
Om du kan, 
amma ditt barn

Begränsa 
intaget av 
”skräpmat”  
& annan  
processad mat 
med mycket 
fett, stärkelse  
eller socker 



Ät mer grönsaker, 
frukt, bär, 
baljväxter & 
fullkorn

Begränsa 
intaget av rött 
kött och 
charkuterier

Begränsa alkohol-
konsumtionen

Förlita dig inte 
på kosttillskott 
för cancer-
prevention

Begränsa 
intaget av 
sockersötade 
drycker

Var  
fysiskt aktiv

Efter cancer-
diagnos, följ 
dessa råd
om du kan

Håll en  
hälsosam vikt

 

 

10 råd för att minska din risk för cancer


