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"Det finns ingen

skyll-dig-sjalv-cancer!”



MINST 30 % KAN FOREBYGGAS




PROJEKTET: MAT OCH CANCER

OKA KANNEDOMEN OM NUTRITIONENS
BETYDELSE VID CANCERPREVENTION,
OCH FRAMJA ARBETE MED
HALSOSAMMA MATVANOR OCH
CANCERPREVENTION



KOST OCH CANCER

Primarprevention

Motverka undernaring
Lindra symtom

Sekundarprevention
Motverka malnutrition (undernaring/6vervikt/fetma)
Lindra symtom

Motverka undernaring
Valbefinnande
Lindra symtom



EUROPEAN CODE AGAINST CANCER

e 12 satt att minska risken for cancer
* Vad kan du som individ gora?



INSJUKNANDE OCH DODLIGHET I CANCER 1970-2016
ALDERSSTANDARDISERING ENLIGT BEFOLKNINGEN AR 2000
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Kalla: Cancerfonden



MAT, VIKT, FYSISK
AKTIVITET OCH CANCER



SVART ATT FORSKA PA MAT OCH CANCERRISK

« Epidemiologiska studier
. Svart att genomfdra experimentella studier
« RCT:s omoéjliga pga tids- och etikaspekten



THE WORLD CANCER RESEARCH FUND NETWORK

American Institute for Wereld Kanker
Cancer Research Onderzoek Fonds

/ World Cancer

Research Fund

International
(est 1999)

WCRF UK
N L7

21§
1990

World Cancer World Cancer Research Fund
Research Fund UK Hong Kong

World Cancer Research Fund
leder och sammanfogar ett
natverk av
cancerorganisationer med
globala perspektiv,
dedikerade till prevention av
cancer genom mat, vikt och
fysisk aktivitet.



We want to live in a world
where nobody develops a
preventable cancer



OVERSATTNING AV FORSKNING TILL RAD

Continuous Update Project
The process we use to analyse worldwide research

Prepare protocols

g Draw conclusions Use Panel conclusions
One central Conduct systematic from th N
i . rom the and Cancer Prevention
database reviews, analyse External review evidence L i
for cancer > meta-data and of protocols i B akabibiE haaln
prevention update central and reports Review Cancer recomme':l tioms oot
research database Prevention st
Recommendations set research priorities
Prepare reports
<G > < > < > < -
Scientists at Imperial College London Peer reviewers CUP Panel World Cancer Research
collate the worldwide evidence (cancer experts from Fund Network
around the world) with
support from WCRF/
AICR Secretariat
SECOND THIRD
EXPERT 2007 CONTINUOUS UPDATE PROJECT 2018 EXPERT
REPORT REPORT

© World Cancer Research Fund International dietandcancerreport.org



WCRFs 10 rekommendationer
for cancerprevention
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HALL EN HALSOSAM VIKT

=+ Hall din vikt sa lag som du kan inom normalvikt
@) .
under hela livet (BMI av 18,5-24,9)

@ Undvik viktokning genom vuxenlivet



OVERVIKT/FETMA

DET FINNS STARK EVIDENS F('jl_l_ ATT OVERVIKT
OCH FETMA OKAR RISKEN FOR 12 OLIKA

CANCERFORMER:
Tjocktarm Brost (postmenopaus)
Gallblasa Njurar
Matstrupe Aggstockar
Bukspottkorteln Prostata
Magsack Livmoderslemhinnan

Lever Mun och hals
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VAR FYSISKT AKTIV

©) Var minst mattligt fysiskt aktiv och f6lj eller 6verstig
nationella riktlinjer

Q)

Ga mer och begrinsa stillasittandet



FYSISK AKTIVITET

Det finns stark evidens for att:

« vara fysiskt aktiv minskar risken for
koloncancer, brostcancer
(postmenopaus), endometrial cancer

