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			Avant-propos

			Les progrès de la science et de la médecine nous permettent de vivre plus longtemps. Pour vivre longtemps en bonne santé, nous devons préparer et entretenir notre terrain. Nous devons équilibrer en permanence santé physique et bien-être psychologique.

			Chacun vieillit à son rythme en fonction de ses prédispositions, ses gènes mais aussi de son hygiène de vie depuis son plus jeune âge. L’âge physiologique pour chaque individu se définit à partir de plusieurs paramètres. En fonction de son mode de vie, une personne de 50 ans peut avoir un cœur et des poumons de 60 ans et un cerveau de 30 ans. En mesurant certains indicateurs, on peut mettre en place une stratégie pour vieillir en bonne santé.

			Le cancer est une maladie qui apparaît lors du vieillissement anormal de certains organes. Le diagnostic de cette maladie évolutive est très souvent fait de nombreuses années après la naissance d’une micro-tumeur indétectable au préalable par imagerie. C’est pourquoi nous pouvons agir sur son apparition et sa prévention en diminuant les causes et risques de cette maladie évolutive.

			Existe-t-il des « régimes anti-cancer » ?

			Cette expression, largement utilisée dans les médias, sous-entend que les aliments que nous consommons agiraient comme des médicaments. Cette affirmation est fausse, scientifiquement infondée, voire dangereuse. En effet, aucun régime alimentaire ne peut se substituer à un traitement médical, quelle que soit la maladie. Pour les facteurs nutritionnels, seules une alimentation et une activité physique régulière conformes aux repères nutritionnels du Plan National Nutrition Santé (PNNS) contribuent à la prévention de maladies chroniques comme le cancer.

			Les cancers, comme les autres maladies chroniques, résultent d’une combinaison de facteurs de prédispositions et de facteurs environnementaux qui varient subtilement d’un individu à un autre. L’alimentation actuelle est, à la fois, source de facteurs protecteurs et de facteurs de risques. Elle pourrait jouer un rôle déterminant dans l’apparition de certains cancers. Nous portons très souvent des micro-tumeurs qui, la plupart du temps, ne vont pas se développer, mais qui malheureusement, à un certain âge et sous l’effet de différents facteurs, vont devenir des cancers.

			Nous pouvons agir en modifiant nos comportements et nos modes de vie pour prévenir l’apparition et l’évolution de ces maladies. La prévention des cancers et de leur progression demande une approche globale et personnalisée pour modifier notre mode de vie. Ainsi, en fonction de notre nature (notre patrimoine génétique), de notre vie passée, de notre âge… nous devons identifier équilibres et déséquilibres liés à :

			
					•	la quantité et la qualité des aliments que nous consommons ;

					•	nos comportements alimentaires : rythme des repas, grignotages…

					•	notre activité physique (intensité, régularité) ;

					•	le stress aigu et/ou chronique que nous subissons.

			

		

	
		
			Introduction

			Bien se nourrir, ce n’est pas uniquement pour guérir, c’est aussi pour éviter d’être malade.

			Pour bien vivre longtemps en bonne santé, il faut prévenir, retarder l’apparition et le développement des maladies chroniques comme les cancers, mais aussi les maladies cardiovasculaires, articulaires, le diabète de type 2, le vieillissement du cerveau…

			Comment vieillir en bonne santé ? C’est prévoir en amont, anticiper dès l’enfance en modifiant, améliorant notre mode de vie. Les causes des maladies chroniques doivent être recherchées souvent des dizaines d’années avant le diagnostic de la maladie.

			Les connaissances actuelles permettent de donner des recommandations pour diminuer les risques d’apparition et ralentir la progression des 4 grandes familles de maladies chroniques.

			Les causes d’une maladie chronique comme le cancer peuvent survenir de nombreuses années avant son apparition. Ainsi le cancer dû à l’amiante peut apparaître 30 ans après la contamination par cette substance cancérigène.

			Chez certaines personnes, l’évolution de la maladie peut être beaucoup plus rapide que chez d’autres.

			

			Qu’est-ce qu’un cancer ? les cancers résultent d’un dérèglement de l’expression de gènes impliqués dans des fonctions centrales pour notre organisme. Ainsi les équilibres fonctionnels entre nos organes sont contrôlés par notre cerveau central et notre deuxième cerveau ; le système nerveux de l’intestin constitué de centaines de millions de neurones qui régulent les fonctions de l’intestin et la libération de neuro-hormones identiques à celles du cerveau. De plus, l’intestin communique avec l’encéphale dans les 2 sens, par le nerf vague parasympathique. Cette connexion est manifeste lors de stress. Le microbiote de l’intestin constitué de milliards de bactéries influence ce système nerveux et régule aussi le système des défenses immunitaires.

			

			Pour bien vivre sans cancer, il faut connaître le cancer et ne plus en avoir peur.

