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 A


 u moment où je prenais la plume et me décidais à écrire  



 Le Vrai Régime anticancer, je ne me doutais pas que ce  



 livre aurait un retentissement aussi important, ni même du  



 succès mondial qu'il a occasionné.  



 Je ne m'en doutais pas  



 car j'avais oublié de tenir compte de deux éléments qui sont  



 apparus évidents aux yeux de tous ceux qui ont acheté ce livre  



 et se sont mis à le lire.  



 La première de ces évidences est que le cancer, décidément,  



 n'arrive pas à devenir une maladie comme les autres. Il fait  



 peur, et cette peur se renforce chaque jour au contact de  



 tous ces proches, ces parents, ces amis, ces relations pro-  



fessionnelles ou même, plus généralement, de toutes ces per-  



sonnalités publiques dont on annonce régulièrement la mort  



 par cancer.  



 La deuxième raison est plus subjective. Elle tient à ce sentiment  



 insidieux qui, subrepticement, tend à nous conditionner chaque  



 jour un peu plus dans nos comportements alimentaires. Ce sen-  



timent, c'est que la santé est dans notre assiette. En d'autres  



 termes : ce que nous mangeons peut nous rendre malades car,  



 nous sommes, au total, un peu ce que nous mangeons !  



 De la qualité des aliments, de leur équilibre, des poisons qu'ils  



 contiennent éventuellement dépendront quelque part, bien sûr,  



 la qualité, la solidité, la résistance aux processus de cancé-  



risation de nos cellules. Mais tout autant de leurs mélanges,  


 Avant-propos
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 de la façon dont ils ont été cuisinés ou fabriqués. Tout cela  



 aussi va jouer un rôle et être éventuellement responsable de  



 notre risque, augmenté ou diminué, de développer un jour un  



 cancer. Ou, plus important encore à mes yeux, de protéger  



 ou non nos enfants de cette terrible maladie.  



 Plus encore, et c'est sans doute l'une des originalités de notre  



 propos, tout va dépendre de la façon dont vous allez digérer  



 ces aliments. Et là, la preuve est faite et saute aux yeux de  



 tous : nous ne sommes pas égaux par rapport à l'alimenta-  



tion. Pour un même apport calorique, certains vont grossir,  



 d'autres pas. Certains vont digérer les épices ou le lait frais,  



 d'autres non.  



 Et comme, à l'évidence aussi, nous ne sommes pas tous égaux  



 face au cancer (sur 7 fumeurs, 1 développera un cancer du pou-  



mon, et 6 non, par exemple), pourquoi voudrait-on vous faire  



 croire qu'il existerait un régime universel, valable pour tous  



 les hommes et les femmes, les fumeurs et les non-fumeurs, les  



 jeunes et les plus âgés et qui serait capable de vous protéger  



 du cancer ? Cela est faux, archifaux, et c'est faire insulte au  



 bon sens que de l'affirmer. Chaque type d'individu a des risques  



 différents de développer un cancer. Chaque personne dispose  



 d'un capital enzymatique qui va conditionner le devenir des  



 aliments qu'il consomme et donc, quelque part, son risque  



 personnel de cancer.  



 J'ai écrit ce nouveau livre,  Les Recettes gourmandes du Vrai  



 Régime anticancer, pour vous donner les moyens de mettre  



 en pratique, chaque jour, ce véritable régime anticancer, une  



 stratégie alimentaire personnalisée pour prévenir autant que  



 possible cette terrible maladie qu'est le cancer. J'ai essayé  



 de le faire de manière simple, compréhensible par tous les  



 lecteurs. Étant moi-même cancérologue, travaillant depuis  
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 trente ans auprès des malades, et parvenant avec plus ou  



 moins de chance à me battre aux côtés de tant de patients  



 cancéreux, j'ai été confronté à tant d'échecs, de souffrances  



 et de désespoir – mon but est de donner enfin sa chance à la  



 prévention. Parvenir à éviter cette terrible maladie qu'est le  



 cancer sera certainement le meilleur moyen de la faire dispa-  



raître et enfin, grâce à cela, de ne plus la laisser nous priver  



 de tout ceux que nous aimons.  



