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Vad sdger jag till barnen?

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

P& var webbplats cancerfonden.se finns samlad information

om cancer, behandling, prevention och forskning.

Den har broschyren vander sig till dig
som har en cancersjukdom och som
undrar over hur du ska dta for att ma
sd bra som mojligt. Alla cancerpatienter
behover inte férandra sina matvanor,
men ibland kan sjukdom och behand-
ling p&verka behovet av mat och vissa
ndringsadmnen, liksom vad du klarar

av att ata.

Typ av cancer, behandling och indivi-
duella férutsattningar paverkar behoven

och de kan ocksa férandras i olika
skeden av din behandling. Darfér kan
du ibland behéva mer information

dn det som tas upp i denna broschyr.
Prata med din ldkare eller kontaktsjuk-
skoterska som kan skriva en remiss till
dietisten pd sjukhuset eller vardcen-
tralen. Dietisten ar specialiserad pé
mat och ndringsbehov vid sjukdom.
Det galler ocksd om du far kvarstéende
besvdar med att dta eller tolerera mat
efter avslutad behandling.




Cancerlinjen

Cancerlinjen ér bemannad av legitimerad vardpersonal
med lang erfarenhet av cancervard. Vand dig till oss med
dina fragor och funderingar om cancer, och fér att fé rad
och stéd i din situation.

Ring 020-59 S9 S9.
Samtalet ar kostnadsfritt.

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

Du kan @ven mejla till oss genom
cancerfonden.se/samtal.
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Halsosam mat

Om du har god aptit och ater som vanligt kan du folja
radden om hdlsosamma matvanor.

* At mer mat fran vaxtriket i form av grénsaker, frukt och
notter samt fisk.

* Valj fullkornsprodukter, matfetter baserade pa
vegetabiliska oljor samt magra mejeriprodukter.

* Begrdnsa intaget av charkprodukter, rott kétt, socker,
salt och alkohol.

Exempel pd charkprodukter ar leverpastej, korv, salami
och alla sorters skinka. Med rott kott menas kétt fran
notkreatur, gris, get och lamm. Dessa rad gdller ocksa
efter avslutad behandling.

Tips

Oka
Gronsaker, baljvaxter, frukt och bdr, fisk och skaldjur,
nétter och fron.

Byt ut
Spannmadlsprodukter —} Spannmalsprodukter
av vitt/siktat mjol av fullkorn

Smoér, smoérbaserade —} Vegetabiliska oljor,
matfetter oljebaserade produkter

Feta mejeriprodukter —} Magra mejeri

Begrénsa
Charkprodukter, rétt kétt, drycker och livsmedel
med tillsatt socker, salt, alkohol.

Mat vid cancer

Det finns manga myter kring mat och cancer. Forskning
visar pd samband mellan matvanor och 6kad risk for
vissa cancerformer men det finns inga beltgg fér att
ndgon specifik diet kan bota cancersjukdom eller minska
tumortillvaxt.

Radgér med din lakare eller dietist om du funderar
over kosttillskott eller naturpreparat dé vissa kan péverka
din behandling. "Naturligt” behéver varken innebdra att
det &r ofarligt eller overksamt. Mer information finns i
broschyren Om du funderar pd komplementdr eller alter-
nativ medicin som ges ut av Regionalt Cancercentrum
Stockholm-Gotland.

Ofrivillig
viktnedgdng

Sa lange vi ar friska och har bra aptit far vi oftast tillrack-
ligt med ndring, detta dven om vi inte alltid tanker sa
mycket pd vad vi dter.

Vid cancersjukdom kan situationen bli annorlunda.
Aptitléshet, smak- och luktférandringar, tidig méattnads-
kansla och viktforlust ar problem som kan férekomma.
Det finns flera orsaker till det:

* Cancersjukdomen férdndrar kroppens dmnesomsatt-
ning och férmaga att ta hand om ndringsémnen.
Ibland tar tuméren s& mycket energi att den som ar
sjuk behover ata mer an tidigare for att behdlla vikten.

