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Agenda

J Inledning - Naringslara

J Allmanna kostrad — Nordiska Naringsrekommendationer

) Varldscancerfondens rekommendationer for att forebygga cancer
IKost & brdstcancer

) Myter och sanningar om kost och cancer



Matens betydelse for halsan

» Vi ater mat for att fa i oss energi och naring
» Vivet att maten har en betydande roll for halsan
» Finns manga olika dieter och asikter kring vad man ska ata

» Viktigt att se till helheten och inte bara enstaka studier



Naringsamnen

Proteiner behovs bl.a. for att
bygga upp celler, bildning
av muskler, enzymer och

hormoner. Vi behover fa i oss

livsnodvandiga aminosyror via
maten.

Fibrer ar kolhydrater som egj

bryts ned. Prebiotika som ar
viktigt for tarmfloran, okar
mattnadskanslan, haller
blodfetter och blodsocker i
balans

Kolhydrater ar var viktigaste
kalla till energi (glukos).

Vitaminer

Det finns 13 livsnddvandiga
vitaminer

Fett ar en viktig energikalla och
energireserv. Behovs
for livsnodvandiga fettsyror

& de fettlosliga vitaminerna (A,
D, E, K)

Mineraler ar livsnodvandiga
och behovs for att vi ska ma bra




Hur mycket ska man ata av naringsamnena?

Kolhydrater
45-60 E%

Kalla: NNR 2023




Hur mycket energi ska man ata?

=Kroppen behover energi (kalorier) fran energigivande naringsamnen for att fungera bra

=Hur mycket energi man behover ar individuellt och beror framférallt pa: basalmetabolismen,
matens termogena effekt och nivan av fysisk aktivitet

Bade for lite och for mycket energi kan leda till allvarliga halsoproblem:
= For lite energi okar bildningen av fria radikaler och okar risken for undernaring
= For mycket energi 6kar risken for viktokning samt slitage pa kroppen
= | Sverige ar halften av alla vuxna overviktiga och 2 % ar underviktiga



Nordiska Naringsrekommendationer 2023

Vad har NNR 2023 kommit fram till?

En i huvudsak vixtbaserad kost med mycket grionsaker, frukt, bar,
baljvaxter, potatis och fullkorn

B® Rikligt med fisk och nétter
Begransat av rott kott och kyckling

Mattligt av mjolkprodukter med lag fetthalt

Minimalt av charkprodukter, alkohol samt processad




Matvanor | Sverige

Riksmaten 2010-2011 Riksmaten vuxna 2010-11 visade att:

e Tva av tio dter 500 gram frukt och gronsaker per dag eller mer.

O Matvanorna bland vuxna i Sverige har blivit battre - inte tillrdckligt bra
for att framja halsa i befolkningen pa kort och lang sikt

Tre av tio dter fisk som huvudratt minst tva ganger per vecka.

e Sex av tio anvander olja eller flytande margarin i matlagningen.
¢ Nio av tio ater for lite fullkorn.

USvenskarna har de samsta matvanorna i Norden i R e P R

e Fyra av tio ater for mycket socker.

e Sjuav tio ater for mycket salt, men manga véljer joderat salt.
O 1 Sverige har unga kvinnor och man (18-30 ar) simst matvanor e Atta av tio far i sig for mycket mittat fett.

e Hela 15 procent av energiintaget - kalorierna - kommer fran godis, lask, bakverk
och snacks.

1 500 cancerfall/ar i Sverige ar direkt kopplade till matvanor enligt

e Unga kvinnor och man, 18-30 ar, har sémst matvanor.
Cancerfonden

* Kvinnor har generellt sett battre matvanor an man.



Faktorer som okar risken fOr cancer

Tobak Rott och processat kott
Overvikt Stralning

Lagt intag av frukt och gronsaker For lite fibrer

Alkohol Inaktivitet

Arbetsplats dar man exponerats Inte amma

for kemikalier )
For mycket salt

For mycket UV-stralning Hormonbehandlingar

Infektioner (HPV, hepatit B och C)



Lista cancerframkallande amnen

WHO:s cancerforskningsorgan, IARC, har ett system for att klassificera cancerframkallande amnen

