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Kost mot diabetes Kolhydrater
Kost mot dvervikt Antioxidanter
Kost for karl och hjarta Fetter

Fisk — Fett — Frukt & Gront — Mjolkprodukter

Kost for halsa

Forebyggande kostrad mot cancer har utformats sa att de ar val férenliga med
andra kostrad for folkhélsa enligt ovan.

Kost och cancer: Kosten har sedan lange beddémts som den viktigaste faktorn
bakom cancer. Den kan bade orsaka och motverka uppkomst av cancer i olika
former. Kroppens celler utsatts standigt for kemiska cancerrisker. Kosten &r da
séarskilt betydelsefull genom att vi sjalva kan styra och optimera den.

Kolhydrater: Socker och lattspjalkad starkelse i kost ar huvudproblem bakom
insulinresistens, diabetes och dvervikt. Snabba kolhydrater ar oftast raffinerade
och franvaron av skyddsamnen ¢kar aven cancerrisker.

Antioxidanter: Biokemiska forandringar av nukleinsyror, proteiner och lipider
ligger i hog grad bakom cancer. Kostens antioxidanter skyddar sérskilt genom
eliminering av syreradikaler. Antioxidanters centrala roll mot oxidativa skador
pa lipoproteiner och mot ateroskleros kan ses som en direkt motsvarighet.

Lipider: Forhojd niva av inflammatoriska amnen ses som en grundorsak bakom
bade cancer och ateroskleros. Fran frofettsyran linolsyra bildas via arakidonsyra
inflammatoriska eikosanoider som medfor cancereffekter. Utifran fiskfettsyran
EPA bildas ddremot skyddande antiinflammatoriska &mnen.

Rapporten: Orsakssambanden bakom cancer ar komplexa och forskningen
enorm. Rapporten ger relativt allmanna kostrad och alltfler specifika rad kan
forvantas komma. Lankar har lagts framst till egna rapporter medan sdkord
anges for fri forskningsférdjupning.

For alla: Oppen natpublicering i denna form mojliggor oberoende information
utan filtrering och fordréjning. Rapporten kan fritt spridas och anvéandas av alla
som sa onskar.
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Tomma kalorier Riskamnen
Socker Syreradikaler
Tom starkelse Omega-6
Tomt fett Ostrogener

Riskabel kost

Korta forklaringar ges har till titelsidans réda varningar for vissa kategorier av
livsmedel.

Sotsaker och sota drycker: Socker ger tomma kalorier men inga skyddsamnen.
Det tranger undan mer fullvérdiga livsmedel med ett innehall av antioxidanter
och andra skyddande amnen. Stora mangder dolt socker som i lask och saft &r
ofta bade varst och onddigast.

Vidare lasning: Kostrad 2011 mot diabetes

Starkelse och vitt brod: Raffinerad stérkelse sérskilt i form av vitt bréd men
dven som pasta ersatter pa ett farligt satt battre livsmedel. Fullkorn ger mycket
mer ndringsamnen och fibrer med fenoliska antioxidanter som skyddar sarskilt
matspjalkningskanalen.

Vidare lasning: Kostrad 2011 mot évervikt

Margarin och raffinerade fetter: Fetter ar energitdata och kan som raffinerade
tomma kalorier effektivt sla ut livsmedel med naringsamnen och skyddsamnen.
Margarin tillverkas framst fran frofetter som i tillverkningsprocesserna renas
effektivt fran bade fréernas kemiska forsvarsamnen och fran deras mer positiva
amnen typ antioxidanter.

Vidare lasning: Fetter — Val fér Hélsa

Omega-6 och frofetter: Fleromattade fetter kan reagera via lipidperoxidation
och blir darfor en riskfaktor for cancer. Metaboliskt bildar fett av typ omega-6
ocksa uppmarksammade inflammatoriska eikosanoider. Onédigt hdga intag av
omega-6 ar vanliga sarskilt i form av linolsyra fran frofetter som majsolja och
solrosolja. Margarinet Becel har ett mycket hogt innehall av omega-6.

Vidare lasning: Kostrad 2011 for karl och hjarta
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ascorbic tocopherol
flavonoid carotenoid
quercetin lycopene
catechin beta-carotene
anthocyanin lutein
Sokord + Cancer ger mer an 10 000 traffar vardera pa Google Scholar

Kost som ger skydd

Korta forklaringar ges hér till titelsidans gréna rekommendationer av skyddande
kategorier av livsmedel.

Frukt: Halsans symbol &pplet ger viktiga skyddande &mnen som quercetin och
katekiner. De ar vattenlosliga fenoliska antioxidanter inom gruppen flavonoider.
Apelsiner kompletterar med speciella citrusflavonoider och mer askorbinsyra,
vitamin C. Lok &r en rik kalla till quercetin.

Vidare latt lasning: Frukt for Halsa

Gronsaker: Tomater och morotter har ett sarskilt hogt innehall av de fettlosliga
karotenerna lykopen respektive beta-karoten. Lykopen kopplas sérskilt till skydd
mot prostatacancer. Grona artor ar en bra kélla till karotenoiden lutein som finns
i manga gronsaker. Antioxidanter av typ karotenoider har sarskilt stor betydelse
| fettrika delar av celler och organ. I syrerik miljé som lungor och artérer kravs
aven andra antioxidanter for bra skydd.

