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Avant-propos

« La santé, c’est le silence des organes », disait Paul Valéry. Et ce n’est pas faux ! Malheureusement, à partir d’un certain âge, ils sont rarement totalement aphones, nos foies, reins, cerveaux et autres estomacs. Et on ne comprend pas toujours ce qu’ils cherchent à nous dire. Quant à ceux qui pourraient nous servir d’interprètes (les médecins), leur vocabulaire n’est pas toujours celui qui se rapproche le plus de notre langue maternelle.




Bref, entre l’angoisse de la maladie, les inquiétudes qui nous étreignent parfois devant un symptôme, le langage abscons de la médecine…, il y a de quoi tomber vraiment malade !




C’est pour vous aider que nous avons créé bonjour-docteur. com, un site-santé dans lequel nous essayons de vous apporter tout ce que vous venez chercher dans le Magazine de la Santé, sur France 5, depuis tant d’années. Dédramatiser, rassurer, expliquer, sans jamais effrayer, tels sont nos objectifs. Par sms durant l’émission, par tchat sur bonjour-docteur, nous avons reçu des milliers de questions. Dans cette collection, nous avons voulu répondre à celles qui sont le plus fréquemment posées. Nous en avons fait une sélection aussi représentative que possible. Nous espérons que ce livre vous aidera et, peut-être, vous rassurera… car nous pensons que comprendre est un premier pas vers la guérison.
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Mode d’emploi




Pour trouver les réponses à vos questions, reportez-vous au sommaire page 4. Les mots-clés de chaque question sont en couleur dans le texte.




Exemple :




[image: image] Je prends des capsules solaires de bêtacarotène, aux doses recommandées, depuis trois ou quatre ans, mais il paraît que je risque un cancer de la peau.





Mobile et interactif !

Grâce aux flashcodes©, découvrez sur votre portable les vidéos du site bonjour-docteur.com en relation avec les questions. Si vous n’avez pas de mobile, vous pouvez accéder à ces vidéos en tapant leur titre, indiqué sous le flashcode, dans le moteur de recherche du site.
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Introduction

Qu’elle semble loin, l’époque où, lorsque l’on entendait crier « à table », cela évoquait invariablement pourléchage de babines, gastronomie, bons petits plats, produits frais, convivialité, bonne santé, bref, plaisir ! Aujourd’hui, pour la majorité des Français, dont 80 % de l’alimentation est composée de produits industriels, passer à table n’est plus considéré comme un art de vivre, mais plutôt comme celui d’éviter de mourir. Santé ou plaisir, il faut choisir !




On exagère à peine. Observez autour de vous, lisez les journaux, regardez la télé, écoutez la radio, surfez sur le net. Partout, l’alimentation est désormais associée à des termes aussi sinistres et déprimants que danger, maladie, mauvais cholestérol, infarctus, accidents cardiovasculaires, malbouffe, toxic ou fast food, compléments alimentaires, privation, frustration et échec (des régimes), carences ou overdose, en ce qui concerne les compléments alimentaires tout du moins, etc. On parle même d’alicaments, les fameux aliments-médicaments ! En-fin, manger est depuis peu massivement associé dans les médias et dans les études scientifiques au développement de l’un des fléaux de la santé publique : le cancer. C’est tout juste si la bonne santé du secteur de l’agriculture biologique, en pleine expansion (il représentait 1,7 % du marché alimentaire en 2008 contre 1 % en 2005) vient nous redonner quelque espoir dans un climat de baisse générale de la consommation de produits frais.




Résultat ? La « malbouffe », comme on l’appelle, serait, pour certains spécialistes, l’unique responsable des chiffres alarmants : 8 millions d’obèses, plus de 500 000 insuffisants cardiaques, 170 000 morts de maladies cardiovasculaires par an, 10 millions d’hyperten dus, plus de 2 millions de diabétiques et 25 % de cancers liés à une mauvaise alimentation.


[image: image] À qui la faute ?

La nourriture industrielle, trop grasse, trop sucrée, trop salée et trop pauvre en fruits et légumes frais est bien sûr la première, et parfois trop souvent la seule, au banc des accusés. Il est vrai que l’excès de gras, par exemple, augmente directement le risque de maladies cardiovasculaires. Le cholestérol bouche les artères et peut provoquer un infarctus. Un Français sur cinq en souffrait en 2009. L’excès de sel, quant à lui, augmente le risque d’hypertension artérielle ou d’insuffisance rénale, alors que l’excès de gras sucré accroît celui de diabète sucré. Et lorsque le sucre est associé à un manque d’activité physique, c’est l’obésité qui guette. D’ailleurs, elle ne guette plus vraiment, puisque l’on estime aujourd’hui à près de 45 % le taux de la population française en surpoids (32 % chez les plus de 18 ans) et à environ 14 % le nombre de Français frappés d’obésité. Après-guerre, on vantait l’American Dream, le rêve américain. C’est plutôt un cauchemar que l’on est en passe de vivre si les courbes progressent ainsi. Certains pourront tenter de minimiser les résultats en se disant : « C’est pareil partout ailleurs. » Oui, l’ensemble des pays occidentalisés est touché par cette malbouffe industrielle et cette épidémie de sédentarité. C’est donc qu’il faut réellement se poser la question de la qualité et du mode de consommation.




