Cancer du sein :
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> Pour prévenir ce risque,
les campagnes de dépistage
organisé proposent une
mammographie gratuite

a toutes les femmes

de 50 a 74 ans.

> Certains aliments
pourraient accélérer

ou retarder le processus

du cancer.

Brigitte Barnéoud
brigitte.barneoud@nrco.fr

n pressent depuis

longtemps que

notre alimentation

aun lien direct avec
notre santé. Et on I'observe de-
puis des dizaines d’années, en
consultant les:statistiques sur
i“le-cancer du-sein : une femme
qui vit en Asie a dix fois moins
de risques de développer un
cancer du sein qu'une Fran-
caise, qui est elle-méme moins
exposée qu’une Anglaise ou
qu’une Californienne. La diffé-
rence serait dans l’assiette.
Mais ol exactement ?
1. Y a-t-il des aliments can-
cérigénes?
Les cancers ne sont pas liés a
I’alimentation: il n’y a pas

Pour la premiere fois, a Paris, des femmes opérées du sein ont accepté de poser pour une
-exposition de photos s’inscrivant dans la campagne de prévention contre le cancer. (MAXPPP)

d’aliments .qui apportent le
cancer. Les cancers sont des
maladies liées 4 I’altération des
geénes : plus on avance en ige,
plus nos génes vieillissent et
fragilisent nos cellules. Par
contre, on s’accorde a penser
aujourd’hui que les aliments
peuvent stimuler ou retarder
ce processus.

Le déséquilibre alimentaire :
manger trop, trop gras de sur-
croit sans dépense physique
suffisante, serait un facteur
responsable de nombreuses

pathologies, notamment le
ONH-ﬂ@H.
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L’action des ocestrogénes sur

les cellules est importante
dans le cancer du sein. Pour
bloquer leur effet néfaste, cer-
taines graisses sont a éviter,
notamment les acides gras

oméga 6 (huiles de mais, soja,

pépins de raisin). ‘Les acides .

gras saturés, comme les pro-
duits laitiers entiers. les

viandes rouges et le fromage,
sont 4 consommer en quantité
modérée, contrairement au
poulet, aux ceufs, au chocolat
et a I’huile d’olive. Les fruits et
légumes (au moins cinq par
jour!), grice aux fibres qu'ils
contiennent, permettent d’éva-
cuer les toxines de l'orga-
nisme. Ils permettent en outre
de modifier le profil alimen-
taire et de réduire les quantités
de calories mvmomcmom

Les graisses a privilégier sont
les acides erac Oméea 3 ai’an

niére générale, tous les pro-
duits de la mer en nObcmbme

- plus ou moins.

3. Peut-on envisager une
supplémentation alimen-
taire ?

Consommer ces fameux
Oméga 3 sous forme de com-
pléments alimentaires pourrait
s’avérer plut6t nocif. Les expé-
riences menées montrent que,
selon la facon dont ori apporte
ces Oméga 3, on peut favoriser
I'apparition d’'une tumeur plu-
tot que d’en diminuer le risque.
La présence d’antioxydants,
notamment, annule Peffet des
Oméga 3.

4. Et les vitamines ?

La vitamine D est un puissant
inhibiteur de la division et de

la croissance cellulaire. Un

autre de ses bienfaits est de
rendre les cellules mammaires
plus matures. L’organisme fa-
brique de la vitamine D
lorsqu’il est exposé aux rayons
solaires (trois fois un quart
d’heure au soleil par semaine
suffisent, avec un créme anti-
UV bien siir). Les céréales,
ainsi que le foie, le thon, la sar-
dine, le jaune d’ceuf et le

hetirre an contiannant
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“ Anticancer ” :

les recettes

de David Servan-Schreiber

uand David Servan-

Schreiber sort un livre,
c’est souvent un phénomene de
librairie. Aprés Guérir, sorti en
2003, qui a été tiré 4 un million
d’exemplaires en France et a
été traduit en 28 langues, il ré-
cidive avec Anticancer, préve-
nir et lutter grdce a nos défenses
naturelles.
Atteint il y a quinze ans par une
tumeur au cerveau (ce que tout
le monde ignorait) suivie d’'une
rechute quelques années plus
tard, David Servan-Schreiber,
professeur en psychiatrie, ra-
conte sa lutte contre la maladie
et comment il a recherché, au-
dela des traitements habituels
qui l'ont sauvé, ce qui pourrait
Iui permettre aussi de mieux
mettre en ceuvre ses défenses
naturelles.

Dans I'ordonnance du Dr Ser-
van-Schreiber, I'exercice phy-
sique « parce qu’il faut bouger
pour résister », la méditation
« pour agir sur le rental et
vaincre par la psychologie », et
surtout P’alimentation pren-
nent une large part. Dans un
opuscule vendu avec le livre
intitulé Les réflexes arti-cancer
au quotidien, des con:eils sont
donnés pour bien choisir ses
aliments. Dans le diagramme
consacré au cancer du sein,
I’ail, le poireau, 'oignon vert, et
les choux arrivent en téte. Ces
aliments agiraient aussi contre
tous les autres cancers spéci-
fiques.

« Anticancer, prévenir et lutter
grace a nos défenses _naturelles »,
collection Réponses, Robsert
Laffont, 21 euros
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