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Cancer kan forebyggas
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Upp till 40 procent av cancerfallen kan forebyggas gen-
om levnadsvanorna. Levnadsvanor som minskar risken
for cancer, till exempel sunda matvanor, tillricklig mo-
tion och uppridtthallande eller uppndende av normal
vikt, minskar ocksa risken for manga andra sjukdomar
och bidrar till vilmdende.




Dieten paverkar cancerrisken pa
manga sditt. Vissa matvanor mins-
kar cancerrisken medan andra i
sin tur okar denna. En hiilsosam
N diet bidrar inte enbart till att fo-
rebygga cancer och andra sjukdo-

/\ mar, utan medverkar till att man
r‘ E; (}' orkar biittre i vardagen.
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/‘(\' Ett halvt kilogram

>/ vegetabilier per dag

Ett rikligt intag av vegetabilier minskar
risken for manga olika typer av cancer
och hjalper till att uppratthalla den

- normala vikten. Ett dagligt intag pa At vegetabilier i olika farger.
A ett halvt kilogram, eller sex navar, ve- * Farggranna vegetabilier innehal-
“/\ getabilier, dvs. gronsaker, frukter, bar ler olika féreningar som skyd-

s () och rotfrukter, rekommmenderas. Pota- da[ ’;“’t ‘iance’étfi“ S CRs
e . o . . " olyfenoler) oc ngerar som
tis ingar inte i denna mangd. Vegeta- S ) 1 =

. . . L ) antioxidanter tillsammans med
: «‘] bilierna ar en bra kalla fér naringsfib- vitaminer och mineral&mnen.
a rer, vitaminer och mineralamnen.
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En fjdrdedel N
kott, fisk och § |
baljvéaxter L)

Halften
vegetabilier

f En fiardedel
Y ‘ 4 potatis, fullkorns
ris eller -pasta

A\
=
> Med hjilp av tallriksmodellen far du ndirings-
= amnen och energi i limpliga proportioner
W "
\I

" Fyll hilften av tallriken med vegetabilier, en fjirdedel med
potatis, fullkornsris eller -pasta och en fjirdedel med kott, fisk
eller baljvixter.




Hdr far du nagra tips
om hur du kan oka
mdngden vegetabilier.

Vad tinker du
prova pa?




Borja med att fordubbla din dagliga portion vegetabilier. Om den fér
tillfallet ar noll, 6ka den till en nave.

Prova varje vecka pa ndgon ny frukt eller grénsak. |
3. At fruktistallet fér sotsaker.

4. At vegetabilier s& mangsidigt som méijligt.
Pa detta satt far du inte nog av vegetabilierna.

5. Skala och skar upp grénsaker fardigt som mellanmal och stéll demi
kylsképet.

6. Kop vegetabilier enligt sésong, da &r de fdrmanligast.

7. Anvénd ocksa djupfrysta gronsaker. Nedfrysning péverkar just inte
naringsinnehallet i grénsaker.

8. Vegetabilier kan tillredas och intas pd ménga olika satt: som raa,
kokta, bréserade, i sallader, som rarivna och varm garnityr.

9. Lagg till vegetabilier i bekanta recept, till exempel rarivna rotfruk-
ter i kottfarslimpa, broccoli eller spenat i potatismos, rérivna rotfruk-
ter i pannkakssmet eller bréddeg. Tillred bér- och fruktshakes.

10. Oka mangden vegetabilier stegvis sd att de ingér i varje maltid och
mellanmal.
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Tillrackligt med fibrer

| genomsnitt ater finlandarna alltfor
lite fibrer. For vuxna rekommenderas
ett dagligt intag p& 25—35 gram
naringsfibrer. Fibrer far du enbart fran
vegetariska produkter, till exempel
helkornsgrot och -bréd, kli, frukt och
gronsaker samt fron. Fullkornsbrod
innehaller i allmanhet 8-10 gram
fibrer per 100 gram.

Ett tillrackligt intag av naringsfibrer
framjar matsmaltningen och minskar
risken att drabbas av tjock- och and-
tarmscancer.

Till exempel genom att
inkludera foljande fiberkdllor
i maltiderna far du 30 gram
fibrer:



‘.\i.:

Lagom med energi

Dietomlaggningen kan inledas
stegvis. Du behdver inte andra
pa allting pd samma géng.