De utvarderar standigt amnen utifran cancerframkallande egenskaper och placerar dem sedani en av
foljande grupper:

o Grupp 1: Cancerframkallande for manniskor. t.ex. rokning, alkohol, arsenik och processat kott

o Grupp 2A: Troligen cancerframkallande for manniskor

o Grupp 2B: Mojligen cancerframkallande for manniskor

o Grupp 3: Ej klassificerbar

De flesta amnen listas i grupperna 2A-3, medan bara en liten del hamnar i grupp 1. Grupp 1 innebar
att det finns en sakerstalld koppling mellan @mnet i fraga och en 6kad cancerrisk



Kost & Cancer
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8 livsmedel - som minskar cancerrisken

PUBLICERAD: 27 APR 2015, KL 16:00
Minst 30 procent av all cancer orsakas av ohalsosamma livsmedel,
enligt David Stenholtz, specialistlakare i onkologi.

Varst pa listan ar charkuterier och rott kott.

ARTIKEL

Maten som starker upp kroppen och

immunforsvaret efter en cancerbehandling
Publicerad den 24 juni, 2018
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Kanner du ndgon som drabbats av cancer eller har du sjalv blivit drabbad? |



Kost & Cancer

() Cancer &r ett samlingsnamn for ca 200 olika sjukdomar
() Generna star for ca 5-10 % av alla cancerfall
(11 500 fall av cancer per ar i Sverige sags vara direkt kopplade till matvanor

) Minst 40 % av all cancer skulle kunna forebyggas med halsosamma levnadsvanor enligt Véarldscancerfonden
(minst 1/3 enligt Cancerfonden och WHO)

() Osannolikt att enskilda livsmedel/naringsamnen ensamt kan orsaka, bota eller forebygga, cancer — viktigt att se
till helheten!

() Var forsiktig gallande rad om kostens cancerhammande effekt om du har fatt cancer
L det kan fa patienter att avsta fran konventionell behandling vilket ar mycket farligt och kan skada eller férkorta livet pa patienten

L) kosten ska ses som ett komplement — finns studier som visar att intag av mer vixtbaserad kost kan halvera cancerrisken och kanske
dven aterfallsrisken



Varldscancerfonden

LIMIT CONSUMPTION LIMIT CONSUMPTION
OF RED AND OF SUGAR

Te— T - World Cancer Research Fund (WCRF) = Varldscancerfonden ar virldsledande inom
forskningsomradet cancerprevention.

LIMIT CONSUMPTION
OF ‘FAST FOODS’ AND
OTHER PROCESSED
FOODS HIGH IN FAT,

World

SARCHGS 8 SUGARS ‘$ Cancer o o e . ) .
R renationst - Deras vision ar en varld dar ingen utvecklar cancer som gar att férebygga - tar fram rad
AT A DIET RICH DONOY USE for de som vill minska risken fér cancer
IN WHOLEGRAINS, 0 U R SUPPLEMENTS
VEGETABLES, FOR CANCER
FRUIT AND BEANS PREVENTION

CANCER PREVENTION
RECOMMENDATIONS

Not smoking and avoiding other exposure to tobacco and
excess sun are aiso important In reducing cancer risk.
Following these Recommendations is likely to reduce intakes
of salt, saturated and trans fats, which together will help
prevent other non-communicable diseases.

. Var tionde ar publicerar WCRF en uppdaterad rapport om cancerprevention, den tredje
BREASTFEED YOUR versionen kom ut 2018: Diet, Nutrition, Physical Activity and Cancer: a Global Perspective.
Continuous Update Project Expert Report.

AFTER A CANCER
BEA DIAGNOSIS: FOLLOW OUR
HEALTHY WEIGHT RECOMMENDATIONS,
IFYOU CAN

Obs individuella kostrad hanvisas personer med cancer att ta kontakt
med ldakare/dietist.


https://www.wcrf.org/dietandcancer

WCRF 10 rad

1. Behall normal kroppsvikt (BMI 18,5-24,9)
2. Begransa intaget av "skrapmat”

3. At en kost med mycket vegetabiliska
livsmedel

4. Begransa intaget av rott kott & undvik
charkprodukter

5. Begransa intaget av alkoholhaltiga drycker
6. Begransa intaget av sockersotad dryck

7. Forlita dig inte pa kosttillskott

8. Motionera regelbundet

9. Amma ditt barn om du kan

10. Folj raden ovan (1-9) dven efter
cancerdiagnos sa gott det gar
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Vikt (kg) o 11 L = :
BMI = 1. Hall halsosam kroppsvikt

Lingd (m)?

