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INTRODUKTION

Ratt naring och tillracklig fysisk aktivitet ar viktiga
komponenter i férebyggande och behandling av
gynekologiska tumarer. | allmanhet kan vi paverka
patientens naringsstatus och traningsplan i stérre
utstrackning an de andra medicinska ingrepp
eller andra faktorer som tillsammans bestammer
behandlingsresultatet.

Denna broschyr ar framst avsedd for patienter
med gynekologiska maligniteter och deras fa-
miljer. Andra intresserade som tycker om att soka
efter vetenskaplig information om forhdllandet
mellan malign sjukdom och ndring kan ocksa
finna den anvandbar. Malet ar att svara pa fra-
gor om naring och fysisk aktivitet under och efter
cancerbehandling. Den ger ocksa rekommenda-
tioner for att hantera de svarigheter som kan at-
félja denna sjukdom och dess behandling. Delar
av broschyren ar ocksa instruktioner om hur man
identifierar tillforlitliga informationskallor, var
man kan hitta dem och var man ska soka pro-
fessionell radgivning och hjdlp. Informationen i
denna broschyr stdds av vetenskapliga forskning-
sresultat, men bor inte ersatta lakar- vard eller
professionell radgivning fran din behandlande
lakare och andra i det behandlande teamet.

Att hantera cancer dr en krdavande process som
fortsatter aven efter behandlingen, vilket paver-
kar ditt liv vasentligt efter diagnos.

Malet for patienter med gynekologisk
malignitet

1. Lar dig att dta halsosamt sa att din kropp har
tillrackligt med hdgkvalitativa ndringsamnen
till féorfogande for att kunna laka och aterstalla
och sa att du njuta av nojet att dta halsosam
mat.

2. Na och bibehalla optimal kroppsvikt och basta
majliga funktionell status.

3. Forhindra aterkommande cancer och dven
bildandet av en ny tumor eller annan kronisk
sjukdom (som ateroskleros, diabetes eller os-
teoporos) genom att ha en aktiv livsstil och re-
gelbundna uppfoéljningsbesok.

4. Inkorporera regelbunden fysisk rorelse under
behandlingsperioden och behdll den efter
avslutad behandling. motion ar ett effektivt
verktyg for att ©ka uthdllighet, muskelstyrka
och sjalvfértroende. Det minskar ocksa trotthet
och depression och foérbattrar behandlingsre-
sultatet samt den 6vergripande livskvaliteten.
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INFORMATIONSKALLOR

Efter att forsta chocken lagt sig efter ett cancer-
besked forsoker de nydiagnostiserade patienter-
na laka och bekdampa sjukdomen. Detta ar en
naturlig del av chocken. En del av denna process
ar ocksa forskning om sjukdomen och dess be-
handling genom att kontakta experter, familj och
vanner och soka pa internet.

Anvand sunt fornuft och ett visst perspektiv nar
du tar in ny information. Det ar inte alltid latt
att hitta vetenskapligt underbyggda rad och att
kunna skilja ut dessa fran falska rad och myter
vid férsta dgonkastet kan vara komplicerat. Var
misstanksam for rekommendationer av produk-
ter och dieter som lovar fantastiska resultat och/
eller till och med mirakel.

Ett varningstecken dr bevis pad dess effektivi-
tet endast baserat pa vittnesmal eller resultaten
av enskilda fall. Artiklar om vetenskapliga fynd
i massmedier saknar vanligtvis de nddvandiga
detaljerna och brukar endast referera till veten-
skapliga kallor. Inte ens de positiva resultaten av
en enda studie ar ett otvetydigt bevis pa effektivi-
teten hos en ny behandling. Ett vetenskapligt till-
vagagangssatt for kunskap kraver att acceptans
av nya tankar av medicinska experter bevisas av
liknande resultat i mer vetenskapliga artiklar.

Forsok alltid att verifiera den information du far
hos medlemmarna i ditt lakarteam. Ingen kom-
mer att hindra dig fran att aktivt soka efter infor-
mation och artiklar for att gora egna slutsatser
och beslut utifran dem. Principen om informerat
samtycke med den foreslagna processen med
diagnostik, behandling och uppféljning kraver
ditt aktiva tillvdgagangssatt och intresse.

Hur vet jag om den medicinska
informationen jag hittar ar trovardig?

e Var publicerades informationen? Ar det
en medicinsk tidskrift (idealiskt en grans-
kad tidskrift) eller ar det ett livsstilsmaga-
sin?

® \/em finansierade studien?

® Hur manga patienter var inblandade i stu-
dien?

® Hur motsvarar resultaten fran tidigare
liknande studier?

Nar du erbjuds rdd som verkar vara for enkla ar
det bra att vara forsiktig. Samla information endast
fran betrodda kallor. Radgdr med din ldkare innan
du utfér nagon cancerbehandling, inklusive 100
% naturliga produkter, eftersom de kan pdverka
effekten av din onkologiska behandling negativt.
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FAQ nr 1

Vad ar placebo och hur ar det kopplat till alternativa behandlingsmetoder?

Placebo, aven kand som placebo-effekten, har en positiv effekt pa halsan och ar ordinerad for sina psy-
kologiska fordelar och inte for effekten av det fysikaliska amnet som administreras som placebo till pati-
enten. Typiskt ges skadel6sa amnen i tablettform till patienten; till exempel kan de innehalla mjolksocker.
Denna effekt forklaras av autosuggestion, patienten ar dvertygad om att hon har behandlats effektivt och
forvantar sig att hennes halsotillstand forbattras.

Denna forvantan leder till undertryckandet av negativa férandringar och éverdrivningen av positiva, sa
patienten tror att hon kanner sig battre. Patienterna blir ocksa dvertygade om att de har fatt hdgkvalitativ
vard. Denna kunskap resulterar i stressreducering och kan leda till faktiska forbattringar av deras halsa
tack vare patientens fysiologiska svar pa placebo.

