


Cancerfondens broschyrer

Att delta i en forskningsstudie
Att ha férlorat ndgon i en cancersjukdom
Att vara narstaende

Att vara narstdende vid livets slut
Brostcancer
Cytostatikabehandling

Efter cancerbeskedet
Gynekologisk cancer
Lungcancer

Lar kénna dina brost

Mat vid cancer

Prostatacancer

PSA-test

Sex och cancer

Strélbehandling

Tjock- och andtarmscancer

Vad sager jag till barnen?

For bestallning bes6k cancerfonden.se/webbutik
eller ring Cancerfonden 020-59 59 S9.

P& var webbplats cancerfonden.se finns samlad information
om cancer, behandling, prevention och forskning.



Cancerprevention

Minst 30 procent av all cancer kan
forebyggas med halsosamma lev-
nadsvanor. Vad vi ater och dricker,
hur vi rér pd oss och om vi roker eller
inte har stor betydelse for var halsa
p& kort och pa l&ng sikt. Varje liten
forandring i ratt riktning raknas och
for var och en ar det viktigt att hitta
sitt eget satt att ndrma sig ett hdlso-
sammare satt att leva.

Det finns inga garantier for att inte
drabbas aven om vi/du lever halsosamt,
men genom att gora férandringar i ratt
riktning minskar risken avsevart.

Den har broschyren ger dig rdd om
vad du sjalv kan géra for att minska
risken att drabbas av cancer.

Om du d@r under behandling las gdrna
vart material "Mat vid cancer”.



Cancerlinjen

Cancerlinjen ar bemannad av legitimerad véardpersonal
med lang erfarenhet av cancervdrd. Vand dig till oss med
dina fragor och funderingar om cancer, och fér att fé rad
och stdd i din situation.

Ring 020-59 59 59
Samtalet ar kostnadsfritt

Vi svarar i telefon helgfri vardag.
Méandag 09-16 tisdag 10-16 och onsdag-fredag 09-16

Du kan @ven mejla till oss genom
cancerfonden.se/samtal
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Att inte roka
ar viktigt

Rokning ar den enskilt stérsta pdverkbara orsaken till can-
cer. Att inte roka dr darfér det bdsta sattet att minska sin
risk for att f& cancer. Det ar aldrig fér sent att sluta. Can-
cerrisken minskar allt eftersom tiden gar efter rékstoppet.

Tobak innehaller omkring 70 kdnda dmnen som
har klassats som cancerframkallande. Varje ér orsakar
rokning omkring 12 000 dédsfall i Sverige, varav S 200
dédsfall ar kopplade till cancer.

Sambandet mellan rékning och lungcancer kdnner
de flesta till. Rokning beréknas orsaka 90 procent av all
lungcancer. Men risken 6kar ocksé fér ménga andra
cancerformer.

Tips for dig som vill bli rokfri:

* Forbered ditt rokstopp i god tid. Bestam ett datum
1-3 veckor framat i tiden nar du vill sluta roka.

* Forsok andra dina vanor under tiden. Till exempel kan
du réka pd andra tider eller andra platser én du brukar
och hoppa 6ver négon cigarett eller snus ibland.

* Sluta helt pd stoppdagen och gér dig av med all tobak.

* At regelbundet och var fysiskt aktiv.

* Behover du hjalp med tobaksavvanjning, vand dig
till Sluta Roka-linjen www.slutarokalinjen.se

020-84 00 00 eller till din vardcentral.

* Ladda ner appen Rokfri pd www.rokfri.l177.se
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Overvikt ger en
okad risk

Overvikt och fetma ar kopplat till dkad risk for minst tolv
olika cancerformer och &r den nést stérsta péverkbara
orsaken till cancer. Overvikt och fetma ger en laggradig
inflammation i kroppen vilket dkar halten av vissa hormo-
ner och tillvéxtfaktorer. Det gynnar i sin tur tillvaxten av
cancerceller. For att minska sin risk fér cancer ar det viktigt
att strava efter att hélla en hdlsosam vikt under hela livet.

Fysisk aktivitet och goda matvanor hjdlper dig att hélla
eller uppnd en halsosam vikt. Ett Body Mass Index (BMI)
mellan 18,5 och 249 &r halsosamt for de allra flesta.

