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Ett litet steg

Att forandra en vana kan kénnas
jobbigt, trakigt och stressande. Men
varje liten positiv férandring gor stor
skillnad pa sikt. Vara livsvillkor och
mojlighet till hdlsosamma val kan se
mycket olika ut. Hur ditt liv och dina
omstdndigheter dn ser ut ar det bara
du sjalv som kan vdlja om - och nar -
du vill bérja férandra dina vanor.

Planera din nya vana

Om du bestdmmer dig for att dndra
en vana, eller bérja med en ny, kan en
handlingsplan vara till hjalp. Forskning
visar att planering @r ett framgdngsrikt
satt att dndra ett beteende. En hand-
lingsplan hjdlper dig att satta granser
och skapa nya rutiner for till exempel
mdltider och fysisk aktivitet.

Gor din vana till en del
av vardagen

For att dina nya vanor ska hélla i
langden ar det viktigt att de blir en del
av din vardag. Var snall mot dig sjdlv
och satt upp mal som du kan klara av.
Ett halsosamt liv kan se ut péd ménga
satt, det viktiga @r att du hittar en
balans. Férandra inte allt pd en gang
utan ta ett litet steg i taget, dd ar det
lattare att skaffa sig halsosamma vanor
som hdller i langden. Det som raknas

i langden ar det du vdljer att géra de
flesta av livets dagar.

Kom igdng!
e Satt rimliga mdl och delmdl som
du kan uppnd och fira pé& kort sikt.

* Fundera pé& vad du vill férandra
och varfor.

e Fordndra inte allt pd en gang.

* Planera for dina nya rutiner, ha
planen synlig pd exempelvis
kylskapsdorren.

* Anvand hjalpmedel som steg-
raknare, tallriksmodellen eller
nikotinldkemedel.

* Bestdm ett datum for nér du ska
genomféra din féréndring.

* Berdtta om dina planer fér andra
som kan heja pa.

* Tveka inte att kontakta din vard-
central om du behéver rédd och stéd
kring dina levnadsvanor.



Manga faktorer
paverkar oss

Véra levnadsvanor formas redan tidigt
i livet och péverkas hela tiden i var
vardag av manga olika faktorer. Darfor
kan det vara en utmaning att férandra
sina vanor i vuxen alder. Utan att vi ens
tanker pé& det, gor vi val baserade pé
exempelvis normer i samhdllet, famil-
jens tycke och smak, de omgivande
miljéerna, produkter som marknadsférs
och utifrén hur mycket saker och ting
kostar. Nagra exempel ar normen att
vara solbrdnd, om det finns bra géng-
och cykelbanor for rérelse i vardagen

och hur ohdlsosam mat marknadsférs i
butiken, pd gatan och i mobilen.

Var och en beslutar sjalva 6ver sina
levnadsvanor men omgivningen kan
bade goéra det svarare eller lattare att
g6ra de hdlsosamma valen.

Utvecklingen av cancer péverkas
ocksd av manga olika faktorer. | den
har broschyren berdattar vi hur halso-
samma levnadsvanor kan minska
risken for cancer.




Sex satt att minska
risken for cancer

Det finns manga satt att leva hdlsosamt pa.

Det har @r véra viktigaste tips p& hur man minskar
risken att drabbas av cancer. Du ser ocksé pd
vilken sida du kan I&sa mer.
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Var tobaksfri

Rokning ar den enskilt storsta
paverkbara riskfaktorn fér cancer.

Att inte roka ar darfor det basta

sattet att minska sin risk for att fa
cancer. Sambandet mellan rékning
och lungcancer kdanner de flesta till.
Tva av tre personer som far lungcancer
roker eller har rokt tidigare. Rékning
Okar risken for totalt dver 20 olika
cancerformer, som struphuvudcancer
och matstrupscancer, samt fér manga
andra sjukdomar, som KOL och
hjart-karlsjukdomar.

Tobaksrok innehaller hundratals
dmnen som dr skadliga och av dessa
ar omkring 70 kénda cancerfram-
kallande dmnen.Det &r aldrig fér sent
att sluta roka dé risken att drabbas
minskar allt eftersom tiden gar efter
ett rokstopp.

Tips for dig som vill bli tobaksfri

* Stdda undan dina rutiner, exempel-
vis askkoppen pd balkongen.

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

¢ Andra dina vanor och bryt ménster
kopplade till tobaken under
forberedelsetiden.