Placebo-effekten fungerar for alla patienter, men effekten varierar individuellt. Dessutom skiljer sig pla-
cebons effekt for enskilda sjukdomstyper. Symptomen pa sjukdomar, sdsom smarta eller depression,
reagerar starkt pa placebo. Cancer paverkas dock endast minimalt, framst nar det galler sannolikheten
for behandling av denna sjukdom. Placebo kan fungera bra pa nagra av biverkningarna av cancer eller
dess behandling. Placebo-effekten ar évervagande ansvarig for den incidentala terapeutiska effekten av
alternativa lakemedelssubstanser som saknar sin egen specifika effekt.

Vanliga myter om cancer i samband med néring

e Jag maste vara forsiktig med matberedningen eftersom cancer ar smittsam.

e Jag maste sluta anvanda konstgjorda s6tningsmedel eftersom de ar cancerfram-
kallande.

e Jag maste sluta dta enkla kolhydrater (socker) eftersom de accelererar tumortill-
vaxten.

e Jag maste utesluta kott fran min kost for att ldka snabbare.
e Jag borde sluta tréana och spara min energi for att bekampa cancer.

e Jag borde sluta ata helt for att , svalta” cancer genom att inte ge det naring.
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MEDICINSKA TEAM
OCH NARING

Diagnosen och behandlingen av gynekologisk
cancer bor utféras sa snart som mojligt under
ledning av specialister inom gynekologisk onko-
logi, helst i specialiserade centra. Modern medi-
cin ar ett tvarvetenskapligt falt. Medicinska team
innefattar naturligtvis ldkare och sjukskéterskor,
men aven expertroller som fysioterapeuter, klinis-
ka psykologer, apotekare, naringsterapeuter och
andra.

Snadlla diskutera dina narings- och dietrekommen-
dationer med din naringsterapeut eller med en
nutritionist (en lakare som specialiserat sig pa kli-
nisk nutrition).

Forvaxla inte en lakare/naringsspecialist med en
ndringsradgivare. Dessa ar utdvare som vanligtvis
har sin praxis utanfor sjukhus och inte har for-
mell medicinsk utbildning. Istallet ar din idealiska
samverkan med en dietistspecialist eller lakare
ndringsspecialist direkt pa sjukhuset dar du be-
handlas for cancer. Vanligen informera ditt me-
dicinska team om din kostplan och eventuella
kosttillskott du tar.

En varierad kost innehaller upp till tusentals indi-
viduella ndringsdmnen. Majoriteten av framgang-
srika strategier goérs genom att justera kosten
som helhet, och inte bara lagga till eller subtra-
hera enskilda ndringsamnen eller kosttillskott.
| de fall din kost inte uppfyller dina naringsbe-
hov kan man rekommendera konstgjord ndring
(se avsnittet om artificiell néring senare i denna
bipacksedel).

NARING OCH FOREBYGGANDE
AV CANCERUTVECKLING

Utvecklingen av cancer ar en multifaktoriell ma-
teria. Att ata fel diet, vara éverviktig och sakna
fysisk aktivitet ar alla viktiga riskfaktorer for vissa
tumorer, inklusive gynekologiska maligniteter.

Kroppens formaga att undertrycka utvecklingen
av cancer kan forstarkas av en halsosam kost, re-
gelbunden fysisk aktivitet och férebyggande eller
minskning av fetma.

Egenskaper for en hidlsosam diet

o diettinsf :

En halsosam diet som minskar risken for att
utveckla cancer ar rik pa gronsaker, frukt, full-
kornsbroéd och baljvaxter. Den innehaller en kon-
trollerad mangd rétt och bearbetat kott. Karnan
i en halsosam kost ar ett varierat utbud av nédvan-
diga naringsamnen, inklusive vitaminer, mineraler
och sparamnen.

Det innehaller ocksa tillrackligt med fytonaring-
samnen (fran grekiska fyto = vaxt), naturliga
amnen som vanligtvis finns i en vegetarisk kost.
Dessa amnen hjdlper oss att neutralisera poten-
tiella cancerfram-kallande dmnen och toxiner.
Vissa av dem bidrar till din kropps férmaga att
ratta till celluldrskada medan andra typer direkt
férhindrar reproduktion av tumérceller som skulle
utvecklas pa grund av denna skada.

Allt detta innebar att en halsosam diet kan hjalpa
till att stoppa den cancerframkallande processen
i olika faser av dess utveckling.

© European Network of Gynaecological Cancer Advocacy Groups 2019 / Nutrition and exercise for patients with gynaecological tumours

® Ta en narmare titt pa din tallrik. Vid lunch eller middag ska halften av tallriken vara gréns-
aker, en fjardedel en fullkornsskdl och resten en hégkvalitativ proteinkalla. Hogkvalitativa
proteinkallor innefattar ofta fisk, fjaderfa och baljvaxter.

e Fa tillrackligt med fiber. Du behover ett likvardigt intag av fiber i form av grénsaker, frukt,
fullkornsprodukter och baljvaxter. Om du behéver 6ka mangden fibrer i din kost, gor det

lite i taget sa att ditt matsmaltningssystem blir van vid det.

e Ditt dagliga intag av frukt och/eller grénsaker bér vara minst fem portioner. En portion ar
en slev av raa eller kokta grénsaker eller ett medelstort dpple.

® Minska mangden rétt kott och begransa din konsumtion av kéttprodukter vasentligt (kory,
salt kott), sdtsaker och snabbmat.

® Begransa ditt intag av alkohol och sétad lask, som kan bytas ut mot vatten.
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En halsosam kost betyder inte att du ska forbjuda alla typer av mat - det betyder inte ens att
fullstandigt begransa intaget av skrapmat. En positiv installning till naring nar det galler man-
gder, proportioner och kallor till enskilda naringsamnen bér ga hand i hand med ndjet att ata
i en trevlig miljé och med trevligt sallskap.

