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Enligt forskningen kan minst en tredjedel

av all cancer férebyggas med hdlsosamma
levnadsvanor. Det motsvarar cirka 20 000
cancerfall per ar i Sverige. Vad vi Gter och
dricker, hur vi ror pé@ oss och om vi roker eller
inte har stor betydelse for var halsa pa kort
och péa l&ng sikt.

Det finns tyvarr inga garantier for att inte
drabbas aven om du lever halsosamt, men

genom att gora positiva féorandringar av
livsstilen minskar risken avsevart. Varje litet
steq i ratt riktning ar bra och det ar viktigt
att hitta sitt eget satt att narma sig ett
halsosamt satt att leva.

Rekommendationerna i denna broschyr dr i
forsta hand for att minska risken fér cancer.
Om du d@r under behandling, lds garna vart
material Mat vid cancer.
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Ett litet steg

Sd har borjar du med en ny vana

Att forandra en vana kan kdnnas
jobbigt, trakigt och stressande. Men
tank pd att varje liten positiv férandring
gor stor skillnad pd sikt.

Vara livsvillkor och méjlighet till
halsosamma val kan se mycket olika ut.
Hur ditt liv och dina omstandigheter
dn ser ut ar det bara du sjalv som
kan vdlja om - och ndr - du vill bérja
forandra dina vanor.

Planera din nya vana

Om du bestdmmer dig for att dndra en
vana, eller bérja med en ny, sé kan en
handlingsplan vara till hjalp. Forskning
visar att planering dr framgéngsrikt ndr
man vill dndra ett beteende.

En handlingsplan hjdlper dig att
sGtta grdnser och skapa nya rutiner for

till exempel maltider och fysisk aktivitet.

Gor din vana till en del
av vardagen

For att dina nya vanor ska halla i
ldngden ar det viktigt att de blir en del
av din vardag. Var snall mot dig sjalv
och satt upp mal som du kan klara av.

Ett halsosamt liv kan se ut pd
manga satt, det viktiga @r att du hittar
en balans. Féréndra inte allt pd en

gdng utan ta ett litet steg i taget, da

dr lattare att skaffa sig hdlsosamma

vanor som hdller i langden. Det som
raknas ar det du gor eller inte gér de
flesta av livets dagar.

Kom igang!

Fundera pd vad du vill férandra
Planera fér dina vanor
Forandra inte allt p& en géng
Satt rimliga mail

Anvand hjglpmedel, exempelvis en
stegraknare eller tallriksmodellen

Kontakta varden om du behdover
stod



6 satt att
minska risken
for cancer

Det finns manga satt att leva hélsosamt pé men det hér ér véara
viktigaste tips pa hur man minskar risken att drabbas av cancer.

a Var rokfri

Las mer pd sid 7.

@ Hall en hdlsosam vikt

Las mer pd sid 8.

At hélsosamt och lagom mycket
Las mer pd sid 9.

O

é? Avsta fran alkohol eller begrdnsa ditt intag

Las mer pd sid 13.

D Ror pa dig varje dag

Las mer pd sid 15.

Skydda huden och sok skugga

Lds mer pd sid 16.

Att inte roka
. ar viktigt

Rokning ar den enskilt storsta
paverkbara riskfaktorn till cancer.

Att inte roka ar darfor det basta
sattet att minska sin risk for att &
cancer. Tobak innehdller omkring 70
kénda émnen som har klassats som
cancerframkallande. Varje ar orsakar
rokning omkring 12 000 dodsfall

i Sverige, varav S 200 dédsfall ar
kopplade till cancer.

Sambandet mellan rokning och
lungcancer kénner de flesta till. Rok-
ning berdknas orsaka 90 procent av all
lungcancer. Men risken 6kar ocksé for
ytterligare sex cancerformer, hjdrt- och
karlsjukdomar och KOL. Det ar aldrig
for sent att sluta dé risken att drabbas
minskar allt eftersom tiden gadr efter ett
rokstopp.
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din vardcentral.

Hjdlp med tobaksavvdnjning
Vand dig till Sluta Réka-linjen: slutarokalinjen.se, 020-84 00 0O eller till

Tips for dig som vill bli rokfri:

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

* Forsok andra dina vanor under
tiden. Till exempel kan du réka pa
andra tider eller andra platser an
du brukar och hoppa éver ndgon
cigarett.