Hall en hilsosam vikt: BMI 18,5-25

BMI-TABELL
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2. Begransa “skrapmat”

S &

BEGRANSA KONSUMTIONEN AV EXEMPEL PROCESSADE LIVSMEDEL: STORT INTAG AV DESSA LIVSMEDEL
PROCESSADE LIVSMEDEL MED MYCKET CHIPS, GODIS, CHOKLAD, BAKVERK, OKAR RISKEN FOR GVERVIKT OCH
FETT, STARKELSE ELLER SOCKER DESSERTER SAMT SNABBMAT SASOM FETMA PGA DET HOGA

PIZZA OCH HAMBURGARE ENERGIINEHALLET




3. At mycket vaxtbaserade livsmedel

» Gronsaker, frukt, baljvaxter (bénor, artor, linser), nétter och froer, fullkornsprodukter

» Hela vegetabilier innehaller aimnen med cancerhammande effekt bl.a. fibrer, vit A, C, E, selen och fytonutrienter som
karotenoider, flavonoider och fenoler

» bra underlag for att 6kad konsumtion av frukt o gront leder till minskad risk for hjartkarlsjukdom o olika cancerformer
» Enligt Livsmedelsverket ska vi dta minst 500 gram frukt och gront dagligen

»Studier visar att om man ater en vaxtbaserad kost (ex Medelhavskost som centreras kring frukt, gronsaker och baljvaxter)
har man lagre risk att drabbas av brostcancer (fibrer minskar 6strogennivaer)

DET FINNS STARK EVIDENS FOR ATT:
* Fullkorn minskar risken for tjocktarmscancer

* Livsmedel som innehaller kostfiber minskar risken for tjock- och dndtarmscancer

Vegansk eller vegetarisk kost ar inte battre an all sidig kost ur cancersynpunkt men det ar halsosamt



Antioxidanter & Fria radikaler

ANTIOXIDANTER FRIA RADIKALER

- molekyler som har férmagan att neutralisera fria radikaler - reaktiva molekyler som kan skada kroppens celler och
bidrar till olika sjukdomar bl.a. cancer
- kroppen kan tillverka dem sjalv
- bildas ex. nar kroppen omvandlar mat till energi eller
- finns aven i vaxtbaserade livsmedel ffa frukt, bar & gronsaker nar man tranar riktigt hart

- det finns flera tusen olika antioxidanter - kroppen neutraliserar detta under normala

. . . . forhallanden
- nagra av de mest kanda: vit C, vit E, betakaroten, selen

- vid kontinuerligt overskott forbrukas kroppens eget

- bioaktiva amnen kan fungera som antioxidanter, ex forsvar och skador bérjar uppsta

flavanoider. Finns i bar, 10k, kalsorter, gront te, rott vin, notter

Antioxidanttillskott har i flera studier visat sig forsamra halsan



Fibrer & Fullkorn

Fibrer

- kolhydrater fran vaxtriket som ej bryts ner, nar tjocktarmen i stort sett opaverkade

- finns t.ex. i gronsaker, frukt, rotfrukter, bonor, linser, brod, flingor, gryn, pasta och ris
av fullkorn

- haller oss matta langre, har positiv effekt pa blodfetter och blodsocker. Skyndar pa
transporten i magtarmkanalen ocg minskar tiden for ev. cancerframkallande @mnen
att komma i kontakt med tarmvaggen

Fullkorn

-finns i spannmal: vete, rag, havre, korn, spelt, majs, ris, hirs, durra och andra
sa kallade Sorghum-arter.

- kan vara bade hela korn och korn som har krossats eller malts till fullkornsmjol

- alla delar av kornet finns med, bade det som kallas frovita, grodd och kli

En kost rik pa fibrer & fullkorn kan bidra till minskad risk for hjart- och
karlsjukdomar, diabetes, 6vervikt och nagra cancerformer



4. Begransa rott kott &
charkprodukter

»Rott kott ar kott fran notkreatur, gris, far, get, vilt, hast och lamm

»Begransa intaget av rott kott till hogst 350 g / vecka

»Undvik charkuterier; rokt skinka, leverpastej, salami, korv, kassler och bacon —
cancerframkallande enligt WHO och Varldscancerfonden pga en kombination av olika amnen.
Dessutom bildas cancerframkallande amnen nar kott steks eller grillas.