TILL EXEMPEL, PROVA DESSA TVA NYTTIGA RECEPT:

Couscous med kyckling

1 portion
v 150 g kycklingbrost P
v 40 g tunnskivad bacon - ,
v 10 ml olivol Férvdrm ugnen till 200° C.
mi olivolja Skar kycklingbrostet i bitar pa ca 50 g; tack dem med
v Gyros kryddor olja och kryddor.
v 80 g couscous Vik in varje kycklingbit i bacon. Stéll in de inslagna bi-
v 160 ml vatten tarna bredvid varandra i en ugnsform och baka dem i
v Salt ugnen i 30 minuter pa 200 °C. Under tiden blandar du
) couscous med salt och olja och hall sedan hett vatten
v 5mlolja over den. Tack och 13t std i 15 minuter. Fluffa upp med
v 30 g torkade tomater en gaffel. Blanda i en stor skél den beredda couscou-
v 20 g gréna oliver sen med pesto, hackade torkade tomater, oliver och
. . korsbadrstomater. Vand forsiktigt ned Romansallad,
v 50 g kérsbarstomater :
toppa sedan med kyckling och servera.
v 30 g Romansallad
v Pesto 3672 k) 873 Kal
64 g proteins 42 g fats 54 g carbohydrates

Bakad aubergine med mozzarella och potatismos med rotselleri

1 portion
v 1 aubergine (ca 150 g)
v Salt Forvarm ugnen till 200°C.
v 15 ml olia Tvatta auberginen och skar i skivor. Salta skivorna och
) lat dem vila tills saften dragits ut. Torka dem torra med
v 100 g mozzarellaost en pappershandduk och stek skivorna tills de &r bruna.
v 100 g tomatpuré Placera skivor av aubergine och mozzarella omlott i en
v 20 skal. Hall tomatpuré dver matratten och lagg till farska
g parmesanost basilikblad och parmesanflis pa toppen.
v Farsk basilika Baka i ugnen 15 minuter pa 200°C.
v 200 g potatis Koka potatisarna med bitar av rotselleri och salt. Nar
v 50 g rotselleri potatisen ar mjuk, hall av och mosa.
v 50 ml kram med Tillsatt gradden langsamt under tiden. Strd krossade
en fetthalt av 10-12% solrosfrén ovanpa fore servering.
v 3 g krossade solrosfrén
3607 kJ 862 Kcal
41 g protein 50 g fats 73 g carbohydrates
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FAQ2

Ar det biattre att ita ekologiska eller ,,bio” matvaror och annan mat?

Manniskor foredrar att ata ekologisk mat av olika skal. Ur halsosynpunkt ar den framsta anledningen
den lagre mangden bekampningsmedel och andra kemiska amnen an vad som anvands i konventionellt
jordbruk.

Det finns ocksa inga tecken pa att ekologiska livsmedel innehaller mer hégkvalitativa naringsémnen som
ar viktiga for cancerférebyggande an konventionella. Ekologiska livsmedel ar dyrare och darfér mindre

tillgangliga.

Sammanfattningsvis ar det viktigt att ata tillrackligt med frukt, grénsaker, fullkornsprodukter och baljvax-
ter, oavsett om matvarorna odlas via ekologiska eller konventionella jordbruksstandarder.

Inflammatorisk reaktion, vikt och halsa

Inflammatorisk reaktion ar ett mycket viktigt forsvarsverktyg for kroppen och ar darfér en grundlaggande
forutsattning for mansklig dverlevnad. Utan narvaro av ett inflammatoriskt svar pa en skada, infektion
eller till och med en tumar, skulle vi inte dterhdmta oss. A andra sidan kan en intensiv eller ldngvarig
(kronisk) inflammation orsaka en hogre risk for funktionsnedsattning av viktiga organ och ett antal andra
sjukdomar.

En langvarig kronisk inflammation leder till skador pa cellular genetisk information och det ar ocksa
mycket farligt. Overdriven kroppsvikt och fetma leder till multiplicering av fettceller och pa sa satt bidrar
till hdgre inflammatorisk aktivitet.

Fettceller producerar inflammatoriska mediatorer, vilka ar cellprodukter som I6per under inflammatorisk
respons. Kronisk inflammation med |&g intensitet ar exakt resultatet av ett 6verflod av fettvavnad, framst
i situationer dar vi inte har tillréckligt med fysisk aktivitet och vi férlorar muskelmassa och styrka. Overvikt
har en bevisad inverkan framst pa endometrial cancer bland alla gynekologiska maligniteter.

Optimal kroppsvikt och kroppsfettfordelning

For att beddma kategorin kroppsvikt anvander vi dess omvandling till kroppshéjd. Detta ar Body Mass
Index eller BMI. Formeln fér BMI ar vikt i kilogram dividerad med hojd i meter kvadrerad (kg/m2).

e Kraftid undervikt <16.5
e Underviktt: 16.5-18.4
e |deal (halsosam) viktt 18.5-24.9
e Overvikt: 25.0-29.9
* Fetma: 30.0-39.9
e Extrem fetma: >40.0
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BMI skiljer emellertid inte andelen muskler och fett
i kroppen. Risken har ar en hég andel fett. Darfor
kan aven en kroppsbyggare latt Gverstiga ett BMI
pa 30 trots att han inte ar fet. En relativ andel
av fettreserver, tillsammans med deras férdelning
pa kroppen, bestammer signifikant bildandet av
sjukdomar som ar férenade med 6vervikt, inklu-
sive tumorer. Fettceller vaxer i storlek med ¢kad
kroppsvikt.

