


| takt med att allt fler far cancer blir det fore-
byggande, preventiva, arbetet allt viktigare.

Att minska tobaksrokningen ar den viktigaste
atgarden — och dar tar Sverige nu flera kliv
framat. En halsosam kost ar ocksa en viktig
faktor. Genom att minska dvervikten, ata mer
gront och mindre charkuterier och rott kott kan
vi minska risken for cancer. Andra satt ar att
undvika alkohol, réra pa sig regelbundet och
vara forsiktig i solen.

t forebygga cancer
tt rokfritt Sverige
ska cancerrisken

era kliv pa vag
Goda matvanor
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Att vara fysiskt aktiv
minskar risken for
cancer. Ungefér vart
nionde fall av brost-
cancer och vart tionde
fall av tarmcancer i
Europa berdknas bero
pa att manniskor ror
sig for lite.

Fysisk inaktivitet bidrar
ocksa till fetma, som
uppskattas orsaka
cirka 2 000 cancerfall

i Sverige varje ar.

| en Sifo-undersdkning
trodde bara 34 procent
att fysisk aktivitet har
stor pdverkan pa can-
cerrisken. 54 procent
tror att dvervikt aren
stark riskfaktor.

Mycket att vinna pa
att forebygga cancer

Antalet manniskor som drabbas av cancer vaxer stadigt.
Forutom den belastning det innebar for samhallet, som vi
redovisar i det forra kapitlet, orsakar detta ett stort lidande
for dem som insjuknar och deras narstaende. Att forebygga
blir darmed allt viktigare. Har behdvs engagemang bade fran
enskilda individer och ett effektivt folkhalsoarbete.

Arftlighet spelar en roll for cancerrisken —
hur mycket generna spelar in varierar dock
mellan olika cancerformer — men ir nigot
vi inte kan goéra si mycket at. Detsamma
giiller slumpvisa mutationer som kan
uppkomma i arvsmassan. Men en stor del
av alla cancerfall orsakas av yttre faktorer,
i var miljo eller vara levnadsvanor. Enligt
WHO kan minst en tredjedel av cancer-
fallen forebyggas, till exempel genom rok-
stopp, hilsosam kost, fysisk aktivitet och
genom att undvika luftféroreningar och
vissa infektioner. Aven vira solvanor har
stor betydelse for risken att fa hudcancer.
For att s& manga som mojligt ska kunna
leva pé ett sitt som minskar risken f6r can-
cer maste politiker och myndigheter vidta
atgirder pd samhillsnivd, som att férbjuda
alla former av marknadsforing av tobaks-
rokning och inféra &ldersgrins pé solarier.
Samtidigt maste varje individ gora kloka
val nir det giller de egna levnadsvanorna.

Stillasittande underskattas
For att ta reda pd hur mycket invinarna i
Sverige vet om olika levnadsvanors kopp-
ling till cancer genomférde Cancerfonden
hésten 2015 en Sifo-undersékning dir
drygt 3 000 personer, 16 till 79 dr gamla,
tillfragades.

Nir de spontant fick nimna faktorer
som péverkar cancerrisken uppgav unge-
fir hilften rokning och édrftlighet. Manga

nimnde dven miljo och mat. Lingre ned
pa listan kom motion och alkohol.

De allra flesta var medvetna om riskerna
med rokning, och fyra av fem svarade
att miljofaktorer och solning paverkar
risken for cancer. Nistan tvd av tre svarade
dessutom att matvanor paverkar risken i
hog grad. Detta ir visentligt fler in i en
liknande undersékning som Cancerfonden
gjorde 2013. En forklaring kan vara att
WHO hésten 2015 klassade charkuterier
och rétt kote som klart respektive troligen
cancerframkallande, vilket fick stor upp-
mirksamhet i media.

Men det finns ocksd riskfaktorer som
allminheten kinner mindre vil till. Bara 47
procent tror att alkohol har stark paverkan.
[ sjilva verket orsakas sannolikt cirka 3 8oo
cancerfall i Sverige varje &r av alkohol. An-
mirkningsvirt dr ocks3 att bara 34 procent
tror att fysisk aktivitet har stor paverkan
pa cancerrisken. Var fjirde tror att det inte
paverkar alls. Detta trots att fysisk inak-
tivitet beriiknas orsaka vart nionde fall av
bréstcancer och vart tionde tarmcancerfall i
Europa, och fetma dnnu fler.

Varannan vuxen ar overviktig
Undersokningen visar ind4 att minga

ir medvetna om levnadsvanornas bety-
delse: sju av tio anser att det dr mojligt

att pdverka risken att fa cancer. Sex av tio
bedémer att de har en hilsosam livsstil och



Bade organiserad traning och vardagsmotion, som raska promenader, minskar risken for cancer.

méinga siger sig ha férindrat sina vanor,
till exempel bérjat rora pa sig eller dta
bittre. De flesta har gjort det av allminna
hilsoskil, ett fital for att specifikt minska
risken for cancer.

Mer forebyggande behdvs
Samtidigt dr det ménga invinare i Sverige
som lever ohilsosamt. Hilften av de vuxna
ir overviktiga eller feta enligt Folkhilso-
myndigheten och fetman 6kar stadigt:
WHO beriiknar att var fjirde man och var
femte kvinna i Sverige kommer att lida av
fetma ar 2030.

Att bryta invanda ménster dr svirt men
nodvindigt for att pdverka trenden att allt
fler far cancer. Dirfor behovs en kraftfull
preventionspolitik, dir samhillet underlit
tar for individerna att fatta ritt beslut.
Cancerfonden anser bland annat att det
behovs en nationell handlingsplan for hilso-
samma levnadsvanor, restriktiv tobaks- och
alkoholpolitik och foresprakar tre lektioner
idrott per vecka i skolan. Samhallsplanering-
en ska frimja fysisk aktivitet, till exempel
med cykelbanor och parkomriden. Sjukvir-
den har ocksa en viktig roll f6r att motivera
medborgarna att bryta ohilsosamma vanor.

