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forord
inspiration, tips & verktyg

isste du att 30-50 procent av de vanligaste cancerformerna skulle kunna
Vférebyggas, med hjilp av en hilsosam livsstil? Detta ir ren fakta, baserad pa

den senaste forskningen. Vi vet i dag att viss mat 6kar risken for cancer — pa
befolkningsnivi — och viss mat minskar risken. Det dr ovirderlig kunskap som vi kan
anvinda for att ge canceréverlevare kraft och energi, och se till att firre ska behéva
drabbas av denna grymma sjukdom i framtiden.

Jag som skriver detta dr legitimerad dietist med 6ver 25 4r i yrket, varav de tolv
senaste nistan helt har dgnats it sambandet mellan mat och cancer. Som minga,
manga andra har jag haft narkontakt med sjukdomen under hela mitt liv— dnda sedan
fyradrsildern, da jag forsta gingen besokte min mamma pé sjukhus. Hennes cancer
foljde mig och familjen under minga ar och blev en del av livet. Det sag linge vildigt
morkt ut, ingen trodde att mamma skulle klara sig, allra minst jag.

Senare blev ocksd min pappa sjuk i cancer, liksom fler nira och kira. Jag har varit
med om begravningar jag 6nskat att jag aldrig skulle beh6vt uppleva. Minniskoliv som
slocknat alldeles for tidigt.

Det ar litt att kinna sig maktlos nir nigon man dlskar gir igenom en allvarlig
sjukdom. Jag kom till en punkt dir jag stillde mig fragan: Hur kan jag gora skillnad?
Inte bara for mina nira, utan for alla som drabbats eller riskerar att drabbas av cancer.

Ur den kraften startade jag 2011 Foodpower Cancerrehab, som arrangerar rehab-
veckor f6r cancerdverlevare i samarbete med Cancerrehabfonden och andra organisa-
tioner. Tillsammans med mitt team av specialister har jag, med stor 6dmjukhet och
tacksamhet, haft forménen att hjilpa tusentals minniskor tillbaka till livet efter cancer.

Minga har uppmanat mig att samla all kunskap, alla praktiska tips och recept som
jag forvirvat genom éren i en bok. Och nu ér den édntligen hir, med titeln som sitter
fingret pa det jag brinner for att formedla: Kraften i maten.

DEN SENASTE FORSKNINGEN

Att ge livsstilsrdd till cancerdrabbade méste ske med stor respekt och 6dmjukhet. Vi
pratar ju om en sjukdom som kan drabba vem som helst och i manga fall slir helt blint.
Minniskor som aldrig har r6kt diagnosticeras med lungcancer, viltrinade idrottare
far tarmcancer och sma barn som knappt borjat leva drabbas av leukemi. An sa linge
har vetenskapen inte lyckats 16sa hela cancergéitan, men vi vet otroligt mycket mer om
sjukdomen i dag dn f6r bara ett par decennier sedan.
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8 FORORD

Den hirboken bygger pi den allra senaste forskningen, som validerats och samman-
stllts av Virldscancerfonden (WCRF). Det handlar om tiotusentals vetenskapliga
studier framtagna av vérldsledande experter inom cancer och nutrition. Resultaten
visar tydligt att det finns en koppling mellan mat och hilsa, och att maten kan vara
ett viktigt verktyg i kampen mot cancer. Om vi dter mer av det som visat sig skydda
mot cancer, och mindre av det som 6kar cancerrisken, kan vi ge sjukdomen en match
pa bred front.

I vissa fall hjilper det dock inte att dta ritt, rora pa sig och stressa mindre. Att leva
hilsosamt kan ge dig och mig bittre grundférutsittningar, men det kommer inte att
kunna skydda oss frin cancer helt och hillet. Vi talar om en komplicerad sjukdom
ddr en rad olika faktorer spelar in, och maten 4r bara en — men faktum ér att den ar
viktigare dn ménga tror.

Detta maste vi viga prata om. Aldrig for att skuldbeldgga nidgon enda cancer-
drabbad, utan f6r att sprida den kunskap som finns och de méjligheter den ger.