Med tanke p& permanent vikt-
kontroll behéver man inte
nodvandigtvis ata mindre, utan
f& mindre energi frdn maten.

Inkludera vegetabilier i din diet,
valj fullkornsprodukter och gal-
lra bort onddigt socker.

At regelbundet. | en jamn
maltidsrytm blir man inte i
ndgot skede mellan maltiderna

AT VAL! 09

s& hungrig att det vore svart att
gora halsosamma val nar det

ar dags for féljande maltid. Foér
majoriteten ar 3—5 maltider

med 3-5 timmars intervall lagom.

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

Genom att sammanstélla dieten pé
ratt satt kan du ata dig sjalv matt och
ga ner i vikt.



10

Mindre mangder rott kott

Kott ar en utmarkt protein- och jarnkalla, men ett rikligt intag av kott okar
risken for vissa typer av cancer. Darfor rekommenderas ett intag av rott kott

pa hégst 500 gram (ravikt) per vecka.

Vilj hellre nagot av foljande

alternativ i stallet for rott kott:

® fyckling och kalkon

e fisk

* vegetarisk kost, till
exempel bonor och nétter
som proteinkilla

| fraga om kott l6nar det sig att vélja

helkottsprodukter och utesluta pro-

cesserade kottprodukter fran dieten.
Processerade kottprodukter, till ex-
empel korv, olika typer av skinka,

Salt

Salt ska anvandas i mindre mangder
an 5 gram per dag. Riklig anvandning
av salt okar risken for magcancer. Ob-
servera att salt latt intas i form av dolt
salt i till exempel brod och varm mat.
Det l6nar sig att smaningom mins-

ka anvandningen av salt. Smaksinnet
vanjer sig snabbt vid mer lattsaltad
mat. Det l6nar sig att krydda maten
med orter och andra kryddor i stal-
let for salt. Valj brod som har markts
med Hjartlogon i brodhyllan. Detta
innehaller sm& mangder salt.

prickig korv och knackkorvar, 6kar
cancerrisken pa grund av de carcino-
gener som uppstar i tillverknings-
processen. Om stora mangder rott
kott ats pa en gang, hinner en del av
proteinerna inte absorberas i tunn-
tarmen, utan transporteras vidare till
tjocktarmen dar bakterierna genere-
rar skadliga N-nitrosoféreningar av
kottproteinet. Rott kdtt och proces-
serat kott okar risken for tjocktarms-
och andtarmscancer. Kéttprodukterna
innehaller aven ofta rikligt med salt.
Daremot antas fettsyrorna i fisk ha en
effekt som skyddar mot cancer.

Alkohol

Anvéandning av alkohol 6kar risken
att drabbas av mun- och svalg-
cancer, cancer i struphuvudet och
matstrupen, brostcancer och tjock-
tarmscancer. Det 6kar eventuellt
aven risken for levercancer. Da det
galler cancer finns det ingen trygg
alkoholdos. Redan mindre doser kan
oka risken for i synnerhet brostcan-
cer. Det ar ocksa bra att observera
att alkohol innehaller stora mangder
energi, och darfor utgor den dven en
utmaning for viktkontrollen.



Tillredning?

Undvik att steka, frasa och grilla i
matlagningen. Valj hellre att koka
eller brasera maten. | synnerhet rok-
ning samt grillning av fet mat i hoga
temperaturer leder till att det pa
ytan av maten uppstar sma mang-
der carcinogena foreningar (sarskilt
PAH-foreningar, dvs. polycykliska
aromatiska kolvaten) som kan 6ka
cancerrisken.

Naringsamnen fran
maten, inte fran en burk

Det har inte pavisats att anvandning
av naringstillskott (till exempel vita-
miner och sparadmnen som separata
preparat) minskar cancerrisken. Un-
dersokningarna visar att tillrackligt

med naringsamnen som ar vasentli-
ga for halsan fas fran en mangsidig
diet som till storsta delen bestéar av
vegetabilier. Utover D-vitamin finns
det iallmanhet inget behov av na-
ringstillskott.
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MOTION LAMPAR
SIG FOR ALLA,
FINN EGNA TILLTA-
LANDE GRENAR

Minska pa sittandet

| dag gynnar var levnadsmiljo och
vara aktiviteter sittande och upp-
muntrar till orérlighet. Om man sitter
mycket, 6kar halsoriskerna, till
exempel kan blodtrycket hojas och
midjefetman 6ka. Sittandet ger upp-
hov till halsorisker aven for personer
som motionerar mycket.