Var pé kroppen fettet sitter spelar roll f6r hur stor
sjukdomsrisken ar. Fett kring magen, sd kallad bukfett, ar
kopplat till betydligt storre hdlsorisker dn fett som sitter
jamnare fordelat pd kroppen. Darfér kan dven midje-
mattet vara ett anvandbart satt for att uppskatta risken
for sjukdom. Enligt WHO &r risken for sjukdom lég vid
midjematt under 94 centimeter som man och under 80
centimeter som kvinna. Rakna ut ditt BMI genom att dela
din vikt i kg med din langd i meter i kvadrat.

Sa haller du en halsosam vikt:

s At kost med mycket fullkorn, grénsaker, frukt och
baljvaxter.

* Begrdnsa intaget av sé kallade tomma kalorier och
skrapmat samt drycker som &r sétade med socker.

* Var fysiskt aktiv.

* Vand dig till din vardcentral om du har 6vervikt eller
fetma och vill f& hjalp att minska i vikt.
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At hédlsosamt och
lagom mycket

Halsosamma matvanor minskar risken fér cancer och
dven foér andra vanliga sjukdomar och tillsténd sésom
hjart- och kérlsjukdom, diabetes samt évervikt och fetma.

Halsosamma matvanor kan se ut pd mdanga satt, men
grunden 4r att lata fullkorn, baljvaxter (linser, bénor och
drtor), gronsaker och frukt ta plats pé din tallrik varje dag.
Helst vid varje maltid.

En kost som ar rik pd fullkorn och fibrer minskar risken
for tjock- och é@ndtarmscancer. Férutom minskad risk for
cancer hjdlper den fiberrika maten fran vaxtriket dig att
halla en halsosam vikt och skyddar dérfor i férlangningen
mot fetmarelaterade cancerformer.

At mer gront, fullkorn och
baljvdxter

* Gronsaker, bar och frukt som ar farska, frysta,
torkade eller konserverade.
Fullkorn som fullkornsris, pasta, bréd
eller havre.
Baljvaxter som linser, bénor och drtor.

At mindre tomma kalorier
och skrapmat

Mat som innehdller sé kallade tomma kalorier eller kallas
for skrapmat @r generellt rik pé kalorier och mattat fett,
men fattig pd& vitaminer och mineraler. Det dr latt att Gta
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denna typ av mat i for stora portioner. Genom att gta
mindre mdngd mat med tomma kalorier blir det |attare
att hdlla en halsosam vikt vilket i sin tur minskar risken
for att drabbas av cancer. For att minska antalet tomma
kalorier som du fér i dig bér du begrdnsa mangden snacks,
skrapmat, bakverk, efterratter och godis som du éter.

Men mat med mycket energi kan ocksé vara nyttig.
Notter, froer och vegetabilisk olja &r exempel pd mat som
trots hogt energiinnehdll ar viktiga kallor till vitaminer, mi-
neraler, nyttiga fettsyror och fiber. Att Gta mycket av dessa
livsmedel har inte sammankopplats med viktuppgdng.

Vad ar fullkorn och fiber?

* Fullkorn betyder att spannmailet, till exempel havre,
rag eller vete, har sitt naturliga skal kvar vilket gér full-
kornsprodukterna mer ndringsrika. | fullkorn finns bland
annat fibrer, jarn, folat och antioxidanter. Motsatsen ar
raffinerade spannmadl sdsom vitt ris samt bréd, pasta
och flingor som ar gjorda av vitt eller siktat mjol. Raffine-
ringen av sdden tar bort ndringsmdssigt vardefulla delar,
exempelvis ndringsdmnen och i synnerhet kostfibrer.

* Fiber ar kolhydrater fran vaxtriket som inte bryts ner vid
matspjdlkningen och darfér passerar tarmen i princip
opéverkade. Fibrer &r viktiga for att tarmarna skall fung-
era som de ska. Fiberrika livsmedel bidrar Gven till en
stérre mattnadskdnsla an fiberfattiga livsmedel. Fullkorn,
gronsaker, frukt och baljvéxter innehaller mycket fibrer.

Ta hjalp av nyckelhalet

Nyckelhélet pé bréd, flingor, gryn, pasta
och ris visar att dessa produkter ar ett
halsosamt val och innehéller mer fullkorn
och fibrer samt mindre socker och salt.
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Begrdnsa intaget av rott och
processat kott

Rott och processat kétt okar risken for cancer. Exakt vad
det beror pd dr inte helt klarlagt men troligen samverkar
flera faktorer. Om du dter rétt kétt, begransa ditt intag
till 350-500 gram tillagat kétt per vecka. Det motsvarar
cirka tre portioner. Till rétt kott raknas kott fran nét, gris,
lamm, ren och vilt.