« kraftig fysisk aktivitet* minskar risken

for brostcancer
* T ex I6pning eller snabb cykling




AT MER GRONSAKER FRUKT
OCH BALJVAXTER

@ At minst 30 g fibrer per dag

@ Inkludera fullkorn, gronsaker, frukt och baljvaxter i de flesta
maltider
@

At en kost med mycket vegetabiliska livsmedel



SPANNMAL, FRUKT, GRONSAKER
OCH BALJVAXTER

Det finns stark evidens for att:

 fullkorn minskar risken for
tjocktarmscancer

. livsmedel som innehaller kostfiber
minskar risken for tjocktarmscancer

e [ivsmedel som fororenats av aflatoxiner
okar risken for levercancer
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BEGRANSA INTAGET AV SKRAPMAT OCH
ANNAN PROCESSAD MAT MED MYCKET FETT,
STARKELSE ELLER SOCKER

@ Begrinsa konsumtionen av processade
livsmedel med mycket fett, starkelse eller socker
- inklusive skrapmat till exempel manga
hamtmat, snacks, bakverk, desserter och godis.



SKRAPMAT OCH ANNAN
PROCESSAD MAT MED MYCKET
FETT, STARKELSE ELLER SOCKER

Det finns stark evidens for att:

 Mycket “skrapmat” och annan processad
mat (mycket fett, starkelse/socker) orsakar
viktokning, overvikt och fetma - oOkad risk

for cancer.

 HOg glykemisk belastning 6kar risken for
cancer i livmodern.
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BEGRANSA INTAGET AV ROTT
KOTT OCH CHARKPRODUKTER

@ Begransa intaget till hogst cirka 3 portioner/vecka
(motsvarar ca 350-500 g tillagad vikt)

@ At vildigt lite, om ndgot, processat kott (charkuterier).



KOTT, FISK OCH
MJOLKPRODUKTER

Det finns stark evidens for att:

« Rott kott okar risken for
tjocktarmscancer

« Charkuterier okar risken for
tjocktarmscancer




BEGRANSA INTAGET AV
SOCKERSOTADE DRYCKER

@ Drick inte sockersotad dryck
© Aven intaget av fruktjuice bor begrinsas



ALKOHOLFRIA
DRYCKER

Det finns stark evidens for att:

« Kaffe minskar risken for
levercancer och endometriecancer

« Sotad dryck bidrar till 6vervikt och
fetma hos bade barn och vuxna.
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BEGRANSA
ALKOHOLKONSUMTIONEN

@ For cancerprevention ar det bast att inte dricka
alkohol




ALKOHOL

Det finns stark evidens for att:
« Alkohol okar risken for cancer i mun och hals samt matstrupen och bréstcancer

« >2 alkoholhaltiga drycker/dag (30 gram eller mer) okar risken for tjocktarmscancer

« >3 alkoholhaltiga drycker/ dag (45 gram eller mer) okar risken for magcancer och
levercancer

« < tva alkoholhaltiga drycker/dag (upp till 30 gram) minskar risken for njurcancer

11%:,

En folkol En starkol/cider Ett glas vin Starkvin Sprit, tex
(50 <) (33c) (12-15d) (8cl) whiskey (4 cl)
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ANVAND INTE KOSTTILLSKOTT
FOR CANCERPREVENTION

@ Kosttiliskott rekommenderas inte for att minska
risken for cancer - strava efter att tillgodose
naringsbehov genom en halsosam kost.



KOSTTILLSKOTT

Battre att fa i sig naring via maten.

Behov av kosttillskott kan finnas, ex. for
specifika grupper, vid malabsorption eller
bristande intag.

Det finns stark evidens for att:

« HOga doser tillskott av betakaroten okar
risken for lungcancer (hos rokare eller
tidigare rokare)

« Kalciumtillskott minskar risken for
tjocktarmscancer



3

FOR MODRAR: AMMA DITT BARN
OM DU KAN

@ Expertpanelen stodjer de rad fran WHO, som
rekommenderar att spadbarn uteslutande ammas i sex
mdnader och sedan i upp till tva ar eller langre utover
lampliga kompletterande livsmedael.



AMNING

Det finns stark evidens for att

« Amning skyddar mot
brostcancer hos modern

- Framjar en halsosam tillvaxt
nos barnet.