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

* Atregelbundet och var fysiskt aktiv.

Ladda ner appen Rokfri pd rokfri.1177.se



Hall en

halsosam vikt

Overvikt och fetma ar kopplade
till 6kad risk for minst tretton olika
cancerformer och &r en av de stérsta
paverkbara riskfaktorerna till cancer.
De bakomliggande orsakerna till att
overvikt och fetma 6kar risken for
cancer ar dnnu inte helt klarlagda.

En forklaring kan ligga i att fettcel-
lerna i fettvaven producerar manga
olika @mnen, bland annat hormoner,
tillvaxtfaktorer och dmnen som bidrar
till inflammation. En laggradig inflam-
mation i kroppen framjar en miljo dar
cancercellerna lattare kan utvecklas.
Né&r mangden fettvav 6kar i kroppen
forandras fettcellerna och produktionen
av vissa hormoner, som kan stimulera
cancertillvaxt, okar.

Fysisk aktivitet och goda matvanor
hjalper dig att uppnd och hélla en
halsosam vikt genom livet.
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Sa haller du en hdlsosam vikt:

Hall koll pa vikt och midjematt

At kost med mycket fullkorn,
gronsaker, frukt och baljvaxter.

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

Var fysiskt aktiv i din vardag. Hoj
pulsen minst 150 minuter i veckan.

Vand dig till din vérdcentral om du
har 6vervikt eller fetma och vill f&
hjalp att minska i vikt.

BMI (Body Mass Index) mater forhallandet mellan vikt och langd. Dela din

vikt i kg med din langd i meter i kvadrat. Exempelvis 75 kg/(1,70 m x 1,70 m)
= BMI 26. Gransen fér dvervikt gér vid 25 och gransen for fetma vid 30.
Ett BMI mellan 18,5-24,9 berdknas som halsosamt fér de flesta personer.

Kvinnor med midjematt 6ver 80 cm och mén 6ver 94 cm bedéms ha 6vervikt.
Kvinnor med midjematt 6ver 88 cm och man éver 102 cm bedéms ha fetma.

At hdlsosamt och

lagom

Hdlsosamma matvanor kan se ut pd
manga satt, men grunden dr att lata
fullkorn, baljvaxter, gronsaker och frukt
ta plats pé& din tallrik varje dag. Helst
vid varje maltid.

En kost som ar rik pé fullkorn och
fibrer minskar risken for tjock- och and-
tarmscancer. Férutom minskad risk for
cancer hjdlper den fiberrika maten fran
vaxtriket dig att halla en halsosam vikt
och skyddar darfor i férlangningen mot
fetmarelaterade cancerformer. Att Gta
halsosamt och lagom mycket minskar
risken for cancer och Gven for andra
vanliga sjukdomar och tillstdnd sédsom
hjart- och karlsjukdomar, diabetes typ 2
samt évervikt och fetma.

At mer grént, fullkorn

och baljvaxter

* Gronsaker, bar och frukt som
ar farska, frysta, torkade eller
konserverade.

E Ta hjdlp av nyckelhalet

mycket

Fullkorn som fullkornsris, fullkorns-
pasta, fullkornsbrod eller havre.

Baljvaxter som linser, bénor eller
artor.

Vad ar fullkorn och fiber?

Fullkorn betyder att spannmadlet, till
exempel havre, rag eller vete, har
sitt naturliga skal kvar, vilket gor
fullkornsprodukterna mer naringsrika.
| fullkorn finns bland annat fibrer, jarn,
folat och antioxidanter. Motsatsen
dr raffinerade spannmal sdsom vitt
ris samt bréd, pasta och flingor som
dr gjorda av vitt eller siktat mjol.
Raffineringen av sdden tar bort
naringsmdssigt vardefulla delar,
exempelvis ndringsdmnen och i
synnerhet kostfibrer.

Fibrer ar kolhydrater fran vaxtriket
som inte bryts ner vid matspjdlkningen
och darfér passerar tarmen i princip

Nyckelhdlet pa till exempel bréd, flingor, gryn, pasta och ris visar att dessa
produkter ér hdlsosamma val och innehéller mer fullkorn och fibrer samt

mindre socker och salt.