* Vissa tumorer utséndrar @mnen som medfér aptitlos-
het och tidig mattnadskénsla. Smak- och luktsinnet
kan ocksé foréndras.
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* Tumodren kan finnas pa ett stdlle som goér det svart att
tugga och svdlja. Trycker tumdéren mot magsdcken
och tarmarna kan den géra det svart for maten
att passera.

* Nar man &r sjuk och far behandling kan muskelmas-
san minska. Det kan bero bdde pé& att man inte orkar
rora sig lika mycket som tidigare och pa att sjuk-
domen gor att kroppen bryter ner muskelmassa.

¢ Aven behandlingen kan péverka matlusten. lllaméende
och krakningar kan férekomma vid vissa typer av
behandlingar. Om kdansliga slemhinnor i till exempel
munhdlan eller matstrupen paverkas av behandlingen
kan det bli svart att tugga och svdlja. Bestrdlas buken
kan det leda till illamd&ende och diarréer.

Om du marker att du av ndgon anledning har svart att Gta
som vanligt s& dr det bra om du vager dig regelbundet.
Aven om du tycker att du vager fér mycket, férsék halla

Mat vid cancer

dkar maojligheten att f& i sig tillrackligt med energi och
ndring. Vissa personer upplever att de sover bdttre
ndr de har atit.

Fysisk aktivitet har en positiv inverkan p& aptiten. En
kort promenad fére maten kan géra att du far battre
aptit. Frisk luft kan ocks& motverka vissa biverkningar
av behandlingen som till exempel illamdaende.

Stall rimliga krav pé dig sjélv. Om du inte dr sugen

pd traditionell lagad mat som kétt, potatis, gronsaker
och sas kan du i stdllet valja nédgonting enklare som
soppa, kokt dgg, omelett, yoghurt, grot eller kram. For
den som har ddlig aptit ar det viktigaste att maten bir
uppdten. At den mat som fungerar fér dig.

Om du mar illa

vikten andd. Nu dr inte ratt tidpunkt att borja banta. Gar
du ner i vikt forlorar kroppen inte bara fett utan ocksé
muskelmassa. Minskar muskelmassan, minskar orken och
du kan kdanna dig tréttare. Vid viktnedgdng minskar ocksa
kroppens forrdd av viktiga naringsdmnen. Dessa ndrings-
dmnen &r extra viktiga ndr du ska orka med de ofta
péfrestande behandlingar som ges vid cancersjukdom.

Det finns mdnga olika orsaker till illamdende. For att du
ska kunna &ta ar det viktigt att du fér behandling som
lindrar. lllamdende kan annars riskera att bli Idngvarigt
och kvarstdende samt leda till underndring. Effektiv
medicinsk hjdlp finns och @r ofta nédvandig. Beratta for
din lakare eller sjukskoterska om du mdr illa.

Négra rad ar:

* Undvik matos.
Rad till dig som har dalig aptit

* Om du dter regelbundet 6kar chansen att du far i dig
tillrackligt med energi och naring. Forsok att ata fru-
kost, lunch och middag och komplettera gdrna med
tva till tre mellanmal.

* Valj kalla matratter som luktar mindre én varma.
e Vadra fore maltid.

* Ta hjalp med matlagningen.

s At gdrna négot innan sdnggaende och om du vaknar
pd natten. Att minska maltidsuppehdallet mellan
dygnets sista- och néstkommande dygns férsta mal

* Atlite och ofta s& att magsdcken inte blir s& full och
drick hellre mellan maltiderna.
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* For att undvika sura uppstétningar kan det hjdlpa att
vila med en rejdl kudde under huvudet efter maltiden.

* Om du far behandling som gér att du mar illa bér du
undvika dina favoritratter under dessa dagar. Du kan
annars senare omedvetet koppla ihop dessa ratter
med illamdende.

Det dr viktigare att du végar prova dig fram och hitta det
som passar dig dn att helt undvika mat. Féljande mat
kan fungera:

* Salt mat, till exempel salta kex, chips, buljongsoppor,
salta nétter, ansjovis eller kaviar.

* Torr mat som skorpor, smérgdskex och rostat bréd.

* Mat som har neutral smak som mannagrynsgrét, pann-
kaka, omelett, kyckling, ris, vit fisk och potatismos.