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

* Atregelbundet och var fysiskt aktiv.

Stod att sluta med

tobak och nikotin

Vand dig till Sluta-réka-linjen:
slutarokalinjen.se, 020-84 00 00
eller till din vardcentral.

Ar snus farligt?

Forskning p& kopplingen mellan snus och cancer ar inte entydig. Det finns forskning
som visar att snus dkar risken fér vissa cancerformer och att risken fér dédlighet ef-
ter cancerdiagnos 6kar. Samtidigt finns det forskning som inte hittat nédgon koppling
mellan snus och cancer. En anledning till att kunskapen om snus och cancer inte ar
entydig ar att det inte forskats s& mycket pé snus.

Férutom den majliga cancerrisken innebéar snusanvandning dven andra hdlsorisker.
Snusning paverkar hjarta och karl, kan 6ka risken for typ 2 diabetes, péverkar tand-
kottet och kan 6ka risken fér komplikationer vid graviditet.




Skydda huden

mot solen

Att solens stralar kan orsaka cancer
vet de flesta. Trots det dar det f& som
skyddar sig tillrackligt. Vara solvanor
ar en orsak till att hudcancerfallen
okar dramatiskt i Sverige. Solens
ultravioletta ljus, UVA- och UVB-stral-
ning, dr riskfaktorer for hudcancer.

UVA-strdlning star for den stérsta delen

av solens strdlar som ndr jorden. Den
gor sd att hudens pigment mérknar
och att huden blir tjockare och med
tiden rynkig. UVB-stralningen gor att
vi brénner oss om vi vistas for lange i
solen. Brannskador och den samlade
mangden UV-strdlning som kroppen
utsatts for under ett helt liv péaverkar
risken for hudcancer.

Barn behéver extra skydd

Det dr extra viktigt att skydda barnen
eftersom barns hudceller ar sarskilt
kansliga. Barns hud har inte mojlig-
heten att skapa samma pigment-
skydd som vuxnas hud. De ska darfor
i sa liten utstrackning som majligt
utsattas for stark sol. En eller flera
kraftiga brannskador av solen under
barndomen kan resultera i malignt
melanom i vuxen dlder.

Sa skyddar du din hud

e Sok skugga mellan klockan 11

och 1S. Barn under ett ér bor inte
utsattas for direkt solljus.

Skydda huden med klader. Var
speciellt noga med att skydda

barns hud mot solen med hjalp
av heltdckande klader.

Sola inte solarium. Att sola solarium
kan leda till hudcancer, precis som
naturlig solning. For barn under

18 &r ar det forbjudet att sola solarium.

Anvéand solskyddsmedel. Det
minskar risken fér hudskador,
forutsatt att du inte forlanger tiden

i solen. Anvénd vattenfast sol-
skyddsmedel med hog faktor (minst
30). Det ar viktigt att smorja in ett
tjockt lager solkrém for att f& effekt.
Upprepa efter ndgra timmar eller
efter bad.
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Hall en
halsosam vikt

Overvikt och obesitas ar kopplade
till 6kad risk for minst tretton olika

Vad kan man sjdlv goéra
for att halla vikten?

cancerformer och dr den tredje storsta
paverkbara riskfaktorn till cancer. De
bakomliggande orsakerna till kopp-
lingen &r annu inte helt klarlagda. En
forklaring kan vara att fettcellerna

i fettvavnaden producerar ménga
olika @mnen, bland annat hormoner,
tillvaxtfaktorer och dmnen som bidrar
till inlammation. En ladggradig inflam-
mation i kroppen framjar en milj¢ dar
cancercellerna lattare kan utvecklas.
Nar mangden fettvavnad okar i krop-
pen férandras fettcellerna och produk-
tionen av en del hormoner, som kan
stimulera cancertillvaxt, okar.

Obesitas

Obesitas ar en komplex kronisk
sjukdom som utvecklas av obalans av
energiintag och forbrukning, men dar
genetik (arv), miljé och sociala faktorer
spelar en avgoérande roll. Vart samhdalle
har férandrats och de senaste SO aren
har samhallets utformning alltmer
skapat en livsmiljo som frémjar overvikt
och obesitas. Det innebdr i praktiken
att vi har en fysisk och social miljé

som uppmuntrar till dverkonsumtion av
ohdlsosam mat och minskad rérelse
som i sin tur dr bidragande orsaker till
overvikt och obesitas.