»Animaliska livsmedel innehaller inga fibrer och i princip inga naringsamnen med potential att
minska cancerrisken men innehaller andra vardefulla naringsamnen

DET FINNS STARK EVIDENS FOR ATT:
= Rott kott & charkprodukter 6kar risken for tjock- och andtarmscancer

Kott kan vara en vérdefull kélla till ndringséimnen, sdrskilt protein, jdrn, zink och vitamin B12.
Bra alternativ ur néringssynpunkt ér kyckling, fisk, dgg, linser, bénor, och kéttsubstitut
baserade pa havre och soja.



5. Begransa alkoholintaget

Att dricka alkohol medfor 6kad risk for flera olika cancerformer, aven vid lag konsumtion

Under behandling: avsta helt fran alkohol da cytostatikabehandling ar pafrestande for levern som ska rensa ut alla
gifterna och alkohol gar samma vag

DET FINNS STARK EVIDENS FOR ATT:
= Alkohol 6kar risken for cancer i mun och svalg samt for matstrups- och brostcancer

= 2 eller fler standardglas om dagen (30 g alkohol eller mer) dkar risken for tjocktarmscancer
= 3 eller fler standardglas om dagen (45 g alkohol eller mer) 6kar risken for magcancer och levercancer

I cancerforebyggande syfte ar det bast att inte dricka alkohol



6. Begransa intaget av sockersdtad dryck

> Undvik sockersotad dryck sdsom lask och saft. Aven intaget
av fruktjuice bor begransas.

» Valj vatten eller os6tad dryck

»Vatten kan smaksattas med ex. citron, gurka etc.

DET FINNS STARK EVIDENS FOR ATT:

* Intag av sockersotad dryck sasom lask och saft kan vara en orsak
till viktuppgang, overvikt och fetma som i sin tur ar en av de
storsta riskfaktorerna nar det galler cancer



7. Forlita dig ej pa kosttillskott

Var forsiktig och ta ej nagot i onédan utan at istallet naringsrik mat

=Vissa vitaminer och antioxidanter i hoga nivaer skulle kunna vara gynnsamma for tumortillvaxt
"Interagera med mediciner och i varsta fall leda till minskad effekt pa behandlingen
"Antioxidanttillskott har i flera studier visat sig forsamra halsan

=Studier visar att hoga intag av betakaroten i form av kosttillskott kan dka risken for lungcancer,
magsackscancer samt hjartkarlsjukdom. Inga belagg for normala doser. Betakaroten & A-vitamin
via mat minskar risken for lungcancer.

Prata med din ldakare forst om du funderar pa att ta nagot sa att
du ar helt sdker pa att det inte ger mer skada an nytta.




8. Motionera regelbundet

WHO rekommenderar att vuxna genomfér minst 150 min fysisk
aktivitet (mattlig intensitet) eller 75 min kraftig fysisk aktivitet
per vecka.

DET FINNS STARK EVIDENS FOR ATT:

=Vara fysiskt aktiv minskar risken for tjocktarmscancer,
brostcancer, livmoderkroppscancer (endometrial cancer)

=Kraftig fysisk aktivitet som I6pning eller snabb cykling minskar
risken for bréstcancer



Rad for fysisk aktivitet

WHO Rekommendationer

Mattlig intensitet: minst 150 min/vecka
- Okad puls och andning

Hog intensitet: minst 75 min/vecka

- Annu mer tydlig bild av puls och andning _ o _ R
Fysisk aktivitet minskar risk for bl.a. cancer,

kardiovaskulara sjukdomar, depression och att do i fortid
Muskelaktivitet minst 2 ggr/vecka

For ytterligare positiva halsoeffekter: dubbla tiden

Minska stillasittandet da det okar risken for 6vervikt, bukfetma, typ 2-diabetes och hjart-och karlsjukdom samt forkortar livet.



9. Amma ditt barn om du kan

Amning minskar risken for brostcancer hos modern och framjar en halsosam tillvaxt hos barnet.

= Amning skyddar barnet mot overvikt och fetma vilket innebar att risken for cancer minskar indirekt

= Amning gynnar immunsystemet och skyddar darmed mot infektioner hos barnet




10. Folj raden aven vid cancerdiagnos

» Alla som lever med eller efter en cancerdiagnos ska fa rad om mat och fysisk aktivitet fran
utbildad halso- och sjukvardspersonal.