Om du har svart att
tugga eller svilja

Omfattande besvar med att tugga och svdlja kan leda till
underndring, energi- och/eller ndringsbrist och kan krava
insatser fran hela vardteamet med svdljbedémning,
oversyn av sittstdllning med mera. Annan konsistens pd
maten kan ocksé behoévas. Ibland kan det récka med
sma férandringar som att valja extra sés till maten, fisk-
eller farsratter eller finférdelade, valkokta livsmedel.

Forstoppning

En vanlig biverkning i samband med cancersjukdom
Fér den som har délig aptit &r det viktigaste att maten ar forstoppning. Vid lakemedelsorsakad férstoppning
blir uppdten. At den mat som fungerar fér dig. behoéver du ta ndgon form av laxerande medel. Férsok
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att dricka mycket, gdrna flera glas mer an du vanligtvis
g6r. Prova katrinplommon som finns i puré, juice och
torkad form. At garna frukt, gronsaker och grovt bréd om
du tycker om det. Kontakta din lakare

om férstoppningen inte vill ge med
sig. En obehandlad férstopp-
ning kan leda till viktforlust,
eftersom den medfér aptit- En del personer

|6shet och mattnadskansla. behover individuella
rad av en dietist for
att anpassa

Diarré sin kost.
Om du drabbas av diarré ar
det viktigt att ta reda pd orsa-
ken. Den kan bero pd att du har fatt

stralbehandling mot tarmar och backenomrédet, att din
cytostatikabehandling har paverkat slemhinnan i tarmen,
att du ater antibiotika eller har genomgatt en operation i
mag-tarmkanalen. Forutom att det &r viktigt att du drick-
er ordentligt och saltar extra pd maten ar det svart att ge
ndgra allmanna kostrad. Du bér fé& individuella kostréd
av en dietist. Det &r osdkert om det vi brukar kalla “stop-
pande livsmedel” (till exempel blabdrssoppa, banan och
te) verkligen hjalper. En sédan kost kan dessutom bli
mycket ldg pd energi och protein och kan darfér leda till
viktforlust. Tala alltid med din Idkare om besvéren kvar-
stdr, du kan behdéva medicinsk behandling.

Smarta

Att ha ont kan goéra att man tappar aptiten och inte for-
mar att ata tillrackligt, oavsett var smartan sitter. Om du
har ont ar det mycket viktigt att du fér bra smartlindrande
behandling via din Igkare. Tank pd att ta medicinen i
god tid fére maltid sé att du har basta méjliga smartlind-
ring ndr du dter.

Mat vid cancer

Energi- och proteinrik mat

Nér du gar ner i vikt p& grund av sjukdom gdller inte
ldngre de kostrad som ges till friska. Fokusera i stdllet p&
energi- och proteinrik mat fér att motverka viktnedgang
och férlust av muskelmassa. Ater du for lite anvands den
energi som finns lagrad i kroppen i form av framfér allt
muskler. Du behéver darfor fa i dig tillrackligt med bade
energi och protein for att bevara dina muskler samt till
kraft att orka med sjukdom och behandling.

Inkludera proteinrika livsmedel i varje maltid, till exem-
pel mjolk, ost, agg, fisk, kétt, drtor, linser, bénor, Quorn
eller sojaprodukter. Notter och mandlar ar ocksé energi-
och proteinrika och kan passa bra som mellanmail.

Vdlj fullfeta mejeriprodukter och berika garna med
extra matfett sdsom raps- eller olivolja, smér, margarin
eller gradde. Avsluta maltiden med en efterratt.

En del personer behover individuella rad av en dietist
for att anpassa sin kost. Det kan gdlla dig som fatt
sarskilda kostrestriktioner, har fatt svérare att tolerera
fett efter till exempel tarmkirurgi eller om du tidigare fatt
kostradd pd grund av diabetes eller hjart-karlsjukdom.