VANLIG MAT FRAN NATUREN

Om jag skulle sammanfatta riden i den hir boken i en enda mening, skulle det bli
ungefir: At och njut av mycket mat fran vixtriket, i regnbagens alla firger. Det handlar
inte om négra mirakelmedel utan om vanlig mat frin naturen, som finns i vira mat-
affirer och som vi alla mér bra av att ita. Livsmedelsverket rekommenderar att vi dter
500-800 gram frukt och gronsaker varje dag, ungefir hilften av varje — vilket bara tva
av tio svenskar gor i dagsldget. Sa se girna bokens recept som inspiration till bittre
hilsa for hela familjen.

Minga cancerdrabbade jag méter har forstitt att det finns en outnyttjad kraft i
maten och vill girna lira sig mer. I kontakter med véirden har de dock fitt ridet "gé
hem och it som vanligt” — vilket f6r méinga dr en besvikelse. Kunskapsnivin om den
senaste nutritionsforskningen ir generellt 1ag inom vérden, tyvérr.

Man skulle kunna jimféra med synen pa rokning for négra decennier sedan. Det
bolmades Gverallt: hemma under koksflikten, i bilen, i speciella rékrum pa jobbet.
Efter en glad utekvill stank hir och kldder av rok. Allt fler studier pekade pa rokning-
ens skadliga effekter, men det dréjde linge innan kunskapen omsattes i praktiken.
I dag har vi som bekant r6kférbud pé restauranger och nattklubbar, arbetsplatser, buss-
hillsplatser med mera.

Det ir fantastiskt att si manga intresserar sig f6r mina favoritimnen mat och hilsa.
Kunskapsliget dr bittre dn nigonsin tidigare och allt fler forsoker gora hilsosamma



val for att ma bra och hilla sig friska. Samtidigt har vi aldrig haft si mycket hart
processad skripmat omkring oss som nu. Produkterna som 6kar risken for sjukdom
finns i varje gathorn, och bara ett klick bort 24 timmar om dygnet. Det ir betydligt
littare att vilja onyttigt 4n att gora hilsomedvetna val — vilket paverkar dven den med
goda intentioner.

De senaste decennierna har vi okat vir konsumtion av kott, socker och hirt
processade livsmedelsprodukter samtidigt som vi dragit ner pi trining och vardags-
motion. Under samma period har allt fler drabbats av cancer. Att det finns ett samband
ar vetenskapligt bevisat, dven om det som sagt finns fler faktorer som spelar in.

KUNSKAP, TIPS OCH RECEPT

Jag ir s glad att just du har hittat min bok. Den dr framtagen f6r dig som vill veta mer
om den absolut senaste forskningen kring mat och cancer, samt i inspiration, tips och
konkreta verktyg att anvinda i din vardag. Recepten du hittar lingre fram i boken ir
baserade pa den senaste nutritionsforskningen, och ritterna kan dtas av alla i familjen.
Det handlar om hirlig mat och dryck att njuta av, som ocksi stirker hilsan och 6kar
cancerskyddet.

En annan lisare som snart ska f4 boken i sin hand 4r min kira mamma, som mot
alla odds har passerat 80 och fortfarande njuter av livet. Tdnk att jag nir som helst kan
lyfta luren och ringa henne, eller hilsa pd och se henne i 6gonen. For detta kinner jag
mig djupt tacksam, varje dag.

Anna Ottosson
Leg. dietist samt grundare av Foodpower och Foodpower Cancerrehab

VIKTIGT ATT VETA

Det som stari den har boken avser inte att pa nagot satt diagnostisera,
behandla eller bota cancer. Inte heller att ersatta rad fran lakare eller annan
professionell sjukvardspersonal, som det &r viktigt att du som patient arbetar
tatt tilsammans med under hela behandlingen. Denna bok avser att stodja
hélsa, inte att ersatta medicinsk behandling.
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mat kan skydda
mot cancer

med fokus pa majligheter

arje ar far nira 70 000 svenskar ett cancerbesked.
VDet ar mer dn dubbelt si méinga som pi 1970-

talet. I flera av vistvirldens linder har cancer i dag
gatt om hjirt- och kirlsjukdomar som vanligaste dods-
orsak. De mest utbredda cancerformerna i Sverige ir brost-,
hud-, prostata- och tjocktarmscancer, f6ljt av malignt
melanom och lungcancer. Bland kvinnor 4r brostcancer
allra vanligast, medan min oftast drabbas av prostata-
cancer — och hudcancer dr den form av sjukdomen som
okar mest.
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Minga berors av ett cancerbesked, frst och frimst den
drabbade men 4ven ndra och kira. En trost dr att ungefir
7 av 10 vuxna i dag tar sig igenom en cancerbehandling
med livet i behall, till skillnad mot f6r bara nigra decennier
sedan di en cancerdiagnos i stort sett var en dédsdom.
Samtidigt brottas manga 6verlevare med psykiska och
fysiska biverkningar efter behandlingen, och pa det en
stor oro for dterfall. Jag har sett manga drr efter cancer,
bade pi insidan och utsidan.