D’autres se retranchent derrière une théorie issue en droite ligne de la préhistoire, selon laquelle l’homme, depuis plus de 2 millions d’années, aurait été programmé génétiquement pour faire partie des chasseurs-cueilleurs. C’est-à-dire amené à se dépenser physiquement pour se procurer une alimentation équilibrée en gibier, poisson et végétaux de toutes sortes. L’être humain d’aujourd’hui, devenu sédentaire, n’a plus besoin d’activité physique pour satisfaire son estomac, mais il conserve néanmoins son patrimoine génétique. Incompatible et donc à l’origine de tous nos maux. Pourquoi pas ?




On pourrait aussi jeter l’opprobre sur les médias, en particulier ces organes de presse dont on oublie souvent le caractère privé et commercial, et qui, pour vivre, ont besoin de la manne financière d’annonceurs et de bonimenteurs dont les préoccupations sanitaires passent bien souvent après d’autres, plus lucratives. Il faut dire que les 163 milliards d’euros que représente le secteur de l’alimentation industrielle (soit deux fois plus que l’automobile et quatre fois plus que les produits pharmaceutiques) ont de quoi susciter bien des convoitises, petits arrangements entre amis et autres entorses au bon sens et à l’intérêt sanitaire public. Ces magazines créent pour des millions de lecteurs et, surtout, de lectrices, la mode, les modes et les régimes à la mode. Ils imposent à des ados et aux jeunes femmes leurs diktats en matière de critères de beauté, de bien-être, et donc de santé. Pourquoi ne pas les accabler, eux aussi ? Car un article mal documenté ou vendu à des intérêts industriels et commerciaux peut faire des dégâts. La preuve ?




[image: image] Les régimes sur la sellette

Dans le cadre du Programme National Nutrition Santé 2 (2006-2010), une étude datant de fin novembre 2010, commandée par le ministère de la Santé à l’Anses, l’Agence nationale chargée de la sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail, nous met en garde contre les régimes alimentaires. Que dit le rapport ? « Les régimes amaigrissants, pratiqués sans recommandation ni suivi d’un spécialiste, très largement diffusés auprès du public dans le commerce et sur Internet, présentent des risques pour la santé plus ou moins graves. » Le rapport, qui a scruté à la loupe une quinzaine des régimes amaigrissants les plus connus et les plus vendus dans le monde, parmi lesquels la star actuelle, le régime Dukan, met clairement en évidence ce que l’on savait déjà depuis des années, à savoir leurs « effets néfastes sur le fonctionnement du corps, et notamment pour les os, le cœur et les reins, ainsi que des perturbations psychologiques, notamment des troubles du comportement alimentaire ». Pour l’Anses, 80 % des personnes qui suivent un régime amaigrissant reprennent du poids un an après l’arrêt dudit régime. Des échecs qui provoqueraient de surcroît une augmentation sensible des risques « de dépression et de perte d’estime de soi ».




L’agence démontre aussi que pour 80 % de ces régimes, l’apport en protéines est trop élevé, tandis que pour plus de la moitié d’entre eux, les apports en lipides sont supérieurs aux apports nutritionnels recommandés (ANC), tandis que 40 % seraient inférieurs. Même constat en ce qui concerne le fer. Là, ce sont 60 % des régimes qui ne couvriraient pas les besoins des femmes. Sans parler des carences mises en évidence par d’autres analyses tout aussi éloquentes, effectuées sur les fibres, le magnésium, les vitamines C, D et E. Pire, les régimes hypocaloriques pratiqués en faisant du sport « peuvent induire de façon aiguë un risque de mort subite en lien avec des troubles du rythme cardiaque », explique l’Anses.




Ces conclusions ne constituent pas une révolution. Des centaines d’études ont déjà clairement identifié les failles, les dangers et, surtout, l’inefficacité des régimes, qu’ils s’appellent Atkins, régime californien, Cohen, détox, Dukan, Fricker, Mayo, Montignac, Ornish et consorts. Cequi n’empêche pas tout magazine féminin qui se respecte de vanter régulièrement dans ses pages l’une ou l’autre de ces méthodes.




[image: image] Un constat alarmant

Alors, oui, notre patrimoine génétique, l’augmentation des portions individuelles, l’alimentation molle, l’alimentation manufacturée, les pesticides, la pollution, la dégradation de notre état dentaire, le manque de sommeil, la cacophonie des messages nutritionnels ou la manipulation des résultats d’études scientifiques par des fricothérapeutes peu scrupuleux et mégalo, les médias et leurs sempiternels dossiers sur les régimes, mais aussi l’évolution de notre mode de vie, les manques de l’éducation et d’autres facteurs familiaux, économiques et sociaux contribuent chacun à sa manière à l’expansion de la malbouffe et aux moyens d’en éradiquer les effets, tous aussi inefficaces et dangereux pour l’organisme s’ils ne sont pas encadrés médicalement (régimes, compléments alimentaires).