Res dig s& ofta som moijligt och ror
pa dig. | manga typer av arbete kan
sittande inte undvikas, men oftast
kan man minska pa och ta pauseri
sittandet.

Mer motion

Rorlighet ar i det ndrmaste alltid ett
battre alternativ &n sittande. | och
med att den naturliga aktiviteten har
minskat i manniskans vardag har man
blivit tvungen att fundera 6ver hur ak-
tiviteten kan 6kas. Observera att mo-
tion inte rekommenderas vid sjukdom.




o
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Hur mycket motion behover du?

.

Sa lite

Minst 2
ganger per
vecka

Minst en halv timme,
garna en timme
5—7 dagar per vecka




MOTION 15

Den dagliga motionen
kan pusslas ihop av av-
snitt under dagen.

Stillasittande, datoran-
vandning, tv-tittande

MUSKELKONDITION OCH
RORELSEKONTROLL:

Konditionssal, gruppmotionstimmar,
stretching, pilates, yoga

UTHALLIGHETSMOTION:
Hurtiga promenader, l6pning. simning,
cykling, skidakning, stavgang

VARDAGSMOTION:

Ga i trappor, promenera,
rasta hunden, parkera din
bil langre bort och ga till
fots




16

Borja motionera

Nar du borjar motionera eller aterupp-
tar en motionsgren efter en lang paus
ska du borja forsiktigt. Forbered dig pa
att det for dig som ar ovan kan vara
svart att komma igdng. Njutningen
som motion ger upplevs i allmanhet
inte genast, utan denna uppstar sma-
ningom genom upplevelser.

Fysisk aktivitet antas ha betydelse i
synnerhet da det géaller att forebygga
cancer i tjocktarmen, brostcancer och
livmoderkroppscancer. Med tanke pa
forebyggande av cancer rekommen-
deras minst 30 minuters hurtig mo-
tion dagligen. Halsof6rdelarna okar
ytterligare om du dagligen motionerar
hurtigt minst 60 minuter eller 30 mi-
nuter med belastande effekt.



Tips for att oka konditionsmotionen:

Motionen kan bli en vana, om du vélje
ren gren som du gillar. Man sysslar inte
ldnge med nagot som kanns tvunget.
Genom att testa finner du grenar som
kanns lampliga for dig.

Om du ska bérja motionera eller ater-
upptar motion efter en l&ng paus, var
snall mot dig sjélv. Borja steg for steg.
Oka motionen enligt dina egna
kanningar.

Ta en promenad med familjen eller en
van efter middagen.

Prova pa en sbndagspromenad i stéllet
for en sdbndagsbiltur.

Anteckna veckomotionen i en kalender
p? samma satt som andra viktiga upp-
gifter.

Fraga om en van ocksa vill delta i mo-
tionsutévandet.

}j/élj en motionsform som passarinidin
ag.

Ordna aven tid fér dina egna motions
intressen i din kalender.

Frgva pa motion innan arbetsdagen in-
eds.

Dansa till musik.
Prova férdomsfritt pa nya saker!

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

LR T




18

Pa vilket sdtt minskar fysisk
aktivitet cancerrisken?

Matsmaltningen blir snabbare, och
darigenom forkortas genomloppstiden for
carcinogena amnen i tarmarna

- Stéarker immunforsvaret
Minskar insulinresistensen

| kombination med lamplig diet minskar
kroppens fettmangd och viktkontrollen
underlattas.

Limpar sig nagot av foljande
alternativ for att oka din
vardagsmotion?
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FOR ETT
LATTARE

Var livsmiljo &r full av faktorer som
bidrar till viktokning. Dessa omfat-
tar till exempel lattillganglig mat
som &r rik p& energi, minskat fysiskt
arbete samt tv och dator vid vilka vi
sitter ldnga stunder. Overvikt dkar
risken att drabbas av cancer.