Forskare 6ver hela virlden jobbar dygnet runt for att






forstd hur cancer fungerar, med mélet att i framtiden
kunna utrota den hir sjukdomen som skapar si mycket
lidande. An saknas minga pusselbitar, men nya studier
kommer hela tiden och ger oss mer och mer kunskap.

I inledningen av den hir boken skrev jag att 30-50
procent av de vanligaste cancerformerna skulle kunna f6r-
hindras och forebyggas genom hilsosam mat och livsstil,
enligt WHO och Virldscancerfonden. Det dr en vildigt
hog siffra, som i min mening fortjinar mer uppmirk-
samhet dn den hittills fitt. Tank dig att man skulle ta fram
ett likemedel som lovade samma resultat — det skulle
garanterat toppa nyheterna i virldens alla tidningar och
nyhetsprogram!

GE GENETIKEN EN MATCH
En intressant gren inom forskningen om mat och cancer
ir epigenetiken. Man kan sdga att det handlar om en link
mellan arv och milj6. Vilka gener vi drver av vira forfader
kan vi ju inte paverka, men enligt den senaste forskningen
kan vi i viss min styra hur aktiva dessa drvda gener dr.

Om du till exempel dr f6dd med en gen som gor att du
litt gir upp i vikt, skulle du — atminstone i teorin — kunna
skruva ner” den genens aktivitet med hjilp av ritt mat
och livsstil. Forestill dig ett piano, det har ju alltid samma
svarta och vita tangenter — men beroende p vilka du viljer
att trycka ner kan du spela helt olika melodier. Det ir bara
de tangenter du trycker pa som hors, resten vilar. Genom
att vilja mat och niringsimnen som kan motverka de epi-
genetiska markeringarna kan vi pd motsvarande sitt vilja
vilka gener vi vill aktivera, och didrmed i bésta fall fore-
bygga sjukdom.

Forskarna har bland annat tittat pid endggstvillingar
som vuxit upp i olika miljéer, dir den gemensamma gen-
uppsittningen haft olika stor betydelse f6r personernas liv
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och hilsa. Man har till exempel sett att japaner som flyttar
till USA 16per mycket hogre risk att fi brostcancer och
prostatacancer, jaimfoért med dem som bor kvar i Japan.
Detta tror man delvis hinger ihop med den traditionella
japanska kosten jaimfort med den vésterlindska kosten.

MOTVERKA OXIDATIV STRESS

Att den niringsfattiga och processade maten paverkar
véar hilsa negativt rider det ingen tvekan om. Och det
ir inte bara maten i sig som ir felkonstruerad, dven till-
gingligheten spelar in. Nir sig du senast sunda alternativ
frdn naturen i kafeterian pé sjukhuset, i tidningskiosken,
i automaten pd jobbet? Minga lockas ocksa att dta mer
dn de behover och allt fler far problem med 6vervikt och
fetma, som i sig 6kar risken for cancer.

Om vir visterlindska snabbmatskultur fir fortsitta
spridas, kommer cancerrisken hogst troligt att 6ka dnnu
mer globalt. Bréstcancer dr vanligare i linder med vister-
lindska matvanor jamfért med linder dir man dter mer
vixtbaserat.

Det som hinder nir vi dter varierat och vixtbaserat, ar
att vi fir i oss mingder av naturligt skyddande kompo-
nenter, bland annat antioxidanter. Dessa skyddar cellerna
mot s kallade fria radikaler, som bildas naturligt i vira
kroppar men kan 6ka till ohdlsosamma mingder — oxida-
tiv stress — om vi till exempel stressar, roker, solar eller
utsitts for mycket avgaser.

Minga sjukdomar uppkommer delvis genom oxidativ
stress, d4 fria radikaler skadar cellerna. Man skulle kunna
jamfora dessa med aggressiva fotbollshuliganer som far
runt i kroppen, men nir du éter firgrik mat med natur-
liga antioxidanter och antiinflammatoriska komponenter
omfamnas huliganerna och hindras frin att gora skada.
Antioxidanterna neutraliserar de fria radikalerna.



