Min vardplan cancer

Viktuppgang

Nir du far behandling mot cancer kan det vara svart att halla vikten. Vissa behandlingar, till
exempel antihormonbehandlingar, och vissa tumérer, paverkar kroppens dmnesomsittning sa att
du littare gar upp i vikt. Trotthet kan ocksa gora att du inte orkar réra pa dig som vanligt.
Kostrekommendationerna kan dirfér behéva anpassas till dina forutsdttningar.

Rekommendationen dr att ha en hilsosam och stabil vikt, det vill siga att ha ett BMI, Body Mass
Index, mellan 19 och 25 och undvika viktuppgang.

Vig dig girna en gang i veckan och beritta for din kontaktsjuksjukskéterska eller likare om du
gar upp i vikt. Du ska aldrig banta under behandlingen eller nirmsta tiden efter, eftersom en
snabb viktminskning gor att du férlorar viktiga reserver for att orka med behandlingarna. Om du
gar upp ofrivilligt 1 vikt kan du fa individuella rad av en dietist.

Rad vid oftivillig viktokning

e Minska ditt intag av mat, snacks och s6tade drycker med hogt energiinnehall.

e Vilj vatten som tOrstslickare och maltidsdryck.

o At minst 500 gram gronsaker, frukt eller bir per dag, eftersom dessa livsmedel innehéller
mycket vitaminer och mineraler, men lite energi. Vilj girna gronsaker som rotfrukter,
vitkal, blomkal, broccoli, bénor och 16k.

o Vill du dta nagot mellan maltiderna passar frukt bra som mellanmal. Limplig mingd dr
tva till tre frukter per dag.

e Promenera minst en halvtimme varje dag.

Nir ska jag kontakta varden?
e Om du har svart att halla en stabil vikt trots att du provat egenvardsrad.

Ditt BMI, Body Mass Index, riknar du ut sa hir:
e Multiplicera din lingd i meter med din lingd i meter, till exempel 1,70 m x 1,70 m = 2,89.
e Vig dig och dividera vikten i kilo med talet du riknade fram.

e  Om du viger 70 kg ska du alltsa dela 70 med 2,89, det vill sdga du har ett BMI som ér
242,
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