For att 6ka motivationen att arbeta mer
forebyggande i Sveriges landsting och re-
gioner, har RCC i samverkan tagit fram en

“cancerpreventionskalkylator”. Det ir ett
internetbaserat verktyg som kommer att
bli klart under varen och di bli tillgiingligt
for alla pd webbplatsen cancercentrum.se.
Dir gar det att rikna ut vad det skulle
innebira for antalet cancerfall om andelen
som roker, dricker eller viger for mycket
minskar eller 6kar — och hur kostnaderna
skulle paverkas. Exempelvis kan ett
landsting sitta upp malvirlden for de
olika levnadsvanorna. RCC har gjort ett
rikneexempel med foljande virden:

Typ Malvarden’ Idag
Fetma 8 % 14 %
Daglig rékning 5% 10 %
Fysisk inaktivitet 10 % 14 %
Riskbruk av alkohol 10 % 16 %

*Procent av befolkningen 20-84 ar

Om dessa malvirden skulle anviindas och
ns i alla landsting skulle minst 2 300 can-
cerfall kunna undvikas varje ar. Kalkylatorn
gor konservativa berikningar och omfattar
bara 15 cancerformer som alla har en stark
koppling till levnadsvanor. Eftersom flera
sjukdomar ir kopplade till samma risk-
faktorer skulle effekten pa folkhilsan bli

stor — liksom kostnadsbesparingen.

Tobaksrokning orsakar
cirka 6 800 cancerfall
varje &roch 5 200 per-
soner dor av tobaksrela-
terad cancer i Sverige.

94 procent av delta-
garnaiCancerfondens
Sifo-undersokningen
tror att rékning aren
stark riskfaktor for
cancer.

Alkohol berdknas
orsaka cirka 3800 can-
cerfall per ari Sverige.

Av deltagarnaii Sifo-
undersokningen tror
47 procent att alkohol
har stor paverkan pa
cancerrisken.



Tobacco Endgame har
syftet att f4 Sveriges
politiker att sl fast

ett maldatum ar 2025
da andelenrckare i
Sverige ska ligga pa ett
fatal procent.

Flickorigymnasiealdern &ren grupp som fortfarande roker i stor utstrackning.

Flera kliv pa vag mot
ett rokfritt Sverige

Att minska tobaksrokningen ar den enskilt viktigaste atgarden
for att forebygga cancer och andra sjukdomar. Fortfarande
roker cirka 10 procent av Sveriges befolkning och skadorna pa
manniskors halsa pa grund av rokning kostar samhallet 30
miljarder kronor per ar. De senaste tva aren har den politiska
aktiviteten for en striktare tobakspolitik okat. Samtidigt finns ett
starkt folkligt stod for tuffare tag mot rokningen.

Ar Sverige dntligen pi ritt vig i kampen tvd i utredningen som bland annat foreslar
mot tobaksrokning? Vissa tecken tyder pa exponeringsforbud, fortsatt utredande av
det. 2015 presenterades en utredning om neutrala paket och utvidgning av rokférbud
hur vi ska anpassa oss till EU:s tobaks- pé allmin plats.

direktiv med bland annat stérre varnings- Skulle alla dessa forslag passera remiss-
text och avskrickande bilder pa forpack- instanser, lagrad och riksdag dr Sverige

ningarna. [ mars 2016 presenterades del plotsligt tillbaka i frontlinjen for att minska



och pa sikt kanske helt fi bort rékningen
som den allvarligaste negativa faktorn for
folkhilsan.

Tobaksrokning édr den direkta orsaken
till flera cancerdiagnoser. Den vanligaste
och mest dédliga dr lungcancer — nio av
tio lungcancerpatienter ir eller har varit
rokare. Men idven exempelvis livmoder-
halscancer har ett starkt samband med
rokning.

Under 1980-talet borjade andelen rokare
i befolkningen att sjunka, men sedan nigra
ar har minskningen avtagit och andelen
legat relativt konstant pd cirka 10 procent.

[ socioekonomiskt svaga grupper ir
andelen hogre och varje &r borjar éver
18 0oo ungdomar i hégstadie och gym-
nasiedlder att roka.

Ur ett cancerperspektiv dr minskad
tobaksrokning den enskilt viktigaste atgir-
den for att begrinsa antalet fall av cancer.

Virldshilsoorganisationen, WHO,
erbjuder en tydlig tobakspreventiv strategi
inom ramen for Tobakskonventionen, som
Sverige ratificerade 2005. Under de senaste
dren har flera linder valt att
konkretisera strategin i form av nya lagar
och regler.

Frimst handlar det om inskrinkningar
i marknadsféring och tillgéinglighet.
Neutrala paket med varningstext och
avskriickande bilder, exponeringsférbud av
tobaksforpackningar pa forsiljningsstillen
ir kraftfulla dtgirder som genomforts eller
ir pa vig att genomféras i linder bade i
och utanfér Europa.

Sveriges anpasshning
till EU:s tobaksdirektiv
Sverige har delvis EU att tacka f6r nytind-
ningen inom tobakspreventionen. Tobaks-
direktivet som presenterades av unionen
2014 tvingade medlemslinderna att skynd-
samt utarbeta nationella anpassningar till
de nya reglerna. Redan samma ar tillsatte
den f6rra regeringen utredningen Mer
gemensamma tobaksregler — ett genomfor-
ande av tobaksdirektiver med lagman Goran
Lundahl som utredare.

P& drygt ett halvar kom utredningen
fram till hur EU-direktivet skulle kunna

overforas pa svenska forhillanden. Den
mest mirkbara férindringen dr nya regler
for hur tobaksforpackningarna far se ut.

m Cigarettpaket, rulltobaksférpackningar
och tobak till vattenpipor ska férses med
varningstext som ticker en storre yta av
forpackningen in dagens texter. Férpack-
ningarna ska dessutom forses med av-
skrickande bilder och tillsammans ska
detta uppta minst 65 procent av fram- och
baksidan pé paketen.

