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Cancer kan förebyggas
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Upp till 40 procent av cancerfallen kan förebyggas gen-
om levnadsvanorna. Levnadsvanor som minskar risken 
för cancer, till exempel sunda matvanor, tillräcklig mo-
tion och upprätthållande eller uppnående av normal 
vikt, minskar också risken för många andra sjukdomar 
och bidrar till välmående.
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Ett rikligt intag av vegetabilier minskar 
risken för många olika typer av cancer 
och hjälper till att upprätthålla den 
normala vikten. Ett dagligt intag på 
ett halvt kilogram, eller sex nävar, ve-
getabilier, dvs. grönsaker, frukter, bär 
och rotfrukter, rekommenderas. Pota-
tis ingår inte i denna mängd. Vegeta-
bilierna är en bra källa för näringsfib-
rer, vitaminer och mineralämnen.

Dieten påverkar cancerrisken på 
många sätt. Vissa matvanor mins-
kar cancerrisken medan andra i 
sin tur ökar denna. En hälsosam 
diet bidrar inte enbart till att fö-
rebygga cancer och andra sjukdo-
mar, utan medverkar till att man 
orkar bättre i vardagen.
 

ÄT VÄL!

Ett halvt kilogram  
vegetabilier per dag 
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Ät vegetabilier i olika färger. 
Färggranna vegetabilier innehål- 
ler olika föreningar som skyd-
dar mot cancer (till exempel 
polyfenoler) och fungerar som 
antioxidanter tillsammans med 
vitaminer och mineralämnen.
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Fyll hälften av tallriken med vegetabilier, en fjärdedel med 
potatis, fullkornsris eller -pasta och en fjärdedel med kött, fisk 
eller baljväxter.

Med hjälp av tallriksmodellen får du närings-
ämnen och energi i lämpliga proportioner 

Hälften 
vegetabilier

En fjärdedel 
kött, fisk och  
baljväxter

En fjärdedel 
potatis, fullkorns-
ris eller -pasta

ÄT VÄL!
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Här får du några tips 
om hur du kan öka 
mängden vegetabilier.
Vad tänker du  
prova på?



0706

1.	 Börja med att fördubbla din dagliga portion vegetabilier. Om den för 	
	 tillfället är noll, öka den till en näve.

2.	 Prova varje vecka på någon ny frukt eller grönsak.

3.	 Ät frukt istället för sötsaker.

4.	 Ät vegetabilier så mångsidigt som möjligt. 
	  På detta sätt får du inte nog av vegetabilierna.

5.	 Skala och skär upp grönsaker färdigt som mellanmål och ställ dem i 	
	 kylskåpet.

6.	 Köp vegetabilier enligt säsong, då är de förmånligast.

7.	 Använd också djupfrysta grönsaker. Nedfrysning påverkar just inte 	
	 näringsinnehållet i grönsaker.

8.	 Vegetabilier kan tillredas och intas på många olika sätt: som råa, 	
	 kokta, bräserade, i sallader, som rårivna och varm garnityr.

9.	 Lägg till vegetabilier i bekanta recept, till exempel rårivna rotfruk-	
	 ter i köttfärslimpa, broccoli eller spenat i potatismos, rårivna rotfruk-	
	 ter i pannkakssmet eller bröddeg. Tillred bär- och fruktshakes.

10.	 Öka mängden vegetabilier stegvis så att de ingår i varje måltid och 	
	 mellanmål.

07ÄT VÄL!
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I genomsnitt äter finländarna alltför 
lite fibrer. För vuxna rekommenderas 
ett dagligt intag på 25–35 gram 
näringsfibrer. Fibrer får du enbart från 
vegetariska produkter, till exempel 
helkornsgröt och -bröd, kli, frukt och 
grönsaker samt frön. Fullkornsbröd 
innehåller i allmänhet 8–10 gram 
fibrer per 100 gram.
Ett tillräckligt intag av näringsfibrer 
främjar matsmältningen och minskar 
risken att drabbas av tjock- och änd-
tarmscancer.
 