Den mest riskfyllda ar ansamling av fett i buken,
omkring organen. Dessa fetter kallas visceralt fett,
och de ger din kropp en dppelform. Manniskor
som lider av visceral fetma har en hogre risk att
utveckla sjukdomar pa grund av deras vikt an de
som har mer subkutant fett pa sina hofter, skin-
kor och lar och vars kropp ar mer paronformad.
Dessutom ger visceralt fett mer inflammatoriska
faktorer och 6kar nivdn pa hormonerna insulin
och 6strogen, vilket i sin tur okar risken for att
utveckla en tumor.

Andelen fett i kroppen kan matas tack vare spe-
ciella instrument, som endast har begransad no-
ggrannhet, men ar mycket bra fér en uppskatt-
ning. Du kan utféra en annu enklare uppskattning
av riskerna for dig sjalv genom att mata din mid-
jeomkrets ovanfoér hoftbenet nar du andas ut. Vi
anser att varden éver 80 cm ar riskabla.

Intaget av rent socker eller, mer exakt, kolhydra-
ter, okar inte risken for att utveckla cancer eller
dess progression. S6ta maltider med hdg volym
monosackarider 6kar manniskans tendens att ga
upp i vikt och bli feta. Dessutom ar dessa malti-
der ofta relativt daliga pa andra naringsémnen,
framst proteiner, vitaminer, sparamnen och biolo-
giskt aktiva substanser, vilka ar viktiga for muskel-
tillvéxt och snabb aterhamtning och aven for fére-
byggande av cancer.

Vi bor hellre dta skivad frukt istéllet for fruktjuicer
och smoothies. Det ar en mycket vardefull kalla till
fiber och andra fytonaringsamnen som finns i fru-
ktskalen. Fiber hjalper till att bekdmpa fetma och
viktdkning eftersom det minskar din aptit att ata.
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Animaliska och vegetabiliska fetter ar en annan
mycket viktig del av ndringen.

Forutom energi ger de kroppen kroppsliga fettsy-
ror som var metabolism inte kan producera. Som
med kolhydrater kan en 6kad mangd fett leda
till viktékning. Sammansattningen av de fetter vi
konsumerar ar emellertid signifikant. Mattade fe-
tter tillsammans med fetter med mattade fettsyror
utgor en halsorisk pa grund av deras pro-inflam-
matoriska effekter. A andra sidan, omattade fett-
syror, som de som finns i olivolja och fisk, har en
positiv effekt pa halsan.

Dessutom ar ett tillrackligt intag av protein en vik-
tig del av en halsosam diet. Kallor av hdgkvalitativt
protein ar magert kott, framst fisk och fjaderfa,
agg, mejeriprodukter, notter, fron och baljvaxter.
Betydelsen av proteiner 6kar under behandling
av malign sjukdom i alla faser, sarskilt i aterhamt-
ningsfasen. Ytterligare information om innehadllet
och kvaliteten pa proteinkallorna foljer.

FAQ nr 3
I

Tar konsumtionen av sockerutvecklingen och tillvaxten av tumorer?

Det finns ett ryket om att monosackarider, framst vitt socker, ,,matar tuméren”. Kolhydrater ar en viktig
del av var kost och enkelt socker (glukos) ar ett grundlaggande energiskt substrat av var amnesomsatt-
ning. Vi far dem speciellt fran frukt, grénsaker och mejeriprodukter. Om intaget av kolhydrater inte tacker
din kropps behov, kommer din kropp att producera dem fran vissa aminosyror, till exempel proteiner.
Darfor finns det aldrig en sadan brist pa kolhydrater att du skulle kunna svélta tuméren. Dessutom kan
kolhydratintag indirekt leda till hdgre risk for tumérutveckling pa grund av éverdriven energifoérsorjning,
vilket i sin tur leder till fetma.

Diet under cancerbehandling

Diet under cancerbehandling kraver olika tillvdgagangssatt beroende pa sjukdoms typ och framsteg.
Fysisk form ar nédvandig, saval som psykologisk motstandskraft och patientens vilja att hantera behand-
lingen bra. Ibland ar en behandlingsmodalitet tillracklig, men vanligtvis ar det en kombination av kirurgi
och kemoterapi eller stralbehandling. Anticancerbehandling satter en fysisk och psykisk belastning pa
patienten. Ur ndringssynpunkt ar huvudmalet att uppratthalla ett tillrackligt narings- och vatskeintag sa
att patienten kan halla sin kroppsvikt inom ett optimalt eller atminstone rimligt omrade sa att kroppen
har tillrackligt med naringsamnen fér atervinning och lakning.

Att vara redo for operation

Operationen ar ett kirurgiskt forfarande under vilket en tumér avldgsnas fran kroppen. Patienten maste
klara av konsekvenserna av detta borttagande. Operationsperioden kan delas in i tre delar: fére, omedel-
bart efter och langre intervall efterat.

Observera att instruktioner fran din kirurg eller medlemmar i ditt medicinska team ska prioriteras Gver
informationen som du nu laser i denna broschyr.

Fore operation

Forberedelse for operationen kraver att man ar bekant med den planerade operationen, information om
sjukhusintag och perioden efter operationen. En del av den har planen kan ocksa vara naringspreparat,
vilket beror pa din Nutrition Risk Screening. Riskfaktorer ar till exempel lag BMI, odnskad viktminskning,
minskat dietintag eller deras kombination. Dessa riskfaktorer beraknas om till i poang. Om risken for
naringsrisk éverskrider en viss niva ar risken signifikant och du maste genomga en 10 till 14 dagars
naringspreparat.

Dess mal ar att 6ka ndringsintaget med en kost- eller artificiell naringsplan (férklaras i denna broschyr
under , Konstgjord ndring”) sa att din kropp kan klara sig fér operationen och risken fér komplikationer
minskar. Om din nadringsmassiga status ar bra kommer du att borja forberedelse fére kirurgi. Berednin-
gen varierar beroende pa om du behover en fullstandig evakuering av din tarm via en flytande diet och
laxermedel eller ej.