Gronsaker, rotfrukter, bir och frukt kryllar av dessa
skyddande dmnen som dr sa viktiga for oss. En tumregel
dr att dta firgglad mat fran vixtriket for att stirka sitt
cancerskydd, di det finns mingder av olika antioxidanter
och det bdsta dr att fa i sig ett brett urval.

VAR RADD OM TARMFLORAN

Att i forsta hand vilja mat frin vixtriket ir ocksd utmarkt
for tarmen, som visat sig ha stor betydelse bide for vir
dagliga hilsa och risken att drabbas av olika sjukdomar.
Detkan handla om diabetes, 6vervikt,IBS (Irritable Bowel
Syndrome), hjirt- och kirlsjukdomar samt mental hilsa,
f6r att nimna néagra. Nir det géller cancer har man sett att
det finns en koppling mellan maten vi dter och risken att
insjukna i tarmcancer, och att tarmhilsan dessutom kan
péverka hur vil man tillgodogér sig en cancerbehandling.

superfroerala
foodpower

1%2-2 msk hela linfrén

2 msk solroskarnor

1msk chiafrén

kanel

3 msk mandel- eller havremjolk
skivad banan

Tjocktarmscancer dr vanligare i linder ddr maten
innehaller mycket kott och fett, till exempel i Sverige
och USA. Tittar man pi omraden dir maten dr fiber-
rik och innehéller mindre fett drabbas betydligt firre av
tjocktarmscancer. Tarmfloran hos ursprungsbefolkningen
i Amazonas innehdller till exempel fler bakteriestammar
och storre mingder godartade, hilsosamma tarmbakterier
jamfort med vér visterlindska.

Visste du att ungefir 70—80 procent av ditt immun-
forsvar sitter i tarmen? Det dr med andra ord inte konstigt
att det du dter kan stirka ditt skydd mot cancer och andra
sjukdomar. I grunden handlar det alltsid om att ligga ritt
saker pa tallriken, si att tarmen fir méjlighet att bygga
upp ett brett bestdnd av godartade bakterier och skapa en
hilsosam tarmflora. Och bist av allt: det dr aldrig f6r sent
att borja. Forskning visar att man kan se fordndringar i

Ligg alla fron och kirnor i en glasburk med lock.
Pudra pa lite kanel och hill pa vitskan. R6r om och
still i kylen 6ver natten. Servera med skivad banan,
som mellanmail eller del av en frukost.

Dessa superfréer gor underverk med din tarmfiora!
Ett tips ar att riva lite farsk ingefara i blandningen,
som en extra naringsboost till systemet - och drick
alltid vatten nar du dkar ditt intag av fiber.
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tarmen si snart som 24 timmar efter en omliggning av
kosten — en trost for oss som vuxit upp pa sirapslimpa och
varm choklad!

En nyckelfaktor nir vi pratar om hilsosam tarmflora
ir kostfiber, som finns i allt gront — men i baljvixter som
bénor, linser och drtor fullkomligen kryllar det av dem.
Dessa idr ocksa fullproppade med viktiga niringsimnen
som protein, vitaminer och mineraler samt antioxidanter.
Ligg ocksa till ett lagt glykemiskt index, GI, som har en
stabiliserande effekt pa blodsockret.

Gottom kostfiber finns ocksi i fullkorn,dir man tar till-
vara hela kornet inklusive groddar och kli. Genom att éta
ndringstita fullkornsprodukter som havregryn, matvete
och fullkornsbréd far du forutom hilsosamma fiber i dig
bland annat jirn, folat, antioxidanter, antiinflammatoriska
komponenter och andra skyddande dmnen.

I dag vet forskarna att kostfiber skyddar mot tjock-
och dndtarmscancer samt brostcancer. En forklaring dr
att fiber frin vixtriket hjilper till att transportera maten
genom tarmsystemet pa ett effektivt sitt, och dessutom
innehaller cancerskyddande dmnen.

Precis som nir det giller frukt och gront dter minga
av oss — 70 procent, enligt studier — for lite fiber. Samma
siffra for fullkorn 4r hela 90 procent, sa hir finns utrymme
for forindring. En bra riktlinje dr att dta 25-35 gram fiber
om dagen — det fir du i dig "pa kopet” om du f6ljer riden
om att dta mycket mat frin vixtriket i regnbdgens alla
firger i den hir boken.

