Vad kan jag sjalv gora for att ma sa bra som majligt under och
efter behandling?

'Ett battre maende och okad livskvalitet genom kunskap”
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Region Ostergotland

"Ett battre maende och okad
livskvalitet genom kunskap”
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Mat och naring

Linnéa Nyblom
Legitimerad dietist, Universitetssjukhuset Linkoping
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Mat beror manga omraden:

GOOUTBILDKING 5 JAMSTALLDHET
FOR ALLA
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* Medicin
* Biokemi

« Jordbrukspolitik
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KONOMISK
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« Ekonomi
* Miljo och klimat
« Sakerhetspolitik
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PARTNERSKAP

 Sociologi

» Traditioner
» Sport
« Etik

« Religion
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12 satt att minska risken
att drabbas av cancer

Risken att utveckla cancer blir lagre ju fler oner du foljer. Dina forutsattni

1. Rok inte

Anviind inte nagon form av tobak.

3. Hall en halsosam
kroppsvikt

- Atmycket fullkornsprodukter, baljviixter,
arénsaker och frukt.

- Begransa intaget av kaloririka livsmedel (som
innehaller mycket fett eller socker) och undvik
sdtade drycker.

- Undvik processat kdt (t ex skinka och bacon) och
begréinsa intaget av rétt kétt och mat med hag salthalt

Detta galler sarskilt barn. Skydda huden med Klader
och skugga. Komplettera med solskyddsmede! dér
Klader inte skyddar. Solen lyser som starkast mellan
Klockan 11-15. Sola inte solarium.

Ta reda pa om du &r utsatt for hoga nivaer av
radon i din bostad. Vidta tgarder for att minska
en hég radonniva.

11. Delta i vaccinations-
program
Se till att dina barn deltar i vaccinations-
program mot:
- hepatit B,
= humant papillomvirus, HPV.
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Ett framgangsrikt forebyggande av cancer kraver aven politiska initiativ och tgarder.

Europeiska kodexen mot cancer

. Gor ditt hem rokfritt

Arbeta for att gora din arbetsplats rokfri.

. Var fysiskt aktiv

i vardagen

Begransa den tid som du sitter still

. Begrinsa ditt intag

av alkohol

For att minska cancerrisken undvik helst alkohol helt.

. Skydda dig mot cancer-

framkallande amnen

p din arbetsplats genom att folja halso- och
sakerhetsforeskrifterna.

10. Om amning och

12.

hormonbehandling
- Amning minskar moderns risk att utveckla cancer.
Amma ditt barn om du har méjlighet att géra det.
- Hormonell substitutionsterapi (HRT) kar risken
fér vissa typer av cancer. Begransa anvéndningen
av hormonbehandlingar.

Delta i screening-
program

Det finns screeningprogram fér att upptécka
och/eller forebygga:

« tjock- och @ndtarmscancer,

- brdstcancer,

- livmoderhalscancer.

péverkas aven av samhallet runtomkring.

&% REGIONALA
& CANCERCENTRUM
“a™ 1 SAMVERKAN

Den europeiska kodexen mot
cancer

At hilsosamt:

och mat med hog salthalt.

Vill Du veta mer?

« At mycket fullkornsprodukter, baljvéxter, grénsaker och frukt.

* Begrénsa intaget av kaloririka livsmedel (som innehaller
mycket fett eller socker) och undvik sétade drycker.

* Undvik bearbetat kétt och begransa intaget av rott kott

https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/sv/12-saett/kost

https://www.1177.se/Gavleborg/liv--halsa/sunda-vanor/sa-kan-

du-minska-risken-for-cancer/#section-187330
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https://www.1177.se/Gavleborg/liv--halsa/sunda-vanor/sa-kan-du-minska-risken-for-cancer/#section-187330
https://www.1177.se/Gavleborg/liv--halsa/sunda-vanor/sa-kan-du-minska-risken-for-cancer/#section-187330

Mat och cancer
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Energi & Balans

1 kcal = 4,184 kJ (kilojoule) = 0,004184 MJ (megajoule)

uT

Kroppens

eget arbete

Dagens
aktiviteter
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En fraga!

Vilket av foljande alternativ innehaller mest energi (kcal)?
A. 1 msk socker
B. 1 mskrapsolja

C. 1 mskvispgradde
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Vad innehaller maten?




Regelbunden maltidsordning
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Tallriksmodellen

For den som ror
sig regelbundet

For den som ror
sig lite

For den med
nedsatt aptit

®

Mellanmal Mellanmal

Middag

(D)
L/

@
.
OLO

Mellanmal

Region
Ostergo6tland



13

Nya Nordiska
Naringsrekommendationer

Halsan ar grunden:
« Maten som ger tillrackligt med naringsdmnen

« Maten som bidrar till att férebygga sjukdom

Miljoaspekter lades till
 En riktning for konsumtionen — 6ka eller minska -
lades till, om det inte kompromissade med halsan

« Forandringar inom en livsmedelsgrupp som kan leda
till minskad miljopaverkan

Oversitts till de Svenska kostraden som tas fram av
Livsmedelsverket

Nya NNR galler for alla
- friska, sjuka och alla aldrar

-

Gronsaker, Vilj sorter med lig

i 500-800 gram/dag |

frukt och bir ! miljpaverkan
Baljvaxter . Positiva far halsan . Lag klimatpéverkan
Fullkorn : Minst 90 gram/dag ' £ TR Evidensen har

] i av spannmdl " .

: 0 starkts for matens
Potatis : Neutral fér halsan : Lig milispaverkan betydelse for halsan
= { 300-450gram/ | Valj hillbart

1 vecka 1 fiskad/odlad

OKA

MNotter och frén : 20-30 gram/dag . Lag klimatpiverkan

Forskarna har
ocksa studerat
hur maten
paverkar var miljo

C !
- ..