			Le cancer est un dérèglement interne de certaines cellules du corps, qui échappent à tout contrôle et se multiplient en permanence. C’est une accumulation de cellules devenues anormales, à l’intérieur d’un organe qui donne en général une boule de cellules (tumeur). Ces cellules se sont accumulées, car elles sont devenues « immortalisées et transformées ».

			À partir d’une cellule initiale, elles se divisent en permanence pour donner plusieurs millions de cellules.

			Elles peuvent aussi quitter leur lieu de naissance et circuler dans les vaisseaux sanguins et lymphatiques pour nicher dans un autre organe (phénomène de métastase). Elles auto-stimulent leur croissance en fabriquant leurs propres facteurs de croissance. 

		

	

I- Bien vivre en équilibrant alimentation et exercices physiques

Qu’est-ce qu’une alimentation équilibrée avec les activités physiques ?

L’organisme dépense de l’énergie en exerçant des activités physiques et intellectuelles qu’il est possible d’évaluer quotidiennement en mesurant certains facteurs comme le temps de marche à pied. Ces calories dépensées doivent être équilibrées par une alimentation variée apportant des éléments nutritifs équivalent à ceux utilisés par l’organisme. Si l’apport calorique est trop important par rapport à l’exercice physique la personne va prendre du poids en accumulant de la graisse cutanée et/ou abdominale.

Éviter le surpoids et l’obésité

L’indice de masse corporelle

La corpulence est généralement estimée par l’indice de masse corporelle (IMC), qui est calculé par le rapport poids (kg)/taille2 (m2).

Notre indice de masse corporelle (IMC) doit varier entre 18 et 25 en fonction de notre sexe, mais aussi de notre « poids de forme ». Il est donc spécifique à chaque personne. De plus, cet IMC doit être corrigé en fonction de la morphologie de chacun, car nous savons que la charpente osseuse est variable d’une personne à une autre.

Attention, l’IMC ne prend en compte ni l’âge de la personne (on ne fait pas le même poids à 20 ans et à 60 ans), ni la différence entre la masse musculaire et la graisse (un sportif de haut niveau pourrait être considéré comme obèse).

Vous trouverez sans difficulté sur Internet le tableau des grades d’IMC (normal, surpoids, etc.) pour calculer le vôtre… Muni de votre IMC, faites-en l’interprétation avec votre médecin généraliste qui prendra en compte les autres variantes.

Si votre IMC est trop important :


	•	réduisez les aliments énergétiques en particulier ceux avec un index glycémique élevé ; 

	•	augmentez les exercices physiques quotidiens (voir tableau ici) ;

	•	supprimez les grignotages d’aliments sucrés et gras entre les repas.



Attention aux régimes amaigrissants trop sévères et trop rapides

Pour les personnes en surpoids, les régimes amaigrissants trop rapides où l’on perd plus de 10 kg en quelques semaines, créent des déséquilibres métaboliques néfastes pour l’ensemble de l’organisme en particulier le système immunitaire, et surtout libèrent dans le sang de la dioxine, qui est cancérigène et qui ne peut pas être éliminée rapidement.

Les conséquences du surpoids

Le surpoids, en particulier abdominal, est un facteur de risque important pour les cancers, les maladies cardiovasculaires, le diabète, les maladies inflammatoires…

Le surpoids et l’obésité augmentent le risque d’apparition de nombreux cancers (œsophage, pancréas, côlon, rectum, endomètre, rein, sein après la ménopause…), notamment par le fait de dérégulations métaboliques et hormonales.

Par d’autres mécanismes, le surpoids et l’obésité augmentent les risques d’apparition et de progression des maladies cardiovasculaires, du diabète type 2, des maladies articulaires…

L’association entre embonpoint et cancer provient des cellules adipeuses où sont stockées les graisses. Celles-ci libèrent des facteurs de croissances (hormones comme les œstrogènes, insuline ou autres facteurs) qui, à des doses élevées, encouragent les cellules cancéreuses à proliférer.

Les enfants en surpoids avant la puberté accumulent des cellules qui fabriquent de la graisse (adipocytes), ils ne pourront pas éliminer facilement ces cellules à l’âge adulte et risquent de devenir obèses.

Rééquilibrer alimentation et activités physiques

Diminuer les risques en bougeant et en mangeant équilibré

De nombreuses études montrent les bienfaits des exercices physiques associés à une bonne alimentation, sur la prévention des cancers ou sur leur rechute, comme les cancers du côlon, du sein, de l’endomètre ainsi que sur les autres maladies chroniques. En effet, l’activité physique abaisse les taux des œstrogènes et de l’insuline dans le sang qui sont des facteurs de croissance pour des petites tumeurs cachées et favorisent les autres maladies chroniques.