Tarmberedningen varar hela dagen fére operationen. Patienten ater inte ndgon fast mat efter midnatt.
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S& om operationen ar planerad till onsdag, borjar du mandag kl. 11:59. Frdn morgonen fére operationen
far du bara dricka vatskor. Att dricka tillrackligt med vatskor ar viktigt for att tolerera laxermedel som
kommer att appliceras pa eftermiddagen. Syftet med detta preparat ar att helt rena tarmen fran avforin-
gen och dess rester. Vid slutet av denna behandling dagen innan operationen ska du passera klart vatska.
Om vatskan inte ar klar, eller om du inte kan skicka den, ska du omedelbart informera din lakare.

Instruktioner for tarmberedning

e At inte efter midnatt

® |axermedel kommer att orsaka diarré, vilket rensar tarmen; De trader i kraft fran 30 minuter upp till
3 timmar efter appliceringen.

e Efter att laxermedel har applicerats, hall dig nara din toalett eller badrum. Patienter kanner ofta
illamaende, men om du kraks, informera din lakare.

® Forsok att dricka tillrackligt med vatskor, sarskilt pa kvallen efter anvandning av laxermedel, for att
férhindra uttorkning.

e Om tarmberedning inte ar nédvandig far du inte ata mat fran midnatt fére operationen. Du kan dricka
klara vatskor sa sent som tva timmar fére operationen. Glom inte att ta med en lista dver medicinerna,
inklusive kosttillskott och vaxtbaserade produkter, som du har anvant. Ha en lista 6ver dina allergier
redo (plaster, droger, desinfektion, mat, etc.).

e Om mojligt bibehall dina vanliga nivaer av fysisk aktivitet tills operationen.

Dagarna efter operation

Du far inte ata eller dricka strax efter operationen. Under aterhamtningen avbryts detta férbud snabbt,
och du far lov att dteruppta din kost. Att snabbt komma igang igen ar mycket viktig, och en integrerad
del av det ar andningsdévningar. Det rekommenderas att du borjar trana dessa redan fére operationen.
Grundlaggande fysiska aktiviteter som att sitta, sta upp och ga ar tilldtna sa tidigt som du kan tolerera dem.

Beroende pa omfattningen av operationen, men efter en normal dterhamtning bor du kunna resa dig
upp frén din sang utan hjalp sa snart som 12 timmar efter operationen. Oka intensiteten l&ngsamt i din
aktivitet sa mycket som smartan tillater dig att géra. Eventuella svarigheter att stiga upp, sta eller ga ska
rapporteras till medicinska laget. Om smarta ar ett hinder for rehabilitering, bor aktiviteter planeras med
tillampning av smartbehandling.

Fysisk, kost och andra atgarder efter operationen Lyft inte tunga foremal (max. 5 kg).

® Promenader ar tilldtna och du kan ga i trappor.
e Qvrig fysisk traning rekommenderas efter samrad med din kirurg eller sjukgymnast.

e Folj en diet med en begransad mangd fiber (dngade och kokta maltider foredras framfor stekta-och
friterade. Radfraga din lakare eller dietist innan du dterupptar din vanliga kost.

® Bada och simma ej.
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Manaderna efter operationen

Efter operationen kan det ta nagra manader eller upp till ett ar tills kroppen anpassar sig till din nya status.

Under och efter kemoterapi

Kemoterapi ar en behandling som anvander cytostatika for att behandla cancer. Cytostatika ar lakemedel
som forstdr snabbdelande celler; darfér ar tumorceller kansliga for det. Nackdelen med kemoterapi ar
i dess biverkningar, sarskilt pa hematogeneser - bildandet av blodkroppar och funktionen i mag-tarmka-
nalen och andra organsystem. Kemoterapi administreras regelbundet, sa kallade cykler.

Nar det galler matintag, uppstar vissa biverkningar (kansla av illamaende, krakningar, aptitldsning,
utslappssvarigheter, smakférandringar, nyférvarvade aversioner mot sarskilda livsmedel) regelbundet efter
kemoterapi. Andra problem kan paga under hela kemoterapin. Det dr viktigt att rddgéra med din ldkare
om dina specifika problem. Under perioder med allvarliga eller multipla biverkningar ar det ndédvandigt
att dtminstone minimera viktminskning och uppratthalla minimal fysisk aktivitet. | de andra cykelfaserna,
till exempel, efter kemoterapi ar fardig, kan problemen mildra och démpa. Da ar det ndédvandigt att fylla
pa naringsunderskottet och aterstalla muskelstyrkan tack vare vanlig fysisk aktivitet och motion.
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Forlust av aptit och oonskad
viktminskning

Forlust av aptit och odnskad viktminskning ar
ett ogynnt, men tyvarr ofta fenomen som upp-
star under cancerbehandling. Om det inte tas om
hand i tid kan det leda till undernaring. Otillrac-
klig naring forvarrar immuniteten och laknings-
processen. Allvarlig undernaring kan leda till ned-
satt funktion hos viktiga organ, inklusive hjarta,
lever och immunsystemet.

Foreslagna atgarder for att forbattra aptit
och uppratthalla energi

e At ofta, minst 5 gdnger om dagen.

e Valj maltider rik pa proteiner.

e At de storsta portionerna nar du &r hungri-
gast.

e Njut av dina favoriter med hogt kaloriintag
och ha dem nara till hands.

e Se till att du inte férsummar regelbunden
fysisk aktivitet, det kommer att 6ka din aptit.

® Be dina ndra och kdra om hjalp att laga mat
eller anvand sociala tjanster.

e Kontakta en dietist for att skapa en individuell
naringsplan.

® Fraga din lakare om du behover aptitforstar-
kare.