 Alors, voilà ! Prévenir, autant que cela est possible, le risque de  



 développer un cancer en veillant à notre alimentation est bien  



 un objectif légitime et accessible. Veillez à éviter de donner  



 à nos enfants des repas potentiellement à risque, mieux leur  



 apprendre ce qui est bon et ce qui l'est moins pour que, plus  



 tard, ils soient plus à même de préparer une cuisine « santé »,  



 c'est protéger nos enfants et nos petits-enfants.  



 Faut-il pour autant se priver du plaisir de manger de « bons  



 plats » ? Doit-on nécessairement, dès lors que l'on parle de  



 recettes « santé », ne manger que des plats qui n'en sont pas  



 et se priver d'une saine gourmandise ? La souffrance dans  



 l'alimentation serait-elle obligatoire dès qu'il s'agit de vivre  



 plus vieux ou d'éviter telle grave maladie ? Cette souffrance,  



 cette privation de plaisirs serait-elle rédemptrice ? Non, pas  



 du tout! Rien de tout cela n'est vrai !  



 Avec mon amie Caroline Rostang, jeune mère de famille et qui,  



 par un atavisme évident (elle est la fille d'un grand chef pari-  



sien), cuisine à merveille, nous avons décidé de vous prouver  



 le contraire. On peut manger anticancer en se régalant. On  



 peut le faire aussi sans que ce soit compliqué, ni cher !  



 Avec le souci permanent d'être simple, à la fois dans les  



 recettes, dans la recherche des bons produits ou même dans  



 les gestes à accomplir, nos 102 recettes gourmandes du vrai  





 régime anticancer sont accessibles à tous, même aux cuisiniers  


 débutants.


 Surtout, vous le verrez en pratiquant vous-même ces recettes,  



 comme je l'ai fait moi-même tout au long de la préparation de  



 cet ouvrage, vous allez vous régaler et régaler vos enfants.  



 Alors, bon appétit et très bonne santé ! !  



 Professeur David Khayat  
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 L


 e cancer est devenu en France la première cause de morta-  



lité. Un homme sur deux, une femme sur trois en Europe sont  



 ou seront touchés par le cancer dans leur vie. Toutes les deux  



 ou trois minutes, un nouveau cas de cancer est diagnostiqué  



 en France. Des milliers de morts, des centaines de milliers. Dix  



 millions dans le monde en 2020, dans dix ans à peine, d'après  


 l'OMS.


 Et, avec les années qui passent, ces morts ne sont plus anonymes,  



 ils prennent le visage de gens aimés, nos pères, nos mères, nos  



 femmes, nos amis, nos héros… et ces visages qui disparaissent  



 chaque jour davantage nous font peur, nous angoissent et nous  



 incitent à chercher à comprendre ce qu'est un cancer, d'où il  



 vient, ce qui le provoque, comment il fait pour être aussi diffi-  



cile à vaincre.  



 Avec 350 000 nouveaux cas chaque année et 150 000 morts,  



 c'est véritablement un fléau grave contre lequel il convient  



 de lutter par tous les moyens. Parmi ces moyens, il y a la pré-  



vention. Et pour pouvoir prévenir le cancer, il faut d'abord  



 savoir à quoi il est dû. On sait aujourd'hui qu'environ 30 % des  



 tumeurs malignes dans notre pays sont dues au tabac. Donc,  



 premier élément : essayer d'arrêter de fumer. Deuxième cause  



 de cancer : les hormones (30 %). Les hormones naturelles :  



 les œstrogènes chez la femme, la testostérone chez l'homme,  



 sont responsables des cancers dits hormono-dépendants, qu'il  



 s'agisse des cancers du sein chez la femme ou des cancers de  



 la prostate chez l'homme. Les 40 % de causes de cancers res-  



tants vont être divisées en deux : d'une part 20 % pour à la  


 Introduction
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 fois les causes héréditaires, les maladies infectieuses, comme  



 les cancers de l'estomac, du col de l'utérus ou du foie, par  



 exemple, les rayonnements ionisants, comme pour le mélanome,  



 la pollution ; et, d'autre part, 20 % pour l'alimentation. Donc,  



 parler d'alimentation, parler des liens entre l'alimentation et  



 le cancer, c'est réellement important, c'est parler finalement  



 de 20 % des cancers.  



