Goda vanor for
ett friskare liv

Minska risken for cancer




Genom forandrade levnadsvanor kan fler an
16 000 cancerfall férebyggas i Sverige
varje dr.Vad vi ater och dricker, hur vi ror pa
0ss och om vi roker eller inte har stor betydelse
for var halsa pa kort och pa lang sikt.

Det finns tyvdrr inga garantier for att inte
drabbas dven om du lever halsosamt, men
genom att gora positiva forandringar av
livsstilen minskar risken avsevart. Varje litet
steg i ratt riktning ar bra och det ar viktigt
att hitta sitt eget satt att narma sig ett halso-
samt satt att leva.

Rekommendationerna i denna broschyr ar
i forsta hand for att minska risken for cancer.
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Ett litet steg

Sa har borjar du med en ny vana

Att fordndra en vana kan kdnnas handlingsplan hjalper dig att satta
jobbigt, trakigt och stressande. Men granser och skapa nya rutiner for till
tank pa att varje liten positiv férandring exempel madltider och fysisk aktivitet.
gor stor skillnad pa sikt. Vara livsvillkor

och méjlighet till hilsosamma val kan GOr din vana till en del

se mycket olika ut. Hur ditt livoch dina ~ av vardagen

omstandigheter dn ser ut érdet baradu  Foratt dina nya vanor ska hdlla i 1angden

sjdlv som kan valja om — och ndr — du ar det viktigt att de blir en del av din
vill borja férandra dina vanor. vardag. Var snall mot dig sjalv och satt upp
mal som du kan klara av. Ett halsosamt liv
Planera din nya vana kan se ut p& manga satt, det viktiga ar att
Om du bestdammer dig for att dndra en du hittar en balans. Férdndra inte allt pa en
vana, eller borja med en ny, sd kan en gang utan ta ett litet steg i taget, dd &r latt-
handlingsplan vara till hjalp. Forskning are att skaffa sig halsosamma vanor som
visar att planering ar framgangsrikt haller i langden. Det som raknas &r det du
ndr man vill &ndra ett beteende. En gor eller inte gor de flesta av livets dagar.

Kom igang!

- Satt rimliga mal och delmal som - Bestam ett datum for nar du ska
du kan uppna och fira pa kort sikt. genomfora din forandring.
- Fundera pa vad du vill féréndra « Anvand hjdlpmedel som stegraknare,
och varfor. tallriksmodellen eller nikotinldkemedel.
- Forandra inte allt pd en gang. - Beratta om dina planer for andra som
- Planera for dina nya rutiner, kan heja pa.
ha planen synlig pa exempelvis - Tveka inte att kontakta din vardcentral
kylskapsdorren. om du behdéver rad och stéd.



6 satt att minska
risken for cancer

Det finns manga satt att leva halsosamt pa
men det har ar vara viktigaste tips pa hur man
minskar risken att drabbas av cancer.

Pa sida 14 kan du sjalv skriva ned vilka av dina levnadsvanor som du
vill férdndra och vilka du vill sluta med.

Sag nej till tobak

Las mer pa sida 6.

Forsok halla vikten
under kontroll

Las mer pa sida 7.
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e At hilsosamt

Lds mer pd sida 8.

Q Begransa ditt intag
av alkohol
Lo

Las mer pd sida 11.

e Ror pa dig dagligen

Lds mer pa sida 12.
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e Skydda din hud

Las mer pd sida 13.



Sag nej till tobak

Rokning dr den enskilt stérsta paverkbara
riskfaktorn till cancer. Att inte roka ar
dérfor det basta sattet att minska sin risk
for att fa cancer. Sambandet mellan rok-
ning och lungcancer kdnner de flesta till.
Tva av tre personer som far lungcancer
roker eller har rokt tidigare. Rokning dkar
risken for totalt 6ver 20 olika cancerformer,
som struphuvudcancer och matstrups-
cancer, samt for manga andra sjukdomar,
som KOL och hjart-karlsjukdomar.