At fiberrik mat som fullkorn, grén-
saker, frukt, baljvaxter och nétter.

At mindre av s& kallade tomma
kalorier och skrapmat samt drycker
som dr sétade med socker.

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

Vand dig till din vérdcentral om du
har hogt BMI och vill f& hjdlp att
minska i vikt.

Hur mdter man overvikt?

BMI - Body Mass Index - dr ett inter-
nationellt verktyg framtaget av WHO
for att bedéma 6vervikt och obesitas
hos vuxna. Méttet bygger pé& for-
héllandet mellan langd och vikt. En
halsosam vikt ar individuell men pa
befolkningsnivé ar BMI det métt som
ar allmant vedertaget och anvands i
bade forskning och varden.

For de allra flesta innebdr en
hdalsosam vikt att ha ett BMI
mellan 18,5 och 24.9.

Vid diagnostisering och behandling
av obesitas bér man ta hansyn till
fler faktorer an BMI. Darfér ar det
viktigt att den individuella bedém-
ningen gors inom varden.



Alkohol: Drick lite

— eller inte alls Y

Alkohol okar risken for flera cancer-
former. Kopplat till risken for cancer
finns inget som man kan kalla saker
alkoholkonsumtion. Ju hdgre intag,
desto storre ar risken. For att minska
risken att drabbas av cancer &r det
bast att inte dricka alkohol alls. Om du
dricker alkohol &r det bra att begrénsa
intaget, ju mindre desto battre. Alkohol
okar risken for cancer pd en méngd
olika satt. Det dmne som bildas nar
etanol bryts ner i kroppen, acetalde-
hyd, dr giftigt och cancerframkallande.
Hog konsumtion av alkohol leder
ocksd latt till dvervikt, vilket i sin tur
Okar risken for cancer. De som dricker
mycket alkohol kan fé& fett- och skrump-
lever, ndgot som &kar risken for lever-
cancer. Hég konsumtion av alkohol
leder ocksd latt till Gvervikt, ndgot som
Okar risken for cancer.

Tips nar du vill dricka mindre

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

e Valj drycker med lagre alkoholhalt
och spdd ut din dryck.

* Byt ut det stora glaset mot ett litet.

* Drick vatten eller annan alkoholfri
dryck mellan drinkarna.

* Ta efter ndgon som dricker ladng-
samt och drick &nnu ldngsammare.

* Atinnan eller medan du dricker.

* Ldr dig kanna igen de situationer
nar frestelsen ar som stoérst.

e Ldar dig att séga "nej tack” nar du
blir bjuden pé& alkohol.

* Ta hjdlp fran dina ndrmaste. Sag att
du vill dricka mindre, eller inte alls,
och skulle uppskatta deras hjalp.

Vill du ha hjalp att dndra dina alkoholvanor?
*  Kontakta Alkohollinjen pa 020-84 44 48, alkohollinjen.se eller din vardcentral.
*  Hur ser dina alkoholvanor ut? Testa pé alkoholprofilen.se



At hédlsosamt och
lagom mycket

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

ar rik pa fullkorn och fibrer minskar
risken for tjock- och dndtarmscancer.
Forutom minskad risk for cancer hjal-
per den fiberrika maten fran vaxtriket
dig att hdlla en halsosam vikt och
skyddar darfor i forlangningen mot
viktrelaterade cancerformer.

Fem kostrad for att minska
risken for cancer:

© At mer grént, fullkorn och
baljvaxter

* At mer grénsaker, bar och frukt.
De kan vara farska, frysta, torkade
eller konserverade.

o At mer fullkorn, som fullkornsris,
fullkornsbrod, fullkornsbrod eller
havre.

* At fler baljvaxter, som linser, bénor
eller artor.

© Begrinsa méangden rott
och processat kott

* At mindre &n 350 gram rétt kétt per
vecka. Till rétt kott raknas kétt fran
nét, gris, lamm, ren och vilt.

* At sd lite processat kétt som majligt.
Processat kott har bearbetats
genom bland annat saltning,
rokning, fermentering och/eller
andra processer som héjer smaken
och 6kar héllbarheten. Till processat
kott raknas till exempel bacon, kory,
skinka och leverpaste;j.

Det har kan du ata i stallet for rott kott:

* Kyckling, fisk, dgg, linser och bénor
dr bra alternativ till rétt kétt. De
bidrar med ndringsémnen som
protein, jarn, B-vitaminer och en del
mineraler.