 Prévenir le cancer par notre alimentation  



 Si 20 % des cancers sont dus à l'alimentation, il est clair que  



 travailler sur l'alimentation pour essayer de prévenir le cancer  



 est important. Mais on a du mal à comprendre comment le fait  



 de manger certains aliments comme une orange, un steak, des  



 frites, une salade… peut réellement produire un effet cancé-  



rigène, c'est-à-dire la transformation maligne d'une cellule à  



 l'intérieur de notre corps.  



 Ce concept, loin d'être infondé, trouve de plus en plus de preuves  



 scientifiques qui viennent, en corollaire, en consolider la per-  



tinence. En effet, expliqué tout simplement, le cancer c'est une  



 cellule, sur 1 million de milliards (1015) de cellules qui constituent  



 le corps humain, qui, un jour, pour des raisons que j'explique  



 un peu dans  Le Vrai Régime anticancer, mais plus encore dans  



 le précédent,  Les Chemins de l'espoir,  aux éditions Odile Jacob,  



 devient maligne, et se met à proliférer à l'infini jusqu'à constituer  



 une tumeur et progressivement envahir le corps du malade.  



 Or, chaque jour de notre vie, de la plus petite enfance jusqu'au  



 moment de rendre l'âme, chacun d'entre nous fabrique environ  



 70 millions de nouvelles cellules. Des cellules neuves fabriquées  



 pour remplacer les cellules qui, vieillies ou abîmées, sont détrui-  



tes à chaque instant dans notre corps. Le risque, bien sûr, est  



 qu'un jour, sans le vouloir, nous fabriquions une nouvelle cellule  



 défectueuse, fragile, susceptible donc de devenir maligne et  



 d'entraîner l'apparition d'un cancer. Une cellule, un jour, sur  



 70 millions de nouvelles cellules ! Avouez que le risque est loin  



 d'être mince…  
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 Mais posez-vous la question : avec quoi, avec quels matériaux  



 fabriquons-nous ces 70 millions de nouvelles cellules chaque  



 jour ? Simplement avec ce que nous mangeons quotidiennement :  



 les protéines, les glucides, les lipides, les vitamines et les oligo-  



éléments, les minéraux, etc. contenus dans les aliments.  



 Une science en développement  



 La science qui travaille sur ces liens entre alimentation et cancer  



 s'appelle la « nutrigénomique ». C'est une science jeune, qui n'a  



 malheureusement, pour l'instant, pas donné toutes les clés qui  



 nous permettraient de bien comprendre les liens entre alimen-  



tation et cancer. Il y en a pour autant un, qui est assez évident :  



 la cellule, lorsqu'elle respire, provoque l'apparition de radicaux  



 libres. Ces radicaux oxygénés sont extrêmement caustiques et  
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 capables d'altérer la qualité du patrimoine génétique, en pro-  



voquant des réactions chimiques qui vont modifier réellement  



 ce matériel génétique, les chromosomes, et provoquer ce que  



 l'on appelle des mutations. Il est donc extrêmement important,  



 face à ce phénomène que l'on appelle communément le « stress  



 oxydatif », d'avoir des antioxydants pour essayer de réparer  



 ces mutations, ces lésions sur notre patrimoine génétique. Or  



 on trouve ces antioxydants essentiellement dans l'alimentation.  



 Nous avons donc là un lien apparemment clair, intéressant, logi-  



que entre ce que nous mangeons et le risque que nous dévelop-  



pions, par ce que nous mangeons, un cancer.  



