PREVENTION NUTRITIONNELLE DES CANCERS

On dénombre plus de 400 000 nouveaux cas de cancers/an, 1/5 cancers pourrait étre évité' en agissant sur les facteurs nutritionnels2

Enquétes auprés des médecins généralistes (MG) : En tant que medecins geneialiste e NI
« 1/5 MG déclare avoir contribué a I'organisation d'actions de prévention collective lers Interlocuteurs dul paticHit N
23U cours des deux dernidres anneées. » dans la prévention (vaccination, dépistage,
X e X . L . ) . information, etc) ainsi que dans le relais et
Drees, 2021, Barometre Inpes, Opinions et pratiques des méedecins généralistes en matiere de prévention. . : . -
o . . . e . . . , personnalisation des messages de Santé publique. La
« 78,5 % des MG aimeraient disposer de supports d'information écrits adaptés. »

i . L h ) L . prévention est primordiale mais elle nous demande du
« Pour mieux remplir leurs missions de prévention et d'éducation, plus de 9/10 des temps. Il faut disposer de supports adaptés, de

MG souhaiteraient disposer de plus de temps. » | | | messages courts et de pratiques 3 transmettre a nos
ADSP, 2011, Baromeétre Inpes, Pratiques et opinions des médecins genéralistes en matiere de préevention. patients.
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1. FACTEURS NUTRITIONNELS AUGMENTANT LE RISQUE DE CANCER 2. FACTEURS NUTRITIONNELS DIMINUANT LE RISQUE DE CANCER

ALCOOL FRUITS ET LEGUMES (F&L)

MBS 52 L L L 2éme facteur de risque évitable. Au moins 5 portions (1 portion =80 g — Crace & leur richesse en fibres et micronutriments
. : - Il n’existe pas de seuil de consommation sans risque (augmen- 100 g soit ce qui rentre dans la paume essentiels, les fruits et legumes contribuent a la réduction de
par jour (quelle que soit la | SRISTE PUS & ; . : ) 9 < P , (=TS JES TS B IS
. . tation significative du risque dés la consommation moyenne régu- de | in) de fruits et |& frai I'hyperinsulinémie, & l'activité antioxydante, au renforcement
boisson), pas tous les jours, et ; ; € la main) ae Truits et legumes (frais . ; N < ; ; ;
- P J ’ liere d'un verre par jour). ou surgelés) et max 1 verre de jus de du systeme immunitaire, a la réeduction du risque de surpoids
maximum 10  verres par - Ne jamais encourager les abstinents & consommer.

L'alcool augmente le risque de 9
localisations cancéreuses :

Bouche, Pharynx, Larynx

Oesophage (carcinome épidermoide)

Les fruits et Iégumes diminuent
le risque de plusieurs cancers:

et d'obésité, etc. 58 % des Frangais mangent moins de 5
portions de fruit et légumes /jour.

: , fruits par jour.
semaine. - 58 % des cancers de 'oesophage et 48 % des cancers du foie pard

sont attribuables a l'alcool.

‘ Surveiller  régulierement le 3éme facteur de risque de cancer évitable.

Cancers aérodigestifs dans leur

ACTIVITE PHYSIQUE (AP)

SURPOIDS / OBESITE Sein aprés la ménopause ensemble (Bouche, Pharynx, R ) )
Sein avant la ménopause Larynx, Nasopharynx, Oesophage Encourager a faire au maoins 6% des nouveaux cas de cancers de l'endométre en 2015
) 3 ) ) 1 vA 1 1 £ . o ] 4 Y . . . N ' o e - .
poide Gl vos_patens ot 165 | Che o fommas e concus G oo 2o ménpusiaue et do Poumon, Estomac, Colon-rectum) N el o, e, o miae duit physove o
s . . . Y A i i i 0 o (]
encourager a le faire aussi (1 fois I'endomeétre constituent 2/3 des cancers attribuables au surpoids Estomac

' ot & lobasits. > etc.) par jour. Marcher, bouger toutes dehors de leur activité professionnelle.
par mois). Cdlon-rectum les 2h pour diminuer la sédentarité.

VIANDES ROUGES

Pas pJus c:)e 5?0 £) G2 wEe rouQE palr Une augmentation de la consommation quotidienne
semaine (boeuf, porc, veau, agneau, cheval, de viande rouge de l'ordre de 100 g par jour est

etc.), soit 3-4 steaks. Privilégier la volaille,le  5ccocice & une augmentation du risque de cancer
poisson et les protéines végétales colorectal de 17 %.

