MAT OCH CANCER




Den hdr broschyren utgdr frdn World Cancer Research Funds
(WCRF) sammanfattning pd mat, vikt, fysisk aktivitet och vad som
okar eller minskar risken for cancer. Syftet dr att den ska anvdndas
som kunskapsstod till hdlso- och sjukvdrdspersonal i samtal om hdl-
sosamma matvanor for att minska risken for cancer.

Broschyren innehdller, forutom WCRFs 10 rdd for cancerpreven-
tion, en overblick i forskningsldget ndr det gdller matens koppling
till cancerrisken.

Kadlla till materialet:

World Cancer Research Fund. Summary of Global Evidence on
Cancer Prevention, juli 201 6.

Tillgdnglig fran: www.wcrf.org
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REKOMMENDATIONER FORATT
MINSKA RISKEN FOR CANCER

Bakgrunden till rdden presenteras ytterligare
ldngre fram i broschyren i en kortfattad
presentation av forskningsldget.

Hall din vikt inom det halsosamma
intervallet - BMI 18,5-25.

Var fysiskt aktiv i minst 30 minuter
varje dag och minimera stillasittandet.

At mer och variera intaget av full-
kornsprodukter, gronsaker, frukt, bar
och baljvaxter (bonor, artor, linser).

Begransa intaget av energirika och
naringsfattiga livsmedel sasom godis,
chips och bakverk. Undvik sotade
drycker sasom lask och saft. Begransa
intaget av juice.

Begransa ditt intag av salt genom att
minska saltet i maten och at mindre av
processad mat som fardiglagade rat-
ter och halvfabrikat da de ofta inne-
haller stora mangder salt.

Undvik mogliga livsmedel som kan
innehalla aflatoxiner.

At inte mer 4n 500 g (tillagad vikt) per
vecka av rott kott, till exempel kott
fran ko, gris och lamm. At lite, eller
helst inget alls, av charkuterier sasom
rokt skinka, leverpastej, salami, korv,
kassler och bacon. Valj garna vege-
tariska ratter samt ratter med fisk,
kyckling eller annat fagelkott.

| cancerforebyggande syfte ar det bast
att inte dricka alkohol.

For att minska risken for cancer ger
en varierad, halsosam kost enligt Livs-
medelsverkets rekommendationer ett
battre skydd an kosttillskott.

Om du kan,amma ditt barn under sex
manader innan du introducerar bar-
net for andra livsmedel.

Du som har behandlats for cancer
rekommenderas ocksa att folja dessa
rad for att forebygga aterfall och mins-
ka risken att drabbas av andra sjukdo-
mar. Om du behover specifika rad om
hur just du ska anpassa din mat, kan
du be din lakare eller sjukskoterska
om remiss till dietist.



STARKT VETENSKAPLIGT
STOD FORVAD SOM

MINSKARRISKEN
FOR CANCER

GRONSAKER

MINSKAR

Mun- och halscancer

Exempel pa gronsaker med ett lagt
starkelseinnehall:

Broccoli, spenat, gronkal, blomkal, morot, kal,
sallad, gurka, tomat, kalrot, purjolék och pal-
sternacka.

FYSISKAKTIVITET

MINSKAR

Tjocktarmscancer
Brostcancer (efter klimakteriet)
Livmodercancer

Exempel pa fysiska aktiviteter kan vara friluftsliv,
vardagsaktiviteter; transport till fots eller med
cykel, lek, fysisk belastning i arbetet, motion
och traning.




FRUKT

MINSKAR

Lungcancer
Mun- och halscancer

KOSTFIBER

MINSKAR

Tjocktarmscancer

Kostfibrer kallas de kolhydrater fran vixter
som inte bryts ner vid matsmaltningen. De
finns till exempel i gronsaker, frukt, rotfruk-
ter, baljvaxter samt i brod, flingor, gryn, pasta
och ris av fullkorn. Fullkorn ar nar alla delar
av spannmalskornet finns med och innehaller

mer naring an nar man inte anvant hela kornet.