Intressantidet hir sammanhanget dr att tarmforskarna
kommer fram till samma resultat som cancerforskarna.
Det som dr bra f6r din mage 4r med andra ord ocksé bra
for att bygga bista mojliga skydd mot cancer.

Vissa har efter sin cancerbehandling problem med orolig
mage, strilskadad tarm eller har stomi. Tarmstorningar som

IBS och SIBO (Small Intestinal Bacterial Overgrowth),
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Tips for en gladare tarm

At mycket grénsaker, frukt och bar. De
innehaller en massa nyttiga fiber som
matar de goda bakteriernai tarmen och
skapar en halsosam miljé.

Ror pa dig. Fysisk aktivitet paverkar
tarmfloran positivt, men exakt varfér det
ar sa vet inte forskarna i dag.

At mindre socker. Socker matar de
mindre bra bakterierna i tarmen, det
ersatter de goda bakterierna - och
bidrariférlangningen till att skapa
inflammationer i kroppen.

Mata de goda bakterierna i tarmen med
prebiotika och probiotika. Prebiotika ar
fiber som inte kan brytas ner av kroppen
men som matar de goda bakteriernai
tarmen. Finns bland annat i bar, frukter,
honung, bénor, [6k och jordartskocka.
Probiotika ar mjolksyrebakterier som
paverkar miljén i din tarm positivt, de
finns naturligt i filmjélk och yoghurt.

Fermenterade produkter som
kombucha och kimchi innehaller tack
vare jasningsprocessen gynnsamma

bakterier.



samt fododmnesallergier, bidrar ocksa till att ménga inte
kan ita de rekommenderade gronsakerna eller baljvixterna
utan att behova sitta pa toa hela dagarna. Dirfor ir det vik-
tigt att du alltid utgér frin ditt méende och dina behov nir
du sitter ssmman din kost. Har du kvarstiende besvir med
mage och tarm efter behandlingen? Ta professionell hjilp
for att hitta en kost som fungerar f6r dig.

LIVSGLADJE OCH NJUTNING

Nigot som ocksa dr individuellt dr vira kinslor kring mat
och dtande, kanske sirskilt om man har drabbats av en
svir sjukdom. Det dr ldtt att stirra stint i backspegeln och
ifrgasitta sina val tidigare i livet. Hir tror jag att det dr
viktigt att se med omtinksamma 6gon pi sig sjilv, och
blicka framit istillet f6r bakat. Det finns sillan ett enkelt
svar pa fragan varfor just du drabbades av cancer. Friga
istillet dig sjilv vad du vill nu, och framit. Det finns inga
masten, bara mojligheter.

For manga dr mat ocksd forknippat med si mycket
livsglddje, njutning och gemenskap. Klart det kan kinnas
provocerande att ldsa rid om att begrinsa ”allt som ar
gott”! Men jag tror inte pd pekpinnar, f6rbud eller att vi
ska kalorirdkna oss blaa i ansiktet — att vi kan njuta av
maten dr ocksa ett viktigt verktyg i kampen mot cancern.
S ta till dig av de rdd som passar dig och ditt liv, och kom
ihag att nagot alltid 4r bittre dn inget.

Det finns i dag vil underbyggda kostrad som riktar sig
till alla som vill férebygga cancer, oavsett om man gitt
igenom sjukdomen tidigare eller inte. I nésta kapitel kom-
mer jag att g in pd Virldscancerfondens 10 generella rid
som bygger pi ett gediget forskningsunderlag. Men jag
vill redan nu betona att den som genomgér en cancer-
sjukdom och -behandling ofta behover individanpassade
kostrad — for att effektivisera behandlingen, men ocksi
med hinsyn till allt man gatt igenom och de biverkningar

som drdjer sig kvar hos ménga canceréverlevare. Konsul-
tera ditt medicinska team, som kinner din situation och
har tillging till dina prover och likemedel.

FOKUS PA FORE OCH EFTER

Kostraden skiljer sig at beroende pa om du befinner dig
fore, under eller efter en cancerbehandling. Den hir
boken fokuserar frimst pa tiden fore och efter. Ar du mitt
uppe i en behandling krivs mer specifika och individuella
kostrad som kan stotta din behandling pd absolut bista
sitt. Riden péaverkas ocksé av faktorer som typ av cancer,
likemedel, komplikationer, aptit, illamaende och hur din
kropp svarar pa behandlingen.