Tillräckligt med fibrer
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Frukost: 
en portion havregröt  
+ 100 gram bär 
+ 1 skiva fullkornsbröd

Lunch:  
en portion fullkornsris  
+ 100 gram kål  
+ 100 gram morötter  
+ 1 skiva fullkornsbröd 

Mellanmål:  
Ett äpple 

Middag:  
2 potatisar 
+ 200 gram grönsallad  
+ 1 skiva fullkornsrågbröd 

Till exempel genom att 
inkludera följande fiberkällor 
i måltiderna får du 30 gram 
fibrer:
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•	 Dietomläggningen kan inledas 		
	 stegvis. Du behöver inte ändra 		
	 på allting på samma gång. 

•	 Med tanke på permanent vikt-		
	 kontroll behöver man inte 		
	 nödvändigtvis äta mindre, utan 	
	 få mindre energi från maten.

•	 Inkludera vegetabilier i din diet, 	
	 välj fullkornsprodukter och gal-		
	 lra bort onödigt socker.

•	 Ät regelbundet. I en jämn 		
	 måltidsrytm blir man inte i 		
	 något skede mellan måltiderna 	

	 så hungrig att det vore svårt att 	
	 göra hälsosamma val när det 		
	 är dags för följande måltid. För 		
	 majoriteten är 3–5 måltider 		
	 med 3–5 timmars intervall lagom.

•	 Kontrollera fettmängden och 		
	 -kvaliteten. Prioritera mjuka 		
	 fetter, till exempel matolja och 		
	 margarin.

• 	 Genom att sammanställa dieten på 	
	 rätt sätt kan du äta dig själv mätt och 	
	 gå ner i vikt.

09ÄT VÄL!

Lagom med energi
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Mindre mängder rött kött

Salt
Salt ska användas i mindre mängder 
än 5 gram per dag. Riklig användning 
av salt ökar risken för magcancer. Ob-
servera att salt lätt intas i form av dolt 
salt i till exempel bröd och varm mat. 
Det lönar sig att småningom mins-
ka användningen av salt. Smaksinnet 
vänjer sig snabbt vid mer lättsaltad 
mat. Det lönar sig att krydda maten 
med örter och andra kryddor i stäl-
let för salt. Välj bröd som har märkts 
med Hjärtlogon i brödhyllan. Detta 
innehåller små mängder salt.

Kött är en utmärkt protein- och järnkälla, men ett rikligt intag av kött ökar 
risken för vissa typer av cancer. Därför rekommenderas ett intag av rött kött 
på högst 500 gram (råvikt) per vecka.

Alkohol
Användning av alkohol ökar risken  
att drabbas av mun- och svalg-
cancer, cancer i struphuvudet och 
matstrupen, bröstcancer och tjock-
tarmscancer. Det ökar eventuellt 
även risken för levercancer. Då det 
gäller cancer finns det ingen trygg 
alkoholdos. Redan mindre doser kan 
öka risken för i synnerhet bröstcan-
cer. Det är också bra att observera 
att alkohol innehåller stora mängder 
energi, och därför utgör den även en 
utmaning för viktkontrollen.
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I fråga om kött lönar det sig att välja 
helköttsprodukter och utesluta pro-
cesserade köttprodukter från dieten.  
Processerade köttprodukter, till ex-
empel korv, olika typer av skinka, 

prickig korv och knackkorvar, ökar 
cancerrisken på grund av de carcino-
gener som uppstår i tillverknings-
processen. Om stora mängder rött 
kött äts på en gång, hinner en del av 
proteinerna inte absorberas i tunn-
tarmen, utan transporteras vidare till 
tjocktarmen där bakterierna genere-
rar skadliga N-nitrosoföreningar av 
köttproteinet. Rött kött och proces-
serat kött ökar risken för tjocktarms- 
och ändtarmscancer. Köttprodukterna 
innehåller även ofta rikligt med salt. 
Däremot antas fettsyrorna i fisk ha en 
effekt som skyddar mot cancer.