» Man rekommenderas folja WCRF:s rad for cancerprevention sa gott det gar efter den akuta
behandlingen vid en cancerdiagnos

»Individuell radgivning vid behov:

- ex. samre aptit, atsvarigheter, viktnedgang: innan, under och efter en behandling

- patienter med icke-botbar cancerdiagnos



NORMAL APTIT NEDSATT APTIT

Med aldem minskar ofta aptiten, och man kan fa for lite energi och protein. Da minskar muskelmassan, kroppen
blir inte lika stark och lakningsfGrmagan blir samre. Knepet dr att ata flera smd, energi- och proteinrika maltider.

Tallriksmodellen till vanster visar en hdlsosam férdelning av maten vid normal aptit. Den till héger visar
hur férdelningen kan anpassas for personer med nedsatt aptit. Genom att minska pa gronsaker och rotfrukter,
potatis, ris och pasta, behilla mangden protein fran kott, fisk, 3gg eller bénor och lagga till lite extra fett
minskar portionens storlek samtidigt som den bidrar med lika mycket energi och protein. Aven maltidsdrycken

kan bidra med energi och naring utan att matta sa mycket.
@ Livsmedelsverket




Kost & Brostcancer

Brdstcancer ar en vanlig cancerform som paverkas mycket av vad vi adter
(] Borde finnas lika stark evidens for samband mellan flera livsmedel och risken for tjocktarmscancer (fullkorn och fiberrik mat minskar risken och kétt&chark dkar risken)
() Det saknas tillrackligt med forskning for att ge rekommendationer till brostcancerpatienter

L) Varldscancerfonden har endast funnit starka evidens for att 6vervikt & alkohol 6kar risken samt begransat stéd for att gronsaker kan minska risken for brostcancer

IStudier visar 6kad risk med vasterlandsk matkultur jamfort med lander dar man dter mer vaxtbaserat
) risken att do av brostcancer har mer an fordubblats i Japan sedan 1960-talet och i Korea sedan 1980-talet
) migrationsstudier visar att japaner som flyttat till USA uppvisar fordubblad risk for brostcancer (samt 5x 6kad risk for prostatacancer) jamfort med de som bor kvar i Japan

Ll finns studier som visar att de som ater medelhavskost (raknas in bland vaxtbaserade kostregimer pga att maten bestar frramst av gronsaker, frukt och baljvaxter) har en lagre risk

att drabbas av bréstcancer jamfort med kontrollgruppen



Kostrad & Brostcancer

STARK EVIDENS FOR OKAD RISK

JOvervikt & Fetma
L1Genom hela vuxenlivet 6kar risken for brostcancer efter klimakteriet

LJEn storre viktokning i vuxen alder okar risken for brostcancer efter klimakteriet

] Alkohol

LKonsumtion okar risken for brostcancer fore och efter klimakteriet



Kostrad & Brostcancer

STARK EVIDENS FOR MINSKAD RISK

L] Fysisk aktivitet
) minskar risken for brostcancer bade fore och efter klimakteriet

vervikt och fetma
I\/Iellan ) %rarpa 1% mlnskar rlls(ken f?(r brg stg ncer bade fore (1 fter klimakteriet
vuxen alder fore Ilma terlet minskar ris rostcancer fore klimakteriet

d0
d

() Fiberrika livsmedel minskar risken enligt flera metaanalyser

L) For varje 10 g fibrer minskar risken med 5-7% (1/10v ater enl rekommenderade vardena | Sverige)

[) Verkar vara positivt for verlevnad



Kostrad & Prostatacancer

STARK EVIDENS FOR OKAD RISK

JOvervikt & Fetma

1 Okar risken for allvarlig prostatacancer

VISS EVIDENS FOR OKAD RISK (osikra)
Hogt intag av mejeriprodukter
Kost med hogt intag av kalcium
Lagt intag av vitamin E

Rott kott



Socker

Finns inga halsoférdelar med socker

Finns inga direkta samband med att socker
okar risken for cancer

Hogt intag av livsmedel med socker dkar
risken for overvikt och fetma som i sin tur
ar en riskfaktor till cancer.
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Aspartam

En av de mest studerade
livsmedelstillsatserna pa marknaden.
Har bedomts som sakert av bade EFSA,
WHO:s expertgrupp.