* Kottsubstitut gjorda pa till exempel
havre och sojabénor ar ndrings-
mdssigt bra alternativ till rott kétt.

© Drick vatten och undvik
sockersotade drycker

Sockersétade drycker innehaller
mycket energi men bidrar inte med
ndring och mattar inte. De bidrar alltsd
med mdanga tomma kalorier. Genom
att begransa hur mycket sockersétad
dryck du dricker kan du lattare hélla
din vikt och dérmed minska risken
for fetmarelaterade cancerformer.
Forsok undvika drycker som lask,
saft och energidryck. Det ar bra att
dven begrdnsa intaget av fruktjuicer
eftersom de kan framja viktdkning pé




samma satt som sockersotade drycker.
Det finns inga entydiga vetenskapliga
belagg for att konstgjorda sétnings-
medel, som aspartam eller socker i sig
skulle ge en 6kad cancerrisk.

O At mindre tomma kalorier
och skrapmat

Mat som innehaller sa kallade tomma
kalorier, ofta kallat skrépmat, ar mat
som generellt ar rik p& kalorier och
mattat fett, men fattig p& vitaminer och
mineraler. Genom att dta en mindre
md&ngd mat med tomma kalorier blir
det lattare att hdlla en halsosam vikt.
Det leder i sin tur till minskad risk for
att drabbas av cancer. For att minska
antalet tomma kalorier bér du Gta
mindre av snacks, skrdpmat, bakverk,
efterratter och godis. Men mat med
ett hogt kaloriinnehdll kan ocksé vara
nyttig. Notter, fréer och vegetabilisk
olja ar exempel pd mat som ar rika p&
kalorier men ocksd innehdller viktiga
vitaminer, mineraler, fettsyror och fibrer.
Att Gta mycket av de livsmedlen har inte
sammankopplats med viktuppgéng.

© At néringsrik mat istéllet
for kosttillskott

En annan viktig del i att gta halso-
samt dr att stréva efter att tacka ditt
ndringsbehov med varierad mat. De
allra flesta kan tacka naringsbehovet
med hjdlp av vanlig mat. | vissa fall

kan dock specifika kosttillskott vara
nodvandiga - till exempel vid graviditet,
vegankost, diagnostiserad brist pd ett
visst ndringsdmne eller i samband med
en del sjukdomar, som cancer. Tillskott
ska dé& ordineras av kvalificerad hdlso-

och sjukvardspersonal. Halsosam mat
minskar risken fér cancer, ddremot
finns inga starka beldgg for att enstaka
ndringsdmnen i sig skulle skydda mot
cancer. Doserna som ndringstillskott
innehaller kan vara flera gdnger hogre
an det ar mojligt att fa i sig via maten,
nivéer som i vissa studier visat sig vara
skadliga. Vi ater inte mat i form av
enskilda livsmedel eller naringsdmnen
och darfor ar det viktigt att se till en
helhet och hitta en halsosam kombi-
nation av fargglad mat som passar dig
och dina smaklékar.

Sa ater du halsosamt

« Atmer gront, fullkorn och
baljvaxter.

* Begransa intaget av rott kott
och charkuterier.

* Drick vatten och undvik
sockersétade drycker.

+ At mindre tomma kalorier
och skrapmat.

+ At néringsrik mat istéllet
for kosttillskott.

Ta hjdlp av nyckelhalet

@
Nyckelhdlet pa till exempel 0
bréd, flingor, gryn, pasta

och ris visar att produkterna

dr halsosamma ndringsbehovet

och innehdller mer fullkorn och
fibrer samt mindre socker, salt

och mattat fett. Ett enkelt satt att

ata halsosammare.






Ror pa dig
varje dag

| de flesta delar av varlden sitter vi

allt mer mer och rér oss allt mindre.
Fysisk aktivitet minskar risken for flera
cancerformer men skyddar ocks& mot
viktuppgdng och hjdlper dig att hélla
en hdlsosam vikt. Begrdnsa stilla-
sittandet och rér pda dig minst 150
minuter i veckan medelintensivt eller

minst 75 minuter i veckan hogintensivt.

All rérelse raknas och ju mer du rér dig
desto battre dr det.

Aktiviteter som réknas som medel-
intensiva ar till exempel raska
promenader, cykling, hushdllssysslor,
trddgdrdsarbete och dans. Hogintensiv
fysisk aktivitet kan vara snabbare
I6pning, simning eller grupptraning
som hojer pulsen ordentligt.