Hall utkik efter Nyckelhdlet i din matvarubutik.
Ett sunt alternativ som haller i Iangden!



opaverkade. Fibrer ar viktiga for att
tarmarna skall fungera som de ska.
Fiberrika livsmedel bidrar Gven till en
storre mattnadskdansla an fiberfattiga
livsmedel. Fullkorn, grénsaker, frukt
och baljvaxter innehaller mycket fibrer.

Begrdnsa intaget av rott kott
och charkuterier

Rott kétt och charkuterier 6kar risken
for cancer. Exakt vad det beror pd
dr inte helt klarlagt men troligen
samverkar flera faktorer. Om du ater
rott kott, begrdnsa ditt intag till max
S00 gram per vecka. Det motsvarar
tre till fyra portioner. Till rott kott raknas
koétt frédn not, gris, lamm, ren och vilt.
Charkuterier bér du undvika helt
eller endast ata lite av. Charkuterier ar
kott som har bearbetats genom bland
annat saltning, rékning, fermentering
och/eller andra processer som hojer
smaken och 6kar héllbarheten. Till
charkuterier réknas till exempel bacon,
korv, skinka och leverpaste;.

Det kan du ata i stallet for

rott kott:

* Kyckling, fisk, Gdgg, linser och bénor
ar bra alternativ till rott kott. De
bidrar med ndringsémnen sdsom
protein, jarn, B-vitaminer och vissa

E Testa dina matvanor
O

enkelt med en internetsokning.

mineraler.

¢ Aven kottsubstitut gjorda pé till
exempel havre och sojabénor ar
ndringsmdssigt bra alternativ till rott
kott.

Drick vatten och undvik
sockersotade drycker

Sockersotade drycker innehdller
mycket energi men bidrar inte med
ndring och mattar inte. De bidrar alltsa
med mdanga tomma kalorier. Genom
att begrdnsa ditt intag av sockersétade
drycker kan du lattare bibehdlla din
vikt och dérmed minska risken for
fetmarelaterade cancerformer. Férsok
undvika drycker som dr sétade med
socker, till exempel lask, saft och
energidryck.

Det ar bra att dven begrdnsa intaget
av fruktjuicer eftersom de kan framja
viktdkning pd samma sdtt som socker-
s6tade drycker.

Det finns inga entydiga vetenskapli-
ga beldgg for att intag av konstgjorda
s6tningsmedel, som aspartam, eller
socker i sig skulle ge en 6kad cancer-
risk.

At mindre tomma kalorier
och skrapmat

Mat som innehdller s& kallade tomma

Testa dina matvanor med Livsmedelsverkets Matvanekoll. Den hittar du

Det ar bra att ata en varierad kost med mycket frukt, grént, baljvéxter
och fullkorn, minska méngden rétt kott och undvika charkuterier.




kalorier eller kallas for skrapmat ér
generellt rik pd kalorier och mattat
fett, men fattig pd vitaminer och
mineraler. Det ar |att att dta denna typ
av mat i for stora portioner. Genom att
dta mindre méngd mat med tomma
kalorier blir det lattare att halla 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 bor du begransa mangden
snacks, skrdpmat, bakverk, efterratter
och godis som du dter.

Men mat med ett hogt kaloriinnehall
kan ocksd vara nyttig. Nétter, froer
och vegetabilisk olja ar exempel p&
mat som dr rika pd kalorier men ocksa
innehaller viktiga vitaminer, mineraler,
fettsyror och fibrer. Att Gta mycket av
dessa livsmedel har inte sammankopp-
lats med viktuppgdng.

At néringsrik mat istéllet
for kosttillskott

En annan viktig del i en halsosam
kosthdllning dr att du stravar efter att
tacka ditt naringsbehov med varierad
mat. De allra flesta kan técka sitt behov
med hjalp av vanlig mat.

I vissa fall kan dock specifika kosttill-
skott vara nédvandiga - till exempel vid
graviditet, vegankost, diagnostiserad
brist pd ett visst naringsdmne eller i
samband med vissa sjukdomstillstédnd
sdsom cancer. Tillskott ska dé& ordine-
ras av kvalificerad halso- och sjuk-
vardspersonal.

Hdalsosam mat minskar risken for
cancer, daremot finns inga starka
beldgg for att enstaka ndringsémnen

i sig skulle skydda mot cancer. Doserna
som tillskotten innehdller kan vara

flera ganger hogre an det ar majligt att

fa i sig via maten, niv@er som i vissa
studier visat sig vara skadliga.