[image: image] Une autre voie possible

Mais il est effarant de constater que tout le monde semble ignorer qu’il est un moyen simple et, surtout, fiable de préserver son organisme en bonne santé et d’échapper peut-être à des complications parfois mortelles, tout en retrouvant goût, plaisir et convivialité : manger équilibré. Ce n’est pourtant pas faute de nous le seriner. Qui n’a jamais vu les messages : « Pour votre santé, mangez au moins cinq fruits et légumes par jour », « Pour votre santé, pratiquez une activité physique régulière », « Pour votre santé, évitez de manger trop gras, trop sucré, trop salé », « Pour votre santé, évitez de grignoter entre les repas »… doit sans doute vivre dans une dimension parallèle. Peut-être, pour plus d’impact, aurait-il fallu carrément faire dérouler en bas des écrans, comme on le fait sur les paquets de cigarettes : « Manger mal peut tuer ! »




Et n’allez surtout pas croire que ces incitations à respecter une meilleure hygiène de vie avec une alimentation plus variée ont été incluses dans toutes les publicités vantant un produit alimentaire pour dédouaner les fabricants industriels et satisfaire leur bonne conscience. Ces avertissements de santé publique sont le fruit d’études de grande ampleur, sérieuses et devenues des références. D’autres études d’envergure devraient d’ici peu livrer à leur tour leurs résultats. On pense surtout à l’enquête Nutrinet, lancée en mai 2009 par Roselyne Bachelot-Narquin, qui se propose d’enquêter pendant cinq ans sur 500 000 Français appelés bénévolement à renseigner les chercheurs via Internet sur les relations qu’ils entretiennent avec l’alimentation, l’activité physique, leur mode de vie et leur état de santé. L’objectif étant, selon le cahier des charges de l’étude, de « mieux évaluer les relations entre la nutrition et la santé et de comprendre les déterminants des comportements alimentaires ».




Ces résultats confirmeront sans doute ce que l’on sait désormais : l’alimentation est devenue la première de nos médecines. C’est encore plus vrai aujourd’hui, depuis que les études scientifiques attribuent aux fruits et légumes, tout particulièrement, le véritable pouvoir de faire diminuer les risques de cancer, fléau qui tue chaque année 150 000 personnes alors qu’il s’en déclare près de 300 000 nouveaux cas par an et que chaque jour notre organisme fabrique un milliard de cellules précancéreuses.




De nouveaux cas dont le nombre aurait presque doublé entre 1980 et 2005. Le cancer est aujourd’hui la cause de mortalité la plus fréquente. Et si les études les plus sérieuses limitent les effets protecteurs d’une alimentation équilibrée à une diminution d’environ 3 à 5 % des risques de développer un cancer, le Fonds mondial pour la recherche sur le cancer (WCRF) a aussi estimé qu’environ un tiers des cancers les plus communs chez nous pourraient être évités grâce à un changement de mode de vie (activité physique régulière à raison de trente minutes par jour) et d’alimentation.




[image: image] Des aliments aux propriétés reconnues

Ces aliments anticancer, qui contiennent fibres, antioxydants ou vita-mines aux propriétés reconnues sont aujourd’hui bien identifiés et nous vous les dévoilerons dans cet ouvrage. Tout comme nous vous mettrons en garde contre ceux dont il vaudrait mieux limiter la consommation. Limiter et non pas interdire, car pour retrouver le plaisir de bien manger, tout est question de modération et non de privation.




Comment se reprendre en main ? Quels sont les pièges, les idées reçues sur les aliments, les mauvaises habitudes ou les régimes à éviter ? Les compléments alimentaires sont-ils efficaces ou inutiles ? Le bio, la solution ultime ? Faut-il manger des tomates contre le cancer du sein ? Puis-je mélanger les huiles ? Le cholestérol est-il mortel ? Oméga 3, oméga 6, lesquels sont bons pour la santé ? Faut-il bannir les graisses de l’alimentation ? Beurre ou margarine ?




Dans les pages qui vont suivre, puissent les réponses pratiques à ces questions, et à des dizaines d’autres, que vous vous posez et que vous nous avez posées, vous convaincre que changer ses habitudes alimentaires n’est pas insurmontable et que les bienfaits que cela vous procurera en valent bien la peine. Bon appétit… et bonne santé !














ALIMENTATION ET CANCER







Est-il vrai que le cancer peut-être évité grâce à une alimentation équilibrée ?

Vrai. Seule une faible part des cancers est héréditaire, et des études de grande ampleur ont démontré que les facteurs environnementaux (tabac, soleil, alcool…) avaient une réelle influence sur la prévention de nombreux cancers. Et parmi ces facteurs sur lesquels l’homme peut agir figure l’alimentation. Ces études récentes ont été relayées chez nous par deux ouvrages à succès, celui du Pr David Khayat, intitulé Le Vrai Régime anticancer et Anticancer, de David Servan-Schreiber. C’est pourquoi on parle aujourd’hui d’alimentation anticancer. Est-il utile de vous rappeler que l’on détecte chez nous 300 000 nouveaux cas par an et que le cancer représente la première cause de mortalité chez l’homme et la deuxième chez la femme ? Quant aux décès, ils sont estimés à 150 000 par an !




Les dangers de la malbouffe   [image: image]







Les résultats de différentes études présentent des écarts très importants. On peut donc douter de l’efficacité de l’alimentation anticancer.

Faux. Il est vrai qu’en matière de résultats, on a tout entendu. Il faut dire aussi que ces trente dernières années, descentaines d’études ont été lancées sur le sujet. Et comme vous avez pu le lire en introduction de cet ouvrage, certaines avancent des risques diminués de 50 % quand d’autres les limitent à moins 5 %. Si les différents critères retenus par les chercheurs selon les études expliquent ces écarts, toutes (enfin, les plus sérieuses) confirment ce que l’on entrevoyait déjà dans les années 1990 : manger équilibré diminue le risque de développer le cancer. À condition, bien sûr, et il est primordial de le retenir, que l’on suive ces habitudes alimentaires dans le cadre d’une hygiène de vie saine et active (bougez !). Nous y reviendrons dans les questions suivantes.