Om du har ett stillasittande arbete

ar det viktigt att forsoka fé in rorelse i
vardagen genom att ta rérelsepauser,
halla ggmaoten, ga eller cykla till
arbetsplatsen och réra dig pa fritiden.
Att planera in tid for rorelse och traning
hjdlper dig med nya rutiner som i lang-
den blir en hdlsosam vana i vardagen.

7 000 steg om dagen

Tips for en aktiv vardag

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.

* Gd av bussen eller taget en
hallplats tidigare.

* Organisera arbetsplatsen sé att
dumdaste resa dig ibland. Ta en
rorelsepaus varje halvtimme nar
du blir sittande.

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

* Promenera eller cykla till arbets-
platsen om du har méjlighet.

Rekommendationen ar att gé minst 7 000 steg varje dag.
En stegrdknare kan hjalpa till att halla koll pa om du uppnér det.



Vilka levnadsvanor
vill du forandra?

Har kan du skriva ner vilka vanor du vill bérja med och vilka du vill sluta med.

Fundera pd hur du ska g tillvaga for att dina nya vanor ska halla i langden.
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Vill du veta mer?

Fa koll pa dina levnadsvanor

Om du vill veta mer om hur hdlsosamma levnadsvanor
kan minska risken for cancer, skanna QR-koden och gor
vart test Kolla risken.

Europeiska kodexen mot cancer

Ett initiativ av Europeiska kommissionen med 12 evidens-
baserade rekommendationer for minskad cancerrisk for
mdnniskor och deras familjer.

WCRF rekommendationer

World Cancer Research Fund sammanstdller och utvarderar
forskning om hur matvanor, fysisk aktivitet och vikt paverkar
risken for cancer.

Cancerlinjen

Cancerlinjen ar bemannad av legitimerad vardpersonal med ldng
erfarenhet av cancervard. Hoér gérna av dig till oss med dina fragor
och funderingar om cancer, och fér att f& rédd och stéd i din situation.

* Ring 010-199 10 10. Vi svarar i telefon helgfri vardag,
mandag 09-16, tisdag 10-16 och onsdag-fredag 09-16.

* Chatta med oss. Du ndr chatten pd cancerfonden.se/rad-och-stod
e Skriv ett mejl till cancerlinjen@cancerfonden.se

* Boka tid pd cancerfonden.se/rad-och-stod. Med eller utan tolk.




Cancerfondens broschyrer

Att forlora ndgon i cancer

Att vara narstadende

Att vara narstdende vid livets slut

Blodcancer

Brostcancer

Cancerprevention - levnadsvanor som férebygger cancer
Cytostatikabehandling

Efter cancerbeskedet

Gynekologisk cancer

Hudcancer

Lungcancer

Lar kénna dina brést - var bréstskola och vikten av mammografi
Mat vid cancer

Minska risken - levnadsvanor som férebygger cancer
Om cancer, lattlast

Prostatacancer med spridning

Prostatacancer utan spridning

PSA-prov

Sex och cancer

Stralbehandling

Tjock- och andtarmscancer

Urinblasecancer

Vad sdger jag till barnen?

Alla broschyrer finns som pdf:er och kan laddas ner
fran cancerfonden.se/broschyrer

Ménga av dem gdr ocksd att bestdlla kostnadsfritt som tryckta
broschyrer via cancerfonden.se/webbutik eller 010-199 10 10.

Text: Maiju Wetterhall Foto: Emma Sekhon/Johnér sid 1, Sanna Percivall sid 4, 10,
Edis Potori sid 1S lllustration: Cancerfonden Tryck: Parajett AB.
ISBN 978-91-88161-63-5. 2:a upplagan 2024.



TILLSAMMANS MOT CANCER

Cancerfondens vision @r att besegra cancer. Genom att
finansiera den framsta forskningen, sprida kunskap om
cancer och paverka beslutsfattare i viktiga fragor, arbetar
vi for att farre ska drabbas och fler ska 6verleva. Sedan
1951 har vi delat ut drygt 14 miljarder kronor till de framsta
forskningsprojekten i Sverige.

Cancerfonden dr en fristdende, ideell organisation utan
statligt stod. Vart arbete ar helt beroende av testamenten
och gdvor fran privatpersoner och féretag.

Vill du ocksa bidra till vart arbete?
Bli méanadsgivare 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