 Tous différents  



 On peut donc travailler sur l'alimentation pour essayer de pré-  



venir le cancer, mais ce n'est pas simple. Nous ne sommes pas  



 tous égaux par rapport au risque de cancer : en France, par  



 exemple, pour 1 femme qui développera un cancer du sein, 7  



 y échapperont. De même, nous ne sommes pas tous égaux par  



 rapport à l'alimentation : si nous mangeons, vous et moi la  



 même chose, peut-être que je vais grossir et vous pas ; si nous  



 mangeons un plat épicé ou un grand bol de lait, peut-être que  



 l'un d'entre nous va le digérer, l'autre pas. Dans ces conditions,  



 il serait illusoire de penser que nous pourrions être égaux face  



 à « alimentation et cancer ». Nous atteignons là un degré de  



 complexité qui est considérable et qui fait qu'il n'y a pas  un seul  



 régime anticancer, mais  des attitudes alimentaires  qui peuvent  



 contribuer à diminuer notre risque de cancer et qui vont être  



 éminemment variables selon les individus.  



 À chacun son attitude  



 Il y a, par exemple, des bonnes attitudes à adopter pour les  



 femmes jeunes, dont le corps est bourré d'hormones femelles,  



 et il y a des attitudes qui vont être probablement différentes  



 pour les femmes plus âgées, des attitudes plus adaptées pour  



 les hommes, des attitudes pour les fumeurs et des attitudes  



 autres pour les non-fumeurs. Il n'y a pas un régime universel, un  
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 régime miracle qui permettrait à tous les individus de réduire  



 leurs risques de cancer.  



 Par ailleurs, il est important de penser que ce que nous mangeons  



 ne concerne pas seulement la nature des aliments. La question  



 n'est pas uniquement de savoir s'il vaut mieux manger une pomme  



 ou une poire. L'origine des produits a également son impor-  



tance.  Par exemple, sur la viande, on constate que 100 grammes  



 de bifteck français, c'est 145 calories et 4 grammes de lipides,  



 alors que 100 grammes de bifteck américain, en moyenne, c'est  



 295 calories (le double) et 24 grammes de lipides ! Ainsi, l'origine  



 du produit va jouer sur sa valeur en matière de prévention ou,  



 au contraire, d'augmentation de risque de cancer.  



 Il faut enfin tenir compte du mode de préparation.  On sait  



 aujourd'hui, notamment, que la préparation des aliments dans un  



 wok, ustensile qui permet de monter à des températures consi-  



dérables de l'ordre de 300 °C, alors qu'une poêle plate monte à  



 des températures d'environ 120 °C, va provoquer, avec certains  



 aliments, l'apparition d'amines aromatiques, d'hydrocarbures  



 polycycliques, qui sont des produits hautement cancérigènes.  



 Différents facteurs entrent donc en ligne de compte : qui nous  



 sommes, le patrimoine génétique que nous avons, comment nous  



 digérons les aliments, mais également la nature des aliments,  



 leur origine et leur mode de préparation.  



 Aliments bénéfiques et aliments à risque  



 Toutes ces informations sur les liens entre alimentation et can-  



cer sont développées dans mon précédent livre,  Le Vrai Régime  



 anticancer, publié chez Odile Jacob. Mais prenons quelques  



 exemples pour illustrer notre propos…  



 Le poisson : est-il cet aliment miracle qui protège de tout ?  



 Selon l'Anses, l'Agence nationale de sécurité sanitaire alimen-  



tation environnement travail, ce n'est pas le cas. Si vous allez  



 sur le site de l'Asens, vous verrez qu'en fait, en France, un cer-  
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 tain nombre des poissons que nous mangeons sont hautement  



 contaminés. Il s'agit de ceux qui sont au sommet de la chaîne  



 alimentaire, comme le flétan, l'espadon, le siki, le thon rouge  



 et le saumon, qu'il soit d'ailleurs d'élevage ou sauvage. Ces  



 poissons contiennent des métaux lourds dans des concentra-  



tions considérables qui, parfois, dépassent même le seuil de  



 définition des gisements miniers. Les saumons, par exemple,  



 sont responsables en France de 70 % de la contamination de  



 nos concitoyens par ce que l'on appelle les POP, les polluants  



 organiques persistants, des substances organiques hautement  



 cancérigènes comme le pyralène ou la dioxine, qui, lorsqu'ils  



 pénètrent dans le corps, y restent ensuite pendant quinze à  



 vingt ans, provoquant leur effet cancérigène. Mais heureuse-  



ment, il existe aussi des espèces de poissons généralement plus  



 faiblement contaminés par ces métaux lourds ou ces POP et qui  



 ne présentent donc pas de risque.  