C’est donc pour cela que dans les publicités à la télé ou dans les journaux, on nous invite, jusqu’à frôler l’overdose, à manger cinq fruits et légumes par jour ?

Vrai. Cette recommandation, qui fait partie de notre Plan National de Santé, n’est pas là pour donner bonne conscience à l’industrie agroalimentaire : elle est le fruit, c’est le cas de le dire, des résultats d’une vaste étude américaine (l’étude Boffetta), basée sur l’European Perspective Investigation into Cancer (Epic), dont l’une des principales conclusions est qu’une consommation régulière de fruits et légumes réduirait les risques de développer un cancer de 3 %. C’est tout, me direz-vous ? Les experts vous rétorqueront que ce n’est pas négligeable et qu’aucun médicament ne peut s’enorgueillir de tels résultats ! L’étude, reconnue par tous comme bien menée, a été effectuée pendant la décennie 1990 sur 500 000 individus, âgés de 45 à 65 ans, issus de divers pays européens (France, Grande-Bretagne, Espagne, Allemagne, Italie, Grèce, Danemark, Suède et Norvège). Ses constatations ont été confortées par l’étude française Suvima (SUpplémentation en VItamines et Minéraux AntioXydants), elle aussi étude de référence, ainsi que par le rapport du réseau NACRe (Réseau national alimentation cancer recherche), en 2002. Selon eux, de bonnes habitudes alimentaires permettraient d’éviter 100 000 cas en France. Enfin, on attend beaucoup de l’étude Nutrinet, qui observe actuellement les habitudes alimentaires de 500 000 Français, à partir d’observations recueillies sur Internet.




Tous les fruits et légumes sont bénéfiques contre le cancer.

Vrai. D’autant plus qu’ils sont naturels et non pas transformés Mais il y en a de meilleurs que d’autres. Cela dépend de leurs composés spécifiques, dont certains s’avèrent très efficaces, comme les fibres, les vitamines, les polyphénols, ou encore les antioxydants tels le lycopène, le bêtacarotène, les vitamines C et E ou le sélénium. Et si on ne connaît pas encore toutes les molécules impliquées dans la lutte contre la prolifération du cancer, certaines sont désormais assez bien identifiées… avant que de nouvelles études nous en fassent découvrir d’autres. Mais, on ne le répétera jamais assez, pour que l’alimentation ait un effet préventif, elle doit être avant tout équilibrée et variée. Manger des fruits et des légumes à profusion ne servira pas à grand-chose si à côté vous vous goinfrez de sucres rapides ou de mauvaises graisses, ou si vous buvez quatre verres d’alcool par jour. Et pratiquez une activité quotidienne régulière (30 minutes par jour). Enfin, colorez au maximum votre assiette, comme le suggère l’équivalent américain de nos « cinq fruits et légumes par jour » : « There’s a rainbow in my plate» (Il y a un arc-en-ciel dans mon assiette).




La cuisson des légumes : préserver les vitamins   [image: image]







Plus je consomme de fruits et de légumes, plus j’ai de chances d’éviter le cancer.

Faux. Selon l’étude Boffetta, consommer 200 g de fruits et légumes au quotidien (quelle qu’en soit la forme : crus, cuits, frais, en conserve ou surgelés) diminuerait le risqué global de cancer de 3 % environ. Dépasser ces doses réduirait un peu plus les risques, mais dans une moindre mesure (pas plus de 2 % environ). De son côté, l’étude Suvimax, effectuée pendant huit ans auprès de 13 000 personnes, a montré que la consommation de cinq fruits et légumes par jour (soit 400 g environ) diminuait les risques de cancer d’un tiers. Le rapport du World Cancer Research Fund fixe, lui, comme objectif optimal une consommation quotidienne de 600 g par jour. L’impact d’une forte consommation de végétaux est encore plus probant chez les fumeurs. Selon Boffetta, le risque de cancer du poumon baisserait alors de 45 %. Chiffres à utiliser avec prudence et au conditionnel. Le mieux étant d’arrêter de fumer !




J’ai 35 ans et une alimentation légèrement déséquilibrée. Cela veut-il dire que je vais avoir un cancer ?

Faux. Aucun aliment ne peut être directement incriminé dans la survenue d’un cancer ; c’est juste son mode de consommation qui peut être mis en cause. Ainsi, aucun spécialiste ne pourra vous dire que de mauvaises habitudes alimentaires garantissent le cancer, tout comme personne ne peut vous garantir qu’une bonne hygiène de vie vous le fera éviter à coup sûr. Toutefois, pour réduire les risques, mieux vaut éviter la surcharge pondérale ou la minceur excessive (l’indice de masse corporelle (IMC) idéal se situant, d’après une vaste étude parue en novembre 2010, entre 18,5 et 25), l’obésité, le tabac, l’alcool, le soleil à haute dose, le sucre rapide, les graisses saturées, les acides gras trans (voir p. 126), la cuisson à haute température, et mieux vaut pratiquer une activité physique régulière.




Une forte consommation de sel favorise-t-elle vraiment le cancer de l’estomac ?