KALCIUMRIK KOST

MINSKAR

Tjocktarmscancer

Mer forskning behovs for att kunna ge rad
om vilken mangd som ger de gynnsamma ef-
fekterna.

AMNING

MINSKAR

Brostcancer
(bade fore och efter klimakteriet)

KAFFE

MINSKAR

Levercancer
Livmodercancer

Mer forskning behdvs for att kunna ge rad
om vilken mangd som ger de gynnsamma ef-
fekterna.




STARKT VETENSKAPLIGT
STOD FORVAD SOM

OKAR RISKEN
FOR CANCER

Tjocktarmscancer
Brostcancer
Levercancer

Mun- och halscancer
Matstrupscancer
Magsackscancer

Levercancer

Aflatoxiner/ produceras av mogelsyampar som
kan vixa pa spannmal, kryddor, nétter och tor-
kad frukt.Aflatoxiner bildas nar livsmedel lagras
felaktigt, vanligtvis ar det/i livsmedel fran var-
mare delar av varlden, Tack vare strang lagstift-
ningen for aflatoxin i livsmedel och EU:s grans-
kontroll av livsmedel far konsumenter i Syerige
normalt i sig valdigt sma mangder aflatoxiner,
Undyik dessa livsmedel om' de ser /missfargade
och magelangripna ut. (Mogel som anvands vid
framstallning av/ mogelost bildar inte’ aflatoxi-
ner).

Magsackscancer




o i, By

OVERVIKT

Tjocktarm
Brost
Gallblasa
Njurar
Lever
Matstrupe
Aggstockar
Bukspottkortel
Prostata
Magsack
Livmoder

Ta hjdlp av tabellen pd ndsta sida for att
rakna ut BMI.

GLYKEMISK
BELASTNING

OKAR

Livmodercancer

Glykemisk belastning ar ett matt pa hur mycket
en persons blodsocker hojs efter en maltid.

Belastningen okar om man ater livsmedel med
hogt Gl och/eller om man dter stora mangder.
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En hdlsosam vikt innebdr att man har ett BMI pd mellan 18,5
och 25 (normalvikt). Ligger BMI under 18.5 rdknas det som
undervikt, mellan 25 och 30 rdknas det som avervikt och ett
BMI over 30 rdknas som fetma.



Tjocktarmscancer

Magsackscancer

Exempel pa charkuterier:

Bacon, salami, kassler och rokt skinka

Tjocktarmscancer

Med rott kott menas kott fran ko, gris, lamm och
vilt (Livsmedelsverket).

Denna skrift har tagits fram av en projektgrupp inom Dietisternas Riksfor-
bund med finansiering fran Socialstyrelsen inom ramen for regeringens sats-
ning pad att forbdttra vdrden for patienter med kroniska sjukdomar.

Informationen bygger pa material frdn World Cancer Research Fund.

World Cancer Research Fund dr en organisation som utreder hur matvanor, fysisk
aktivitet och vikt paverkar cancerrisken. Organisationen bedomer vetenskapliga stu-
dier och ger utifrdn dessa rekommendationer om hur risken for cancer kan minskas.

Kom ihdg, det finns dven andra faktorer som padverkar risken for att fG cancer
sdsom rokning/tobak, miljéfaktorer och solvanor. Fér att minska risken for
cancer dr det alltid viktigt med rokstopp!

Projektgruppen har bestatt av:

Karin Aldin, leg. dietist och med. master i folkhalsa

Emma Nisukangas, leg. dietist och masterstudent i kostvetenskap
Charlotta Rubin, folkhalsovetare och dietiststudent

Fragor eller funderingar? Kontakta din dietist, lakare eller sjukskoterska.

Mer information finns ocksa att ldsa pa:
www.matochcancer.se

www.wcrf.org
www.livsmedelsverket.se

www. | 177.se
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