B Smaksittning av cigaretter och rullto-
bak forbjuds. Det betyder att inga tillsatser
som ger smak av exempelvis mentol, vanilj
eller karamell far finnas i tobaken.

m Okad rapportskyldighet for tobaksbo-
lagen. Dels méste de rapportera till Folk-
hilsomyndigheten tidigare in i dag vilka
ingredienser som finns i produkterna och
vilka hilsoeffekter de har, dels blir bolagen
skyldiga att i férvig anmiila nya tobaksvaror
som man avser att marknadsfora.

De nya reglerna trider i kraft i maj 2016.

Tobaksfritt Sverige 2025?

I samband med att utredningen om
tobaksdirektivet presenterades klargjorde
folkhilso- och sjukvirdsminister Gabriel
Wikstrom att han stillde sig positiv till
opinionsbildningsprojektet Tobacco End-
game — rokfritt Sverige 2025.

Eftersom folkhilsomalen f6r rokning
langt ifrdn uppfyllts fick utredaren Géran
Lundabhl ett tilliggsdirektiv och ytterli-
gare ett &r pd sig att se dver mojligheten
att infora exponeringsférbud av tobaks-
produkter i butiker, fa bort varumirken
frin forpackningar samt utvidga forbudet
mot rokning pa allmin plats. Uppdraget
resulterade i utredningen En éversyn av
tobakslagen — nya steg mot ett minskat
tobaksbruk som 6verlimnades till reger-
ingen i mars 2016.

Nir bdda utredningarna nu ir presen-
terad dterstar att formulera propositioner
som gillas av riksdagen innan tgirderna

blir verklighet.
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27 %

av flickorna i gymna-
siets arskurs tva roker
och 25 procent av
pojkarna. 14 procent
av flickornaoch 10
procent av pojkarna

i &rskurs nio uppger
ocksé att de roker,
enligt CAN, Centralfor-
bundet for alkohol- och
narkotikaupplysning.
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Folket vill ha strangare
tobakslagstiftning

Det finns ett starkt
folkligt stod féren
restriktivare tobaks-
lagstiftning. En under-
sokning med 6ver

5 300 personer som
Demoskop gjort pa
uppdrag av Cancer-
fonden varen 2016
visar att:

Tre av fyra anser
att det arviktigt att
minska rokningen.

Starkast stod har at-
garder om forbud mot
rékning pé offentliga
platser som lekplat-
ser, hallplatser och
uteserveringar, vilket
efterlyses av tre av fyra
tillfragade.

Tva av tre ar positiva
till ett exponerings-
forbud, det vill sdga
att cigarettpaketen
férvaras utom synhall
i butikerna. Storst stod
har dtgarden bland
personer under 30 ar.
Bland personer som
roker stoder fyra av tio
ett exponeringsforbud.

Fyra av tio &r positiva
till neutrala cigarett-
férpackningar, det

vill sdga att alla
férpackningar, oavsett
varumarke, har samma
farg och typsnitt och ar
utan dekorationer.

Stod for exponeringsférbud
Butiker dir tobak siljs dr den enda plats
dir visuell marknadsf6ring for tobak tillats
i Sverige och andra linder med relativt
restriktiv lagstiftning mot tobaksreklam.
Hyllorna éver kassaapparaterna dir cigarett-
mirken exponeras ir ofta som stora reklam-
skyltar for rokning. Tobaksindustrin bekrif-
tar sjilv att forpackningar och exponering
av forpackningar ir den enskilt viktigaste
marknadsforingskanalen. Uppskattningsvis
ldggs 8o procent av industrins marknads-
foringspengar pd att utforma attraktiva
forpackningar och miljéer i butiker dér
tobak siljs.

Flera internationella studier visar ocksa
vilken betydelse exponering i butik har for
rokningen. Inte minst nir det giller att
locka unga minniskor till att bérja.

En litteraturstudie i tidskriften Nicotine
Tobacco Research, dir forskare samman-
stillt och virderat resultaten frin 22 studier
som undersokt sambandet mellan rékning
och exponering av tobak pd forsiljnings-
stilllen, visar att exponering av férpack-
ningarna har stor betydelse f6r bdde hur
mycket olika minniskor réker, och for hur
attraktivt cigaretter upplevs av ungdomar.

Tidigare studier i USA har visat att
risken for att borja roka fordubblades bland
11—14-dringar som besokte affirer med 6p-
pen cigarettforsiljning tvd gnger per vecka
eller mer, vilket omfattar ungefir en tredje-
del av alla ungdomar i den ldersgruppen.

Det dr ocksd visat att unga minniskors
attityder till och uppfattningar om rok-
ning paverkas dven om de bara tillfilligt
kommer i kontakt med positiv marknads-
foring for tobak. Marknadsféring stirker
dven beslutet hos ungdomar som éverviger
att borja roka. I ett flertal studier har man
dessutom sett att risken 6kar om affiren
som tobaken marknadsférs och siljs i
ligger nira skolan som ungdomarna gr i.

Exponeringsforbud ir redan verklighet
i flera liinder, bland annat i Norge och
Finland, dir tobaken géms undan i neu-
trala skdp.

Nu talar det mesta f6r att dven Sverige
hoppar pé tiget om exponeringsforbud.

[ utredningen om &versynen av tobaksla-

gen foreslds att tobaksprodukter inte ska f
exponeras i butik f6r konsumenterna.

Det innebir att tobaksprodukterna ska
héllas dolda i sirskilda skdp eller bakom
skynken och att kunderna sjilva inte

ska kunna komma 4t produkterna utan
maste friga efter dem. Specialbutiker med
huvudsaklig inriktning pa tobak undantas
frin exponeringsforbudet men far inte pla-
cera sina varor sd de ir synliga frin utsidan
av butiken.

