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Den hdr broschyren dr en éversdttning avWorld Cancer Research
Funds sammanfattning av forskning pd mat, vikt, fysisk aktivitet
och vad som okar eller minskar risken for cancer.

Du som har behandlats for cancer rekommenderas folja dessa
rdd. Ibland kan rdaden dock behdva anpassas. | denna broschyr
har det ddrfor gjorts en del tilldgg till de ursprungliga raden.

Om du behover specifika rad om hur just du ska anpassa din
mat kan du be din Idkare eller sjukskoterska om remiss till die-
tist - till exempel om du har kvarvarande besvdr fran munhdlan
eller mag-tarmkanalen som paverkar vad och hur mycket du
kan dta eller om du ofrivilligt har forlorat mycket i vikt under
cancerbehandlingen.

Kadlla till materialet: World Cancer Research Fund. Summary of
Global Evidence on Cancer Prevention, juli 201 6.
Tillganglig fran: www.wcrf.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 innebar att man har ett BMI
mellan/ 18,5 och 25/ (normalvikt). Ligger BMI
under 18.5 raknas det som undervikt, mellan
25 /och/30 raknas som overyikt och ett BMI
over/30 raknas som fetma.

FYSISKAKTIVITET

Var fysiskt aktiv i minst 30 minuter
varje dag och minimera stillasittandet.
Fysisk aktivitet starker din kropp och
hjdlper dig att halla en hilsosam vikt.
Om du har svart att komma igang
efter cancerbehandling kan en fysio-
terapeut hjilpa dig med forslag pa tra-
ning som passar just dig. Kom i hag, all
traning ar battre an ingen.

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




GRONSAKER, BAR,
FRUKT & FULLKORN

At mer och variera intaget av full-
kornsprodukter, gronsaker, frukt, bar
och baljvaxter (bonor, artor, linser).
Om du ar ovan att ata denna typ av
livsmedel ar det klokt att borja for-
siktigt och langsamt oka intaget. Detta
giller speciellt om du har genomgatt
operation i mag-tarmkanalen. | vissa
fall kan det vara olampligt att overhu-
vudtaget ata fiberrika livsmedel och
baljvaxter.

Kostfibrer kallas de kolhydrater fran vaxtriket
som inte bryts ner vid matsmaltningen, utan
nar tjocktarmen i stort sett opaverkade; Fib-
rer finns till 'exempel i gronsaker; frukt, rot-
frukter, bonor och linser samt i’ brod, flingor,
gryn, pasta och ris av fullkorn.

SALT

Begransa ditt intag av salt genom att
minska saltet i maten och at mindre
av processad mat som fardiglagade
ratter och halvfabrikat da de ofta
innehaller stora mangder salt.




NARINGSFATTIGA
LIVSMEDEL

Begransa intaget av energirika och
naringsfattiga livsmedel sasom feta,
sota och fiberfattiga livsmedel. Undvik
sotade drycker sasom lisk och saft.
Begransa intaget av juice.

Det hoga energiinnehallet i dessa livs-
medel kan gora det svart att halla en
halsosam vikt. Om du daremot 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 aterhimta
din vikt. Det ar ocksa viktigt att din mat
innehaller tillrackligt med protein for
att kunna bygga muskler. Be om remiss
till dietist for att fa rad anpassade for dig.

KOTT

At inte mer an 500 g (tillagad vikt) per
vecka av rott kott, till exempel kott fran
ko, gris och lamm. Endast en mindre del
eller inget alls bor vara charkproduk-
ter sasom rokt skinka, leverpastej, sala-
mi, korv, kassler och bacon.Valj garna
vegetariska ratter samt ratter med fisk,
kyckling eller annat fagelkott. Enligt
WCREF finns det annu inga rekommen-
dationer for viltkott pa grund av bris-
tande forskningsunderlag.



MOGLIGA
LIVSMEDEL

Undvik mogliga livsmedel som kan
innehalla aflatoxiner.

Aflatoxiner’ produceras’ av/ mogelsvampar '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 Sverige
normalt i/ sig/valdigt/ sma mangder aflatoxiner,
Undvik dessa livsmedel om /de/ ser missfargade
och 'magelangripna ut. (Mogel som anyvands vid
framstallning av mogelost bildar inte aflatoxiner).

ALKOHOL

Om du viljer att dricka alkohol begransa
ditt intag.

KOSTTILLSKOTT

Varierad och halsosam mat enligt Livs-
medelsverkets rekommendationer ar ett
battre alternativ an att forlita sig pa kost-
tillskott.

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 ita
varierat. Diskutera med din lakare eller
dietist.



Denna skrift har tagits fram av en projektgrupp inom Dietisternas Riksforbund

med finansiering frdn Socialstyrelsen inom ramen for regeringens satsning

pa att forbdttra varden for patienter med kroniska sjukdomar i samarbete med Cen-
trum for Cancerrehabilitering, Stockholms Idns landsting.

Informationen bygger pa material fran 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, det finns dven andra faktorer som pdverkar risken att fa cancer sdsom
rokning/tobak, miljofaktorer och solvanor. For 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

Ylva Orrevall, leg dietist, med.dr, Centrum for cancerrehabilitering, Stockholms
lans landsting

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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