FRAGOR SOM PAVERKAR NARING

e Tvinga inte dig sjalv att ata upp allt pa din tall-
rik. Du vet sjalv hur mycket du kan ata.

e Undvik en restriktiv diet och “svartlistade”
livsmedel.

Sensoriska forandringar

Forandringar i lukt och smakuppfattning ar ty-
varr frekventa i samband med cancerbehandling.
| vissa fall kan de fa en betydande inverkan pa
matintaget.

For att mildra lukt- och smakférandringar

e \alj aptitretande maltider. Du kanske vill ha
maltider som du inte féredrog tidigare. Ofta
tolereras naturligt séta maltider val.

e Forsok med kalla maltider och/eller varma
maltider med lagre temperaturer. Du kommer
att upptacka att de har en mindre intensiv
smak och lukt.

® Smaker som du inte tolererar val kan tackas
av ndgot mer uttalat. Prova orter och kryddor,
aven starka.

e Maltider med hoég proteinhalt som dr av-
gorande under behandling, som till exempel
rott kott kan bli mindre aptitretande for dig.
Forsok da med agg, baljvaxter, fisk och fja-
derfa.

e Du kan upptacka en bitter eller salt smak
aven i maltider som vanligtvis inte har denna
smak. Ndr detta hander tillsatt lite socker.

e Borsta tanderna och tungan regelbundet
och skolj munnen efter maltiderna. Anvanda
ibland utspatt munvatten utan alkohol. Detta
hjalper sarskilt fore maltider.

® Gurgla med en 16sning av salt och bakpulver
(blanda en tesked salt och en tesked bakpul-
ver i en liter vatten som far I6sas upp). Om
du inte tycker att |6sningen hjalper, gurgla
istallet regelbundet ndgra ganger om dagen.
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lllamdende och krakningar

Kanslan av illamdende och krakningar orsakas
huvudsakligen av kemoterapin, men aven stral-
behandling i buken eller hjarnan kan orsaka de-
tta. De storsta riskerna med bada dessa biverk-
ningar ar uttorkning och underndring pa grund
av begransad mat och flytande intag.

e At sma portioner men forsok &t ofta

® Testa rumstemperaturen mat och dryck; du
kan tolerera det battre

e Undvik att ata feta, kryddiga och alltfér séta
maltider

e At inte mat med starka smaker
® Drick drycker mellan maltiderna

e Sitt ndr du ater och sitt uppratt minst en
timme efter maten

e Efter krakningar, undvik att dricka eller ata
tills du mar bra. Forsdk da att dricka sma
mangder av klara vatskor, t.ex. te (utan soc-
ker) eller buljong.

e Antiemetika ar ett lakemedel som férhindrar
krakningar och illamaende. Anvand det en-
dast enligt foreskrifterna. Om lakemedlet inte
fungerar, informera omedelbart din Iakare.

® Forsok skilja mellan halsbréanna och illamaen-
de eftersom dessa symtom har olika 16snin-
gar.

Trotthet

Trotthet ar det vanligaste symptomen hos can-
cerpatienter. Den kan kopplas till diagnosen eller
behandling mot cancer. Att ha regelbundna mal-
tider, fysisk aktivitet och vila hjalper till att bekam-
pa trotthet och forbattra ditt humor.

Att lindra trotthet

e GOr ditt liv lattare tillfalligt genom att kdpa
fardiga maltider, halvfardiga maltider eller
levererade maltider.

® Forbered maltider nar du mar som bast och
spara maltidsportioner i kylskdpet

® Forsok att dricka tillrackligt med vatska, efter-
som uttorkning forvarrar trotthet. Drick minst
8 koppar vatskor om dagen, savida du inte har
en vatskebegransning av annan anledning.
Lampliga hydratiserande vatskor ar fruktjuicer,
sportdrycker, buljong eller svagt te.

Avforingsproblem

Diarré eller forstoppning kan vara orsakad av ke-
moterapi, lakemedel eller stralbehandling i buken
och backenomradet. Férstoppning ar ett tillstand
dar avféringen blir hard, torr och har svart att
passera. Diarré ar tunn och vattnig avforing.

Att lindra diarrésymptom

® Drick tillrackligt med vatskor som juice (utan
fruktkott i), sportdrycker, buljong eller svagt te

e At ofta, smé portioner under hela dagen

e At mat som ar fiberlslig, t.ex. bananer, vitt ris,
appelcider och vitt bréd

® Minska mangden oloslig fiber i din kost, t.ex.
notter, fron, gronsaker och frukt, fullkorn-
sbrod

® Anvand anti-diarrémedicin enligt féreskrift. In-
formera din ldkare om medicinen inte funge-
rar.

Forstoppning ar ett langt mellanrum mellan pa-
ssande avforing eller svarighet att forfolja av-
féring. Férstoppning kan vara ett tumdrsymptom
eller orsakad av smartstillande lakemedel.
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For att lindra férstoppning

® Drick drycker som vatten och fruktjuice som
minskar forstoppning

e (Oka mangden fiber i din kost (fullkornsbrod,
raa och kokta gronsaker, ra och torkad frukt,
fron, notter).

e Konsultera med din medicinska specialister for
att hitta den optimala individuella 16sningen
for dig. Detta kan innefatta icke-vanebildande
laxermedel och mat som gor avféring mjuk

e Oka din fysiska aktivitet, om mgjligt, genom att
ga och trana varje dag. Fraga ditt medicinska
team vilka traningar som ar lampliga for dig.

Oodnskad viktokning

Cancersar i mun och hals

En odnskad viktuppgdng kan orsakas av hormon-
kansliga tumorer, men dven vissa lakemedel kan
bidra till viktdkningen. Oftast ar det otillrackligt
med fysisk aktivitet som ar huvudorsaken.

