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Manga mojligheter att forebygga cancer
Kampen mot cancer, professionell insikt, sid 14

Kampen mot cancer forknippas ofta med insatser for att bota dem som
drabbas. Annu mycket mer lidande och déd i cancer kan undvikas
genom forebyggande forandringar av livsmiljo och livsstil. Da har vi
odet mer i egna hander men kunskaper behovs. Okad vitalitet och
livskvalitet kan starka motivationen.

Den kanske mest 6ké&nda orsaken till cancer &r rokning, och alltfler inser att det
ar rokfritt som géller. Ett liknande problem &r fordonsavgaser med avgasfria
narmiljéer och fordon som l6sningar. Bekampningsmedel har drabbat hélsa och
miljo hart men har ger ekologisk odling en ljusning. Kemikaliesamhéllets
tiotusentals nya amnen medfor svaréverskadliga cancerrisker vilket &r ett bland
manga motiv for det dvergripande nationella miljomalet giftfri miljo.

Men den storsta cancerrisken styr vi i hog grad sjalva genom vart kostval. Redan
1984 lyfte Cancerkommittén (SOU 1984: 67) fram kosten som den viktigaste
faktorn bakom cancer. Manga andra studier har gett stod for detta, men forst
under senare ar har de biokemiska orsakssambanden klarlagts béttre.

Léange lag fokus pa specifika cancerogena amnen i olika livsmedel. Bland stort
uppslagna fororeningar kan ndmnas dioxiner i fisk, bensen i lask och akrylamid i
bl a chips. Manga cancerogena @mnen har identifierats i upphettade livsmedel.
Insatser for att minimera exposition for specifika cancerogena @mnen i livsmedel
ar angelagna. Dessa amnen svarar dock for en liten del av livsmedelsrelaterad
cancer.


http://doc.mediaplanet.com/all_projects/3938.pdf�

De stora cancerriskerna ar i stallet kopplade till &@mnesomsattningen i kroppen,
fran matspjalkningskanalen till cellernas minsta delar ute i vara organ. Varije dag
omsatter kroppen uppemot ett halvt kilo komplexa kemiska &mnen fran kosten.
Stora mangder reaktiva metaboliter bildas. Sarskild betydelse tillmats de
miljarder syreradikaler som varje sekund bildas vid &mnesomséattningen och
cellernas energiforsorjning. Specifika enzymatiska forsvarsreaktioner ger ett
grundskydd. Detta kompletteras med en mangfald &mnen fran sjalva livsmedlen
som minskar risken for bl a cancer. Antioxidanter skyddar speciellt mot just
syreradikaler. Standigt nya rapporter kommer om hur antioxidanter motverkar
olika cancerformer.

Det centrala problemet &r nu att kosten alltmer utgors av raffinerade livsmedel.
Socker och vitt brod &r liksom manga andra nutida livsmedel mer eller mindre
utarmade pa antioxidanter, mineraler, vitaminer och andra naringsamnen och
skyddsamnen. Kosten tacker da mer &n val vart behov av energi men inte av
naturliga skyddsamnen. Resultatet blir hog férekomst av cancer och andra
kostrelaterade sjukdomar.

Rekommendationerna om ett halvt kilo frukt och gront dagligen med tillhérande
antioxidanter kopplar till detta. Men skyddet kan bli mycket starkare med ett
genomténkt val av livsmedel med viktiga antioxidanter och andra skyddsamnen.
Motion aktiverar naturliga biokemiska processer som skyddar halsan. Sarskilt
vid konditionsidrott 6kar dock bildningen av syreradikaler och darmed vikten av
ett bra antioxidantskydd.

Inte bara den enskilde utan dven naringsliv och samhalle har starkt intresse av
positiva forandringar i livsstil. Arbetsgivare kan visa vagen via personalluncher,
fruktkorgar, rokfritt och motionsstod. Val genomforda kan sadana insatser
motverka bade fetma, diabetes, ateroskleros och cancer och samtidigt ge battre
prestationer och lagre sjukfranvaro.

Fler artiklar av GoOran Petersson finns i tidningen
Cancer- och Allergifonden informerar juni 2008 sid 4-5 och december 2008 sid 12-14

Fem forebyggande halsoklipp:

Vélj rent vatten i stéllet for sotsliskiga drycker

Byt sockersnask mot bar och frukt som godis

Byt vitt brod och snabbpasta mot ofdrstort fullkorn

Satsa pa lackra tomater, mordtter och grona artor med skyddande karotenoider
Satsa pa frestande dpplen, citrusfrukter och 16k med skyddande flavonoider
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