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At mer frukt och gronsaker.

At fem portioner frukt och grénsaker varje dag.
Bra exernpel &r broccoli, kal, spenat, morot, sal-
lad, gurka och tomat. Det gér lika bra med bade
fryst, torkad, konserverad och farsk frukt.

At mer fullkorn och baljvaxter.
Fullkornsprodukter av exempelvis mijél, flingor,
pasta ris och brod.

At varierat.

Garna mer av gronsker, frukt, fullkorn och baljvéx-

ter. En varierad kost skyddar béttre mot cancer
an kosttilskott.

Ror pa dig mer.

Ror pé dig minst 30 minuter varje dag. Tips pa
vardagsmotion: cykla till jobbet, ta trapporna
istéllet for hissen, promenera.

At mindre salt och undvik mégliga spannmal.
Begransa intaget av salt. (Tank pa att fardigla-
gad mat kan innehalla salt.)

Undvik alkohol.

| cancerférebyggande syfte ar det klokt att be-
gransa intaget av akohol till 1-2 glas per dag
{ange per vecka istallet)

Undvik kaloririka livsmedel och sota drycker.
Det &r bra att undvika livsmedel med mycket
fett och socker, men lite fibrer, och att undvika
sdta drycker (som saft, lask och juice).

At mindre rott kott.

Inte mer &n 500g tillagat kitt per person i veck-
an, av nétkott, gris och lamm. At dven mindre av
charkuteriprodukter som rikt skinka, korv och
bacon.
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