Vrai. C’est en tout cas ce que tendent à prouver de nombreuses études qui évaluent le risque pour les gros consommateurs de sel jusqu’à sept fois plus élevé que pour ceux qui respectent les doses de consommation recommandées, à savoir 6 g de sodium par jour. Pour réduire le sel dans votre alimentation, limitez les aliments tels que les charcuteries, le pain, les conserves et, plutôt que d’ajouter du sel dans vos plats ou pendant la cuisson, pensez parfois à les assaisonner avec des herbes aromatiques ou un peu d’épices. Enfin, lisez bien les étiquettes des produits que vous achetez (les ingrédients sont classés de façon décroissante).




Alcool : des solutions contre la dependence   [image: image]




D’un côté, on dit souvent que boire du vin peut contribuer à réduire les risques de maladies cardiovasculaires et, de l’autre, vous nous conseillez de ne pas consommer d’alcool pour éviter le cancer. Dans le doute, faudrait-il carrément arrêter l’alcool ?




Vrai. Concernant l’alcool, tout est question de bon sens et de modération. Mais à force d’en vanter les vertus pour la santé, on a fini par oublier une chose : l’alcool reste toxique pour l’organisme ! Si les polyphénols contenus dans le vin ont bien révélé quelques vertus pour le cœur et les vaisseaux, sachez que l’on en trouve ailleurs que dans le vin, notamment dans les fruits (le raisin, par exemple) et légumes. Alors, soyons sérieux : pour lutter contre les maladies cardiovasculaires, il y a bien mieux à faire que de raccrocher ses espoirs aux bienfaits du vin. Pensez plutôt à éliminer les mauvaises graisses saturées de votre alimentation. Ce sera bien plus efficace. C’est pourquoi, d’une manière générale, la consommation quotidienne de boissons alcoolisées (vin, bière, spiritueux) est déconseillée. Car l’alcool est le facteur principal de l’augmentation du risque de nombreux cancers des voies aérodigestives (foie, côlon, bouche, larynx, pharynx, œsophage…). La bière, elle, favoriserait le cancer rectal. On suppose même que l’alcool pourrait être mis en cause dans les cancers du sein. C’est pourquoi, puisqu’il n’est pas encore question de privation totale dans le discours des spécialistes de santé, le Fonds mondial pour la recherche sur le cancer (WCRF) recommande de ne pas dépasser deux verres par jour pour les hommes et un verre pour les femmes. Mais si vous pouvez vous abstenir, c’est encore mieux.




Cancer du sein : toutes concernées !   [image: image]




Cancer du sein et surpoids sont-ils liés ?

Vrai. Les études qui mettent en relation la surcharge pondérale et le cancer du sein ne manquent pas et aujourd’hui, l’embonpoint et l’obésité sont reconnus comme des facteurs de risque majeur du cancer du sein. On convient qu’à partir d’un surpoids de 5 kg, le risque de développer un tel cance r augmente pour une femme de plus de 50 ans, catégorie de population particulièrement vulnérable, et ce, notamment, après la ménopause (le surpoids et l’obésité protègent du cancer du sein avant la ménopause). Principales coupables, les graisses animales (viande rouge, saucisse, hamburgers…) et autres graisses saturées contenues dans les fromages, les glaces, le beurre, et consommées bien avant la ménopause. D’où la nécessité de surveiller son poids dès le plus jeune âge. Les graisses végétales ne sont pas exemptes non plus de tout reproche, précisément celles ayant été transformées en matières grasses hydrogénées, processus de fabrication industrielle qui génère les redoutables acides gras trans. Les liens entre cancer et surpoids sont également mis en avant en ce qui concerne les cancers de l’utérus (risque multiplié par 2 à 3) et du côlon. Quant à l’obésité, on sait qu’elle fait grimper les risques de cancer, mais aussi de nombreuses autres pathologies.




Ostéoporose : préserver le capital osseux   [image: image]




Depuis quelques années, on accuse le lait d’augmenter les risques de cancer. Est-il vrai qu’il ne faudrait plus en boire ?

Faux… pour le moment. Depuis que l’on se penche sur les relations entre alimentation et cancer, tous les aliments ont été passés au crible et le sont encore. Le lait n’y a pas échappé, sans toutefois qu’à ce jour des résultats tangibles et fiables, allant dans un sens ou dans l’autre, aient été mis en évidence. Le lait, avec son calcium, est donc encore considéré comme essentiel, notamment pour lutter contre l’ostéoporose. La consommation de produits laitiers allégés (écrémés et demi-écrémés) pourrait même être un facteur de diminution des risques de cancer du sein. Privilégiez donc ces versions allégées, meilleures également pour le profil cardiovasculaire.




Est-il vrai que faire griller sa viande au barbecue peut favoriser le cancer du côlon ?

Vrai et Faux. Si les études existent sur le sujet, nombreuses sont celles qui se contredisent. Une chose est pourtant sûre : une cuisson à température élevée (barbecue, grillades), des graisses qui s’écoulent sur les braises ou encore une viande (bœuf, porc, volaille, poisson) directement en contact avec la flamme conduisent à la formation à la surface des aliments de substances chimiques carcinogènes appelées amines hétérocycliques (HCAs). Ces substances sont des facteurs de risque de cancers du pancréas, du côlon, de l’estomac, du rectum. Mais pas de panique ! D’abord, parce que les risques peuvent être minimisés sans que l’on ait à se priver des délices du barbecue de l’été. Il suffirait ainsi de cuire la viande à des températures moins élevées et d’éviter tout contact avec la flamme. On peut également préférer les grils à réservoir d’eau qui retiennent les graisses ou des grils verticaux permettant aux fumées de ne pas imprégner la surface plane de l’aliment. Une autre astuce d’experts préconise de faire mariner les aliments dans de l’huile d’olive (en quantité modérée) ou du jus de citron pendant 45 minutes avant de les passer sur le barbecue. Cela éliminerait d’emblée 90 % des substances cancérigènes. Par ailleurs, il ne faut jamais manger les parties carbonisées. Et quand bien même vous le feriez, sachez que ce serait la répétition à haute fréquence qui créerait un véritable risque. Contentez-vous d’une grillade par semaine.