•	 kyckling och kalkon
•	 fisk
•	 vegetarisk kost, till 	
	 exempel bönor och nötter 	
	 som proteinkälla 

Välj hellre något av följande 
alternativ i stället för rött kött:
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Tillredning?
Undvik att steka, fräsa och grilla i 
matlagningen. Välj hellre att koka 
eller bräsera maten. I synnerhet rök-
ning samt grillning av fet mat i höga 
temperaturer leder till att det på 
ytan av maten uppstår små mäng-
der carcinogena föreningar (särskilt 
PAH-föreningar, dvs. polycykliska 
aromatiska kolväten) som kan öka 
cancerrisken.

Näringsämnen från  
maten, inte från en burk
Det har inte påvisats att användning 
av näringstillskott (till exempel vita-
miner och spårämnen som separata 
preparat) minskar cancerrisken. Un-
dersökningarna visar att tillräckligt 
med näringsämnen som är väsentli-
ga för hälsan fås från en mångsidig 
diet som till största delen består av 
vegetabilier. Utöver D-vitamin finns 
det i allmänhet inget behov av nä-
ringstillskott.

10 1 1ÄT VÄL!
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MOTION LÄMPAR  
SIG FÖR ALLA,  
FINN EGNA TILLTA-
LANDE GRENAR

I dag gynnar vår levnadsmiljö och 
våra aktiviteter sittande och upp-
muntrar till orörlighet. Om man sitter 
mycket, ökar hälsoriskerna, till  
exempel kan blodtrycket höjas och 
midjefetman öka. Sittandet ger upp-
hov till hälsorisker även för personer 
som motionerar mycket.

Res dig så ofta som möjligt och rör 
på dig. I många typer av arbete kan 
sittande inte undvikas, men oftast 
kan man minska på och ta pauser i 
sittandet. 

Minska på sittandet

Mer motion
Rörlighet är i det närmaste alltid ett 
bättre alternativ än sittande. I och 
med att den naturliga aktiviteten har 
minskat i människans vardag har man 
blivit tvungen att fundera över hur ak-
tiviteten kan ökas. Observera att mo-
tion inte rekommenderas vid sjukdom.
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1.	 Ta mellan varven en kaffe- eller lunchpaus utan		
	 för arbetsplatsen eller en kort promenad inom-		
	 hus i samband med kaffe- och lunchrasterna.

2.	 Res dig och rör på dig litet alltid när du dricker 		
	 vatten.

3.	 Stig upp och stå när du tar ett telefonsamtal.

4.	 Gå till kollegans arbetsstation i stället för att 
	  ringa upp eller sända e-post.

5.	 Använd trapporna i stället för hissen varje gång 	
	 det är möjligt.

6.	 Ta en omväg när du går till toaletten.

7.	 Ordna arbetsstationen så att du kan stå under 		
	 virtuella möten och telefonmöten. En bärbar 		
	 dator kan till exempel placeras på en låda,  
	 om du inte har ett reglerbart skrivbord.

8.	 Föreslå pausgymnastik eller ett promenadmöte i 	
	 stället för ett traditionellt möte på arbetsplatsen.

9.	 Placera skrivaren så att du inte når den eller skriv 	
	 avsiktligt ut till en skrivare som finns längre bort. 

10.	 Stå när du går igenom utskrifterna.  

 

 

Tips för arbetsplatserna:

13MOTION
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Minst en halv timme, 
gärna en timme  
5–7 dagar per vecka

Så lite  
som möjligt

Minst 2  
gånger per  
vecka

Varje  
dag

Hur mycket motion behöver du?
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Stillasittande, datoran-
vändning, tv-tittande

Den dagliga motionen 
kan pusslas ihop av av-

snitt under dagen.