 La viande : pourquoi l'a-t-on diabolisée ?  



 En réalité, aucune étude n'a jamais démontré de façon claire  



 et évidente que la consommation de viande rouge raisonnable  



 entraînait une augmentation du risque de cancer, notamment  



 de cancer du côlon. La viande rouge, notamment lorsqu'elle  



 est mangée peu cuite, ce qui est la tradition dans notre pays,  



 n'entraîne en réalité aucune augmentation du risque de cancer  



 du côlon.  



 Le vin : quelle consommation s'autoriser ?  



 Toutes les études (il y en a une vingtaine) qui travaillent sur le  



 risque lié à la consommation modérée de vin montrent qu'en  



 réalité il n'y a pas d'augmentation du risque de cancer de la  



 cavité buccale. Consommer en moyenne 2 verres de vin par  



 jour pour les femmes et 3 verres pour les hommes reste une  



 consommation qui n'entraîne aucune augmentation du risque  



 de cancer de la bouche. D'autant que nous savons aujourd'hui  



 que 60 à 70 % de ces cancers de la bouche sont dus en réalité  



 à un virus d'HPV, le papillomavirus, le même virus qui donne le  
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 cancer du col de l'utérus. Concernant les autres cancers (foie,  



 œsophage, sein ou côlon), c'est la consommation excessive de  



 vin (équivalente à plus de 30 grammes d'éthanol pur par jour)  



 qui peut augmenter leur risque d'apparition. Cela a d'ailleurs  



 été montré dans les études qui ont porté sur le risque de cancer  



 du côlon chez les adventistes du septième jour, des chrétiens,  



 extrêmement rigoureux dans leur alimentation strictement végé-  



tarienne et dénuée d'alcool et qui ont le même risque de cancer  



 du côlon que ceux qui boivent un peu de vin et mangent de la  



 viande rouge.  



 Les dérivés du bêta-carotène (vitamine A)  



 Sous forme de compléments alimentaires ou présents notamment  



 dans les carottes et les pêches, ils peuvent, à l'inverse, être  



 dangereux. Consommés de façon importante chez les fumeurs  



 et anciens fumeurs, ils peuvent multiplier par 3 le risque du  



 cancer du poumon.  



 La vitamine E  



 Elle peut également avoir des conséquences graves. Une étude  



 appelée  Select  menée aux États-Unis et portant sur 30 000 volon-  



taires suivis pendant une dizaine d'années a montré que les hom-  



mes qui consommaient de la vitamine E, qu'on trouve notamment  



 dans les huiles de poisson, voyaient augmenter de façon très  



 importante (30 à 40 %) leur risque de développer un cancer  



 de la prostate. Pour cette raison, cette étude a été arrêtée  


 prématurément.


 Les bons produits  



 Il y a en revanche, dans la nature, de très bons produits qui  



 peuvent aider à réduire le risque de certains cancers, comme  



 le jus de grenade. Une très belle étude faite chez les patients  



 opérés d'un cancer de la prostate, suivis pour dépister la rechute,  



 a permis de montrer qu'au début de la rechute, la prise de jus  



 de grenade en quantité importante permettait de réduire ce  



 risque de rechute ou de retarder son arrivée.  





 Il y a donc dans la nature à la fois des produits qui sont très  



 bons et qui peuvent en partie réduire le risque de cancer, et  



 d'autres qui peuvent être dangereux et qu'il faut savoir non pas  



 éliminer définitivement de notre alimentation, mais consommer  



 avec modération.  



 Pour autant, il s'agit d'être clair : encore une fois, il n'y a pas  



 de régime miracle, il n'y a pas de régime universel. En utilisant  



 les recettes de ce livre, vous ne réduirez votre risque de cancer  



 probablement que de quelques petits pour cent. Mais quelques  



 petits pour cent par rapport à une maladie de ce type, c'est  



 toujours bon à prendre !  




[image: ] ❘

 18

 ❘


 Les règles d'or  



 pour réduire le risque  



 de cancer  



 Avant de choisir les recettes qui vous feront plaisir,  



 n'oubliez pas quelques règles simples et quelques  



 gestes utiles.  