« 1

s

+ Ur klimatperspektiv
| gdrna annu mindre

Rt ktt : < 350 gram/vecka

i s lite som méjligt | Viss konsumtion f&r

D
U Processat kott
<
=

(exempelvis chark) . att nyttja resurser
Processad mat | goopincad i
med mycket fett, salt kegrav:::i + Negativ miljGpaverkan
ach socker | L :
' ' ¥
m i Begransad —— 2
Sotsaker | Lo | Negativ miljspaverkan §
= ; i
1 Ingen siker H R
sy v Alkohol e | Negativ miljpaverkan i

I

PR
ak
- DRF
DIETISTERNAS
RIKSFORBUND
Referens: Nordic Nutrition Recommenations 2023 [l \ N
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« Hall igen pa det sota, salta och feta — lask, sotsaker
och snacks.

« At mycket gronsaker, frukt och bar, minst 500 gram om
dagen, garna mer.

« At bonor, arter och linser ofta — gdrna varje dag.

fokus p& mer grént

2 rrindre S5t « Valj fullkorn nar du ater brod, pasta och gryn.

NYA KOSTRA

« At fisk tva-tre ganger i veckan.

- At gdrna kott, men inte s& mycket. Helst inte mer &n
350 gram per vecka fran not, gris och lamm. Bara en
liten del bor vara chark, som korv och bacon.

- At mejeriprodukter varje dag, garna syrade sorter som
fil eller yoghurt.

« Vilj rapsolja och andra Nyckelhalsmarkta matfetter i
matlagning och pa smorgas.

« At gérna tva-tre matskedar osaltade notter om dagen.
Froer ar ocksa bra for halsan.

- At hdgst 6 gram salt om dagen. Valj joderat salt.

Region
Ostergotland

« Hall igen pa alkohol.




Hur ser det ut i Sverige?
Riksmaten 2010-2011

..vara mat(o)vanor i Sverige har en viktig roll
for utveckling av kronisk sjukdom

80% 90% 80% 1/6

ater for Ute gronsaker  ater for lite fullkarn  ater for mycket av all energi vi ater
och frukt mattat feut kommer fran snacks,
godis ach [ask

Livsmedelverket, Riksmaten 2010-2011
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Tva av tio ater 500 gram frukt och gronsaker per dag eller mer.
Tre av tio ater fisk som huvudratt minst tva ganger per vecka.
Sex av tio anvander olja eller flytande margarin i matlagningen.
Nio av tio ater for lite fullkorn.

Sju av tio far i sig for lite fibrer.

Fyra av tio ater for mycket socker.

Sju av tio ater for mycket salt, men manga valjer joderat salt.

Atta av tio far i sig for mycket mattat fett.

Region
Ostergo6tland



Hur ser det ut i Sverige?
Nationella folkhdlsoenkaten "Halsa pa lika villkor?” 2024

« Svenskarnas matvanor blir allt ohdlsosammare. B 20-300

. 27.? - 323 I| I,-
. 225-276 § |

» Intaget av frukt, gronsaker, fisk och skaldjur minskar, —
medan intaget av sota drycker okar. Wsanee |

16 @Q Folkhdlsomyndigheten

Region
Ostergo6tland
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Matpyramiden




MER

gronsaker,
frukt och bar

fisk och skaldjur
notter och fron
rorelse i vardagen

Livsmedelsverkets kostrad

vitt mjol
smorbaserade
matfetter

feta mejeri-
produkter

TILL

fullkorn

vaxtbaserade
matfetter och oljor
magra mejeri-
produkter

MINDRE

rott kott och chark
salt

socker
alkohol
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Vanliga fragor om Mat och
cancer

Livsmedelsverkets kostrad

MER BYT TILL

gronsaker, vittmjol  fullkorn

frukt och bar smorbaserade  vixtbaserade

fisk och skaldjur matfetter  matfetter och oljor
notter och fron feta mejeri-  magra mejeri-
rorelse i vardagen produkter  produkter

MINDRE

rott kott och chark
salt

socker

alkohol

s Os‘tevgolland
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"Minst en av fyra personer med cancer anvander sig av

nagon form av komplementar metod utover den
onkologiska behandlingen”

Komplementar medicin

Alternativ medicin

Integrativ medicin

Vill Du veta mer?

|lakemedelsverket.se, sok pa Vaxtbaserade lakemedel och naturlakemedel

cam-cancer.orqg,

mskcc.org, klicka pa About Mind-Body Therapies eller Search about herbs

Behandlingar som anvands samtidigt
med konventionell halso- och sjukvard

Behandlingar som anvands istallet for
konventionell behandling

Komplementarmedicinska metoder
som integreras i den konventionella
halso- och sjukvarden

cancer.gov, sOk pa PDQ Integrative therapies summaries.
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komplementar och alternativ medicin

Praktisk guide till personer med cancer
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https://www.lakemedelsverket.se/sv
https://cam-cancer.org/
https://www.mskcc.org/cancer-care/diagnosis-treatment/symptom-management/integrative-medicine/mind-body
https://www.cancer.gov/publications/pdq/information-summaries/cam

Internet som informationskalla

) Livsmedelsverket (O cANCERFONDEN

Livsmedelsverket Cancerfonden
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https://www.1177.se/sjukdomar--besvar/cancer/att-leva-med-cancer/
https://www.cancerfonden.se/
https://www.livsmedelsverket.se/

Fler tips och lankar:

- World Cancer Research Fund International
www.wcrf.org

*Bilderna i presentationen "Mat och Néring” &r lanade fran 1177 samt Livsmedelsverket |8 v T———_—— ; ‘%;
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http://www.wcrf.org/

Region

Ostergétland



