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Den hdr broschyren dr en kort sammanfattning av forskningsldget kring
mat, vikt, fysisk aktivitet och cancerprevention. Syftet dr att den ska anvdn-
das som kunskapsstod till hdlso- och sjukvdrdspersonal i samtal om hdlso-
samma matvanor for att minska risken for cancer.

World Cancer Research Fund har identifierat olika specifika livsmedel
och komponenter i maten som okar eller minskar risken for olika cancer-
former. Cancer dr ett samlingsnamn pd mdnga olika sjukdomar och det dr
osannolikt att enskilda livsmedel eller ndringsdmnen ensamt kan orsaka,
eller forebygga, cancer. Det dr mer sannolikt att matvanor i kombination
med fysisk aktivitet leder till ett metabolt tillstdnd som mer eller mindre
pdverkar risken att drabbas. Eftersom vi inte dter mat i form av enskilda
livsmedel eller ndringsdmnen, sa dr det viktigt att se till helheten. Rdden
for cancerprevention bor ddrfor betraktas som ett “paket” eller beteende-
monster, istdllet for enskilda rekommendationer.

Broschyren inleds med de senaste globala raden for cancerprevention och
avslutas med en kort presentation av forskningsldget kring matens koppling
till cancerrisk. Innehdllet i denna broschyr dr ett axplock av det som WCRF/
AICR presenterat i den tredje expertrapporten.Vill du veta mer rekommende-
rar vi att du gdr in pa dietandcancerreport.org.

Kalla till materialet:

World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research. Diet,
Nutrition, Physical Activity and Cancer: a Global Perspective. Continuous
Update Project Expert Report 2018.

Tillgénglig frdn dietandcancerreport.org



MINST 30% av

ALL CANCER
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REKOMMENDATIONER FORATT
MINSKA RISKEN FOR CANCER

Hall en halsosam vikt inom det rekom-
menderade intervallet (BMI 18,5-24,9).

Undpvik viktokning i vuxenlivet.

Var fysiskt aktiv som en del av varda-
gen och begransa stillasittandet.Vuxna
rekommenderas att vara fysiskt aktiva
i sammanlagt minst 30 minuter per
dag. Intensiteten bor vara minst matt-
lig sa att pulsen hojs.

Inkludera fullkorn, gronsaker, frukt
och baljvaxter (bonor, artor, linser) i
de flesta maltider.

At en kost med mycket vegetabiliska
livsmedel.

Begransa konsumtionen av proces-
sade livsmedel med mycket fett, star-
kelse eller socker till exempel chips,
godis, choklad, bakverk, desserter och
manga sorters snabbmat sasom pizza
och hamburgare.

Begransa intaget av rott kott till hogst
cirka 3 portioner/vecka (motsvarar ca
350-500 g tillagad vikt). Koétt fran ko,
gris och lamm raknas som rott kott.
Om mojligt, undvik charkuterier sasom
rokt skinka, leverpastej, salami, korv,
kassler och bacon.

Valj garna vegetariska alternativ samt
fisk, kyckling eller annat fagelkott.

Undvik sockersétad dryck sasom lask
och saft. Aven intaget av fruktjuice
bor begransas.

Vilj vatten eller osotad dryck.

| cancerforebyggande syfte ar det
bast att inte dricka alkohol.

Strava efter att fa i dig alla narings-
amnen som du behover genom att
ata varierat och halsosamt enligt
Livsmedelsverkets rekommendationer.



Amning minskar risken for brostcan-
cer hos modern och framjar en halso-
sam tillvaxt hos barnet.

Alla som lever med eller efter en
cancerdiagnos ska fa rad om mat och
fysisk aktivitet fran utbildad halso- och
sjukvardspersonal.

Efter cancerdiagnos sa rekommen-
deras man att folja WCRF:s rad for
cancerprevention sa gott det gar efter
den akuta behandlingen.




ARKT VETENSKAPLIGT
TOD FORVAD SOM

PAVERIKKARRISKEN
FORCANCER



SPANNMAL, FRUKT,
GRONSAKER OCH
BALJVAXTER

Fullkorn minskar risken for tjocktarms-
cancer.

Livsmedel som innehaller kostfiber
minskar risken for tjocktarmscancer.

Aflatoxiner okar risken for levercancer.

Fullkorn innebar att alla delar av spannmalskor-
net finns med och innehaller mer naring an nar
man inte anvant hela kornet.

Kostfibrer kallas de kolhydrater som inte bryts
ner vid matsmaltningen. De finns till exempel
i gronsaker, frukt, rotfrukter, baljvaxter samt
fullkornsprodukter.

Aflatoxiner produceras av vissa mogelsvampar
och kan vdxa pa importerade livsmedel som
spannmal, kryddor, ndtter och torkad frukt.
Risken att fa i sig aflatoxiner i Sverige bedoms
som lag. Undvik livsmedel som ser missfargade
eller moégelangripna ut. Mdgelost innehaller inte
alfatoxiner.




FYSISK AKTIVITET

Vara fysiskt aktiv minskar risken for
tjocktarmscancer, brostcancer (efter
klimakteriet), livmoderkroppscancer
(endometrial cancer).

Kraftig fysisk aktivitet* minskar risken
for brostcancer. *T.ex. 16pning eller
snabb cykling.

Exempel pa fysiska aktiviteter kan vara frilufts-
liv, vardagsaktiviteter, transport till fots eller
med cykel, lek, fysisk belastning i arbetet, mo-
tion och traning.