Le sucre est l’allié du cancer.

Vrai. Si l’on part du principe que le surpoids et l’obésité aggravent considérablement le risque de développer un cancer, le rôle du sucre n’est pas à négliger dans le phénomène. L’excès de sucre stimule la sécrétion d’insuline, qui dope à son tour les facteurs de croissance cellulaire. Si les études ont clairement expliqué le rôle d’une charge glycémique élevée dans la survenue du diabète de type II, elles sont actuellement moins précises concernant le cancer. Mais on ne peut l’ignorer, et l’on associe pour l’instant l’hyperinsulinémie au risque de cancer du côlon et peut-être du pancréas et du rein. Conclusion : toute réduction (on ne parle pas d’interdit) du sucre (sucres alimentaires, sodas sucrés, sucres rapides…) dans votre alimentation ne peut que faire du bien à votre organisme. 




J’adore la viande rouge, j’en mange trois ou quatre fois par semaine. Est-il vrai que c’est trop et que je risque un cancer du côlon ?

Cancer colorectal : l’importance du dépistage   [image: image]




Vrai. Même si les avis divergent sur la question, les études ont clairement établi le lien entre l’apparition du cancer colorectal et une surconsommation de viande rouge (bœuf, agneau, porc et plats préparés). Selon l’American Cancer Society, les gros mangeurs de viande rouge risqueraient 30 à 40 % fois plus que les autres de développer un tel cancer. Bien sûr, il n’est pas question de s’en priver, car la viande rouge est indispensable à l’équilibre alimentaire. Elle est source de protéines, de fer, de zinc et de vitamine B12. Notez aussi que, toujours selon ces études, la récidive serait multipliée par trois pour ceux qui poursuivraient un régime carné par rapport à ceux qui vont chercher leurs protéines et autres nutrime nts essentiels dans des régimes à base de fruits, de légumes, de volaille, de poisson et de céréales. Il est juste conseillé d’en consommer moins, une ou deux fois par semaine au maximum (soit 400 g environ). Certains, comme David Servan-Schreiber dans son livre, atténuent ces effets, sans les remettre en question, si la viande provient d’élevages traditionnels du terroir. Sa qualité serait alors meilleure, plus équilibrée en oméga 3 et bien moins riche (voire exempte) en produits chimiques de toutes sortes ou en résidus d’anti-biotiques. En ce qui concerne les charcuteries, très grasses et très salées, même conseil : réduisez !




Les tomates, c’est bon pour la prostate.

Vrai. Parce que les tomates contiennent du lycopène, une substance que l’on associe à la prévention et à l’augmentation du taux de survie chez les hommes souffrant d’un cancer de la prostate. Pour bénéficier au maximum de cette substance, les tomates doivent être cuites et mélangées à un corps gras de type huile d’olive. Prenez-en deux fois par semaine au minimum.




C’est bien beau de nous inciter à manger cinq fruits et légumes par jour, mais s’ils sont pollués, cela accroît le risque. La recommandation n’est donc valable que si on mange bio.

Vrai et Faux. Il est évident que les scientifiques pointent du doigt dans leurs études la pollution et les pesticides comme facteurs de risque de développer un cancer. Si vous avez les moyens d’acheter des produits bio ou, sans qu’ils le soient toujours, des produits artisanaux ou régionaux, dits « du terroir », cela constituera toujours un plus. Mais il ne faut pas exagérer non plus. D’abord parce qu’en l’état des recherches, rien ne prouve que les fruits et légumes bio préviennent plus les cancers que ceux produits de façon plus industrielle. Et les études, toutes menées sur des produits non bio, ont démontré leurs bienfaits anticancer. Alors, mangez des fruits et des légumes chaque jour, qu’ils soient bio ou pas.




Compléments alimentaires : des oméga 3 sans risques ?   [image: image]




Il paraît qu’une alimentation riche en oméga 3 préviendrait le cancer du rein. Mais est-il vrai que les poissons gras, source principale en la matière, sont pollués au mercure et qu’il ne faut pas les consommer ?

Vrai et Faux. Certaines études d’envergure, dont les résultats sont régulièrement repris et cités par les grands spécialistes, démontrent qu’une consommation d’oméga 3 issus des poissons gras et des fruits de mer permet de réduire considérablement les risques de cancer du rein (de 40 %). Ces oméga 3 seraient également très efficaces dans la prévention des cancers du sein et du côlon. Cela dit, le rapport du World Cancer Research Fund tempère cet engouement en ne confirmant pas l’hypothèse qu’une alimentation enrichie en oméga 3 jouerait un quelconque rôle de protection vis-à-vis du cancer du rein (le quinzième en fréquence des cancers). On ne peut nier que l’on a retrouvé dans certains poissons gras des taux de pollution au méthylmercure (un dérivé mercuriel), métaux lourds, dioxines, polychlorobyphényls (PCB) qui peuvent inquiéter. Cela concerne essentiellement les plus gros des poissons gras. Pour limiter les risques liés à cette pollution, évitez de consommer trop de saumon, espadon, thon rouge, requin et marlin – surtout les femmes enceintes et les enfants en bas âge. Privilégiez les sardines, les anchois entiers ou le maquereau, eux aussi considérés comme de bonnes sources d’oméga 3.