Kosttillagg
— ett komplement till maten

Det finns speciella kosttilldgg som kan anvdndas som
komplement till maten, ofta som mellanmadl. De ar till for
personer som, pd grund av till exempel cancer, har svart
att ata tillrackligt och trots anpassning av kosten gar ner
i vikt eller far i sig for lite av ndgot eller nadgra ndringsam-
nen. Det finns olika varianter, men den vanligaste typen
av kosttillagg dar naringsdrycker. En dietist kan bedéma
om du behover kosttilldgg och ge rad om lédmplig sort
och mangd. Om du har behov av kosttillagg kan du i
manga delar av landet f&@ dem forskrivna till rabatterat
pris. Kosttilldgg kan ocksé kopas receptfritt pd apotek.
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Ndring pa konstgjord vdg

Det finns tillfallen nar tumorens placering hindrar till-
rackligt matintag. Det kan gdlla den som till exempel har
en tumor i matstrupen eller i tarmen. Aven illaméende,
krakningar, kraftiga diarréer, smadrta i munslemhinnan
eller andra sjukdomsrelaterade symtom kan géra att du
far i dig for lite mat. Man kan dé fé i sig naring pd konst-
gjord vag. Om tarmen fungerar normalt kan man ge
ndring direkt i magsdcken genom en tunn slang, sond.
Né&r magtarmkanalen inte fungerar normalt kan man ge
ndring direkt i blodet via ett dropp. Om du tror att du ar i
behov av ndring pd konstgjord vag under en kortare eller
langre tid ska du inte tveka att ta upp frdégan med din
|akare, dietist eller sjukskoterska. Vilket behov du har av
ndring pd konstgjord vag pdaverkas bland annat av vilket
sjukdomsskede du dr i och om du dr under pdgdende
behandling eller inte. Nutritionsbehandlingen planeras
av lakare och dietist utifrdn dina individuella behov. Ofta
gdr det att f& ndring pd konstgjord vég i hemmet med
hjalp av hemsjukvard.

Fysisk
aktivitet vid
cancersjukdom

For att din kropp ska kunna bevara muskler och bygga
nya racker det inte bara att se till att maten innehdaller
tillrackligt med energi och protein. Du behover ocksd
rora pd dig och vara sé aktiv som du férmar. Tank pd att
aktiviteter i vardagen som att till exempel gd i trappor,

Fysisk aktivitet under behandling minskar den cancer-
relgierade tréttheten, fatigue, som ménga drabbas av.
Var sa aktiv som du férmar.
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gd ut med hunden och stéda ocksd hjdlper till att be-
vara kroppens styrka. Fysisk aktivitet under behandling
minskar ocksé den cancerrelaterade tréttheten, fatigue,
som mdanga drabbas av. Man kan f& individuella rad av
en fysioterapeut, sjukgymnast.

Ofrivillig
viktuppgang

Ibland medfér behandling att vikten okar. Ofrivillig
viktuppgdng kan ocksd uppstd i samband med trétthet
och okad inaktivitet. Eftersom inaktivitet ar férknippat
med minskad muskelmassa, férsémrad funktion och ork
dr det viktigt att hjalpen fokuserar pé& att bryta inaktivi-
teten samtidigt som matvanor kan ses 6ver. Det finns ett
samband mellan ofrivillig viktuppgéng och dkad risk for
aterfall vid exempelvis bréstcancer. Diffust illamdende
kan férekomma och bli ett problem om illaméendet lind-
ras av smdadtande i form av ndringsfattiga livsmedel som
snacks och sotsaker. Férutom ofrivillig viktuppgdng finns
dven risk for nedsatt tandhdlsa och karies.

Kostrad vid ofrivillig viktuppgang

e Vdlj mellanmal rika p& ndringsdmnen som fibrer
och proteiner. Exempel pd& bra mellanmal ar frukt,
cocktailtomater, morotsstavar, keso, kvarg, dgg
eller frokndcke.

* Vdlj livsmedel markt med gront nyckelhdl.

Mat vid cancer

* At langsamt och hitta din mattnadskansla. Mattnad
kommer i regel forst efter 20 minuter. Om du ater
snabbt hinner du latt stoppa i dig fér mycket.

* At mindre portioner och lat halften pé tallriken
vara grénsaker.

* Vdlj vatten eller smaksatt vatten som dryck mellan
madltiderna.