Mindre rokning pa allmén plats
Sa kallad passiv rokning, alltsa att perso-
ner som sjilva inte roker inda utsitts for
tobaksrok, ir ett viktigt omrade for att
minska férekomsten av rékning, minimera
rokningens skadliga hilsoeffekter och gora
sjilva beteendet att roka mindre synligt.

Den som utsitts for passiv rokning far
i sig samma hilsovadliga zmnen som den
som sjilv roker. Fore inforandet av rokfria
serveringar i Sverige 2005 hade drygt 10
procent av dem som dog av rokningsrelate-
rade sjukdomar utsatts fér passiv rokning.

Sé linge det var tilldtet att roka pd res-
tauranger utsattes Gver 30 procent av min
och knappt 25 procent av kvinnor i Sverige
for passiv rokning. Efter 2005 har den
siffran sjunkit till 18 respektive 15 procent,
enligt Folkhilsomyndigheten. Sannolikt
kommer det under de nirmaste aren synas
en motsvarande sinkning av déd och sjuk-
lighet orsakad av passiv rékning.

[ utredningen om en éversyn av tobaks-
lagen foreslas en utvidgning av férbudet
mot rokning pd allmin plats. Enligt
forslaget ska uteserveringar, entréer till all-
miinna lokaler, tigperronger, busshéllplat-
ser, idrottsarenor och lekplatser omfattas
av forbudet. Det ska dir inte heller vara
tilldtet att anviinda e-cigaretter eller andra
produkter avsedda for rokning dven om
dessa inte innehaller tobak.

Neutrala paket utreds vidare
Australien var forst ut med neutrala paket,
alltsd ett forbud mot att marknadsféra
cigaretter med hjilp av férpackningarna.
Logotyper forsvann frin cigarettpaketen,
som standardiserades och forsigs med tyd-



liga varningstexter och -bilder och telefon-
numret till den nationella sluta-réka-linjen.
Kritik och attacker frin den internationella
tobaksindustrin lit inte vinta pi sig.

Flera linder har, trots hoten om stim-
ning frn industrin, f6ljt det australiensiska
initiativet och redan i maj i &r infors neu-
trala paket i Irland, England och Frankrike.
Aven Kanada och Ungern har beslutat om
samma sak och flera andra linder ir i fird
med att utreda frigan eller nira ett beslut.

[ slutet av 2015 vann Australien en
viktig seger nir en skiljedomstol avvisade
en stimning mot de neutrala paketen,
inlimnad av tobaksjitten Philip Morris.

I borjan av 2016 publicerade den austra-
liensiska regeringen en grundlig studie av i
vilken utstrickning lagen om neutrala paket
péverkat hur minga som roker i Australien.
Enligt studien har andelen rokare minskat
frin 19,4 procent till 17,2 procent under
de senaste sex &ren. Cirka en fjirdedel av
minskningen gér att koppla direkt till ef-
fekten av inférandet av neutrala paket.

[ Sverige ir frigan om neutrala pa-
ket mer komplicerad in i andra linder,
eftersom idven forpackningar omfattas av
grundlagen, Tryckfrihetsférordningen.

I utredningen om 6versynen av tobaks-
lagen konstaterar utredaren att neutrala
paket skulle ha en positiv pdverkan pa det
tobakspreventiva arbetet, men menar sam-
tidigt att dtgirden star i strid med grund-
lagen. Regeringen ska nu, i den grundlags-

Skydda barnen,

Marke

utredning som redan pdgér, titta nirmare
pa vilka forutsittningar det finns for att
gora ett undantag for tobaksférpackningar
i Tryckfrihetsférordningen.

Sammantaget innebir alla dessa atgir-
der, om de forverkligas, att Sverige atertar
platsen som ett av de ledande linderna i
kampen mot tobaksrokningens skade-
verkningar. Men for att lyckas krivs, vid
sidan av regleringar, ett aktivt arbete med
att paverka generella attityder och erbjuda
kvalificerad hjilp pé individniva till dem
som vill sluta roka.

Cancerfonden anser:

Att exponeringsforbud ska inféras. Tobaksforpackningar ska inte synas i butik.

Att varningsbilder ska inforas pa cigarettpaket och ska tillsammans med

varningstext tdcka minst 80 procent av cigarettpaketet.

Att tobaksskatten hojs arligen.

Att cigarettpaket ska utformas neutralt och utan logotyper.

Att férbud mot rokning pa allmanna platser inférs snarast.

Att ett slutdatum for tobaksrokning infors, forslagsvis ar 2025.

haller

Sa hér skulle neutrala
cigarettpaket kunna se
utiSverige.
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For att ge rad om kost
som minskar risken
for cancer racker
detinte med atten
studie pekarien viss
riktning. Den samlade
vetenskapen maste
varderas och olika
resultat vdgas mot
varandra.

Goda matvanor kan
minska cancerrisken

Nyligen klassade WHO charkuterier som cancerframkallande,
vilket aktualiserar kostens betydelse. Samma kostmonster
som minskar risken for hjart-karlsjukdom minskar aven risken
attinsjukna och do i cancer. Gynnsamma matvanor ar att ata
mycket gronsaker, baljvaxter, frukt och fibrer, men mindre av

rott kott och tillsatt socker.

Maten vi dter paverkar risken att insjukna
i cancer pa flera olika sitt. Manga cancer-
fall orsakas av att vi dter for mycket i
férhallande till vad vara kroppar gor av
med. I norra Europa beriiknas 6vervikt
och fetma bidra till nistan 4 procent av
alla cancerfall, vilket f6r Sveriges del skulle
innebira 6ver 2 ooo cancerfall om &ret.
Exakt hur kosten, med dess méngfald
av komponenter, pdverkar cancerrisken
ir dock svarare att studera idn en enskild
faktor som till exempel rokning. For att ge
rdd om kost som minskar risken fér cancer
ricker det inte med att en studie pekar i
en viss riktning. Den samlade vetenskapen
méste virderas och olika resultat vigas mot
varandra.