Vissa ravaror, till exempel blodgrape och grapefrukt, ir
sd potenta att de kan paverka likemedelskoncentrationen.
Minga som befinner sig mitt i en cancerbehandling fir
dirfor radet att undvika dessa. Ar du diremot firdig-
behandlad, och inte har fitt nigra specifika kostrestrik-
tioner av din lidkare, skulle jag varmt rekommendera blod-
grape och grapefrukt som innehaller manga stirkande
och likande dmnen.

Bist dr om en legitimerad dietist som dr expert pid mat
och cancer ingir i ditt medicinska team, och tillsammans
med likare och annan sjukvirdspersonal har en helhets-
bild av din situation och dina behov. Detta borde vara en
sjalvklarhet, men tyvirr ligger det alltf6r ofta pa dig som
patient att informera teamet om att du vill arbeta med
maten parallellt med din medicinska behandling.

Jag hoppas att vi far se titare samarbete mellan cancer-
vird och nutrition i framtiden, dven i praktiken. Just
nu pégir vildigt spinnande forskning om precisions-
nutrition, att ge ritt kost till ritt individ vid ritt tillfille.
Om virden blir bittre pa att identifiera riskfaktorer for
sjukdom kan ritt preventiva dtgirder sittas in tidigt, och
gora att minniskor slipper bli sjuka.

MAT KAN SKYDDA MOT CANCER 15



10 rad fran forskarna

sma férandringar kan gora stor skillnad

iss mat kan alltsd 6ka risken f6r cancer och viss
Vmat minska risken. Det sdger forskningen. Men

vilken forskning? Kan vi verkligen lita pi den?
Ja, for det handlar inte om nigon enskild studie eller 16s-
ryckta "experttips” pd nitet, utan om en sammanvigning
av tiotusentals studier och forskningsrapporter som vali-
derats av Virldscancerfonden (WCRF).

Virldscancerfonden gir regelbundet igenom i stort sett
all forskning som finns inom nutrition, fysisk aktivitet och
cancer. Fonden har ett hogt anseende globalt och manga
hilsomyndigheter anvinder dess rapporter som grund for
sina nationella kostrid.

Utifran sin senaste rapport om forskningsliget har
Virldscancerfonden kommit fram till 10 konkreta mat-
och livsstilsrad som okar skyddet mot cancer. Négra har
du sikert hort forut, det hir dr som sagt inga konstigheter,
men genom att sammanstélla de allra viktigaste ridenien
lista betonar man det forskningen siger: Att dta och leva
hilsosamt stirker skyddet mot cancer och minskar risken
att drabbas av sjukdomen.

Virldscancerfonden har lyckats identifiera vissa cancer-
paverkande komponenter i maten som dr bra att halla
utkik efter. Men det betyder inte att enskilda livsmedel

eller ndringsimnen kan orsaka eller férebygga sjukdomen
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helt sjilva, som det ibland kan framsté i vinklade tidnings-
rubriker. Forskarna uppmanar oss att se till helheten och
konstaterar att risken att drabbas av cancer bland annat
paverkas av matvanor i kombination med fysisk aktivitet.

Négra av riden fokuserar pi mat och dryck som
skruvar upp cancerrisken. Det handlar i férsta hand om
rott kott och charkprodukter samt salt, alkohol och kalori-
rika livsmedel. Hér har Virldscancerfondens rad blivit allt
skarpare de senaste dren — i dag avrider man till exempel
helt frin charkprodukter och alkohol. Andra rid handlar
mer om mat som minskar risken och stirker vart skydd
mot cancer, och det tycker jag sjilv dr mest spannande att
fokusera pa. Smi, smi tilligg kan gora stor skillnad.

P4 de kommande sidorna gir jag igenom de tio riden
och férklarar med forskningens hjilp hur de kan gora
skillnad i kampen mot cancer. Som jag betonat tidigare
finns dock inga garantier nir det kommer till den hir
sjukdomen, inte ens om du f6ljer alla raden till punkt och
pricka kan jag eller nigon annan lova att du kan undgi
att drabbas. Men klart dr att du kan férbittra dina odds
genom att folja Virldscancerfondens rid — och det finns
massor av mat att njuta av, som inte bara stirker kroppen
utan ocksa dr ljuvligt god.