Tobaksrok innehaller hundratals &mnen
som ar skadliga och av dessa ar omkring
70 kdnda cancerframkallande dmnen.
Det dr aldrig for sent att sluta roka da
risken att drabbas minskar allt eftersom
tiden gar efter ett rokstopp.

Ar snus farligt?

Forskning pa kopplingen mellan snus
och cancer &r inte entydig. Det finns
forskning som visar att snus okar risken
for vissa cancerformer och att risken for

dodlighet efter cancerdiagnos okar.
Samtidigt finns det forskning som inte
hittat ndgon koppling mellan snus och
cancer. En anledning till att kunskapen
om snus och cancer inte dr entydig ar att
det inte forskats sa mycket pa snus.

Forutom den mojliga cancerrisken inne-
bar snusanvandning dven andra hélso-
risker. Snusning paverkar hjarta och
karl, kan oka risken for typ 2 diabetes,
paverkar tandkottet och kan 6ka risken
for komplikationer vid graviditet.

Tips for dig som vill bli rokfri:

- Stdda undan dina rutiner, exempelvis
askkoppen pa balkongen.

« Forbered ditt tobaksstopp i god tid.
Bestdm ett datum 1-3 veckor framat
i tiden nar du vill sluta roka.

- Andra dina vanor och bryt ménster
kopplade till tobaken under
forberedelsetiden. LH
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Stod att sluta med tobak och nikotin

Vand dig till Sluta Roka-linjen: slutarokalinjen.se, 020-84 00 00,
din varcentral eller Halsosjukskoterskemottagningen.



€ Forsok halla vikten
under kontroll

Overvikt och fetma &r kopplade till dkad
risk for minst tretton olika cancerformer
och aren av de storsta paverkbara risk-
faktorerna till cancer. De bakomliggande
orsakerna till att dvervikt och fetma okar

risken for cancer dr annu inte helt klarlagda.

En forklaring kan vara att fettcellerna i
fettvdven producerar manga olika dmnen,
bland annat hormoner, tillvaxtfaktorer

och dmnen som bidrar till inflammation.
En ldggradig inflammation i kroppen
framjar en milj¢ ddr cancercellerna lattare
kan utvecklas. Nar mangden fettvav

Okar i kroppen férandras fettcellerna och
produktionen av vissa hormoner, som kan
stimulera cancertillvéxt, kar.

Fysisk aktivitet och goda matvanor hjalper
dig att uppna och hélla en hélsosam vikt
genom livet.

» Sa haller du en halsosam vikt:

At kost med mycket fullkorn, grén-
saker, frukt och baljvaxter.

Begransa intaget av sa kallade tomma
kalorier och skrdpmat samt drycker
som dar sotade med socker.

Var fysiskt aktiv i din vardag. Hoj
pulsen minst 150 minuter i veckan.
Vand dig till din vardcentral om du
har hogt BMI och vill fa hjélp att
minska i vikt.

|

Hall koll pa vikt och midjematt

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. En halsosam vikt dr individuell men pa befolkningsniva
ar BMI det matt som ar allmant vedertaget och anvands i bade forskning
och varden. For de allra flesta innebar en halsosam vikt att ha ett BMI

mellan 18,5 och 24,9.



€D At hilsosamt

Hélsosamma matvanor kan se ut pa » At mer grént, fullkorn och
manga satt, men grunden é&r att |3ta baljvaxter

fullkorn, baljvaxter, gronsaker och frukt Gronsaker, bar och frukt som ar firska,

ta plats pa din tallrik varje dag. Helst vid frysta, torkade eller konserverade.

varje maltid. - Fullkorn som fullkornsris, fullkornspasta,

fullkornsbrod eller havre.
En kost som dr rik pa fullkorn och fibrer Baljvéxter som linser, bénor eller drtor.
minskar risken for tjock- och and-

tarmscancer. Forutom minskad risk for Begréinsa intaget av rott kott

och charkuterier

Rott kott och charkuterier Okar risken

for cancer. Exakt vad det beror pa dr inte
helt klarlagt men troligen samverkar flera
faktorer. Om du éater rétt kott, begransa
ditt intag till max 500 gram per vecka. Det
motsvarar tre till fyra portioner. Till rétt kott
raknas kott fran nét, gris, lamm, ren och vilt.

cancer hjalper den fiberrika maten fran
vaxtriket dig att halla en hélsosam vikt
och skyddar darfor i forlangningen mot
fetmarelaterade cancerformer. Att ata
hdlsosamt och lagom mycket minskar
risken for cancer och dven fér andra
vanliga sjukdomar och tillstdnd sdsom
hjart- och karlsjukdomar, diabetes typ 2
samt overvikt och fetma.