Enkatstudier ger bred kunskap
Det finns olika slags studier som forskare
kan anviinda for att skapa sig en uppfatt-
ning om kostens betydelse for hilsan. En
variant dr befolkningsstudier, epidemiolo-
giska studier, dir en stor grupp minniskor
fir svara pd enkiter och rapportera vad

de itit. Deltagarna kan foljas 6ver lang

tid och det gar da att pd gruppniva se om
vissa matvanor verkar ha samband med
sjukdom. I en sddan studie kan data samlas
in med olika grad av noggrannhet och
kostdata kan kompletteras med biologiska
data som blodprover. De bist utférda be-

folkningsstudierna kan ge en fingervisning
om vad i kosten som kan minska eller 6ka
risken, sirskilt nir flera stora studier fran
olika linder vigs samman.

Ett exempel pad en ambitiés satsning
ir den svenska Malmé kost cancer-studien.
Denna initierades redan 1991 och ir sedan
1993 associerad med European Prospective
Investigation into Cancer and Nutrition,
Epic, som totalt omfattar en halv miljon
deltagare i tio lander. Lis mer pa sidan 47.

Mer krévs for att visa samband
En annan typ av studie ir fall-kontroll-
studier, dir personer som har drabbats av
exempelvis en viss typ av cancer jimfors
med en grupp utan cancer. Det finns
ocksé si kallade randomiserade studier
dir forsokspersoner slumpmissigt delas
in i grupper. Hir handlar det ofta om
interventionsstudier dir en grupp fér ita
pé ett visst sitt och sedan jamfors med en
annan grupp. Slutligen finns studier, ofta
utforda pé djur, dir mélet dr att undersoka
vad olika komponenter i ett livsmedel har
for specifik effeke.

De tvd sistnimnda studietyperna kan
ge svar pa frigor om specifika verknings-
mekanismer, medan befolkningsstudier
handlar om att finna nya samband. For att
verkligen vara siker behovs flera, obero-
ende studier som visar samma sak.



Charkuterier klassades nyligen, som forsta livsmedelsgrupp, som cancerframkallande av WHO.

Kosten som okar risken

WHO:s organ for cancerforskning, larc,
gor regelbundet sammanstillningar av
forskningen om olika faktorer som péaver-
kar risken for cancer. I héstas vickte det
stor uppmirksambhet virlden éver nir larc
klassade charkuterier som cancerfram-
kallande och okar risken for tjock- och
andtarmscancer. larc klassar dessutom

rott kétt som troligen cancerframkallande.

Aven hir giller det tjock- och dndtarms-
cancer, men ocksa cancer i bukspottkortel
och prostata.

Den mingd rétt kott som anses vara
hilsomissigt "siker” dr 700 gram rétt
kott i veckan, i tillagat skick ett halvt kilo,
medan charkuterier ska undvikas. Ingen
okad cancerrisk syns for personer som éter

mycket figelkott eller fisk, medan det
saknas data for kott frin vilt och ren.

Aven om sambandet mellan hog kon-
sumtion av charkuterier och rott kétt inte
ir nytt dr detta forsta gingen som WHO
klassar en grupp livsmedel som cancer-
framkallande, i samma kategori som till
exempel tobaksrokning.

Detta betyder dock inte att risken 6kar
lika mycket fér den som iter rott kott, korv
eller bacon, som f6r den som roker. Orga-
nisationen Cancer Research UK beriknar
att 19 procent av all cancer i Storbritannien
orsakas av rokning, medan motsvarande
siffra for cancer kopplad till rétt ket och
charkuterier dr 3 procent. Om ingen i
Storbritannien rokte skulle, enligt organi-

larc

International Agency
for the Researchon
Cancer ar WHO:s
speciella organ for
cancerforskning. larc
har tydligt fokus pa
prevention — hur cancer
kan forebyggas.



5%

av energiintaget,
hogst, bdr komma fran
socker enligt WHO.
Det motsvarar cirka 25
gram socker om dagen
for en vuxen och unge-
far halften for barn.

| Sverige &r genomsnit-
tet uppskattningsvis 10
procent.

Rott kott &r rott for att det innehdller mycket jarn, bundet till blodets hemoglobin.

sationens berikningar, 64 500 fall av cancer
kunna undvikas varje &r, medan 8 800
cancerfall skulle kunna undvikas om ingen
i landet at rott kott eller charkuterier.

I Sverige har vi sedan 1965 férdubblat
intaget av kott, inklusive fagel. I dag ligger
var kottkonsumtion enligt Jordbruksverket
pa i genomsnitt pd 50—55 kilo per person
och ar, och dessutom cirka 20 kilo charku-
terier och koéttkonserver. Ménga, sirskilt
min, dter mer dn den mingd rote kott som
rekommenderas per vecka.

Oklart vad i kott
som kan orsaka cancer
Rott kot kommer fran not, gris, fir och get.
Den roda firgen beror pa att kéttet innehil-
ler mer hemoglobin och myoglobin, som
innehéller hemjirn, in figel och fisk. Det
ir inte fastlagt varfor rote kott och charku-
terier skulle 6ka cancerrisken. De som iiter
mycket rott kott och charkuteriproduketer ér
ofta mer overviktiga dn andra, men det ir
troligen inte hela orsaken. De starkast miss-
tinkta faktorerna ir att cancerframkallande
imnen bildas vid tillagningen. Den bruna
ytan som bildas vid grillning och stekning
innehaller heterocykliska aminer, HCA,
och polyaromatiska kolviten, PAH, som ir
cancerframkallande.

I charkuterier tillsitts nitrit for att
konservera dem. Nitrit kan omvandlas
till nitrosaminer som 6kar risken for flera
cancerformer.