Varldscancerfondens 10 rid

1.
At huvudsakligen mat fran vaxtriket.

2.
At mindre rétt kdtt och undvik charkprodukter.

5
Undvik kaloririk mat och s6ta drycker.

4,
Dra ner pa saltet.

5.
Motionera varje dag.

6.
Drick mindre alkohol.

7.
Hall en hadlsosam vikt.

8.
At halsosam mat, inte kosttillskott.

9.
Amma ditt barn, sa far bade du och
barnet ett skydd.

10.
Canceroverlevare? Foljraden for att
minska risken for aterfall.
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AT HUVUDSAKLIGEN MAT
FRAN VAXTRIKET

Ett viktigt rad f6r dig som vill stirka och 6ka ditt
skydd mot cancer dr att dta mat fran vixtriket i alla regn-
bagens farger. Gi fran "fyra nyanser av brunt” till att verk-
ligen sitta firg pa varje maltid och njuta av naturens egna
ravaror. Det behover inte betyda att du gér hela vigen och
blir vegetarian, om du inte vill det, men prova att lita det
grona spela huvudrollen och se kéttet lite mer som ett till-
behor. At girna fisk ocksd, som innehaller mycket protein
och jdrn samt har en fantastisk fettsammansittning som
kroppen ilskar.

Forskning visar att gronsaker, frukter, bir, bonor,
linser och sa vidare innehiller mingder av cancerskyd-
dande imnen — sisom fiber, vitaminer som A, E och
C, selen, folat samt fytonutrienter som flavonoider och
karotenoider. I mataffirens gronsakshyllor kan du vilja
mellan olika former, konsistenser och inte minst firger:
gront, rott, gult, blilila, svart och vitt. Alla dessa rdvaror
innehaller olika typer av antioxidanter, som paverkar dina
celler, vivnader och organ pa olika sitt.

Och ju fler firger du blandar, desto mer kraftfullt
blir cancerskyddet. Olika antioxidanter lyfter nimligen
varandra och blir bittre tillsammans — man kan sidga
att ett plus ett blir tre. Ett enkelt tips for att maximera
effekten dr att ligga blabir, hallon och mango i morgon-
filen — tre firger — istéllet for att vilja bara en av dessa. Si
enkelt kan det vara! I kapitlet om extra kraftfulla imnen
kan du ldsa mer om antioxidanter.

I dag vet de flesta i Sverige att det dr hilsosamt att
ita gronsaker, frukter och bir. Trots detta dr det bara tvé
av tio som fir i sig de mingder som Livsmedelsverket
rekommenderat de senaste dren: 500 gram om dagen. Nu
har man dessutom héjt rekommendationen till 500-800
gram, motsvarande 5-8 dagliga frukter/portioner. Hoj-
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ningen dr forstds en signal om att det finns ett starkt
forskningsstod for att dta mycket mat frin vixtriket for
hilsans skull.

For den som 6ppnat f6r tanken att lita det grona spela
huvudrollen i varje méltid dr det inte alls oméjligt att fa
ihop 5-8 portioner per dag. En firgglad smoothie till fru-
kost, gronsaker till lunch och middag — och sa ett par olika
frukter till mellanmail. Brukar du inte dta si mycket mat
frén vixtriket kan det kinnas utmanande i bérjan, men
manga jag triffar i mitt jobb som dietist forvinas Gver att
det dr bade litt och gott att vixla om till en gronare kost.
Att ge kroppen det den vill ha och behéver kan ocksi ge
en positiv kinsla av att sjilv kunna paverka sin situation.

8 porz‘ioner gront

5-8 portioner frukt och grénsaker per dag, hur far
manisig det? Har kommer forslag for en dag.

3 PORTIONER GRONT
1handfull hallon e 1handfull bldbar e Thandfull mango

Servera tre sorters bar/frukt i din morgonfil.

3 PORTIONER GRONT

1handfull svamp e 1handfull broccoli/grona artor/
vitkal e Thandfull tomater/morotter

Servera som en del av din lunch/middag.

1-2 PORTIONER GRONT

1glas gron smoothie ¢ (motsvarar tva portioner
gront)e Eller 1frukt/grénsak e Eller 1 handfull
angkokta sojabonor.

At ett grént mellanmal under dagen!