Ta hjélp av nyckelhalet

Nyckelhalet pa till exempel bréd, flingor, gryn, pasta och ris visar
att dessa produkter ar hdlsosamma val och innehaller mer fullkorn
och fibrer samt mindre socker och salt.

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




Charkuterier bor du undvika helt eller
endast ata lite av. Charkuterier ar kott
som har bearbetats genom bland annat
saltning, rokning, fermentering och/eller
andra processer som hojer smaken

och okar héllbarheten. Till charkuterier
raknas till exempel bacon, kory, skinka
och leverpaste;.

» Det kan du ata i stallet
for rott kott:

+ Kyckling, fisk, dgg, linser och bénor
ar bra alternativ till rott kott. De bidrar
med nadringsdmnen sdsom protein,
jarn, B-vitaminer och vissa mineraler.

- Aven kéttsubstitut gjorda pa till ex-
empel havre och sojab&nor ar narings-
massigt bra alternativ till rott kott.

Drick vatten och undvik
sockersotade drycker
Sockersotade drycker innehaller mycket
energi men bidrar inte med naring och
mattar inte. De bidrar alltsd med manga
tomma kalorier. Genom att begransa
ditt intag av sockersotade drycker kan
du lattare bibehalla din vikt och dérmed
minska risken for fetmarelaterade cancer-
former. Forsok undvika drycker som ar
sotade med socker, till exempel l&sk, saft
och energidryck.

Det &r bra att dven begrédnsa intaget
av fruktjuicer eftersom de kan framja

viktékning pa samma
satt som sockersotade
drycker gor.

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

At mindre tomma kalorier

och skrapmat

Mat som innehaller s kallade tomma
kalorier eller kallas for skrdpmat ar gene-
rellt rik pa kalorier och méttat fett, men
fattig pa vitaminer och mineraler. Det ar
13tt att dta denna typ av mat i for stora
portioner. Genom att ata mindre mangd
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 faridig bor du begrdnsa méangden
snacks, skrapmat, bakverk, efterratter
och godis som du ater.

Men mat med ett hogt kaloriinnehall
kan ocksa vara nyttig. Notter, froer

och vegetabilisk olja &r exempel pa
mat som dr rika pa kalorier men ocksa
innehaller viktiga vitaminer, mineraler,
fettsyror och fibrer. Att dta mycket av
dessa livsmedel har inte sammankopp-
lats med viktuppgang.



At naringsrik mat Doserna som tillskotten innehaller kan
En annan viktig del i en halsosam kost-  vara flera ganger hogre én det dr mojligt
hallning &r att du strévar efter att ticka ~ attfd i sig via maten, nivaer som i vissa
ditt ndringsbehov med varierad mat. De  studier visat sig vara skadliga.

allra flesta kan téacka sitt behov med hjélp
Vi dter inte mat i form av enskilda livs-

medel eller ndringsdmnen och darfor ar
| vissa fall kan dock specifika kosttillskott det viktigt att se till en helhet och hitta en
vara nodvéndiga - till exempel vid halsosam kombination av fargglad mat
graviditet, vegankost, diagnostiserad brist ~ som passar dig och dina smaklokar.
pa ett visst ndringsamne eller i samband
med vissa sjukdomistillstand sdsom cancer.
Tillskott ska da ordineras av kvalificerad

av vanlig mat.

hélso- och sjukvardspersonal.