Personer med ofrivillig viktuppgdng kan behoéva hjdlp
med motiverande samtal. Efterfrdga och ta emot den
hjalp och det stdd som finns dér du bor. Las Gven avsnit-
tet om hdalsosam mat.

Mat och
maltidsmiljo

Har du tyckt om att laga mat och lagt ner mycket tid och
kraft p& att laga och Gta gott? Eller har matlagning varit
ett nédvandigt ont som du stékat undan sé& snabbt som
mojligt? Oavsett hur det har varit tidigare kan situationen
forandras om du har en cancersjukdom som gér att du
har sdmre aptit och ingen lust fér matlagning.

Hér &@r nagra rad:

*  Om du har svart fér matos bér du undvika matlagning
i mojligaste mén. Har du narstédende, vanner eller
bekanta som kan hjélpa dig med matlagningen sa ta
emot den hjdlpen. Vadra ut matos innan maltid.

13
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* Mdanga med en cancersjukdom kan berdtta om
situationer d& de langtat efter en viss matratt, men
nar maten val star pd bordet kan de bara Gta négra
tuggor. Uppmuntran till att dta kan vara ett stort stod,
men kan ocksd upplevas som tjat och vacka ilska.
Ibland kan nérstdendes oro och omsorg bli kvévande
for den sjuke. Var 6ppen mot dina narstdende och
berdtta om du inte kanner dig hungrig eller kanske
mar illa och inte @r sugen pd mat. Det kan vara svart
for ndrstéende att férsté den situation som du befin-
ner dig i om du inte berdttar hur det ligger till.

* Fardiglagad mat dr ett bra alternativ. Det finns mycket
att vélja mellan i kyl- och frysdiskarna. Ett alternativ
dar att ata ute pd kafé eller restaurang eller att kdpa
hamtmat. Om ditt immunférsvar @r sankt, var férsiktig
med bufféer fér att minska risken att f& i dig ndgon
bakterie.

* Aptit kan stimuleras av att maten ar vackert upplagd
och att bordet ar trevligt dukat. Aven en liten forratt
kan vara aptitretande.

Smak- och luktférandringar

Vid cancersjukdom och behandlingar kan man f& ett
férandrat smak- och luktsinne. Favoritratter kan smaka
annorlunda. Somliga vill krydda, sockra och salta sin

mat mer, andra mindre. Kaffe, kétt och vin kanske inte
smakar som férr. Det kan vara svért fér narstdende att
forstd, men forsok anda att forklara fér att undvika miss-
forstand. En idé kan vara att prova nya rdtter, som du inte
tidigare har atit. Kanske passar de dig nu om din smak
har férandrats.

Mat vid cancer

Anpassa maten

Jamfor de tvd menyerna pd nésta uppslag. Med enkla
metoder kan du latt férvandla en energisndl meny pé
1300 kilokalorier (kcal) till en energirik p& 2 300 kcal.
Hur mycket energi du behoéver ar individuellt, men en
riktlinje kan vara 30 kcal per kilogram kroppsvikt. Om du
till exempel vager 70 kg forbrukar du cirka 2100 kcal om
dagen. Gar du ner i vikt kan du behéva valja mer energi-
rik mat for att bibehalla din muskelmassa.

Dukar du upp de tvé menyerna ser du ingen storre
skillnad p&d dem eftersom portionerna @r lika stora. Du
behover alltsd inte nddvandigtvis Gta mer mat for att f&

i dig mer energi. Det dr i stdllet ditt val av mat och dina
matlagningsmetoder som avgér energiinnehallet
i maltiden.

Mat pa sjukhus

Pd sjukhus finns mdnga olika kosttyper for att passa olika
behov. Om du skrivs in pé& sjukhus &r det viktigt att du
berattar fér vardpersonalen om vilka behov och 6nske-
mal du har sd att de kan bestdlla ratt sorts mat till dig.
Forutom de vanliga maltiderna har avdelningen
mellanmalsmat och enkla matratter som kan serveras
dygnet runt. Frdga personalen vad de har att erbjuda.
Det ar viktigt att du inte hoppar éver maltiden om du
blir serverad mat som du inte tycker om eller av annan
anledning har svéart att Gta upp. Be att f& en annan ratt,
ofta finns frysta smardtter som snabbt kan varmas.
Ménga vardavdelningar har en matsal dar méltiderna
serveras. Utnyttja matsalen om du kan. Att dta sittandes
pd sdngkanten d&r inte sarskilt bekvémt och kan vara
trottsamt eftersom du inte har ndgot ryggstéd. Det kan