TFor att minska oénskad viktékning

® Begransa sotsaker med hogt energiinnehall
och spara dessa till speciella tillféllen

® Fokusera pa fiberrik mat med lagt energiinne-
hall till exempel gronsaker, frukt, fullkornspro-
dukter och baljvaxter, vilka ger en battre matt-
nadskansla.

® Dela maten i portionsstorlekar
e At bara om du &r hungrig

e Traning. Regelbunden fysisk aktivitet minskar
bade trotthet, viktékning och du kdnner dig
mer optimistisk.

Inflammationer i vdvnaden i munnen och halsen
ar tyvarr en frekvent biverkning av kemoterapi
som orsakar smadrtsam svaljning. Experter kallar
det mucositis.

N&@r smartsamma hals- och munsar uppstar

e At mjuka och “fuktiga” maéltider, helst utan
saser eller med syntetiska smaker

e At inte torr, smulig mat eller mat med skarpa
kanter

e Undvik alkohol, citrus, kaffe, attika och sura
maltider i allmanhet

® Prova maltider som har olika temperaturer, for
att se om du foredrar varm, mat eller fryst mat
som till exempel glass.

® Drick mycket for att alltid halla slemhinnan
fuktig

® Fokusera pa mejerivatskor utan tillsatta syror
(du kan tona dem) men aven lite mousserande
drycker och soppor och buljong.

® Gurgla med en I6sning av 1 tsk salt och 1 tsk
bakpulver i en liter vatten. Om du tal 16snin-
gen upprepa gurgla ndgra ganger om dagen.
Svdlj inte denna I6sning, spotta ut den!

e Kontakta lakare for att fa hjalp med lakemedel
som lindrar smartan.
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Lagt antal vita blodkroppar,
immunforsvar och néring

Vissa kemoterapi-regimer orsakar minskning av
antalet vita blodkroppar. Detta kallas neutropeni.
Nar kroppen lider av neutropeni, ocksa pa grund
av sjukdomen som sadan, forsvagas kroppens
immunférsvar och risken for infektion okar.

Smittsamma komplikationer kraver snabb dia-
gnos och behandling. Att folja férebyggande
atgarder minskar sannolikheten for att utveckla
en infektion. Att vara medveten om eventuella
symtom okar chansen att soka lamplig medicinsk
hjalp.

Eventuella infektionssymptom

e Kroppstemperatur dver 38 °C

® Feber

® frossa

e Svullnad och rodnad i nagon del av kroppen

Forebyggande dietatgarder for patienter
med neutropeni (brist pa vita blodkroppar)

e At bara animaliska produkter som har blivit
grundligt kokta, till exempel kott, fisk, vilt och

ag9

e Tvatta alltid gronsaker och frukt noggrant

e At inte sallader med majonnas, delikatesser
eller annan férkokt kall mat

e Drick inte vatten fran obekraftade kallor

® Om du filtrerar ditt vatten ska du byt filtret
regelbundet.

Regler for livsmedelshygien under och efter
kemoterapi

e Tvatta handerna med tval och varmt vatten
i minst 20 sekunder

e Anvand en desinfektionslésning om vatten
och tval inte finns tillgangliga

e Hall bestick, skarbrada och bankar rena
® Byt disktrasor och tvattsvampar ofta

e Forvara ratt kott, agg och fisk skilda fran
andra livsmedel

e Koka mat tillrackligt Iange pa hég temperatur
(den inre temperaturen ska uppga till minst
65-75 grader Celsius).

e Forvara kylda eller frysta maltider férpackade
for att forhindra bakterietillvaxt

e Kyltemperaturen ska vara mellan 2-4 grader
Celsius och frystemperaturen under -16 gra-
der Celsius.
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Klinisk naring och naringsbehandling

Klinisk naring och ndringsterapi innebar medicin-
ska procedurer som ar avsedda for situationer dar
en vanlig diet inte uppfyller naringsbehovet hos
en sjuk patient. Dessa forfarande inkluderar ofta
att utvardera patientens naringsstatus, skapa en

individualiserad naringsplan, ge rad om kost och
rekommendera specialdietterapi och metoder for
konstgjord naring.

Hjalp av naringsterapeuten och en ldkare
specialiserad pa naring

En dietist kan hjalpa dig att valja ratt diet nar du
ar dagpatient eller inlagd pa sjukhus. Han eller
hon hjalper dig att forstd din naringsstatus och
ta hand om dina ndringsbehov. Nar du arbetar
for att 16sa dina specifika behov, samarbetar di-
etisten med andra medlemmar i medicinteamet,
framst din lakare och naringsspecialisten, som ar
en lakare som specialiserat sig pa klinisk ndring
och metabolisk vard.
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Kontakta en naringsterapeut nar:
® Du kan inte valja en lamplig diet eller den ak-
tuella kosten inte fungerar.

® Du ar inte sdker pa vad du ska ata eller hur

mycket du ska ata.
® Du oroar dig for din naringsstatus.

® Du marker odnskad viktminskning eller viktok-

ning.

e Du forlorar din aptit eller kanner en aversion

for att ata.
® Du har problem med att ata och svalja.

® Du har tarmproblem som uppstar i samband

med att ata.

® Du har inte tillrackligt med information om

ratt satt att ata och laga mat.

Frequently Asked Question No. 4
.

Ar det sant att vissa frukter och gronsaker inte &r lampliga under kemote-
rapi, till exempel grapefrukt, broccoli eller soja? Om sa ar fallet, var kan jag
hitta en lista 6ver dem?

| allménhet, om din ldkare eller apotekare inte varnar dig for ett teoretiskt problem, behdver du inte be-
gransa dig i frukt och grénsakskonsumtion nar du lider av neutropeni som kan vara kopplad till kemo.
Grapefrukt och vissa andra citrusfrukter, nar de atas i stora mangder, kan emellertid verkligen paverka
amnesomsattningen i specifika lakemedel, inklusive vissa typer av kemoterapi. Denna situation ar dock
mycket sallsynt, och det beror alltid pa den specifika situationen och kvantiteten citrus som konsumeras.
Det ar alltid lampligt att fraga din lakare om ditt specifika fall.