 D'une manière générale  


 ■


 Ne fumez pas  : n'oubliez pas que le tabac est cancérigène dès la  



 première cigarette.  


 ■


 Diversifiez votre alimentation :  ne vous privez de rien. Il peut y  



 avoir des dangers à consommer trop régulièrement et en trop grande  



 quantité certains produits potentiellement cancérigènes.  


 ■


 Adaptez votre bilan énergétique :  augmentez votre activité physique  



 et réduisez votre apport de calories. Ne grignotez pas entre les repas.  


 ■


 Faites du sport.  



 En cuisine  


 ■


 Diversifiez les modes de cuisson :  les cuissons à la vapeur ou mijotées  



 sont bien meilleures pour la santé.  


 ■


 Consommez de préférence des produits artisanaux, du terroir, issus  



 d'une agriculture raisonnée  : préférez toujours des produits avec le  



 moins de pesticides possible.  


 ■


 Lavez soigneusement  fruits et légumes, et même avec un peu de  



 savon, avant de les rincer.  


 ■


 Épluchez  fruits et légumes, impérativement choux et salades.  


 ■


 Videz le sang  de la viande avant de la faire cuire. Et même si cela  



 peut surprendre, passez-la sous l'eau avant de la préparer.  


 ■


 Ne mangez pas  la peau de la volaille chaque fois que vous en  


 consommez.
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 Les cuissons  


 anticancer


 La cuisson est pour un aliment  



 le passage de l'état cru à l'état  



 cuit. Ce phénomène modifie son  



 aspect extérieur, voire sa cou-  



leur, sa texture et sa saveur,  



 faisant naître des arômes qui  



 éveillent les papilles.  



 Pour les cuissons anticancer, il faut retenir 3 principes importants :  


 ■


 Vider au maximum le sang des viandes avant de les cuire, par la  



 technique du dégorgement.  


 ■


 Cuisiner avec peu de matières grasses, pour la quantité de calories  



 qu'elles apportent, et aussi parce que les matières grasses cuites sont  



 nocives pour l'organisme.  


 ■


 Éviter les grillades et le barbecue car la flamme transforme les graisses  



 animales en benzopyrène, une substance cancérigène !  



 Petit glossaire des cuissons  



 Dégorger :  c'est éliminer l'eau de végétation de certains légumes qui  



 ne sont pas toujours digestes (par exemples les concombres, les cor-  



nichons, les aubergines) en les saupoudrant de sel ou de sucre avant  



 de les cuisiner.  



 C'est assaisonner les viandes avant cuisson également pour les vider  



 d'une partie de leur sang (surtout pour les viandes rouges). Cela peut  



 ôter un peu de sa saveur à la viande, mais ce geste est nécessaire pour  



 une cuisine anticancer.  



 C'est également éliminer les impuretés et le sang d'une viande, en  



 utilisant de l'eau froide acidulée au vinaigre ou au citron ou de l'eau  



 courante. L'opération consiste à faire tremper la viande dans ce liquide  



 et à changer l'eau jusqu'à ce qu'elle soit claire !  
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 Blanchir :  c'est plonger quelques instants dans l'eau bouillante, salée  



 ou non, certains aliments pour en éliminer l'acidité et l'âcreté : ail,  



 oignon, choux, etc. ; pour pouvoir les peler plus rapidement (tomates,  



 pêches) ; pour en supprimer l'excès de sel.  



 Mouiller :  c'est verser une quantité de liquide (eau, lait, bouillon, alcool)  



 sur une préparation pour prolonger une cuisson ; pour la parfumer ;  



 pour la réhydrater en la parfumant (baba, génoise) ; pour assouplir  



 une cuisson.  



 Les cuissons préconisées pour une cuisine anticancer  



 Le cru :  permet de conserver toutes les vitamines et nutriments aux  



 aliments !  



 Pocher :  cuire doucement un aliment par une immersion dans un liquide  



 frémissant ou bouillant.  