La prise de poids doit nous alerter. S’il n’est pas interdit de faire exceptionnellement des excès pour se faire plaisir, il faut les compenser par plus d’exercices physiques et/ou une diminution de l’apport énergétique.

L’activité physique recouvre :


	•	l’activité physique professionnelle (déplacements, métiers manuels…),

	•	l’activité domestique (travaux ménagers, jardinage, faire les courses…),

	•	les loisirs (course à pied, natation, yoga…),

	•	les déplacements (à pied, à bicyclette…).



Bienfaits de l’activité physique en cas de cancer de la prostate

Des chercheurs de l’université d’Harvard et de Californie ont constaté que les hommes atteints d’un cancer de la prostate pouvaient réduire leurs risques de progression de la maladie en faisant de l’activité physique quotidiennement. C’est un plus pour ceux qui vivent avec la maladie et qui cherchent à adopter une nouvelle hygiène de vie afin de ralentir la progression de leur cancer. L’étude menée sur 2 075 hommes atteints d’un cancer de la prostate et suivis sur 18 ans démontre que toute activité physique est bénéfique pour diminuer la mortalité globale, que l’activité soit intense ou non. Par rapport aux hommes qui marchaient moins d’une heure et demie par semaine à un rythme tranquille, ceux qui marchaient 1 heure et demie ou plus, d’un pas normal à élevé, réduisaient leur risque de mortalité, toutes causes confondues, de 46 %. Seule une activité importante de plus de 3 heures par semaine à un rythme normal à élevé, est associée à une réduction de la mortalité due au cancer de la prostate (risque de mortalité par cancer de la prostate diminué de 61 % par rapport aux moins actifs).

Évaluer dépenses physiques et apports énergétiques

Chacun doit évaluer ses dépenses énergétiques selon son type d’exercices physiques quotidiens dans le cadre d’une activité sportive ou simplement de déplacements en marchant, à bicyclette, en montant des escaliers (voir tableau ici). Chaque personne doit ajuster son alimentation en qualité et en quantité pour se fournir le strict nécessaire à ses activités physiques et intellectuelles. Mieux vaut éviter de manger au-delà de sa faim et ne pas grignoter sans avoir réellement faim.

En conclusion, il faut essayer de connaître son propre équilibre exercice/alimentation en pratiquant des activités physiques et en s’alimentant sans excès avec des produits variés dont le nombre de calories est adapté à la nature ou l’intensité de nos dépenses physiques.

Pour déceler un éventuel déséquilibre apport énergétiques / dépenses, vous pouvez vous aider du tableau ci-dessous et évaluer vos dépenses sur une semaine par exemple. Cependant, la prise de poids reste l’indice le plus simple et le plus fiable.

Calories brûlées en 30 minutes d’exercices (en moyenne)*








	
Prière, repos, méditation, léger câlin


	
36





	
Debout en file, tricot, lecture, sexe modéré, toilette


	
45





	
Travail assis, laver les dents, conversation, sexe vigoureux


	
60





	
Marche rapide, bateau à voile, camping, bowling, peinture, bâtiment


	
100





	
Jonglage, équitation, pêche sportive


	
120





	
Jardinage, golf, taï-chi, danse, badminton


	
160





	
Skateboard, marelle, punching-ball


	
200





	
Longueurs de piscine, vélo, aérobic, tennis, ski


	
250





	
Football, course, escalade de rochers, gymnastique, basket-ball


	
290





	
Yoga, football américain, arts martiaux


	
340





	
Rugby, Squash, patins à roulettes, boxe


	
440







* Variation de + ou – 10 % selon l’intensité

Bien vivre avec ses déséquilibres lorsqu’on est plus âgé

Test : Déterminez l’âge de votre forme physique au-delà de 60 ans. 

Cochez chaque phrase qui vous correspond.


	1	Je marche moins de 30 minutes par jour et je ressens des douleurs ou une grande fatigue.

	1	Je dors moins de 6 heures par nuit.

	1	Je me réveille plusieurs fois par nuit.

	1	Je fais une sieste d’une heure ou plus l’après-midi.

	1	Dès que je ressens une douleur, je suis inquiet d’être gravement malade.

	1	Je grignote des sucreries ou viennoiseries entre les repas.

	1	Je ne me souviens plus le lendemain de ce que j’ai mangé la veille.

	1	Je mange très souvent seul.

	1	Après avoir monté quatre étages, je suis obligé de m’arrêter.

	1	Je suis en surpoids avec un tour de taille supérieur au tour de hanche



Si vous avez coché 1 à 4 phrases : bonne forme mais attention aux points faibles.

Si vous avez coché 4 à 7 phrases : forme moyenne, vous pouvez l’améliorer en corrigeant vos déséquilibres.

Si vous avez coché 7 à 10 phrases : rééquilibrez votre hygiène de vie dès que possible.
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