
 

 

 

Kort sammanfattning av Europa Donnas digitala föreläsning 

kring kost & cancer den 20/2-2024 

 

41 personer deltog i Zoom-mötet från olika länder i Europa. 

Dietist Ingrid Kobler från Schweiz föreläste. Hon har varit dietist i 10 år i USA och i Schweiz, 

har själv för 5 år sedan haft trippelnegativ bröstcancer och arbetar idag med kostråd till 

cancerpatienter.  

Ingrid menar att det finns ett glapp mellan medicinsk vård och nutrition.  

Generellt har man dock i studier och div. forskning kommit fram till att den sk 

medelhavsdieten är den mest hälsosamma för alla. Den innehåller mycket fisk och grönsaker 

bl.a.  

Ingrid framhåller dock att det är en individuell och balanserad kost som är det bästa.  

När det gäller kosttillskott finns det anledning att kolla sina vitamin D3- nivåer (genom ett 

enkelt blodprov) Är detta för lågt riskerar du benskörhet (osteoporos)  

Det finns forskning som visar att vissa kosttillskott som innehåller antioxidanter interagerar 

med cytostatika, varför det är klokt att undvika dem under pågående behandling.  

Diskutera dina kosttillskott med din läkare!  

Gurkmeja anses cancerförebyggande och ska gärna intas ihop med andra kryddor och helst 

uppvärmd.  

20-30 min daglig motion påverkar blodsockernivåerna till det bättre under hela 24 timmar 

Kaffe och alkohol: När det gäller kaffe så är ett intag på mer än 4-5 koppar/dag inte att 

rekommendera, då får kroppen arbeta med gifterna.  

Ska du dricka alkohol, så välj rött vin i stället för vitt, och håll dig till endast ett glas, annars 

påverkar det din kropp negativt.  

Se för övrigt de ppt-bilder från föreläsningen som finns nedan. 



 

 

 



 