VIKTKQNTROLL 19

Aven en liten viktminskning fram-
jar halsan. Om du har normal vikt,
strava efter att forsoka héalla denna
genom hela livet.
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Lagom vikt

| fraga om cancerrisken har vikten
betydelse. Med tanke pé forebyg-
gande av cancer rekommenderas
det att man forsoker halla den nor-
mala vikten. Da ar viktindexet 18,5—
24,9,

Fett som samlas kring midjan ar
skadligare for halsan an fett som
samlas vid stussen och laren.
Kvinnor bor ha ett midjematt pa
hogst 80 centimeter och man hogst
94 centimeter. Midjemattet mats ett
par centimeter ovanfor naveln.

Viktindexet kan
raknas ut enligt

foljande formel:

vikt (kg)

langd (m) X langd (m)

Viktindexet kan ocksa réknas ut pa
adressen: www.terveyskirjasto.fi/
xmedia/pgr/bmilaskuri.ntm

Raknaren for barnens viktindex finns
pa adressen: www.terveyskirjasto.fi/
xmedia/pgr/200.036.html

Overvikt 6kar risken att drabbas av
cancer i matstrupen, cancer i buk-
spottkorteln, cancer i tjock- och and-
tarmen, brostcancer efter klimak-
teriet, livmoderkroppscancer och
njurcancer. Risken for cancer i gall-
blasan okar eventuellt ocksa.




VIKTKONTROLL 21

Pa vilket sdtt leder
overvikt och midje-

fetma till en storre
risk for cancer?

- Fett, i synnerhet det som har
lagrats kring midjan, produce-
rar olika hormoner och tillvaxt-
faktorer som kan bidra till att
cancer utvecklas snabbare.

- Overvikt skapar ett lindrigt in-
fektionstillstdnd i kroppen, vil-
ket 6kar cancerrisken.
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Fokusera pa positiva
forandringar

Det ar inte alltid latt och oproblema-
tiskt att ga ned i vikt. Observera att
aven om resultaten inte genast syns
pa vagen, sa ar en halsosam nutri-
tion och motion &nda halsoframjan-
de.

Sunda levnadsvanor ar en posi-

tiv sak. Fokusera inte pa vad du blir
tvungen att avsta fran, utan det
goda som du féari stallet. Redan sma
forandringar ar bra for din halsa.

Tips for barnfamiljer

Amning minskar moderns risk att
drabbas av brostcancer. Amning kan
eventuellt ocksa minska barnets risk
for overvikt och fetma.

Barn behover mera fysiska aktivite-
ter &n vuxna. Barn under sju ar beho-
ver 2 timmar hurtig motion per dag.
Samtliga 7-18-aringar borde motio-
nera mangsidigt minst 1-2 per dag
och pa ett satt som lampar sig for
aldern.

Sittande i mer &n tva timmar i strack
borde undvikas. Hogst tva timmer

per dag borde laggas ned pa under-
hallningsmedier vid en skarm.

Det &r viktigt att foraldrarna foregar
som exempel. Om vegetabilier ingar
i foraldrarnas maltider och mellan-
mal, ar det mer sannolikt att aven
barnen lar sig att ata dessa. Forut-
om med tanke pa familjens samva-
ro ar gemensamma maltider viktiga
situationer o, aven for anvandningen
av vegetabilier. For barn rekommen-
deras en portion pa sex barnnavar
vegetabilier per dag.



Tips for att 6ka motionen
i barnfamiljer:

- Om du ofta kér barnen till hobbyer, ror
pa dig, ta till exempel en promenad
eller 3k till en konditionssal n&r barnet
ar upptaget.

Motionera med barnen eller hela
familjen.

- Ordna dagligen fysiskt aktiva lekar
med ditt barn.

- - Ordna med en barnvakt mellan varven
¥ sa att du kan utéva grenar som du sjalv
gillar.

Promenera med ditt barn till skolan.



Min plan

Samtliga levnadsvanor behover inte &ndras pa samma gang.
En god borjan ar att vélja 1-2 utvecklingsobjekt.

GENOM DESSA AKTIVITETER SKA JAG FRAMJA MITT VALMAENDE
OCH MINSKA CANCERRISKEN:

POBAGIN
ray
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www.cancer.fi www.enemmansynittareita. fi

Bestallning av broschyr: Terveysmateriaalit@cancer.fi
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