Hallbara matvanor som minskar risken for cancer

Det stora allmanintresset kring mat och hélsa &r positivt men for den som drabbats av
cancer kan det bli en tuff utmaning att salla i bruset och tolka informationen.

Experterna inom omradet ar eniga: Att dta hdlsosamt handlar inte om enskilda livsmedel
eller naringsdmnen, utan om helheten — och det ar viktigt att relevant och samstammig
information finns tillganglig.

Det finns ett starkt samband mellan matvanor och cancer — minst 30 procent av all cancer gar
att forebygga med halsosamma levnadsvanor. Det pagar mycket forskning vérlden éver och
det vetenskapliga underlaget byggs successivt upp. Medvetenheten behdver 6ka kring
samband mellan matvanor och cancer — hos allmanheten saval som hos beslutsfattare och
personer som i sin yrkesroll vagleder och ger rad till andra. Det &r ett av syftena med Mat och
cancer, ett projekt inom Dietisternas riksforbund, som finansieras av Socialstyrelsen.

Helhet istéllet for detaljer

— Nagra av de viktigaste sakerna vi kan paverka for att férebygga cancer ar halsosamma
matvanor, att halla en halsosam vikt och vara fysiskt aktiva, séger Charlotta Rubin som ar
dietist och folkhalsovetare, och arbetar inom projektet. Det handlar om att &ta mer fullkorn,
baljvaxter, gronsaker och frukt, och begransa alkohol, rott kétt och chark — 6vergripande rad
som utgar ifran helheten, och som dven minskar risken for bland annat hjart-karlsjukdom och
typ 2-diabetes. | stora drag ar raden desamma som de nordiska naringsrekommendationerna
och Livsmedelsverkets kostrad. Men dven om man foljer raden finns inga garantier, bade
genetiska och externa faktorer spelar in.

Ohélsosamma matvanor &r utbrett i Sverige och varannan vuxen har overvikt eller fetma.
Raden om hélsosamma matvanor fér cancerprevention innebar inga storre dverraskningar.
Man fokuserar mer pa matvanorna i stort &n pa enskilda naringsamnen eller livsmedel, och pa
okad fysisk aktivitet, bland annat for att halla en halsosam vikt genom livet.

Charlotta Rubin menar att raden ar vélbekanta for de flesta men att man inte har sett
budskapen i relation till cancer forut. Viktigast ar att ata mer gront och fullkorn, att begransa
processade livsmedel med lagt naringsinnehall och mycket fett, socker eller starkelse, och att
4ta mindre kott och chark. Aven lask och andra drycker sétade med socker, samt alkohol och
stillasittande bor begrénsas.

— Varje positiv forandring gor skillnad och vi behover sikta pa hallbara langsiktiga
forandringar som fungerar for individens forutsattningar, rutiner och matpreferenser — allt
behdver inte vara perfekt varje dag. Att ata mer gronsaker och frukt &r ett bra forsta steg.

Kunskapsspridning med bredd

Sedan 2016 har Dietisternas riksforbund pa uppdrag av Socialstyrelsen arbetat med att lyfta
sambanden mellan matvanor och cancer, och har fatt mycket positiv respons.

— Informationen &r valkommen och efterfragad, fran patienter, patientféreningar och anhoriga,
beréttar Charlotta Rubin. Manga som far ett cancerbesked ar oerhort motiverade till att gora
allt de kan for att framja hédlsan och &r samtidigt valdigt mottagliga foér all typ av information,
inklusive rykten och myter. Man vill gora det basta man kan for halsan, och maten &r nagot



konkret och positivt som man kanner att man rader 6ver. Det har funnits en frustration dver
att relevant information inte funnits tillganglig utan man har varit utlamnad till att soka
information sjélv, och da helt utan nyansering, faktakoll och anpassning efter mottagarens
behov. Rekommendationerna som galler for primar- och sekundérprevention galler aven
under och efter behandling, forutsatt att patienten inte har atsvarigheter eller ofrivillig
viktforlust.

— Sambanden mellan mat och cancer &r fortfarande ett relativt nytt kunskapsomrade, men
medvetenheten kring matvanornas betydelse for risk, prevention och rehabilitering blir allt
béttre. Det ar viktigt att information som patienter, anhoriga och dvrig vardpersonal tar del av
ar korrekt, uppdaterad och samstammig.

Raden om mat kan variera

Under tuffa behandlingsperioder, i samband med kirurgi eller om tarmen inte tar upp néring
och vétska som den ska kan raden kring mat och levnadsvanor se annorlunda ut.

— Vid atsvarigheter och/eller ofrivillig viktforlust kan det vara viktigare att dta an exakt vad
man ater. Vad som ar hélsosamma matvanor &r individuellt och forutsattningarna kan
forandras, darfor kan ocksa kostraden vara olika for olika personer, och andras éver tid,
poangterar Charlotta Rubin. Alla som behdver individuella rad har ratt att fa kontakt med en
dietist for att till exempel fa hjalp med att fa i sig mer energi, anpassa konsistensen eller
sékerstalla att maten ger tillrackligt med naring.

Forutsattningar och preferenser kan vara véldigt individuella. Det ar personalens uppgift att se
till att de som behover det far kvalificerade kostrad, att paketera informationen och leverera
den i ratt timing utifran patientens halsa och behov, och kunna svara pa fragor nar de kommer.

— Patientsakerhet och jamlik personcentrerad vard &r viktiga aspekter och det handlar inte om
alla ska fa samma information, konstaterar hon. Det kan till exempel handla om att alla ska ha
samma majligheter att traffa en dietist, oavsett var man bor i landet.

Dietister har kunskap och kompetens kring folkhélsoarbete kopplat till matvanor och det finns
ett vaxande vetenskapligt underlag kring samband mellan matvanor och cancer. Halsosamma
matvanor ar dven viktiga for halsan och for att minska sjukdomsrisken senare i livet.
Dietisternas riksforbund vill bidra till att matvanor lyfts i ett langsiktigt och hallbart
perspektiv, &ven for att minska risken att drabbas av cancer langre fram i livet, och for att
forebygga andra sjukdomar som hanger ihop med levnadsvanorna, inte minst med
matvanorna.

AKTUELLT: Den 4 februari 2019 ar det VVarldscancerdagen.

FAKTA: Dietister i projektet Mat och Cancer

DRF:s projektgrupp Mat och Cancer bestar i ar av Emma Nisukangas (Gévle), Charlotta
Rubin (Stockholm) och Nadia Andersson (Goteborg).

Projektansvariga ar Anna Stubbendorff (Malmo) och Christin Anderhov Eriksson (Linkdping)

Text: Kajsa Asp Jonson


https://www.worldcancerday.org/
http://www.drf.nu/mat-och-cancer
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