Vi ater inte mat i form av enskilda
livsmedel eller naringsémnen och
darfor ar det viktigt att se till en helhet
och hitta en hdlsosam kombination av
fargglad mat som passar dig och dina
smaklokar.

Sa dter du halsosamt:

* At mer gront, fullkorn och baljvéxter.

* Begrdnsa intaget av rott kott
och charkuterier.

* Drick vatten och undvik
sockersotade drycker.

» At mindre tomma kalorier och
skrapmat.

* At naringsrik mat istdllet for
kosttillskott.

é Avsta alkohol eller
i begransa ditt intag

Alkohol okar risken for flera olika
cancerformer. Det finns ingen saker
alkoholkonsumtion med avseende pa
cancerrisk. Ju hégre intag, desto storre
dar risken. For att minska risken att
drabbas av cancer dr det bdst att inte
dricka alkohol alls.

Alkohol okar risken for cancer pd
en mangd olika satt. Det Gmne som
bildas ndr etanol bryts ned i kroppen,
acetaldehyd, ar giftigt och cancerfram-
kallande. Hog konsumtion av alkohol
leder ocksd latt till Gvervikt, vilket i sin
tur 6kar risken for cancer. Risken for le-
vercancer okar i och med att ett rikligt

drickande kan ge fett- och skrumplever.

Om du andé vdljer att dricka
alkoholhaltiga drycker, strava efter att
begrdansa ditt intag.
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eller din vardcentral.

Tips nar du vill dricka mindre:

e Satt upp ett mal. Bestam i férvag
hur mycket du fér dricka per tillfclle
eller vecka. Satt en tydlig 6vre gréns
som du inte dverskrider da du dricker.

* Valj drycker med Iagre alkoholhalt
och spdad ut din dryck.

* Byt ut det stora glaset mot ett litet.

* Drick vatten, lask eller annan
alkoholfri dryck mellan drinkarna.

* Ta efter ndgon som dricker lang-
samt och drick dnnu ldngsammare.

» Atinnan eller medan du dricker.

* Ldr dig kdnna igen de situationer
da frestelsen ar som storst.

e Lar dig att sdga "nej tack” nar du
blir bjuden pa alkohol.

* Ta hjalp frén dina narmaste. Sag att
du vill dricka mindre, eller inte alls,
och skulle uppskatta deras hjalp.

Vill du ha hjalp att dndra dina alkoholvanor?
c Kontakta alkohollinjen pa 020-84 44 48, www.alkohollinjen.se

c Hur ser dina alkoholvanor ut? Testa pd www.alkoholprofilen.se



| de flesta delar av véarlden blir
madnniskor allt mer fysiskt inaktiva och
stillasittande. Fysisk aktivitet minskar
risken for flertalet cancerformer men
skyddar ocksd mot viktuppgdng och
hjdlper dig att halla en hdlsosam vikt.

Begrdnsa stillasittandet och ror pd
dig minst 150 minuter i veckan medel-
intensivt eller minst 75 minuter i veckan
hogintensivt. All rérelse réknas och ju
mer du ror dig desto battre dr det.

Aktiviteter som raknas som medel-
intensiva dr till exempel en rask promenad,
cykling, hushdllssysslor, trédgdrdsarbete
och dans. Hogintensiv fysisk aktivitet
kan vara snabbare [6pning, simning
eller grupptraning som hojer pulsen
ordentligt.

Har du ett stillasittande arbete ar
det viktigt att forsoka f& in rorelse i
vardagen genom att ta rérelsepauser,
halla ggmoten, ga eller cykla till arbets-
platsen och réra dig pé fritiden

Att planera in tid for rérelse och
traning hjdlper dig med nya rutiner
som i langden blir en hdlsosam vana i
vardagen.

E 7 000 steg om dagen

Ror pa dig
varje dag

Tips pa rorelse och trdning
i vardagen:

* Ta en rask promenad 30 minuter
fem dagar i veckan.

e Loptrana 20 till 30 minuter tre
dagar i veckan.

* Eller kombinera de tva forsta
punkterna.

* Ta trapporna i stdllet for hiss eller
rulltrappa.

e Gd av bussen eller tdget en hallplats
tidigare.

* Organisera arbetsplatsen sé att
du maste resa dig ibland. Ta en
rérelsepaus varje halvtimme ndr du
blir sittande.

* Promenera eller cykla med barnen
till forskola eller skola i stdllet for att
ta bilen eller bussen.

