
sigarettir, bann skuldi setast fyri
Iysingum fyri royking, almenn rim
skuldu gerast roykfri, heilsuavar-
ingar skuldu & pakkarnar, laegri
tjgruinnihald skuldii sigarettirnar,
fréaleera skuldi gevast um skadiliga
arinid av sigarettum o.s.fr. Négv av
hesum tiltgkunum eru sidan sett i
verk, og talid & roykjarum minkar.

Gevst ta at roykja, minkar vadin
fyri at faa krabbamein skjott.

Yvirvekt

Fiti hevur ringa avirkan 4 heilsuna
og kann vera baedi orsgk til sjuku
og deyda. Neaest royking er fiti tann
stgrsta orsgkin til kroniskar sjuk-
ur i vesturheiminum, serliga suk-
ursjukur, hjarta- og eedrasjukur og
krabbamein. Fiti gkir um vandan
fyri krabbameini ymsastadni i
kroppinum, m.a. langanum, brésti,
livmédur, nyra og veelindi.

Haraftrat gkist vadin fyri ¢dr-
um krabbameinsslggum. Roknad
er Ut, at i Vesturevropa eru yvir-
vekt og fiti orsgk til 11 prosent av
gllum tilburdum av krabbameini i
langanum, 9 prosent av gllum til-
burdum av bréstakrabba, 39 pro-
sent av tilburdunum i livmdédrini,
37 prosent av tilburdunum i veel-
indum og um 25 prosent i nyrunum
og gallinum.

Meelt verdur til at ansa eftir
vektini, ti heilsuskadiligt er at viga
ov nogv.

Kropsligt virkni

Négvar kanningar eru gjgrdar um
sambandid millum kropsligt virkni
og vandan fyri at faa krabbamein.
Ferd eftir ferd er avist, at eru vit
javnan virkin 4 onkran hatt, kann
hetta minka um vandan fyri
krabbameini. Verjandi avirkanin,
sum kropsligt virkni hevur mét-

vegis krabbameini, gkist munandi,
ju virknari vit eru.

Talan kann vera um ein halvan
tima um dagin triggjar dagar um
vikuna. Uppaftur meira orkukrevj-
andi kropsligt virkni fleiri ferdir
um vikuna kann geva fleiri fyri-
munir at fyribyrgja krabbameini.
Avist er, at kropsligt 6virkni kostar
mannaliv, og { medal styttist livid
vid kropsligum évirkni um fimm
ar.

Ratt verdur t6 til, at persénar
vid hjarta- og eedrasjukum eru
hévligir, ta teir idka.

Kostvanar

Noégv er granskad i sambandinum
millum kost og krabbamein. Gran-
skarar eru samdir um, at kostur
kann elva til krabbamein, men
haldgéd prégv fyri samanhangi-
num eru ikki. Gransking bendir té
4, at frukt og grgnmeti fyribyrgja

avisum krabbameinsslggum, med-
an reytt kjgt gkir um vandan fyri at
menna krabbamein, héast hetta
sambandid er 6vist.

Tittleikin av fleiri krabbameins-
slggum er minni i Sudurevropa enn
nordanfyri. Mett verdur, at at-
voldin til hetta er kostur vid leegri
innihaldi av djérafeitti og kjgti og
haegri innihaldi av fiski, olivenolju,
gronmeti, frukt, korntrdrattum og
hévligari nytslu av rasdrekka.
Hoéast abendingar eru um eitt
samband, er tad ikki progvad.

Tilmeelt verdur t6 at eta négva
frukt og négv gregnmeti.

Risdrekka

Samband er avist millum ras-
drekka og krabbamein. I londum
vid hainntgkum er mett, at 5 pro-
sent av samlada deydatalinum
vegna krabbamein standast av
rusdrekka. Vandin fyri at faa