Det finns dven teorier om att hemjirnet

i sig skulle kunna spela roll. Jirnet kan
reagera med fett och kvive och bilda
cancerframkallande imnen, sisom nitros-
aminer. Detta verkar bara gilla hemjirn,
alltsd den speciella form av jirn som finns
i kott, inte det jirn som finns i vegetabi-
liska livsmedel.

Drycker, socker och dvervikt

Det finns ocksd annat vi iter eller dricker
som kan 6ka risken for cancer. Alkohol

ir ett exempel som 6kar risken for brost-
cancer och ett flertal andra cancerformer.
Orsakerna ir flera; alkoholhaltiga drycker
bidrar till 6vervikt men péverkar dven hor-
moner och skadar cellerna direkt genom
nedbrytningsprodukten acetaldehyd.

Hogt intag av mjolkprodukter har ocksa
kunnat kopplas till 6kad risk for prostata-
cancer. Forskare knutna till World Cancer
Research Fund, WCREF, har vigt samman
resultaten fran 32 studier och skriver att
dessa tyder pd att det dr ndgot annat dn fett
eller kalcium som finns i mjolk som ligger
bakom riskokningen.

P4 senare tid har det ocksd pagétt diskus-
sion om huruvida socker paverkar risken
for cancer. Det finns laboratoriestudier som
undersoker hur olika sockerarter paverkar
cancerceller, men inga direkta bevis for
att socker i sig, eller som en del av en vil
balanserad kost, 6kar risken fér cancer hos
miinniskor. Hir behévs mer forskning.

Négot som dock ir tydligt belagt dr
att ett hogt intag av socker 6kar risken



for overvikt och fetma, vilket i sin tur
okar risken for cancer. Hir dr sétad dryck
forridisk, eftersom den snabbt piverkar
blodsockret. De kalorier som drycken
innehéller har kroppen dessutom svérare
att registrera och kiinna mittnad av dn
kalorier som its, vilket gér att konsumtion
av till exempel ldsk litt leder till overvike.

Liaskedryck ger ocksd hog glykemisk
belastning, vilket betyder att de innehdl-
ler kolhydrater som kroppen har litt att
tillgodogora sig och som dirfér snabbt far
blodsockret att svinga. Livsmedel med
hogt sd kallat glykemiskt index har pekats
ut som riskfaktorer f6r cancer.

Forskare fran bland annat European
Institute of Oncology i Milano har i en
studie som publicerades 2015 vigt samman
72 studier som tyder pa att hog glykemisk
belastning kan vara kopplad till en skad
risk for tjock- och dndtarmscancer, och
moiligen for andra former av cancer.

Det dr ocksa belagt att personer med
typ 2-diabetes har 6kad risk f6r cancer. En
forklaring kan vara svingningar i nivierna
av hormonet insulin och felaktig reglering
av tillvixtfaktorn IGF-1. Vid typ 2-diabetes
utvecklar kroppen resistens mot insulin.
Forskare frin National Cancer Center i
Tokyo skriver i en sammanstillning frin
2012 att epidemiologiska data tyder pa att
insulinresistens ir en viktig faktor i utveck-

lingen av cancer i bland annat dndtarm, le-
ver, bukspottkértel och livmoderslemhinna.

[ en studie frin 2014 har forskare frin
King’s College i London vigt samman
resultaten fran 19 befolkningsstudier dir
de ser ett samband mellan hogt blodsocker
och forhoid risk for en rad cancerformer.
Enligt forskarna kan inte insulin och IGF-
1 helt forklara kopplingen. Men de anser
att resultaten ir viktiga for folkhilsan och
att metoder for att nd ligre blodsockerni-
vder genom bra kost och fysisk aktivitet
skulle kunna minska dédligheten i cancer.

WCREF viger kontinuerligt ssmman ny
forskning i sitt Continuous Update Project,
dir mer dn 100 forskare frin 17 linder
gér igenom och virderar nya studier {6r
att kunna ge hallbara radd. Nir det giller
glykemisk belastning skriver de i dagsliget
enbart att det finns stod for att konsumtion
av livsmedel som ger hog glykemisk belast-
ning troligen 6kar risken f6r en cancer-
form, cancer i livmoderslemhinnan.

Det finns alltsd utrymme fér mer
forskning for att klarligga sambanden.
Men redan i dag rekommenderar den
Europeiska kodexen mot cancer (de tolv
rid som larc och EU-kommissionen upp-
daterade 2014), sdvil som Livsmedelsverket,
att minniskor bor begriinsa intaget av
drycker och livsmedel med tillsatt socker.

Miljdgifter i maten en riskfaktor

Amnen som véxande grédor tar upp fr&n miljon eller som av annan anledning finns

i mat, kan orsaka cancer. Tva exempel ar tungmetallerna arsenik och kadmium.
Arsenik 6kar risken for lungcancer, hudcancer och cancer i urinbldsan och finns i

en del livsmedel, i synnerhet ris. Vad géller kadmium far rékare i sig metallen fran
cigaretter, medan icke-rokare framst utsatts for kadmium via maten, framfor allt fran
spannmal och potatis. Mogelgiftet aflatoxin, som kan finnas i importerad torkad frukt

och notter, ar en riskfaktor for levercancer.

Aven bekdmpningsmedel kan orsaka cancer, vilket larc slog fast i en rapport i
mars 2015. | ograsmedlet Roundup ingar @mnet glyfosat, som da klassades som
"troligen cancerogent”. Sa klassades aven insektsgifterna malation och diazinon.

Om gifterna har skadlig effekt &r dock en dosfraga. | december 2015 rapporterade
Livsmedelsverket att mat pa den svenska marknaden innehaller Idga halter av rester

av bekdmpningsmedel.
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wcerf.org

World Cancer
Research Fund upp-
daterar kontinuerligt
forskningen om bland
annat kost och cancer
i rapporter latt 4tkom-
liga painternet.