Pour prévenir le cancer du côlon, faut-il manger des fibres ?

Vrai. Même si, là encore, le rôle préventif des céréales complètes, des petits pois ou encore des pruneaux prête à discussion faute d’études plus significatives que celles existant aujourd’hui. On pense cependant que manger des fibres permet d’éliminer de nombreux déchets de l’alimentation et que ce serait par conséquent bénéfique pour limiter les risques de cancers digestifs. Pour la prévention du cancer du côlon et du rectum, on préconise aussi l’ail, le lait et les produits riches en calcium. Les boissons alcoolisées chez les femmes majorent probablement ce type de cancer.




J’ai lu que la vitamine D permettait de réduire les risques de cancer du sein. Mais n’obtient-on pas cette vitamine en s’exposant au soleil et donc en risquant des cancers de la peau ?

Vrai. D’après l’étude Suvimax, la moitié de la population française serait carencée en vitamine D. Or, l’importance la vitamine D dans la prévention des cancers, particulièrement le cancer du sein, a été démontrée. Une étude a ainsi mis en évidence que les femmes ayant des taux normaux de vitamine D couraient près de 60 % de moins de risques de développer un cancer du sein que celles dont les taux étaient faibles. Même chose pour les cancers colorectaux. Bien sûr, d’autres études atténuent ces chiffres. Mais, comme on dit, il n’y a pas de fumée sans feu. On le verra dans le chapitre concernant les compléments alimentaires, on trouve la vitamine D dans l’alimentation, mais aussi, et surtout, en s’exposant au soleil pour que notre corps la synthétise. Or, une trop forte exposition au soleil est évidemment source de cancers de la peau et de mélanomes. Notre conseil : consommez des aliments à forte teneur en vitamine D, exposez-vous au soleil avec les précautions qui s’imposent : une vingtaine de minutes par jour, surtout après 16 heures, avec des crèmes protectrices et en fuyant les heures les plus chaudes. Évitez bien sûr les coups de soleil et à l’approche de l’hiver, faites un tour chez le médecin pour vérifier votre taux de vitamine D.




Contre le cancer du sein ou de la prostate, il faut manger des brocolis.

Vrai et Faux. Des brocolis, mais aussi toutes les autres variétés appartenant à la famille des crucifères c’està-dire les choux, choux de Bruxelles, choux-fleurs… Certaines molécules qu’ils contiennent seraient capables de bloquer l’évolution des cellules malignes. Mais là encore, la prudence est de mise, même si des études tendent à le confirmer. Les crucifères ont ainsi un rôle préventif contre les cancers liés aux hormones féminines, mais ils se révèlent également efficaces dans la prévention du cancer de la prostate, du pancréas, du colorectum ou de l’œsophage grâce à la vitamine C et aux folates qu’ils contiennent. On leur attribue enfin des vertus contre le cancer du poumon et les tumeurs de l’estomac. Toutefois, les choux sont des aliments riches en calcium et à ce titre ils sont aussi des facteurs probables d’augmentation du risque de cancer de la prostate. Pour la prévention de ce cancer, il faut donc plutôt privilégier les aliments riches en sélénium (abats, poissons, fruits de mer, œufs, viandes et végétaux, selon la teneur en sélénium du sol) et en lycopène (tomates, carottes). En ce qui concerne le cancer du sein, l’alcool augmente le risque de façon non négligeable. Les résultats restent limités quant à la protection effective que certains aliments pourraient constituer pour ce type de cancer.




Avec les framboises, le cancer voit rouge. Mais avec l’orange, il y a encore un risque.

Chocolat, myrtilles, café... des polyphénols plein les grains !   [image: image]




Vrai. Les fruits rouges telles les framboises et les myrtilles contiennent des polyphénols (comme le vin). Ces composés favoriseraient l’élimination de substances cancérigènes dans l’organisme et diminueraient les risques de cancers des voies digestives. Les agrumes, et plus particulièrement l’écorce d’agrume râpée, auraient eux aussi leur petit effet préventif grâce à leurs flavonoïdes, capables de détoxifier l’organisme des substances cancérigènes. Mais les recherches sur le sujet doivent être complétées. C’est pourquoi certains spécialistes, et non des moindres, suggèrent de limiter la consommation de jus d’orange. Ce dernier serait en effet responsable de l’augmentation des mélanomes (cancers de la peau)…, mais chez certaines personnes seulement : celles à la peau blanche ou avec des taches de rousseur, aux yeux clairs et fréquemment sujettes aux coups de soleil. Bref, en attendant de nouvelles études plus poussées, ces personnes devraient faire attention et ne pas en abuser. Pour les autres, rien ne prouve aujourd’hui qu’il soit bon de se passer de l’orange ou de son jus, riche en vitamine C aux propriétés antioxydantes.




Le système immunitaire : les défenses de l’organisme   [image: image]




Est-il vrai que, comme disent mes parents, « une pomme chaque jour éloigne le médecin » ?

