CANCERREHABILITERING OCH EGENVARD

Levnadsvanor

Matvanor

Halsosamma matvanor 6kar mojligheterna att klara av biverkningar av cancerbehandlingen och att
forebygga ny cancersjukdom. Naring och energi fran mat och dryck hjalper din kropp att vara sa stark
och motstandskraftig som majligt. Det hjalper kroppen att orka genomga behandlingar, forbattra
sarlakning, atervinna krafter, bidra till snabbare aterhamtning, férebygga forlust av muskelmassa och
ateruppbygga forlorad vavnad.

Rekommendationer for halsosamma matvanor under och efter cancerbehandling &r samma som for
manniskor i allmanhet, savida det inte férkommer nagra atsvarigheter eller ofrivillig viktférlust. Vid
sjukdom och behandling ar det ibland viktigare att ata det man klarar av an att folja
rekommendationerna.

Ofta finns det inget behov av att ata kosttillskott, till exempel vitaminer och mineraler i tablettform.
Strava istallet efter att ata varierat och halsosamt enligt livsmedelsverkets rekommendationer. Efter
cancerbehandling kan i vissa fall kosttillskott behévas, exempelvis om du har genomgatt en operation
som gor att naringen inte tas upp optimalt, eller om du av andra anledningar har svart att ata varierat.

Om du har svart att halla vikten eller om du har blivit opererad i mag- och tarmkanalen kan du
behdva anpassade kostrad av dietist.

Kostrad (baserade pa livsmedelsverkets rekommendationer)

Observera att detta ar allmanna rad hur alla kan ata halsosamt. Nar man ar sjuk behéver man ofta
individualiserade rad om hur och vad man skall ata. Detta kan du f& via kontakt med dietist.

e Hall en halsosam vikt, det vill sdga undvik bade éver- och undervikt genom att strava efter att ha
ett BMI mellan 19 och 25.

» At minst 500 gram grénsaker, frukt och bar per dag. Valj garna grova grénsaker som rotfrukter,
vitkal, blomkal, broccoli, bonor och I6k.

At fisk och skaldjur tva till tre ganger i veckan. Variera mellan feta och magra sorter och vélj
miljéomarkt.

» At inte mer @n 500 gram rétt kott och chark i veckan. Endast en mindre del bér vara chark.
e Valj fullkorn nar du ater pasta, bréd och gryn.

o Valj exempelvis rapsolja eller flytande matfetter gjorda pa rapsolja i matlagning, och
nyckelhalsmarkta smorgasfetter.

e Valj magra, os6tade mejeriprodukter som ar berikade med D-vitamin.

* Begransa ditt intag av godis, bakverk, glass, s6ta drycker och annat med mycket socker.
e Anvand forsiktigt med salt nar du lagar mat, men anvand salt med jod.

o At garna olika sorters notter och fron. Ett par matskedar om dagen &r en lagom mangd.

Under cancerbehandling ékar kroppens proteinbehov. At darfér garna proteinrika livsmedel till varje
maltid. Exempel pa mat med mycket protein ar kott, fisk, kyckling, 8gg, mejeriprodukter, tofu, quorn,
oomph, linser, bénor, noétter och fron.
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