Héalsosam mat minskar risken for cancer,
daremot finns inga starka beldgg

for att enstaka naringsémnen i sig
skulle skydda mot cancer.
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Testa dina matvanor

med Livsmedelsverkets
Matvanekoll

Sa ater du halsosamt!

- At mer gront, fullkorn och baljvéxter.
Begransa intaget av rott kott och charkuterier.
Drick vatten och undvik sockersoétade drycker.

- At mindre tomma kalorier och skrapmat.

At naringsrik mat istéllet for kosttillskott.




O Begrinsa ditt intag
av alkohol

Alkohol &kar risken for flera olika cancer-
former. Det finns ingen saker alkohol-
konsumtion med avseende pa cancerrisk.
Juhogre intag, desto storre ar risken. For
att minska risken att drabbas av cancer

ar det bast att inte dricka alkohol alls. Om
du dricker alkohol &r det bra att begransa
intaget, ju mindre desto béttre.

Alkohol 6kar risken fér cancer pa en
mangd olika satt. Det dmne som bildas
ndr etanol bryts ned i kroppen, acetalde-
hyd, ar giftigt och cancerframkallande.
Hog konsumtion av alkohol leder ocksa
latt till Overvikt, vilket i sin tur okar risken
for cancer. Risken for levercancer

Okar i och med att ett rikligt

drickande kan ge fett-

och skrumplever.

Vill du ha hjalp att andra dina alkoholvanor?

Kontakta alkohollinjen pa 020-84 44 48, alkohollinjen.se eller din
vardcentral. Du som ar upp till 24 ar kan kontakta MiniMaria
Region Gotland. Du som &r 25+ kan kontakta Alkohol och Drog-

radgivninginen (ADR) Region Gotland.

» Tips nar du vill dricka mindre:

« Satt upp ett mal. Bestam i forvag hur
mycket du far dricka per tillfalle eller
vecka. Satt en tydlig Gvre gréns
som du inte dverskrider da du dricker.

- Valj drycker med lagre alkoholhalt och
spad 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 ldangsamt
och drick @&nnu ldangsammare.

« Atinnan eller medan du dricker.

+ Lardig kanna igen de situationer
da frestelsen &r som storst.

- Lardig att sdga "nej tack”nar du blir
bjuden pa alkohol.

« Tahjélp fran dina ndrmaste. Sag att du
vill dricka mindre, eller inte alls, och
skulle uppskatta deras hjalp.




© Ror pa dig dagligen

| de flesta delar av vérlden blir manniskor
allt mer fysiskt inaktiva ochstillasittande.
Fysisk aktivitet minskar risken for flertalet
cancerformer men skyddar ocksd mot
viktuppgang och hjélper dig att halla en
halsosam vikt.

Begrénsa stillasittandet och rér pa dig
minst 150 minuter i veckan medel-
intensivt eller minst 75 minuter i veckan
hogintensivt. All rérelse rdknas och ju
mer du ror dig desto battre ar det.

Aktiviteter som raknas som medelintensiva
ar till exempel en rask promenad, cykling,
hushallssysslor, tradgardsarbete och
dans. Hogintensiv fysisk aktivitet kan vara
snabbare 16pning, simning eller grupp-
traning som hojer pulsen ordentligt.

Har du ett stillasittande arbete dr det
viktigt att forsoka fa in rérelse i vardagen
genom att ta rorelsepauser, halla

Har hittar du tips pa aktiviteter
att komma igang med! N

gamoten, ga eller cykla till arbetsplatsen
och rora dig pa fritiden. Att planera in tid
for rorelse och traning hjalper dig med
nya rutiner som i langden blir en halsosam
vana i vardagen.

» Tips pa rorelse och traning
i vardagen:

Ta en rask promenad 30 minuter
fem dagar i veckan.

Loptrana 20 till 30 minuter tre
dagar i veckan.

« Eller kombinera de tva forsta punkterna.
Ta trapporna i stéllet for hiss/rulltrappa.
G4 av bussen/taget en hallplats tidigare.
Organisera arbetsplatsen sd att du maste
resa dig ibland. Ta en rorelsepaus varje
halvtimme nér du blir sittande.