MUSKELKONDITION OCH 
RÖRELSEKONTROLL:
Konditionssal, gruppmotionstimmar, 
stretching, pilates, yoga

UTHÅLLIGHETSMOTION: 
Hurtiga promenader, löpning. simning, 
cykling, skidåkning, stavgång

VARDAGSMOTION: 
Gå i trappor, promenera, 
rasta hunden, parkera din 
bil längre bort och gå till 
fots

MOTION
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Börja motionera
När du börjar motionera eller återupp-
tar en motionsgren efter en lång paus 
ska du börja försiktigt. Förbered dig på 
att det för dig som är ovan kan vara 
svårt att komma igång. Njutningen 
som motion ger upplevs i allmänhet 
inte genast, utan denna uppstår små-
ningom genom upplevelser.

Fysisk aktivitet antas ha betydelse i 
synnerhet då det gäller att förebygga 
cancer i tjocktarmen, bröstcancer och 
livmoderkroppscancer. Med tanke på 
förebyggande av cancer rekommen-
deras minst 30 minuters hurtig mo-
tion dagligen. Hälsofördelarna ökar 
ytterligare om du dagligen motionerar 
hurtigt minst 60 minuter eller 30 mi-
nuter med belastande effekt. 
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•	 Motionen kan bli en vana, om du välje 
	 ren gren som du gillar. Man sysslar inte  
	 länge med något som känns tvunget. 
	 Genom att testa finner du grenar som  
	 känns lämpliga för dig.

•	 Om du ska börja motionera eller åter- 
	 upptar motion efter en lång paus, var 
	 snäll mot dig själv. Börja steg för steg.  
	 Öka motionen enligt dina egna  
	 känningar.

•	 Ta en promenad med familjen eller en 
	  vän efter middagen.

•	 Prova på en söndagspromenad i stället 
	 för en söndagsbiltur.

•	 Anteckna veckomotionen i en kalender 
	  på samma sätt som andra viktiga upp-		
	 gifter.

•	 Fråga om en vän också vill delta i mo-		
	 tionsutövandet.

•	 Välj en motionsform som passar in i din 	
	 dag.

•	 Ordna även tid för dina egna motions		
	 intressen i din kalender.

•	 Prova på motion innan arbetsdagen in-		
	 leds.

•	 Dansa till musik.

•	 Prova fördomsfritt på nya saker!

•	 En konditions-DVD kan vara till god 		
	 hjälp, om du vill motionera hemma.

16 17MOTION

Tips för att öka konditionsmotionen:
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•	 Gå eller cykla åtminstone en del av sträckan 
	 till arbetet, hobbyerna och vänner

•	 Stig av bussen, tåget e.d. en hållplats tidigare 	
	 och gå resten av sträckan

•	 Ta cykeln i stället för bilen till butiken

•	 Promenera i stället för att ta bilen alltid då  
	 det är möjligt

•	 Parkera bilen lite längre bort när du åker till  
	 arbetet, butiken eller för att uträtta andra  
	 ärenden

Lämpar sig något av följande  
alternativ för att öka din  
vardagsmotion? 

•	 Matsmältningen blir snabbare, och  
	 därigenom förkortas genomloppstiden för 
	 carcinogena ämnen i tarmarna

•	 Stärker immunförsvaret

•	 Minskar insulinresistensen

•	 I kombination med lämplig diet minskar  
	 kroppens fettmängd och viktkontrollen  
	 underlättas.

På vilket sätt minskar fysisk  
aktivitet cancerrisken?

18
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FÖR ETT  
LÄTTARE  
LIV

18 19VIKTKONTROLL

Vår livsmiljö är full av faktorer som 
bidrar till viktökning. Dessa omfat-
tar till exempel lättillgänglig mat 
som är rik på energi, minskat fysiskt 
arbete samt tv och dator vid vilka vi 
sitter långa stunder. Övervikt ökar 
risken att drabbas av cancer.

Även en liten viktminskning främ-
jar hälsan. Om du har normal vikt, 
sträva efter att försöka hålla denna 
genom hela livet.
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I fråga om cancerrisken har vikten 
betydelse. Med tanke på förebyg-
gande av cancer rekommenderas 
det att man försöker hålla den nor-
mala vikten. Då är viktindexet 18,5–
24,9.