(léegumineuses) en substitution.

FIBRES

Au moins 25 g de fibres / jour. Par ex :
1 fois des produits céréaliers complets /

Une consommation insuffisante de fibres alimentaires est
associée a un risque accru de cancer colorectal Seuls 13 %
des adultes atteignent le seuil de 25 g recommandeées par le

] davec ad moins 5 portions de F&L /] et PNNS.  Les fibres contribuent au bon équilibre du
2 fois des légumes secs / sem. microbiote intestinal

‘ Sein avant la ménopause
(oour I'activité physique d’'intensité
elevee) PRODUITS LAITIERS
Sein apres la menopause Chez les adultes consommer ; ; i iGe A
our tous tvoes d'activité phvique et X A 5 La consommation de produits laitiers est associée a une
(p g )zp e phyiq 2 . produits laitiers par jour en diminution du risque de cancer colorectal.
niveaux d'intensite) variant les formes (lait, yaourt,

Le surpoids / I'obésité augmentent
le risque de 14 localisations
cancéreuses :

Bouche, Pharynx, Larynx
Oesophage (adénocarcinome)

Sein apres la ménopause

Foie

Estomac (cardia)

Rein, Pancréas, Vesicule biliaire

L'activité physique diminue le
risque de plusieurs cancers:

D

S

CHARCUTERIES , . .
Une augmentation de la consommation quotidienne
Pas plus de 150 g par semaine, soit 3-4  de charcuteries de l'ordre de 100 g par jour, soit 2-3
tranches de jambon. tranches, est associée & une augmentation du risque
de cancer colorectal de 39 %.

a2

Colon-rectum Cdlon fromage, fromage blanc, etc).
Endometre, Ovaire Endometre
SEL Prostate (cancer avancé) ALLAITEMENT
Limiter la consommmation a 5 g / jour. . . . ) : . .
Attention aux aliments salés (charcuterie, Une consommation trop importante daliments salés SI - possible, —allaiter son enfant, 3 9o des nouveaux cas de cancers du sein en 2015
= p : . augmente le risque de cancer de I'estomac avec un ) ) ) ) méme sur une courte durée. staient  attribuabl . sriode  d'allait t g
fromages, plats préparés, pain, biscottes). niveau de preuve probable’. 79 % des Francais Niveau de preuve convaincant ou probable Niveau de preuve convaincant ou probable , : . etalent ~agttrivuables g une  pericde dallaitement —ae
S Privilégier le fait-maison, réduire le sel consomment trop de sel (> 6 g/ jour). WCRF/AICR, 2018 WCRF/AICR, 2018 Lorsque clest possible, poursuivre  moins de 6 mois
en cuisine, goater avant de saler et I'allaitement exclusif jusqu'aux 6
substituer par des épices.1g de sel = une mois révolus de |'enfant.
rondelle de saucisson, 4 tranches de pain,
1/3 de sandwich, une part de pizza.
1. C'est autant que le tabac, qui est aussi responsable de 19-20 % des cas. Sources :
2. Détail (2018) des facteurs nutritionnels impligués dans les nouveaux cas de cancers annuels (30 ans et plus) : alcool 28 000 NACRe, 2021, Les facteurs nutritionnels en lien avec le cancer - IARC, 2018, Les cancers attribuables au mode de vie et a
nouveaux cas, alimentation déséquilibrée l'environnement en France métropolitaine. Lyon : International Agency for Research on Cancer - WRCF/AICR, 2018, Diet, MEDECINS LIBERAUX
19 000, surpoids / obésité 19 000, mangue d'activité physigque 3 000, allaitement 1600. Nutrition, Physical Activity and Cancer: a Global Perspective. Third Expert Report. - Santé publique France, 2019 - Santé ILE-DE-FRANCE
3.1 verre d'alcool =10 g d'alcool pur soit 25 cl de biere, 1 coupe de champagne ou 10 cl de vin a 12°. publique France. Etude de santé sur I'environnement, la biosurveillance, I'activité physique et la nutrition (Esteban),
4. D'aprés une étude publiée en 2011 au Royaume-Uni, 0,5 % des nouveaux cas de cancer de I'estomac en 2010 étaient attribuables a 2014-2016. Volet Nutrition. Chapitre Consommations alimentaires. - Esteban, 2015

une consommation excessive de sel.