Processat kétt bor du undvika helt eller endast Gta lite
av. | forskningen har man inte har kunnat faststélla om
det @r riskfritt att Gta processat kott dven i smé mangder.

Processat kétt dar kott som har bearbetats genom
bland annat saltning, rékning, fermentering och andra
processer som hojer smaken och ékar hallbarheten. Till
processat kott raknas till exempel bacon, korv, skinka
och leverpaste;j.

Det kan du ata i stallet
for rott kott

Kyckling, fisk, &dgg, linser och bénor ar bra alternativ till
rott kott. De bidrar med ndringsdmnen s@som protein,
jarn, B-vitaminer och vissa mineraler. Aven kottsubstitut
gjorda pa till exempel havre och sojabénor @r ndrings-
madssigt bra alternativ till rétt kott.

Drick vatten och undvik
sockersotade drycker

Sockersétade drycker innehdller mycket energi men

bidrar inte med ndring och mattar inte. De bidrar alltsé
med manga tomma kalorier. Genom att begrdnsa ditt
intag av sockersétade drycker kan du |attare bibehdlla

n
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din vikt och darmed minska risken for fetmarelaterade
cancerformer. Férsék undvika drycker som ar soétade
med socker, till exempel lask, saft och energidryck.

Det dr bra att dven begrénsa intaget av fruktjuicer
eftersom de kan frémja viktokning p&d samma sétt som
sockersotade drycker.

Det finns inga entydiga vetenskapliga belagg for att
intag av konstgjorda sétningsmedel, som aspartam, eller
socker i sig skulle ge en 6kad cancerrisk.

At néringsrik mat istéllet
for kosttillskott

En annan viktig del i en god hdlsosam kosthdllning ar att
du stravar efter att tdcka ditt néringsbehov med varierad
mat. De allra flesta kan t&cka sitt behov med hjélp av
maten.

| vissa fall kan dock specifika kosttillskott vara nédvan-
diga - till exempel vid graviditet, vegankost, diagnostise-
rad brist pd ett visst n@ringsdmne eller i samband med
vissa sjukdomstillstdnd s& som cancer. Tillskott ska d&
ordineras av kvalificerad héalso- och sjukvérdspersonal.

Halsosam mat minskar risken fér cancer, daremot
fins inga starka beldgg for att enstaka naringsémnen i
sig skulle skydda mot cancer. Doserna som tillskotten
innehaller kan vara flera génger hdgre @n det ar majligt
att f& i sig via maten, nivder som i vissa studier visat sig
vara skadliga.

Vi gter inte mat i form av enskilda livsmedel eller n&-
ringsdmnen och darfér Gr det viktigt att se till en helhet
och hitta en hdlsosam kombination av fargglad mat som
passar dig och dina smaklékar.
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Ror pa dig
varje dag

| de flesta delar av varlden blir folk allt mer fysiskt inak-
tiva och stillasittande. Fysisk aktivitet skyddar i sig mot

flertalet cancerformer men skyddar ocksé mot viktupp-
gdng och hjdlper dig att halla en hdlsosam vikt.

Begrdnsa stillasittande och strdva efter att utéva
medelintensiv fysisk aktivitet 30 minuter om dagen.

Har du ett stillasittande jobb ar det extra viktigt att aktivt
forsoka fa in fysisk aktivitet i vardagen genom att gé i
trappor, ha std- och gdmaéten, gd eller cykla till jobbet
och réra dig paé fritiden.

Aktiviteter som raknas som medelintensiva ar till exem-
pel en rask promenad, cykling, hushdllssysslor, tradgards-
arbete, simning och dans.

Hoégintensiv fysisk aktivitet kan vara snabbare 16pning,
simning, cykling eller grupptraning som hojer pulsen
ordentligt.

7 000 steg om dagen

* Har du stegraknare sd kan du strava efter att komma
upp till minst 7 000 steq varje dag for att komma upp
i rekommendationen.

* Har du évervikt eller fetma kan du strava efter att
fordubbla rérelsetiden och utéva medelintensiv fysisk
aktivitet minst 300 minuter i veckan, alternativt ta
14 000 steg om dagen.
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Avsta alkohol
eller drick
maéttligt

Alkohol &kar risken for flera olika cancerformer. Det
finns ingen sdker alkoholkonsumtion med avseende p&
cancerrisk. Ju hogre intag, desto stérre ar risken. For att
minska risken att drabbas av cancer &r det bast att inte
dricka alkohol alls.