 Cuisson vapeur :  procédé de cuisson où les aliments ne sont pas cuits  



 par la chaleur directe du feu mais par celle de la vapeur produite par  



 un liquide bouillant – eau ou bouillon.  



 Cuisson en papillote :  on enferme hermétiquement l'aliment choisi dans  



 une feuille de papier sulfurisé, huilé en pinçant les bords pour qu'il  



 n'y ait pas de déperdition de chaleur. Au moment de l'ouverture, les  



 parfums contenus dans la papillote sont concentrés et exacerbés.  



 Cuisson à l'étouffée :  c'est un peu le même principe que la papillote.  



 Les aliments sont enfermés dans une cocotte fermée et cuits à petit  



 feu avec leur eau de végétation. À l'intérieur du récipient, la vapeur  



 provient de l'eau des aliments, elle se condense au contact du couver-  



cle en fines gouttelettes qui retombent au fond où elles s'évaporent  



 à nouveau. La température de cuisson ne dépasse pas 100 °C. Cette  



 technique préserve les qualités nutritives des produits, puisque la  



 cuisson est douce et régulière. Cette cuisson est conseillée pour les  



 grosses pièces qui risqueraient de se dessécher, si elles étaient rôties  



 au four.  
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 Cuisson en croûte de sel :  c'est aussi une variante de la cuisson à  



 l'étouffée, la vapeur d'eau contenue dans l'aliment enfermé dans une  



 croûte de sel permet la cuisson sans adjonction d'autres parfums et  



 sans aucune perte d'arôme.  



 Le braisage :  on fait colorer l'aliment dans un peu de matière grasse  



 pour le saisir, puis on ajoute une garniture aromatique (carottes, céleri,  



 oignon, ail) et un liquide de mouillement (eau, bouillon, vin) plus ou moins  



 abondant. Puis on cuit longtemps et doucement en arrosant régulière-  



ment afin de faire l'échange entre les différents éléments aromatiques  



 contenus dans le plat de cuisson, cocotte, faitout, plaque à rôtir.  



 Rôtir ou poêler :  opération qui consiste à cuire rapidement une viande  



 ou des légumes avec peu de matière grasse. L'aliment cuisant rapide-  



ment, il conserve tous ses arômes et ses vitamines.  



 Astuce anticancer :  pour les viandes rouges, penser à appuyer sur la  



 viande après cuisson afin de libérer le sang qui y reste encore.  



 Friture :  cette méthode de cuisson est en général à proscrire dans  



 le cadre d'une cuisine anticancer, car la matière grasse est absorbée  



 par les aliments frits ; d'où une méthode de cuisson très, très riche en  



 calories. Cependant pour les inconditionnels des frites et beignets, il  



 existe aujourd'hui dans le commerce des appareils vendus par différents  



 fabricants, type « Actifry », qui permettent de faire 1 kilo de frites  



 avec une seule cuillerée d'huile. La magie de la technologie au service  



 de notre alimentation.  



 Bon appétit !  
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 Principe actif  



 Source naturelle  



 Thé vert  


 (polyphénols,

 EGCG)


 Thé vert (Camellia sinensis).  


 Curcuma


 Poudre de curcuma (Curcuma longa).  


 Lutéoline


 Artichaut, brocoli, céleri, chou, épinards, poivron vert,  



 feuilles de grenade, menthe poivrée, tamarin et chou-fleur.  


 Resvératrol


 Vin rouge, raisin (surtout dans la peau), mûrier, arachides,  



 vignes, pins.  


 Génistéine


 Soja et produits issus du soja, trèfle rouge (Trifolium  



 pretense), pistaches de Sicile (Pistachia vera).  


 Grenade


 Grenade, jus de grenade, pépins de grenade et huile  



 de pépins de grenade (Punica granatum).  


 Lycopène


 Tomate, goyave, églantine, pastèque, papaye, abricot et  



 pamplemousse rose. Abondant surtout dans les tomates  



 rouges et dans les produits préparés à base de tomates.  



 Acide ellagique  



 Jus de grenade et huile de pépins de grenade, différentes  



 noix, chèvrefeuille vert (Lonicera caerulea), fraises et autres  



 baies, écorce d'Arjun (Terminalia arjuna), feuilles et fruits de  



 T. bellerica  et écorce, feuilles et fruits de  T. muelleri.  


 Lupéol


 Mangue, olive, figue, fraise, raisin rouge.  