ALKOHOL

Alkohol okar risken for cancer i mun
och svalg samt for matstrups- och
brostcancer.

Tva eller fler standardglas om dagen
(30 gram alkohol eller mer) okar ris-
ken for tjocktarmscancer.

Tre eller fler standardglas om dagen
(45 gram alkohol eller mer) okar ris-
ken for magcancer och levercancer.

KOTT, FISK OCH
MJOLKPRODUKTER

Rott kott okar risken for tjocktarms-
cancer.

Charkuterier okar risken for tjock-
tarmscancer.

Mjolkprodukter minskar risken for
tjocktarmscancer.

Det ar rimligt att aven intaget av viltkott ska
begransas pa grund av att det har liknande
sammansattning som rott kott.




OVERVIKT

Overvikt eller fetma under vuxenlivet
okar risken for cancer i

mun, svalg och struphuvud
matstrupe (adenokarcinom)
magen (cardia)
bukspottkortel

gallblasa

lever

tjocktarm

brost (efter klimakteriet)

aggstockar

livmoderslemhinna
prostata (avancerad)

njurar

Storre viktokning vid vuxen alder okar
risken for brostcancer efter klimakte-
riet.

Overvikt eller fetma i vuxen alder
fore klimakteriet minskar risken for
brostcancer fore klimakteriet.
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BMI-TABELL

Langd (m)
2,00 10 I
1,95 12
1,90 11 12
1,85 12 13
1,80 12 14
1,7 13 15
1,70 14 16
1,65 15 17
1,60 16 18
1,55 17 19
1,50 18 20
1,45 19 21
1,40 20 23
40 45
BMI-berdkning

13
13

15
15
16
17
18
20
21
22
24
26

50

14
14
15
16
17
18
19
20
21
23
24
26
28

55

I5
16
17
18
19
20
21
22
23
25
27
29
31

60

16
17
18
19
20
21
22
24
25
27
29
31
33

65

18
18
19
20
22
23
24
26
27
29
31
33
36

70

19
20
21
22
23
24
26
28
29
31
33
36
38

75

20
21
22
23
25
26
28
29
31
33
36
38
41

80

21
22
24
25
26
28
29
31
33
35
38
40
43

85

23
24
25
26
28
29
31
33
35
37
40
43
46

90

24
25
26
28
29
31
33
35
37
40
42
45
48

95

25
26
28
29
30
33
35
37
39
42
44
48
51

100  Vikt (kg)

En hdlsosam vikt motsvarar ett BMI mellan 18,5-25 (normal-
vikt). Ett BMI under 18,5 rdknas som en undervikt, ett BMI mel-
lan 25-30 rdknas som overvikt, medan ett BMI éver 30 réknas

som fetma.

Fér dldre personer dver 70 dr dr ett hogre BMI pa cirka 25-30
associerat med hogre muskelmassa och verkar vara det mest
hdlsosamma.



SOCKERSOTADE
DRYCKER

Intag av sockersdtad dryck sasom lask
och saft kan vara en orsak till viktupp-
gang, overvikt och fetma som ar en av
de storsta riskfaktorerna nar det giller
cancer. Det finns i dagslaget ingen evi-
dens for att intag av konstgjorda sot-
ningsmedel, som aspartam, eller socker
i sig skulle ge en okad cancerrisk.




KAFFE

Kaffe minskar risken for levercancer
och livmoderkroppscancer

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

OVRIGT

Hogre glykemisk belastning av kosten
okar risken for livmoderkroppscancer.

Hoga doser tillskott av betakaroten
okar risken for lungcancer hos perso-
ner som roker.

Kalciumtillskott minskar risken for
tjocktarmscancer.

Glykemisk belastning ar ett matt pa hur myck-
et en persons blodsocker hgjs efter en maltid.
Belastningen okar om man ater livsmedel med
hogt glykemiskt index (GI) och/eller om man
ater stora mangder.

Lask, saft, godis, vitt brod och bakverk har ett
hogt Gl och ger darfor ett snabbt blodsock-
ersvar.

Brod, flingor, gryn, pasta och ris med stor andel
hela korn ar exempel pa livsmedel som ger en
langsam och forlingd okning av blodsockret.
Dessa livsmedel har lagt Gl.







Denna skrift har tagits fram av en projektgrupp inom Dietisternas Riksforbund med
finansiering fran Socialstyrelsen inom ramen for regeringens satsning pa att forbdttra
varden for patienter med kroniska sjukdomar i samarbete med Centrum for Cancer-
rehabilitering, Stockholms ldns landsting.

Informationen baseras pd material fran World Cancer Research Fund (www.wcrf.org).
World Cancer Research Fund dr en organisation som utreder hur matvanor, fysisk
aktivitet och vikt pdverkar cancerrisken. Organisationen bedomer vetenskapliga studier
och ger utifrdn dessa rekommendationer om hur risken for cancer kan minskas.

Kom ihdg att det finns dven andra faktorer som pdverkar risken att fG cancer sGsom
rokning/tobak, miljofaktorer och solvanor. For att minska risken for cancer dr det alltid
viktigt med rokstopp!

Projektgruppen har bestatt av:

Emma Nisukangas, leg. dietist och fil. master i kostvetenskap

Charlotta Rubin, leg. dietist och med. kand. i folkhalsovetenskap

Christin Anderhov Eriksson, leg. dietist och med. mag. i folkhalsovetenskap
Anna Stubbendorff, leg. dietist och kommunikator

Nadia Andersson, leg. dietist

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
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