Den Europeiska
kodexen mot cancer
finns tillganglig pa en
rad sprak pa cancer-
code-europe.iarc.fr

| september 2015
publicerade Livsme-
delsverket en under-
sokning som visar att
halterna av arsenik ar
hoga i riskakor och full-
kornsris. Myndigheten
rekommenderar att
vuxna inte ater rispro-
dukter varje dag och
barn hogst fyra gadnger
i veckan.



Ett stort och blandat intag av grénsaker ar en del av ett kostmonster som &r bra for att férebygga cancer.

Matmonster som minskar risken

Kostforskare har kunnat se att viss kost
minskar risken att insjukna och dé i hjirt-
kirlsjukdom och demens. P4 senare ar
har det sambandet dven kunnat styrkas
for cancer. Samstimmigheten ir stor vad
giiller vilken kost som rekommenderas.

I den europeiska kodexen mot cancer
handlar det femte ridet om kost. Hir
rekommenderas att dta mycket fullkorns-
produkter, baljvixter, gronsaker och frukt,
samt att begrinsa intaget av livsmedel som

innehaller mycket fett eller socker och att
undvika sétade drycker. Dessutom ska
charkuterier undvikas och intaget av rott
kott och mat med hég salthalt begrinsas.
Liknande r&d ger World Cancer Research
Fund.

De ovan nimnda kostrdden stimmer
vil éverens med de Nordiska niringsre-
kommendationerna som ligger till grund
for Livsmedelsverkets kostrad. Aven dessa
lyfter fram frukt, gronsaker, baljv




rotfrukter och fiberrika spannmal. Fisk,
skaldjur och kyckling #r basen vad giller
animaliskt protein, medan intaget av rott
kétt och charkuterier, samt av drycker och
livsmedel med tillsatt socker, ska begrinsas.
Fettet ska vara fleromittat och huvudsakli-
gen fran vixtriket, med bra balans mellan
fettsyrorna omega-3 och omega-6. Denna
typ av kost kallas ibland medelhavskost.

Ar 2014 publicerades en stor studie dir
forskare vid universitetet i Wien lagt sam-
man 21 befolkningsstudier med samman-
lagt nistan 1,4 miljoner deltagare, och dven
tolv fall-kontrollstudier omfattande 63 ooo
individer. Dessa visade att foljsamhet till
en medelhavskost ger minskad risk att dé
i cancer, frimst tjocktarmscancer, prostata-
cancer och cancer i luftvigar och mat-
strupe. I en uppfoljande artikel publicerad
forra aret bekriftas resultaten.

Flera svenska kostforskare betonar att
det handlar just om ett "matménster”, som
sammantaget ger den observerade risk-
minskningen. En viktig del idr den stora
miingden vegetabilier i kosten. Enligt Livs-
medelsverket finns det i firgglada gronsaker,
rotfrukter och frukt sammanlagt omkring
5 000 olika s3 kallade fytokemikalier. Det ér
ett samlingsnamn {6r kemiska dmnen frin
vixtriket som inte dr niringsdmnen, till
exempel firgpigment. Ett av de mest kiinda

ir lykopen som finns i tomater, och som har
pekats ut som den substans som bidrar till
att tomater har en skyddande effekt mot
prostatacancer.

Att det i vegetabilier finns en uppsjo av
amnen, vars enskilda effekter inte ir klar-
lagda, innebir att det inte ir tillradligt att
ita ensidigt och sedan forsoka kompensera
det med att dta mycket av ndgot enstaka

livsmedel eller att ta stora doser kosttillskott.

Fibrer och motion — delar

av en hdlsosam livsstil

P3 viigen mot att bittre forstd vad det ir

i ett matmonster som star f6r de positiva
effekterna har forskare dven undersokt
enskilda livsmedel. Sidan forskning har
gett resultat som stéder att vissa livsmedel
minskar risken for cancer.

Exempelvis har det i en studie utford
inom inom Epic, en stor samling data om
europeiska befolkningsgrupper, gatt att
se att kaffe kan minska risken for sddan
brostcancer som drabbar kvinnor efter
klimakteriet. Kompletterande djurstudier
tyder pd att en del av denna effekt skulle
kunna bero pa att immunférsvaret mot
tumorer paverkas. Det sker nir koffeinet
minskar den himmande effekten som
signaldimnet adenosin har pd immunsyste-
met. Detta dr dock inte hela forklaringen.

Skyddar friska celler men kan 6ka spridning?

Antioxidanter anses skydda celler fran skador och det har foreslagits att de skulle

kunna forebygga bade hjart-karlsjukdom och cancer. Studier som foljt stora grupper
av manniskor som ater kosttillskott med antioxidanter har dock inte visat pa positiva
effekter.

2015 visade forskare fran Sahlgrenska akademin att tillskott av antioxidanter kan
oka tumorers mojligheter att sprida sig. Det ar dock viktigt att betona att forsoken
gjordes pd mdss och odlade celler fran patienter med malignt melanom. Aret fére
visade samma grupp att hoga doser antioxidanter skulle kunna paskynda och for-
varra forloppet vid lungcancer.

Den samlade forskningen tyder pa att antioxidanter kan skydda friska celler ge-
nom att oskadliggdra de fria radikaler som bildas i kroppen. Fria radikaler skadar cel-
lens arvsmassa och kan fa en cell att omvandlas till en cancercell. Men antioxidanter
skyddar alltsa dven cancerceller och darfor kan tillskott med antioxidanter eventuellt
forvarra ett redan paborjat sjukdomsforlopp. Mer forskning behovs pa detta omrade.
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Frukt, gronsaker, rot-
frukter och baljvaxter
arviktiga ingredienser
i den sé kallade medel-
havskosten som
minskar risken att do

i cancer.



Norsk strategi
en foregangare

Norge har som férsta
land tagit fram en na-
tionell strategi for att
minska dodligheten

i icke-smittsamma
sjukdomar, som can-
cer, med 25 procent till
ar2025.

