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Kost bakom cancer

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 orsakssambanden klarlagts béttre.

Cancerogena amnen: Lange har intresset fokuserats pa specifika cancerogena
amnen i olika livsmedel. Bland stort uppslagna fororeningar kan ndmnas
dioxiner i fisk och nyligen bensen i lask. Bland 6kanda amnen fran varmning
marks akrylamid i bl a chips. Manga cancerogena @mnen har identifierats i
stekta och rokta livsmedel. Insatser for att minimera exposition for specifika
cancerogena &mnen i livsmedel &r angeldgna. Dessa amnen svarar dock endast
for en liten del av livsmedelsrelaterad cancer.

Amnesomsattningen och syreradikalerna: De stora cancerriskerna ar i stéllet
kopplade till &mnesomséttningen i kroppen, fran matspjalkningskanalen till
cellernas minsta delar ute i vara organ. Varje dag omsatter kroppen uppemot ett
halvt kilo komplexa kemiska amnen fran kosten. Stora mangder reaktiva
metaboliter bildas. Allt storre betydelse tillmats de miljarder syreradikaler som
varje sekund bildas vid @amnesomsattningen och cellernas energiforsorjning.
Endast tack vare kroppens komplexa enzymatiska skyddssystem kan reaktioner
som leder till cancer och allergier minimeras.

Antioxidanter: Forst nar kroppens eget skyddssystem kompletteras med en
mangfald skyddande @mnen fran sjélva livsmedlen minskas cancerrisken riktigt
effektivt. Antioxidanter skyddar da speciellt mot syreradikaler. Standigt nya
rapporter kommer om hur specifika antioxidanter skyddar mot olika
cancerformer. Rekommendationerna om ett halvt kilo frukt och gront dagligen
med tillhérande antioxidanter kopplar till detta. Men skyddet kan bli mycket
starkare med ett genomtankt val av livsmedel med viktiga antioxidanter.


http://www.cancerochallergifonden.se/tidn/tidn0712.pdf�

Raffinerat halsofarligt: Det centrala problemet &r nu att kosten alltmer utgors
av raffinerade livsmedel. Dessa ar mer eller mindre utarmade pa antioxidanter,
mineraler, vitaminer och andra naringsamnen och skyddsamnen. De tacker mer
an val vart behov av energi men inte vart behov av naturliga skyddsamnen.
Resultatet blir 6kad férekomst av cancer och andra kostrelaterade sjukdomar.

Fetter omvarderas: Raffinerat fett med sin hdga energitathet tranger latt undan
kost med naringsamnen och skyddsamnen. Nu betonas ocksa alltmer att ett hogt
intag av flerométtat omega-6 i sig medfor inflammatoriska problem med
radikalbildning. For skydd mot cancer och hjart-karlsjukdomar géller det alltsa
att dra ned pa omega-6 fran frooljor och margariner. Kostens fett bor ha en
naturligt hog andel ofarligt méattat och enkelomattat fett som i mjolkfett. Och sa
vet vi ju nu ocksa att vi behdver omega-3 fran fiskfett och att hardat fett med
transfetter maste avvecklas.

Kolhydrater farligast: Kolhydrater i form av socker och stérkelse star
genomsnittligt for ungefar halva vart energiintag. Halsorérelsen talade tidigt om
socker och vitt mjol som de vita gifterna. Detta ar sant i betydelsen att de tranger
undan kost rik pa skyddsamnen och darfor indirekt medverkar till cancer. Under
senare ar har det ocksa allt tydligare visats att socker och brod, pasta, ris och
potatis med hogt Gl ligger bakom de 6kande problemen med 6vervikt och
diabetes. Fragan ar nu om vi klarar att se lika allvarligt pa dessa kostfaror som
pa tobaksrokning, och hur langt det gar att forandra kosten till det battre.

Vidare lasning: Manga mojligheter att forebygga cancer
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