15
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Energisnal meny

Mat vid cancer

Energirik meny
— tillagg/forandringar

Frukost
* Lattfil med musli
* Fullkornssmérgas med lattmargarin, tomat, gurka, inlagd gurka

* Kaffe med lattmjolk

* Standardfil med torkad frukt
* Vanligt margarin eller smér, en halv, mosad avokado

* Standardmjélk

Mellanmal

* En nave torkad frukt och nétter

Lunch

* Réd linssoppa kokad pé buljong och krossad tomat
* Brodbit med lattmargarin

* Vatten

* Kaffe med lattmjélk

* Réd linssoppa kokad pé buljong och krossad tomat,
med en klick crémefraiche,

* Brodbit med vanligt smér eller margarin
* Ett glas lattmjolk
* Kaffe med standardmijolk, en chokladbit

Mellanmal
* Fruktsallad

* Fruktsallad med en klick vispgradde

Middag

* Fisk med purjolék kokt i spad med tomat
* Ris

* Artor

* Vatten

* Katrinplommonkompott med lattmjolk

* Fisk med purjolék kokt i spad med tomat + créme fraiche
for kramigare sés. Kokt med smér/margarinklick

* Ris
* Artor
* Appeljuice

* Katrinplommonkompott med kaffegrédde

Kvallsmal
* Te med lattmjolk

* Digestivekex

* Standardmjélk

* Digestivekex med smér/margarin, ost och marmelad

17
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ocksd vara skont att slippa fé in matdoft pd rummet.
P& dagvards-/behandlingsavdelningar serveras det
inte alltid nadgot att dta, trots att behandlingarna kan ta
madanga timmar. For att md bra och inte missa maltider
kan det darfor vara bra att ta med sig en liten matséck
med ndagot att dta och dricka.

Mat och ndaring
i livets slut

Ibland vet vi att cancersjukdomen inte gdr att bota och
att tiden kvar i livet ar kort. Behovet av ndring avtar
successivt och det dr naturligt att den som snart ska do
slutar att Gta och dricka. Att tvinga sig att gta mer eller
f& konstgjord néring ger dd mer obehag an gér nytta.
Mdanga av kostrdden i den har broschyren gar inte langre
att tilldmpa. For narstdende till den sjuke kan det vara
svart att acceptera situationen eftersom mat och dryck
ar en forutsattning for liv. Den som ar sjuk ska erbjudas
och tillatas att Gta och dricka det som tolereras bast i
den méngd hen klarar av. Nér intaget av mat och dryck
upphdrt kan det vara vardefullt att andé fukta munnen
och hélla en god munhygien.

Tillsammans gor vi skillnad!

Cancerfonden ar en fristdende, ideell organisation utan
statligt stod. Vart arbete ar helt beroende av testamenten
och gavor frén privatpersoner och féretag. Vi finansierar
Text: DiO, Dietister inom Onkologi. varje &r fler an SO0 forskningsprojekt som alla béar pé hopp
Medicinskt granskad: DiO, Dietister inom Onkologi. om att bidra till vér vision: att besegra cancer!

Foto: Melker Dahlstrand. . . . 5
Tryck: Exakta Print, Borés. ISBN 978-91-88161-34-5. Vill du ocksa bidra till vart arbete?

Upplaga 1, 2019. Bli ménadsgivare pa cancerfonden.se.




CANCERFONDEN

TILLSAMMANS MOT CANCER

Cancerfondens vision &r att besegra cancer. Genom att
finansiera den framsta forskningen, sprida kunskap om
cancer och paverka beslutsfattare i viktiga frégor, arbetar
vi for att farre ska drabbas och fler ska 6verleva. Sedan
1951 har vi delat ut 11 miljarder kronor till de framsta
forskningsprojekten i Sverige.
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