Strategin fokuserar pa
de riskfaktorer som ar
gemensamma for icke
smittsamma sjukdo-
mar: tobak, alkohol,
overvikt och fysisk
inaktivitet.
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Fisk och fagel &r ett battre val an r6tt kott nar det géller animaliskt protein.

[ kaffe finns en rad bioaktiva imnen och
dven koffeinfritt kaffe har visat sig ha skyd-
dande effekt, exempelvis mot att drabbas
av dédlig prostatacancer.

Nigra exempel pd livsmedel som ingar
i medelhavskosten och vars effekt belagts
enligt WCREF ir vitlok och fibrer, vilka
minskar risken for tarmcancer samt frukt
och gronsaker som troligen kan minska
risken f6r cancer i mun, strupe och mage.

Hela livsstilen réknas

Det dr dock viktigt att betona att det ér
det sammantagna kostménstret som i sin
helhet ger skyddande effekt. Dessutom ér
kosten en del av en hel livsstil — hur éver-
viktiga vi blir hinger till exempel ocksa
ihop med hur mycket vi rér oss.

Forskare vid University of Arizona har
studerat hur foljsamhet till bdde kostrad
och rd om fysisk aktivitet — en samman-
taget hilsosam livsstil — pverkar kvinnors
risk att insjukna och dé i cancer. De kunde

se att bland de nira 66 ooo kvinnor som in-
gick i Women'’s Health Initiative Observatio-
nal Study hade de som i storst utstrickning
levde enligt de rd som gavs av American
Cancer Society ldgre risk f6r brostcancer
samt for tjock- och dndtarmscancer.

P3 liknande vis har forskare vid Karo-
linska institutet f6ljt min med prostatacan-
cer i 10—15 &r. De har sett att livsstilen har
stor betydelse dven efter diagnos, en hilso-
sam livsstil kan forlinga livet hos denna
grupp. I dessa studier 1g inte fokus pa just
kosten utan pa fysisk aktivitet, kroppens
sammansittning av fett och muskler samt
stress. Forskarna menar att det indikerar att
ménniskor som har fatt en cancerdiagnos
kan vara mottagliga for rid — det kan vara
ett bra tillfille att borja leva hilsosammare.

For att stotta fler att vilja en livsstil
som forebygger cancer behdver samhillet
gora mer. Cancerfonden efterlyser dirfor
en handlingsplan f6r hilsosamma levnads-
vanor.

Cancerfonden anser:

B Atten nationell handlingsplan for hdlsosamma levnadsvanor ska tas fram.

B Attinformationsinsatser for att 6ka kunskapen hos allmanheten om sambanden
mellan goda kost- och motionsvanor och cancer bor genomforas.



Malmobornas kost-
vanor har studerats
| ett kvartssekel

Malmoborna drabbades i hogre utstrackning an andra av cancer.

Fragan var om maten kunde ligga bakom. Malmo kost cancer-
studien startade 1991 och nu, 25 ar senare, bjuds deltagarnas
barn och barnbarn in till nya studier.

Kunskapen om vad i kosten
som kunde paverka risken for
cancer var bristfallig i borjan
av1990-talet.

- Vimisstankte att kosten
var en viktig faktor, tillsam-
mans med andra livsstilsfak-
torer. Inledningsvis var det
brostcancer och koloncancer
viinriktade oss pa och da
var det fetthalt och fettkva-
litet som ansags viktiga att
studera, sdger Elisabet Wirfalt,
professor emerita vid Lunds
universitet, som ansl|ot till
projektet1993.

Cancerfonden stottade
Studien initierades och plane-
rades ihop med WHO:s organ
for cancerforskning, larc,
samt Cancerfonden. Alla in-
vanare fédda 1923-1950 bjods
inoch drygt 28 000 personer
anslot sig. Vid det forsta mo-
tet samlades biologiska data
in, som langd, vikt, blodtryck,
bentathet, samt blodprov.
Fran blodprovet togs DNA
som frystes ned. Under en

vecka fick deltagarna skriva
upp vad de at.

- Det var en oerhort ambitios
satsning. Ingen annan studie
samlade in sd mycket infor-
mation och kostdata av hdg
kvalitet, sager Elisabet Wirfalt.

Skyddande fibrer

Ett resultat var att kvinnor
som at minst fett och mest
fibrer hade lagst risk for brost-
cancer efter klimakteriet, ett
samband som har bade med
fett och fibrer att gora.

- Det gick sedan att se att
det handlar om att haen bra
balans mellan fettsyrorna
omega-3 och omega-6, men
hos dem som at mest gron-
saker och frukt spelade den
balansen mindre roll.

Enligt Elisabet Wirfalt stodjer
de sammantagna resultaten,
pa gruppniva, de rekommen-
dationer somidagges av
Livsmedelsverket.

Sedan 1993 ar MKC-studien
associerad med den stora
europeiska studien, Epic, som

totalt omfattar en halv miljon
deltagareitio lander.

Studerar tarmfloran
Emily Sonestedt, naringsfors-
kare vid Lunds universitet,
beskriver MKC-studien och
dess bidrag till Epic som en
viktig kalla till information for
varldens cancerforskare.

- Inom MKC har vi mer detal-
jerade kostdata an vad som ar
mojligt inom Epic, men genom
att lagga samman studier fran
tio olika lander i Europa far vi
en storre bredd pa kostinta-
get, eftersom matvanor skiljer
sig mycket mellan olika l&ander.

Sjalv studerar hon brost-
cancer och vill analysera vad
i fibrer som kan vara skyd-
dande. Ett spar ar att dessa
paverkar tarmfloran pa ett
gynnsamt vis. Nu bjuds barn
och barnbarn till 6 000 av de
ursprungliga deltagarnain.

- Fran dessa nya deltagare
ska vi dven ta avféringsprover
for att studera hur tarmfloran
ser utiforhallande till kosten.
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