Lagom vikt

Fett som samlas kring midjan är 
skadligare för hälsan än fett som 
samlas vid stussen och låren.
Kvinnor bör ha ett midjemått på 
högst 80 centimeter och män högst 
94 centimeter. Midjemåttet mäts ett 
par centimeter ovanför naveln.

Övervikt ökar risken att drabbas av 
cancer i matstrupen, cancer i buk-
spottkörteln, cancer i tjock- och änd-
tarmen, bröstcancer efter klimak-
teriet, livmoderkroppscancer och 
njurcancer. Risken för cancer i gall-
blåsan ökar eventuellt också.

20

Viktindexet kan  
räknas ut enligt  
följande formel:

vikt (kg)

längd (m) längd (m)X

Viktindexet kan också räknas ut på 
adressen: www.terveyskirjasto.fi/ 
xmedia/pgr/bmilaskuri.htm

Räknaren för barnens viktindex finns 
på adressen: www.terveyskirjasto.fi/ 
xmedia/pgr/200.036.html
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•	 Fett, i synnerhet det som har 
	  lagrats kring midjan, produce- 
	 rar olika hormoner och tillväxt- 
	 faktorer som kan bidra till att  
	 cancer utvecklas snabbare.

•	 Övervikt skapar ett lindrigt in- 
	 fektionstillstånd i kroppen, vil- 
	 ket ökar cancerrisken.

På vilket sätt leder 
övervikt och midje-
fetma till en större 
risk för cancer?

20 21VIKTKONTROLL
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Fokusera på positiva  
förändringar
Det är inte alltid lätt och oproblema-
tiskt att gå ned i vikt. Observera att 
även om resultaten inte genast syns 
på vågen, så är en hälsosam nutri-
tion och motion ändå hälsofrämjan-
de.

Sunda levnadsvanor är en posi-
tiv sak. Fokusera inte på vad du blir 
tvungen att avstå från, utan det 
goda som du får i stället. Redan små 
förändringar är bra för din hälsa.

Tips för barnfamiljer
Amning minskar moderns risk att 
drabbas av bröstcancer. Amning kan 
eventuellt också minska barnets risk 
för övervikt och fetma. 

Barn behöver mera fysiska aktivite-
ter än vuxna. Barn under sju år behö-
ver 2 timmar hurtig motion per dag. 
Samtliga 7–18-åringar borde motio-
nera mångsidigt minst 1–2 per dag 
och på ett sätt som lämpar sig för 
åldern.
Sittande i mer än två timmar i sträck 
borde undvikas. Högst två timmer

per dag borde läggas ned på under-
hållningsmedier vid en skärm.

Det är viktigt att föräldrarna föregår 
som exempel. Om vegetabilier ingår 
i föräldrarnas måltider och mellan-
mål, är det mer sannolikt att även 
barnen lär sig att äta dessa. Förut-
om med tanke på familjens samva-
ro är gemensamma måltider viktiga 
situationer o, även för användningen 
av vegetabilier. För barn rekommen-
deras en portion på sex barnnävar 
vegetabilier per dag.
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Tips för att öka motionen 
i barnfamiljer:

23VIKTKONTROLL

•	 Om du ofta kör barnen till hobbyer, rör  
	 på dig, ta till exempel en promenad  
	 eller åk till en konditionssal när barnet  
	 är upptaget.

•	 Motionera med barnen eller hela  
	 familjen.

•	 Ordna dagligen fysiskt aktiva lekar  
	 med ditt barn.

•	 Ordna med en barnvakt mellan varven  
	 så att du kan utöva grenar som du själv  
	 gillar.

•	 Promenera med ditt barn till skolan.
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genom dessa aktiviteter ska jag främja mitt välmående 
och minska cancerrisken:

www.cancer.fi www.enemmansynttareita.fi

Min plan
Samtliga levnadsvanor behöver inte ändras på samma gång.  
En god början är att välja 1–2 utvecklingsobjekt.

Beställning av broschyr: Terveysmateriaalit@cancer.fi