EFTER CANCERDIAGNOS: FOLJ
DESSA RAD OM DU KAN

@ Alla som lever med eller efter en cancerdiagnos ska fa rdd om mat och fysisk
aktivitet fran utbildad profession

@/‘ Om inget annat ar sagt och om patienten kan, s3 ska alla som lever med eller
efter en cancerdiagnos radas att folja WCRF:s rad for cancerprevention sa
gott det gar efter den akuta behandlingen.



EFTER
CANCERDIAGNOS

* Brost-, kolorektal- och
prostatacancer ar mest studerat

 Otillrackligt och inkonsekvent
forskning

. Raden fran WCRF/AICR galler
generellt

« Varje patient har individuella
svarigheter och bér darfor
konsultera halso- och
sjukvardspersonal - viktigt med
kompetens!



10 RAD FOR CANCERPREVENTION

Hall en halsosam vikt

Var fysiskt aktiv

At mer gronsaker, frukt och
baljvaxter

Begransa intaget av
skrapmat

Begransa intaget av rott
kott och charkuterier

Begransa intaget av
sockersotad dryck

Begransa intaget av alkohol

Anvand inte kosttillskott for
cancerprevention

FOr modrar: Amma ditt barn
om du kan

Efter cancerdiagnos: Folj
dessa rad om du kan.



VANLIGA FRAGOR

Studier pa konstgjorda sdtningsmedel, inklusive sackarin

och aspartam, har inte visat nagra évertygande bevis for
ett sasmband med cancer.



VANLIGA FRAGOR

Alla celler, inklusive cancerceller, anvander socker/glukos fran blodet som
bransle.

Nar det inte finns tillrackligt med kolhydrater tillverkar kroppen glukos fran
aminosyror. Har man ett inflammationspaslag (som man ofta har vid
cancersjukdom) sa bryter man ner muskler.

Sockers koppling till cancer ar indirekt genom att det dkar risken for dvervikt
och fetma, som i sin tur 6kar risken for manga cancerformer.



VANLIGA FRAGOR

Det finns for ndrvarande inga andra starka bevis pa att
livsmedelstillsatser kopplas till 6kad cancerrisk.



UTMANINGAR I KOMMUNIKATIONEN

Rekommendationerna har varit de samma I 25 ar (fér och
nackdelar)

Samstammighet med nationella riktlinjer

Att kommunicera risk

Stora skillnader pa gruppniva men svart pa individniva
Informera utan att skuldbelagga

Vad ar alternativet?



MATERIAL

VAD MINSKAR OCH OKAR RISKEN

Samtal om
halsoframjande
levnadsvanor
vid cancer

Ett kunskapsunderlag for teamet
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KONTAKT

Hemsida: www.matochcancer.se
Mejl: maria.strid@drf.nu
Facebook: matochcancer
Instagram: matochcancer

Twitter: MatochCancer



http://www.matochcancer.se/
mailto:emma.nisukangas@drf.nu

LANKAR

 http://www.oncologynutrition.org/

« http://www.espen.info/wp/wordpress/wp-
content/uploads/2016/11/ESPEN-cancer-guidelines-2016-final-
published.pdf

 https://www.wcrf.org/

 http://www.aicr.org/assets/docs/pdf/education/heal-well-guide.pdf

« http://cf.vgregion.se/fakta/trycksak/Tryck Detail.cfm?ID=1693

e http://drf.nu/mat-och-cancer-material/

» http://nutritionsfakta.se/2018/09/19/nutritionsbehandling-vid-cancer/
 https://www.cancerfonden.se/livsstil/matvanor



http://www.oncologynutrition.org/
http://www.espen.info/wp/wordpress/wp-content/uploads/2016/11/ESPEN-cancer-guidelines-2016-final-published.pdf
https://www.wcrf.org/
http://www.aicr.org/assets/docs/pdf/education/heal-well-guide.pdf
http://cf.vgregion.se/fakta/trycksak/Tryck_Detail.cfm?ID=1693
http://drf.nu/mat-och-cancer-material/
http://nutritionsfakta.se/2018/09/19/nutritionsbehandling-vid-cancer/
https://www.cancerfonden.se/livsstil/matvanor
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