 Acide bétulinique  



 Largement répandu dans le règne végétal. Les sources  



 les plus abondantes sont  Betula spp  (bouleau),  Ziziphus  



 spp,  Syzigium  spp,  Diospyros spp, et  Paeonia spp.  



 Ginkgolide B  



 Ginkgo biloba.  



 * Sources et mécanismes d'action des différents composants naturels promoteurs, Ruhul Amin A. R. M., Kucuk O., Khuri  



 F. R., Shin D. M., « Perspectives for cancer prevention with natural compounds »,  Journal of Clinical Oncology, 2009,  



 27, 18.  



 Vos nutriments anticancer*  
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 Mécanisme d'action  



 Activité sur les cancers de…  



 Antioxydant, antimutagène,  



 antiprolifération, anti-inflammation,  



 antiangiogenèse, immuno-modulation.  



 Peau, poumon, cavité orale, tête et cou,  



 œsophage, estomac, foie, pancréas,  



 intestin grêle, côlon, vessie, prostate,  



 glande mammaire.  



 Antioxydant, antiprolifération,  



 anti-inflammation, antiangiogenèse,  


 immuno-modulation.


 Peau, poumon, cavité orale, tête et cou,  



 œsophage, estomac, foie, pancréas,  



 intestin grêle, côlon, vessie, prostate,  



 glande mammaire, lymphome, voile du  



 palais, col de l'utérus.  



 Anti-inflammation, antiallergie,  



 antiprolifération, antioxydant.  



 Ovaire, estomac, foie, côlon, sein,  



 bouche, adénocarcinome de l'œsophage,  



 prostate, poumon, nasopharynx, col  



 de l'utérus, leucémie, peau et pancréas.  



 Antioxydant, antiprolifération,  



 antiangiogenèse, anti-inflammation.  



 Ovaire, sein, prostate, foie, utérus,  



 leucémie, poumon, estomac.  



 Antioxydant, antiprolifération,  



 antiangiogenèse, anti-inflammation.  



 Prostate, sein, peau, côlon, estomac, foie,  



 ovaire, pancréas, œsophage, tête et cou.  



 Antioxydant, antiprolifération,  



 antiangiogenèse, anti-inflammation.  



 Prostate, peau, sein, poumon, côlon,  



 bouche, leucémie.  



 Antioxydant, antiprolifération,  



 antiangiogenèse, anti-inflammation,  


 immuno-modulation.


 Prostate, poumon, sein, estomac, foie,  



 pancréas, cancer colorectal, tête et cou,  


 peau.


 Antioxydant, antiprolifération,  


 anti-inflammation.


 Neuroblastome, peau, pancréas, sein,  



 prostate, côlon, intestin, œsophage,  



 vessie, bouche, leucémie, foie.  



 Antioxydant, antimutagenèse,  



 anti-inflammation, antiprolifération.  



 Peau, poumon, leucémie, pancréas,  



 prostate, côlon, foie, tête et cou.  



 Anti-inflammation, apoptose,  


 immuno-modulation.


 Peau, ovaire, côlon, cerveau, carcinome  



 cellulaire du rein, utérus, prostate,  



 leucémie, poumon, sein, tête et cou.  



 Antioxydant, antiangiogenèse.  



 Ovaire, sein, cerveau.  
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 Soupe

 Entrée


 Plat végétarien  



 Plat de poisson  



 Plat de viande  


 Condiment

 Dessert


 Shots et boissons  



 VN : 168 kcal/p.  



 La valeur nutritionnelle ainsi que l'apport en lipides, glucides  



 et protéines est donné pour chaque recette sous la forme  



 suivante :  



 VN = valeur nutritionnelle,  



 en kilocalories par portion  


 lipides

 glucides

 protéines


 Les recettes de ce livre ont été créées en fonction des huit  



 principaux aliments anticancer. Les pictogrammes ci-dessous  



 précisent la nature des recettes et comment vous pourrez les  



 intégrer à vos repas.  
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