Alkohol &kar risken fér cancer p&d en mangd olika satt.
Det dmne som bildas ndr etanol bryts ned i kroppen,
acetaldehyd, &r giftigt och cancerframkallande. Hog
konsumtion av alkohol leder ocksa latt till dvervikt, vilket
i sin tur okar risken for cancer. Risken for levercancer
okar i och med att ett rikligt drickande kan ge fett- och
skrumplever.

Om du andé vdljer att dricka alkoholhaltiga drycker,
stréva efter att dricka mattligt.

Vill du ha hjalp att dndra dina
alkoholvanor?

* Kontakta alkohollinjen pa 020-84 44 48 /
www.alkohollinjen.se eller din vardcentral.

* Vad ar ett mattligt alkoholintag for dig?
Testa pd: www.alkoholprofilen.se
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Skydda huden
och sok skugga

Den viktigaste strdlkallan som kan orsaka cancer ar
solen. Férandrade solvanor dr en orsak till att hudcan-
cerfallen 6kar dramatiskt i Sverige. Solen avger tre olika
typer av ultraviolett ljus, UVA, UVB och UVC. UVA-stral-
ning star for den stérsta delen av solens strélar som nér
jorden och ar den stralning som trénger djupast ner i
huden. Den gor sd att pigmentet mérknar och huden blir
tjockare och med tiden rynkig. UVB-stralningen gor att vi
brénner oss om vi vistas for Idnge i solen. Bréannskadorna
ger skador i cellernas DNA, vilket kan leda till hudcancer.
UVC filtreras helt bort av ozonlagret.

Det ar extra viktigt att skydda barnen eftersom barns
hudceller ar sarskilt kansliga. Barns hud har inte majlig-
heten att skapa samma pigmentskydd som vuxnas hud.
De ska darfor utsattas for stark sol i sé liten utstrdckning
som majligt.

Sa skyddar du din hud

* Sok skugga mellan klockan 11 och 15. Undvik solen
ndr den dar som starkast. Stanna inomhus eller var i
skuggan under dessa timmar. Barn under ett ar bor
inte utsattas for direkt solljus.

* Skydda huden med klader. Var speciellt noga med att
skydda barns hud mot solen med hjdlp av heltdck-
ande klader. En langdrmad troja, ett par skéna byxor
och en solhatt racker bra som skydd.

17
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* Anvand solskyddsmedel dar kldder inte skyddar. Det
minskar risken for hudskador, férutsatt att man inte
forlanger tiden i solen. Anvand vattenfast solskydds-
medel med hdg faktor (minst 30) och som skyddar
mot béde UVA- och UVB-stralning. Det @r viktigt att
smeta pd ett tjockt lager solkram fér att f& effekt.
Upprepa efter ndgra timmar eller efter bad.

* Sola inte solarium. Solning i solarium kan precis som
naturlig solning ge upphov till hudcancer. For barn
under 18 ar &r det férbjudet att sola solarium.

Vill du veta mer?

* Cancerfonden.se

* larc.fr

* WCRF.org

* Livsmedelsverket.se
* Matochcancer.se

R&den i den hér skriften baseras pd forskning som har samlats in av World
Cancer Research Fund och International Agency for Research on Cancer.
International Agency for Research on Cancer &r Vérldshélsoorganisationens
organ som utfér och samordnar forskning fér att bekémpa cancer.

World Cancer Research Fund ér en icke vinstdrivande organisation som
bland annat finansierar forskning om levnadsvanor och cancerrisk och
analyserar vetenskapliga data om hur kost, fysisk aktivitet och kroppsvikt

pdverkar cancerrisken.

Medicinskt granskad: Charlotta Rubin, leg. Dietist, Dietisternas Riksférbund
Foto: Scandinav bildbank samt Melker Dahlstrand
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Tillsammans gor vi skillnad!

Cancerfonden dr en fristdende, ideell organisation utan
statligt stod. Vart arbete ar helt beroende av testamenten
och gavor frén privatpersoner och féretag. Vi finansierar
varje &r fler an SO0 forskningsprojekt som alla bar pé& hopp
om att bidra till var vision: att besegra cancer!

Vill du ocksa bidra till vart arbete?
Bli manadsgivare pa cancerfonden.se