Vrai. « Pourvu que l’on vise bien », ironisait Winston Churchill qui n’avait pas l’air d’y croire. Et pourtant… Même s’il faut parfois se méfier des adages de grand-mère, reconnaissons de nombreuses vertus à la pomme, bénéfiques à notre santé. Peu calorique (70 kcalories pour 150 g), elle contient des fibres indispensables à l’organisme et des pouvoirs rassasiants (grâce à la pectine qui gonfle dans l’estomac) qui font d’elle le fruit idéal en cas de fringale ou d’envies de grignotage. Concernant ses effets sur notre santé, des chercheurs américains de l’université de l’Illinois affirment que manger des pommes tous les jours aurait un effet sur le système immunitaire, grâce à leurs fibres (cellulose dans la peau, pectine dans la pulpe et lignines dans la partie centrale). Fibres qui contribueraient aussi à abaisser le taux de cholestérol sanguin, à entretenir notre flore intestinale, à favoriser la fabrication de bonnes bactéries, voire à prévenir le cancer du côlon grâce aux antioxydants que contient le fruit. Sans oublier des effets protecteurs sur le diabète et les maladies cardiovasculaires. Encore faut-il que cette pomme soit accompagnée d’une alimentation équilibrée !




J’ai lu dans un magazine féminin que le curcuma était l’aliment anticancer par excellence.

Vrai. C’est en tout cas ce que l’on dit, et si l’on analyse cette plante que l’on retrouve dans nos plats sous forme d’épice, cela ne semble pas être un effet de mode. D’autant que les épices sont recommandées pour prévenir certains cancers. Depuis que le National Cancer Institute américain (NCI-USA) a consacré un article au curcuma après avoir deviné chez cette plante des propriétés antiprolifératives dans des cas de cancers de la vessie, de la peau, de l’estomac, du pancréas et du col de l’utérus, cette plante de la famille du gingembre, très prisée en Inde (dans le curry), a été élevée au rang d’aliment anticancer miracle. Comme son nom savant l’indique, le Curcuma longa est bourré de curcumine. Cette molécule jouirait à la fois de propriétés antioxydantes, anti-inflammatoires, immunomodulantes, anticancéreuses, et agirait sur l’adhésion cellulaire. Elle empêcherait ainsi les vaisseaux nourriciers de tumeurs de se développer. Ce qu’aucune étude sérieuse ne contredit vraiment aujourd’hui. Qui ne dit mot consent : donc, pour ceux que le goût ne rebute pas, n’hésitez pas à épicer vos plats de curcuma.




Est-il vrai que les champignons diminueraient les risques de cancer du sein ?

Vrai. Mais n’allez pas courir les bois et la campagne à la recherche de rosés, de cèpes ou de morilles. Le rôle préventif du champignon sur le cancer du sein n’a été observé qu’après l’ingestion de champignons asiatiques, pas faciles à trouver chez nous. Les espèces concernées par les études sont les champignons shiitaké, maïtaké, reishi. À raison d’une consommation de 10 g au minimum par jour, les scientifiques ont noté chez les femmes cobayes une diminution de près de 65 % de risques de développer un cancer du sein par rapport à celles qui n’en mangeaient pas du tout. Ces résultats seraient obtenus grâce aux polysaccharides qui les composent, dont la principale qualité est de renforcer le système immunitaire. Si ces champignons restent peu communs sur nos marchés, il apparaît que les pleurotes, que l’on trouve chez nous, auraient des effets similaires. Encore faut-il qu’elles ne soient pas polluées par les métaux lourds.




Les légumes de couleurs vives éloignent-ils le cancer ?

Vrai. Tomates, poivrons, carottes, citrouilles, courges et tous les légumes pigmentés sont réputés très riches en carotènes, antioxydants dont les propriétés anticancer sont étudiées depuis longtemps. Ils sont également pourvus de vitamine A et de lycopène, capables, soit de renforcer le système immunitaire contre les tumeurs, soit d’empêcher ou de freiner le développement de certaines cellules cancéreuses.




Pour limiter les risques, il vaut mieux boire du thé que du café.

Vrai. De nombreuses études ont comparé les effets protecteurs des deux boissons. Résultat, la consommation de thé (deux tasses par jour au minimum), et tout particulièrement le thé vert, riche en antioxydants (flavonoïdes, catéchines, isoflavones…) fait office de véritable bouclier contre l’invasion et la formation de cellules cancéreuses. Quant au café, il faudrait en consommer en trop grande quantité pour que son effet soit reconnu. Ce qui n’est bien sûr pas à recommander. Évitez simplement de boire brûlant comme cela est pratiqué dans certains pays avec le maté, infusion de plantes portée à très haute température.




Compléments alimentaires : utiles ou dangereux ?   [image: image]




Pou me fournir tous les ingrédients nécessaires pour lutter contre le cancer, je n’ai qu’à prendre des compléments alimentaires.

Faux. Rien aujourd’hui dans les études ne prouve l’efficacité des compléments alimentaires. Au contraire, certains, en cas de surdosage, pourraient accélérer le développement de tumeurs. Dans le doute, n’en consommez pas. Mieux vaut rééquilibrer son alimentation par des aliments réputés pour leurs composés anticancer. Ce qui prime, c’est la complexité et donc la diversité alimentaire, qu’aucun complément ne parviendra à égaler. Quoi qu’il en soit, avant toute cure de compléments alimentaires, demandez à votre médecin ce qu’il en pense et limitez la cure dans le temps.
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