- Promenera eller cykla med barnen till
forskola eller skola i stéllet for att ta
bilen eller bussen.

Promenera/cykla till arbetsplatsen om
du har majlighet.
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@ skydda din hud

Att solens stralar kan orsaka cancer vet
de flesta. Trots det ar det fa som skyddar
sig tillrackligt. Vara solvanor ar en orsak
till att hudcancerfallen 6kar dramatiskt
i Sverige. Solens ultravioletta ljus, UVA-
och UVB-stralning, ar riskfaktorer for
hudcancer. UVA-strdining star for den
storsta delen av solens stralar som nar
jorden. Den gér sa att hudens pigment
maorknar och att huden blir tjockare och
med tiden rynkig. UVB-strdlningen gor
att vi branner oss om vi vistas for lange
i solen. Brannskador och den samlade
mangden UV-strdlning som kroppen
utsatts for under ett helt liv paverkar
risken fér hudcancer.

Barn behover extra skydd

Det dr extra viktigt att skydda barnen
eftersom barns hudceller ar sarskilt kéns-
liga. Barnens hud har inte méjligheten att
skapa samma pigmentskydd som vuxnas
hud. De ska darfor i sé liten utstrackning
som mojligt utsattas for stark sol. En eller
flera kraftiga brannskador av solen under
barndomen kan resultera i malignt me-
lanom i vuxen &lder. Aven den samlade
mangden UVA- och UVB-strdlning som
kroppen utsatts for under ett helt liv har
betydelse for uppkomsten av hudcancer.

» Sa skyddar du din hud:

S6k skugga mellan klockan 11 och 15.
Barn under ett &r bor inte utsattas for
direkt solljus.

Skydda huden med kl&der. Var speciellt
noga med att skydda barns hud mot
solen med hjalp av heltdckande klader.
Sola inte solarium. Solning i solarium
kan precis som naturlig solning ge
upphov till hudcancer. Foér barn under
18 ar dr det forbjudet att sola solarium.
Anvand solskyddsmedel! Det minskar
risken for hudskador, forutsatt att du
inte dr langre i solen. Anvand vattenfast
solskyddsmedel med hog faktor (minst
30). Det ar viktigt att smorja in ett tjockt
lager solkram for att fa effekt. Upprepa
efter ndgra timmar eller efter bad.
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Vilken levhadsvana
vill du forandra?

Har kan du skriva ner vilka vanor du vill bérja med och vilka du
vill sluta med. Fundera pa hur du ska ga tillvaga for att dina nya
vanor ska halla i langden. Tips hittar du pa sidan 3.




Vill du veta mer?

» Fa koll pa dina levnadsvanor [B]: s o]
Om du vill veta mer om hur halsosamma levnadsvanor ?’—:::?;g"“h;:

kan minska risken for cancer, skanna QR-koden och
gor testet Kolla risken.

» Europeiska kodexen mot cancer s
o . o . [m]:53[m]
Ett initiativ av Europeiska kommissionen med 12 evidens LT
baserade rekommendationer for minskad cancerrisk for 2 S T
manniskor och deras familjer. O [t

» WCRF rekommendationer

World Cancer Research Fund sammanstéller och 3@%@%@
utvarderar forskning om hur matvanor, fysisk aktivitet %}%‘“J .Jii
och vikt paverkar risken for cancer. EI’:%;%;:

Raden i den hér skriften baseras pa forskning som har samlats in av World Cancer Research
Fund och International Agency for Research on Cancer. International Agency for Research
on Cancer &r Varldshalsoorganisationens organ som utfér och samordnar forskning for att
bekdampa cancer. World Cancer Research Fund ar en icke vinstdrivande organisation som
bland annat finansierar forskning om levnadsvanor och cancerrisk och analyserar veten-
skapliga data om hur kost, fysisk aktivitet och kroppsvikt paverkar cancerrisken.

Innehdllet dr taget fran cancerfondens broschyr Minska Risken med text av Maiju Wetterhall
och med mindre anpassningar gjort av Region Gotland.
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