Extremt hoga doser hos rattor men
finns inga beldagg for normal mansklig
konsumtion

Ej farligt under den rekommenderade
maxnivan pa 40 milligram aspartam per
kilogram kroppsvikt och dag (=mer an
fyra liter aspartamsotad lask for en
person som vager 60 kilo) Det hir fotot av Okind forfattare licensieras enligt CC BY-ND



https://www.goodme.de/magazin/vegetarisches-raclette/
https://creativecommons.org/licenses/by-nd/3.0/

Soja

Soja innehaller fytodstrogener som ar ett
vaxtostrogen lik 6strogen i vara kroppar

Fytodstrogen verkar ej interagera/stora
mediciner som har antihormonella effekter

De flesta studier gjorda pa manniskor
verkar snarare peka pa att soja har en
gynnsam effekt mot brostcancer

Soja verkar vara gynnsam efter diagnos

Man kan ata soja i mattliga mangder (upp
till ca 200g tofu eller 6 dl soja dagligen
enligt Amerikanska Institutet for
cancerforskning)

Kosttillskott baserat pa sojaprotein eller
fytoostrogener rekommenderas ej!




Ketogen kost

Extrem lagkolhydrat kost

Kroppen tvingas bilda ketonkroppar fran
fettsyror vid brist pa glukos — ffa for hjarnan

Om man drar ner eller utesluter
kolhydratrika livsmedel kan det leda till att
man inte far i sig tillrackligt med energi och
att muskelmassan bryts ner. Risken att man
skadar kroppen medan tumoéren fortsatter
vaxa.

Finns djurstudier som tyder pa att det kan

minska tumortillvaxt men man har ej sett
det resultatet pa manniskor

Nytt forskningsomrade an sa lange




Antiinflammatorisk
kost

Inflammation ar en viktig del av kroppens immunforsvar och
skyddar oss mot infektioner. Skadligt om man far for mycket
inflammation under en langre tid vilket kan bidra till
sjukdomar bl.a. cancer

Det finns inga vetenskapliga belagg for att man kan paverka
inflammation i kroppen genom att utesluta nagot livsmedel
som tex gluten eller mejeriprodukter.

| dagsldget finns det inget man maste &ta eller borde undvika
som kan paverka inflammation.

HELHETEN AR VIKTIGAST!




Akrylamid

Akrylamid bildas nar kolhydratrika
livsmedel t.ex. chips, pommes och kaffe
hettas upp till hog temperatur, t.ex.
fritering eller rostning.

Ju morkare yta, desto mer akrylamid.

Okar risken or cancer

Minska risken genom att ata varierat

och tillaga maten gyllenbrun snarare an
morkbrun och brand
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Sags ha antioxidativa och antiinflammatoriska egenskaper.
Amnet Kurkumin tros vara orsaken.

Studier pa moss och i provror har visat att:
- gurkmeja minskar spridningen av cancerceller

- lakemedelsbehandlingen mot cancer blir mer
effektiv

- att det kan forhindra att cancer uppstar

Studier pa manniskor:

Fortfarande i tidigt skede och det gar inte att uttala
sig om vad de kommer visa




Mogelgifter

Aflatoxin ar ett mogelgift som finns i
importerade livsmedel notter,
kryddor, majs, ris och fikon.

Okar risken for levercancer

Strikta kontroller vid import
av livsmedel - gransvarden inom EU




Kaffe

Fanns pa WHO:s lista 6ver “mdijligen
cancerframkallande” 1990-talet

Den samlade forskningen idag tyder pa
att regelbundet kaffe-drickande ger fler
positiva an negativa halsoeffekter.

Kaffe okar ej risken for cancer.

Enligt Varldscancerorganisationen
minskar kaffe risken for levercancer och
livmoderkroppscancer




Te

Manga studier har genomforts pa te
och dess effekter pa kroppen

Oklart om te minskar risken for cancer




Sammanfattning

At en halsosam

varierad kost for att Undvik socker och

ROk inte sockersotade
drycker

bibehalla en normal
vikt

Begransa
Begransa charkprodukter och
alkoholintaget rott kott. Undvik
brand mat

At mer vixtbaserat
& fiberrika
livsmedel

Motionera

reeclblindat Var kallkritisk
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