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Den hdr broschyren bygger pa den tredje expertrapporten fran World
Cancer Research Fund (WCRF) utgiven i maj 2018.

WCREF har identifierat olika specifika livsmedel och komponenter i maten
som okar eller minskar risken for olika cancerformer. Cancer dr ett sam-
lingsnamn pd mdnga olika sjukdomar och det dr osannolikt att enskilda
livsmedel eller ndringsémnen 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 paverkar risken att drabbas.
Eftersom vi inte dter mat i form av enskilda livsmedel eller ndringsdmnen,
sd dr det viktigt att se till helheten. Rdden bor ddrfor betraktas som ett
“paket” eller beteendemonster, istdllet for enskilda rekommendationer.

Om du fdtt en cancerdiagnos rekommenderas du folja dessa rad om
mdjligt.

Om du behdover specifika rdd om hur just du ska anpassa din mat kan
du be din Idkare eller sjukskoterska om remiss till dietist - till exempel
om du har kvarvarande besvdr frdn munhdlan eller mag-tarmkanalen
som pdverkar vad och hur mycket du kan dta eller om du oftrivilligt har
forlorat mycket i vikt under cancerbehandlingen.

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

Tillgdnglig frén dietandcancerreport.org



REKOMMENDATIONER
FOR DIG SOM HAR

BEHANDLATS
FOR CANCER




VIKT

Vissa likemedel som tas under lang
tid efter avslutad cancerbehandling
kan oka aptiten eller pa andra sitt
gora det svarare att halla en halsosam
vikt. Gruppverksamhet for overvikts-
behandling, som finns i privat regi eller
i vissa fall i primarvarden, kan vara ett
bra stod.

En halsosam vikt motsvarar ett BMI mellan
18,5-25 (normalvikt). Ett BMI under 18,5 raknas
som en undervikt, ett BMI mellan 25-30 raknas
som overvikt, medan ett BMI over 30 raknas
som fetma.

FYSISK AKTIVITET

Var fysiskt aktiv som en del av vardagen
- ga mer och sitt mindre. Fysisk aktivi-
tet starker din kropp och hjilper dig
att halla en halsosam vikt. Om du har
svart att komma igang efter cancer-
behandling kan en fysioterapeut hjalpa
dig med forslag pa aktiviteter som
passar just dig. Kom ihag, all aktivitet
ar battre an ingen.

Exempel pa fysisk aktiviteter kan vara friluftsliv,
vardagsaktiviteter, promenad, cykling, lek, fysisk
belastning i arbetet, motion och traning.



GRONSAKER, BAR,
FRUKT & FULLKORN

Inkludera nagon form av fullkorn,
gronsaker, frukt, bar och baljvaxter
(bonor, artor, linser) i dina maltider
varje dag. Om du ar ovan att ata
denna typ av livsmedel ar det klokt att
borja forsiktigt och langsamt oka inta-
get. Detta galler speciellt om du har
genomgatt operation i mag-tarmkanalen.
| vissa fall kan det vara olampligt att
overhuvudtaget ata fiberrika livsmed-
el och baljvaxter.

Fullkorn dr nar alla delar av spannmalskornet
finns med och innehaller mer niring 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.




KOTT

At inte mer 4n 350-500 g (tillagad vikt)
per vecka av rott kott. Kott fran ko,
gris och lamm raknas som rott kott.
Om mojligt, undvik charkuterier sasom
rokt skinka, leverpastej, salami, korv,
kassler och bacon. Byt garna till vegeta-
riska alternativ samt fisk, kyckling eller
annat fagelkott. Det ar rimligt att dven
intaget av viltkott ska begrinsas pa
grund av att det har liknande samman-
sattning som rott kott. Det finns dock
inga specifika rekommendationer pa
grund av bristande forskningsunderlag.

SKRAPMAT

Genom att begransa intaget av proces-
sad mat med mycket av fett, stirkelse
eller socker (t.ex. hamburgare, pommes
frites, pizza, chips, kakor, bakverk, desser-
ter, choklad och godis) hjalper du till att
begransa ditt energiintag.

Det hoga energiinnehallet i dessa livs-
medel kan gora det svart att halla en
hélsosam vikt. Om du ddremot har dalig
aptit och ofrivilligt har minskat i vikt kan
det under en begransad period vara bra
att lagga till energirika livsmedel till dina
maltider for att kunna aterhamta din vikt.
Det ar ocksa viktigt att din mat innehaller
tillrackligt med protein for att kunna bibe-
halla eller bygga muskler. Be om remiss till
dietist for att fa rad anpassade for dig.




ALKOHOL

| cancerforebyggande syfte ar det bast
att inte dricka alkohol.

SOTADE DRYCKER

Drick garna vatten och osotad dryck.
Har du svart att fa i dig energi och
tappat ofrivilligt i vikt ar det dock vik-
tigt att du far i dig dryck med energi,
t.ex. mjolk och juice.

Intag av sockersotad dryck sasom lask och saft kan
vara en orsak till viktuppgang, 6vervikt och fetma
som ar en av de storsta riskfaktorerna nar det gal-
ler cancer: Det finns i dagslaget ingen evidens for
att intag av konstgjorda sotningsmedel, som aspar-
tam, eller socker i sig skulle ge en okad cancerrisk.

KOSTTILLSKOTT

Striva efter att fa i dig alla naringsam-
nen som du behover genom att ata
varierat och halsosamt enligt Livsmed-
elsverkets rekommendationer.

Efter cancerbehandling kan i vissa fall
kosttillskott behovas, exempelvis om
du genomgatt en operation som gor
att naringen inte tas upp optimalt eller
om du av andra anledningar har svart
att ata varierat. Diskutera med din
lakare eller dietist.




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 frdn World Cancer Research Fund (www.wcrf.org).
World Cancer Research Fund dr en organisation som utreder hur matvanor, fysisk
aktivitet och vikt paverkar 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 fa 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

Ylva Orrevall, leg. dietist och med.dr.

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 lasa pa:
www.matochcancer.se

www.wcrf.org
www.livsmedelsverket.se
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