Konstgjord naring

Konstgjord ndring ar avsedd for situationer da vanlig mat och specialdieter inte kan tacka dina naringsbe-
hov. Det kan tas oralt (som en drink, ibland kallas det for att sippa) eller i form av ett flytande eller
kramtillskott. Nar mat inte kan konsumeras oralt men mag-tarmkanalen fungerar bra, administreras
konstgjord naring via ett fint ror (sond) direkt i magen eller tunntarmen (enteral matning). Och fér de
patienter vars tarmar inte fungerar tillrackligt och for vilka atning ar tekniskt inte mojligt, kan vi erbjuda
specialiserad intravends (parenteral) naring direkt i blodet.

Konstgjord naring ar endast angiven for situationer dar dess fordelar uppvager risken for komplikationer
fran undernaring, som ar kopplad till olampliga eller otillrackliga naringsémnen som tas in fran den vanli-
ga kosten. Ofta ar det mdjligt att kombinera en vanlig diet med en artificiell. Vi prioriterar alltid att behalla
de naturliga funktionerna naringsintag och bearbetar dem genom mag-tarmkanalen. Ditt medicinska
team ar redo att hjdlpa dig att hantera konstgjord naring om det skulle behdvas.

Tata orsaker till konstgjord néring

e Viktminskning eller uttorkning

® Problem med att svdlja

® Forlust av aptit eller aversion mot mat

e Otillracklig tarmfunktion (krakningar, diarré, hogt stomifléde)
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Betydelsen av fysisk aktivitet

Som namnts ovan ar fysisk aktivitet avgérande for din hélsa och for att férebygga ett stort antal sjukdo-
mar, inklusive cancer. Regelbunden fysisk aktivitet har inte bara en positiv inverkan pa din halsa, men det
kan vara en kalla till gladje och en del av ditt sociala liv. Under en svar sjukdom ar tillracklig traning av
storre betydelse an nar du ar frisk. Det blir en viktig del av ditt tillfrisknande. Att fortsatta eller pabdrja
regelbunden fysisk aktivitet ar inte latt eftersom trotthet och andra symtom gor tréning annu mer an-
strangande. Anda &r det vart anstrangningen. Nar du boérjar kommer du att kanna dig starkare och fa ny
energi som behdvs for behandling och helande. Den langsiktiga nyttan av regelbunden motion kan ses
i praktiskt taget alla organsystem, som borjar med stdrre muskelstyrka och benuthallighet, samt att hjdlpa
blodcirkulationen (battre blodtillférsel) och centrala nervsystemet (godare humor). Fysisk rorelse paverkar
hormonell och inflammatorisk aktivitet i kroppen och foérbattrar anvandningen av ndring fér vavnadsfor-
nyelse och sarlakning.

Fordelar med regelbunden traning

e Mindre sannolikt att fa odnskad vikt

e Battre livskvalitet

e Mogjlighet till delad njutning ndr du tranar med vanner

® Battre humor

Starta fysisk aktivitet under onkologisk behandling

® Fraga din ldkare, sjukgymnast och andra vardpersonal om information om ldmpliga typer av fysisk
aktivitet for dig.

e Borja ldngsamt. Oka langden och intensiteten av tréning lite efter en liten stund.

e Borja med vanliga dagliga aktiviteter. Acceptera erbjudanden om hjélp endast i nédvandig omfattning
och nédvandig tidsram.

® Fokusera pa enkla évningar. Idealt lar du dig dem fran en sjukgymnast vid bérjan av din behandling
och kan upprepa dem ett par ganger om dagen pa egen hand. Frekventa korta utbrott i traning ar
battre eftersom du inte trottnar dig for mycket.

® Ta korta promenader eller cykelturer pa saker terrang i borjan. Dessa ar idealiskal

® \Var inte blyg. Stall in en rehabiliteringsplan med en fysioterapeut.

— Valj en aktivitet som ger dig gladje

Stall in dig pa en realistisk plan

Ange en beldning nar du uppnar ditt mal
Spara register

Hitta en van att promenera med

Stressa inte upp dig om du inte lyckas omedelbart

2R 2R BR AR AN

Fira dina resultat och dela dem med véanner och familj
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Vi tror att denna broschyr kan hjalpa dig att folja vara rekommendationer nar det galler naring, adekvat
fysisk aktivitet och tillforlitlig kommunikation med ditt medicinska team som ar nddvandigt for din basta
vard. Kom ihag att ditt psykologiska tillstand ar lika viktigt som din fysiska halsa. Tank pa att idag, tack
vare framsteg i behandlingsmodaliteter, botas huvuddelen av patienterna eller stabiliseras med en mycket
god livskvalitet pa lang sikt. Samtidigt ar det viktigt att acceptera sjukdomen med viss 6dmjukhet och att
kédmpa for botemedel.

Saker som kan hjalpa dig att halla en positiv uppfattning ar att uppmarksamma ditt utseende (dven om
du kanner att sjukdomen har tullat pa ditt utseende), uppratthalla relationer och acceptera dina vanner
och familjs férmaga att hjalpa. Medan du kanske kanner dig blyg, stang inte in dig hemma, fér kommu-
nikation med vanner hjalper. Om majligt, fortsatt att delta i kulturella och andra sociala evenemang. Om
du &r osdker pa vilka aktiviteter som ar tillatna fran medicinsk synpunkt, frdga din lakare. Det finns inget
behov av att dolja din sjukdom fran varlden - satt ett exempel och inspirera andra med din attityd.
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Denna broschyr har blivit faktagranskad av Bruno Raynard,
M.D. fran Institute Gustave Roussy, Paris, som specialiserat

sig pa onkologisk néring.
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