Vidare latt 1asning: Frukt och grént och Frukt & Gront for Halsa

Fisk och agg: Fisk ger den viktiga omega-3-fettsyran EPA som metaboliseras
till skyddande antiinflammatoriska eikosanoider. Innehallet av EPA &r hogst i
fet fisk som lax, makrill och sill. Fisk och dgg ger ocksa antioxidanter av typ
tokoferoler, vitamin E. Dessutom bidrar dessa livsmedel med bristdmnet selen
som ingar i enzymer i antioxidantforsvaret.

Vidare lasning: Fisk — Val for Halsa

Rapportserie: Antioxidanter — Guide fér Hélsa
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breast cancer

colon cancer prostate cancer lung cancer

wholegrain milk / soy tobacco smoke

polyphenols estrogens prooxidants
lignans isoflavones scavengers

carotenoids

Komplexet kost och cancer

Bade kost och cancer uppvisar en enorm biokemisk komplexitet. Dessutom har
komponenter i kost olika effekt pa olika former av cancer. Sokorden ovan kan
kopplas ihop for att fa specifik information. Allmanna slutsatser kan ofta dras
samtidigt med att osékerheter identifieras.

Matspjalkningskanalen: Manga livsmedel innehaller reaktiva dmnen som
utsatter mage och tarmsystem for speciella cancerrisker. Samtidigt innehaller
svarspjalkade fibrer fran fullkorn, frukt och gront oftast polyfenoler och andra
skyddsamnen. Bade fibertyp, kemisk struktur och skyddseffekt varierar starkt.
Amnen som paverkar exempelvis tjocktarmen kan ofta inte tas upp till blod.

Brost och prostata: Dessa former av cancer ar ofta hormonberoende. Samtidigt
kan antioxidanter framst av typ karotenoider forebygga effektivt. Férekomsten
av Ostrogener i mejeriprodukter &r daligt klarlagda. Férhojda halter misstanks av
vissa forskare bidra till hdg forekomst av sarskilt prostatacancer i vastvarlden.
Omvant kopplas ofta hoga asiatiska intag av hormonimiterande isoflavoner fran
sojaprodukter till 1aga cancersiffror.

Lungor: Tobaksrok &r en huvudorsak till lungcancer. Amnen i kosten kan trots
detta ha betydande skyddseffekter. Lungan &r en ovanligt oxidativ inre miljo.
Samverkande antioxidanter av olika slag kravs da for effektivare eliminering av
syreradikaler. Ensamma fungerar karotenoider och vissa andra antioxidanter
daligt i denna miljo.

Uppkomst och bot: Kosten kan ha avgdrande betydelse for att forhindra att
cancer uppkommer. Redan etablerad cancer kan daremot knappast botas med
kost dven om val vald kost ofta medverkar positivt vid behandling.
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Mjolkspecifik CLA
Konjugerad linolsyra — C18:2, 9-cis, 11-trans

Mjolk — Smor — Ost

En naturlig ersattning for odnskade snabba kolhydrater och margariner &r nu
mjolk och fett fran mjolk i smor och ost. Har far mjélkfett belysa hur komplex
beddmningen av viktiga livsmedel i relation till cancer kan vara.

Fett frankomjolk: Mjolkfett utgors till ca 25 % av enkelomittat fett och i Gvrigt
mest av mattat fett. Detta verkar markligt da huvuddelen av fettet i kons foder ar
flerométtat. Forklaringen &r att riskabelt flerométtat fett av typerna omega-3 och
omega-6 omvandlas av bakterier i vommen pa idisslare till ofarligt enkelomaéttat
och mattat fett. Kons fettsyraomséttning ar val kand. Den laga halten flerométtat
fett bidrar indirekt till att mjolkfett motverkar uppkomst av cancer.

CLA: | mjolkfett finns uppemot 1 % av konjugerad linolsyra, CLA (Conjugated
Linoleic Acid). Den form av CLA som visas ovan dominerar i mjolk och mycket
forskning finns om dess skyddseffekter mot cancer. Bildningen sker enzymatiskt
i kons juver fran en enkelomattad fettsyra (vaccenic acid, C18:1, 11-trans) som
bildas i vommen och dvergar till kons blod. Bade den och CLA ér transfettsyror
men maste givetvis undantas fran regleringar av sadana. Mjolkfettsyran CLA far
inte forvéxlas med den riskabla frofettsyran linolsyra.

Ostrogener i mjolk: En huvuddel av handelns mjolk och mjélkfett i smor och
ost kommer numera fran draktiga kor. Detta innebar flerfalt férhojda halter av
ostrogener som ostron och Ostradiol vilka foljer med mjolkfettet. Palitliga nya
analysmetoder for specifika dstrogener i mjolk finns nu tillgangliga.

Hormoner och cancer: Bade dstron och 6stradiol kan ha svarbedomda effekter
pa hormonkansliga cancerformer. Globalt &r sarskilt prostatacancer vanligare i
regioner med hdg konsumtion av mjolkfett. Orsakssamband mellan Gstrogener
och framst brostcancer och prostatacancer ar foremal for omfattande forskning.
En 6ppen redovisning av 0strogener och tillvaxtfaktorer som IGF-1 i mjolk och
mjOlkfett &r angelagen.
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