* Promenera eller cykla till
arbetsplatsen om du har maojlighet.

Har du stegraknare sé kan du strdva efter att komma upp till minst

7 000 steg varje dag fér att uppnéd rekommendationen.



Skydda huden
och sok skugga

Den viktigaste stralkallan som kan
orsaka cancer dr solen. Férandrade
solvanor @r en orsak till att hudcancer-
fallen 6kar dramatiskt i Sverige. Solen

avger tre olika typer av ultraviolett ljus,

UVA, UVB och UVC. UVA-strélning
star for den storsta delen av solens
strélar som ndr jorden. Den gor sa att
pigmentet mérknar och huden blir
tjockare och med tiden rynkig. UVB-
strélningen gor att vi branner oss om
vi vistas for lange i solen. UVC filtreras
helt bort av ozonlagret. Bade UVA och
UVB &r riskfaktorer for hudcancer.

Barn behover extra skydd

Det dr extra viktigt att skydda
barnen eftersom barns hudceller ar
sarskilt kansliga. Barnens hud har
inte mojligheten att skapa samma
pigmentskydd som vuxnas hud. De
ska darfor i sé liten utstrackning som
mojligt utsattas for stark sol. En eller
flera kraftiga brédnnskador av solen

E Kolla dina prickar

O Tidig upptackt av hudcancer
ar viktigt! Lar kénna din hud
genom att kolla hela kroppen
regelbundet framfér spegeln.
Hittar du misstankta prickar?
Kontakta din vardcentral och
lat en lakare titta pa dem.

under barndomen kan resultera i
malignt melanom i vuxen élder. Aven
den samlade mangden UVA- och
UVB-stralning som kroppen utsatts
for under ett helt liv har betydelse for
uppkomsten av hudcancer.

Sa skyddar du din hud:

e Sok skugga mellan klockan 11
och 15. Barn under ett &r bor inte
utsattas for direkt solljus.

e Skydda huden med klader. Var
speciellt noga med att skydda
barns hud mot solen med hjdlp av
heltackande klader. En ldngarmad
troja, ett par skdna byxor och en
solhatt racker bra som skydd.

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

* Anvand solskyddsmedel! Det
minskar risken for hudskador,
forutsatt att du inte forlanger
tiden i solen. Anvand vattenfast
solskyddsmedel med hog faktor
(minst 30). Det ar viktigt att smorja
in ett tjockt lager solkram for att f&
effekt. Upprepa efter nagra timmar
eller efter bad.

Vilken levnadsvana vill du forandra?

Har kan du skriva ner vilka vanor du vill bérja med och vilka du vill sluta med.
Fundera pé hur du ska gé tillvéga fér att dina nya vanor ska hélla i langden.
Tips hittar du pé sidan S.




Vill du veta mer?

P& de har sidorna hittar du mer information om vad
den samlade forskningen har kommit fram till om véra
levnadsvanor och om hur du kan férandra dem.

* cancerfonden.se
larc.fr
WCRF.org
livsmedelsverket.se
matochcancer.se
fyss.se
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Cancerlinjen

Cancerlinjen dr bemannad av legitimerad vardpersonal med
l&ng erfarenhet av cancervérd. Vand dig till oss med dina
fradgor och funderingar om cancer, och for att fé r&dd och
stod i din situation.

Ring 010-199 10 10.

Vi svarar i telefon helgfri vardag,

madandag 09-16 tisdag 10-16 och onsdag-fredag 09-16.

Du kan dven mejla till oss genom cancerfonden.se/
cancerlinjen.

Raden i den har skriften baseras pé& forskning som har samlats in av World Cancer Research Fund och
International Agency for Research on Cancer. International Agency for Research on Cancer ar Varldshélso-
organisationens organ som utfér och samordnar forskning fér att bekdmpa cancer.

World Cancer Research Fund dr en icke vinstdrivande organisation som bland annat finansierar forskning
om levnadsvanor och cancerrisk och analyserar vetenskapliga data om hur kost, fysisk aktivitet och kropps-
vikt paverkar cancerrisken.




Tillsammans gor vi skillnad!

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

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

Cancerfonden | 101 55 Stockholm
Besok: David Bagares gata S | Telefon 010-199 10 10
Plusgiro 90 1986-0 | Bankgiro 901-9514 | cancerfonden.se



