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Depistez-le! Traitez-le! Battez-le!

EAT HEALTHY

BE ACTIVE

LIMIT ALCOHOT

PREVENTION DU CANCER COLORECTAL -
ABAISSEMENT DE VOTRE RISQUE POUR LE
CANCER COLORECTAL

Le contenu suivant a été généreusement revu par le Dr Yoo-Joung Ko, médecin oncologue, directeur médical du
programme d'oncologie et d'endoscopie de Unity Health Toronto et membre du conseil médical consultatif du CCRAN.

Quelques faits utiles....



1. Eviter les facteurs de risque et augmenter les facteurs de protection peut aider a
prévenir 50 % des cancers, y compris le cancer colorectal.

2. La consommation d'aliments essentiellement végétaux joue un role important dans la
prévention du cancer et contribue a une vie plus saine.

3. Manger au moins 3 onces ou portions de céréales complétes par jour réduit le risque de
cancer colorectal. Une once de grains entiers équivaut a une demi-tasse de riz brun cuit,
une demi-tasse de gruau cuit, une demi-tasse de pates a grains entiers cuites ou une
tranche de pain a grains entiers ordinaire.

Introduction:

Le cancer colorectal est la deuxieme cause de décés par cancer au Canada, mais c'est aussi un cancer que nous
pourrions peut-étre prévenir. Selon la recherche, environ 50 % des incidences de cancers colorectaux seraient
évitables par I'adoption d'une alimentation saine, I'activité physique et la gestion du poids. L'Institut américain de
recherche sur le cancer (IARC), en connection avec le World Cancer Research Fund (WCRF), ont des études qui
montrent que I'obésité elle-méme augmente les chances de 11 types de cancer, y compris le cancer colorectal.

La prévention du cancer est une action entreprise pour réduire le risque de contracter un cancer. Pour empécher
I'apparition de nouveaux cancers, les scientifiques examinent les facteurs de risque et les facteurs de protection.
Tout ce qui augmente votre risque de développer un cancer est appelé facteur de risque de cancer ; tout ce qui
diminue votre risque de développer un cancer est appelé facteur de protection contre le cancer. Les facteurs de
risque du cancer colorectal sont notamment les suivants:

1.

- @2

k’ﬂ' Avoir des antécédents familiaux de
»

cancer colorectal, tels qu'un parent au
premier degré (parent, frere, sceur,
enfant)

- -

2.

H Etre physiquement inactif*
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Etre en surpoids ou obése*

4.

Avoir un régime alimentaire riche en
viandes rouges et en viandes
transformées, en matieres grasses et
pauvre en fibres*

.‘

5.

Consommation excessive d'alcool*

6.

- Fumer : Les fumeurs ont un risque plus
—~J) élevé de développer un cancer
colorectal*
7.

Syndromes génétiques héréditaires tels
gue le syndrome de Lynch ou FAP

8.
L'age (50 ans et plus, bien que la

maladie puisse survenir a tout age).

Il est important de noter que la maladie a augmenté
chez les personnes de moins de 50 ans
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9.
Antécédents personnels de polypes,
de cancer ou de maladies
inflammatoires de l'intestin (Mll) telles
que la colite ulcéreuse ou la maladie
de Crohn

I.\
N

10.

Cuisson a haute température
entrainant la carbonisation des
aliments*

11.

\g::‘ Les personnes atteintes de diabete ou

d'insulinorésistance

12.

Le genre : Les hommes ont un risque
légerement plus élevé de développer
un cancer colorectal que les femmes

13.

Race/Ethnicité : Les Afro-Canadiens
ont un plus grand risque de cancer
colorectal que les personnes d'autres
races

* Facteurs de risque qui peuvent étre évités ou modifiés.

Pour un examen approfondi des facteurs de risque du cancer colorectal, veuillez consulter notre page intitulée

"Facteurs de risque du cancer colorectal".
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Cette section se concentre sur les facteurs de protection fondés sur des données probantes et sur ce que vous
pouvez faire pour réduire votre risque de développer un cancer colorectal pour la premiere fois (prévention
primaire) ainsi que pour réduire votre risque de récidive (prévention secondaire) aprés avoir été traité pour un
cancer colorectal.

LA PREVENTION DU CANCER COLORECTAL

A CARAE Y.
A ¢
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HELPFUL RECOMMENDATIONS

Le Réseau de ressources et d'action contre le cancer colorectal (CCRAN) s'est engagé a promouvoir les initiatives
et les comportements de prévention du cancer. Pour vous armer dans la lutte contre le cancer colorectal et
d'autres cancers, vous trouverez ci-dessous des recommandations en matiére de prévention du cancer, tirées des
recherches les plus récentes. Chaque recommandation est présentée brievement et un contenu supplémentaire
est fourni en dessous de chaque recommandation pour une lecture plus approfondie.
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1. AVOIR UN REGIME
ALIMENTAIRE RICHE EN
FRUITS, LEGUMES,
CEREALES COMPLETES ET
HARICOTS

Faites des céréales
completes, des légumes,
des fruits et des légumes
secs (légumineuses) tels
gue les haricots et les
lentilles une part
importante de votre
alimentation normale.

Read on for more
information...

Faites des céréales completes, des légumes, des fruits et des [égumineuses (haricots et lentilles) une part
importante de votre alimentation normale. Pour en savoir plus d'informations....

Les preuves scientifiques montrent que la consommation d'aliments essentiellement végétaux - céréales
complétes, légumes, fruits et haricots - joue un réle important dans la prévention du cancer et contribue a une
vie plus saine, en général. En effet, les aliments d'origine végétale sont riches en fibres, en nutriments et en
substances phytochimiques (substances naturelles) qui peuvent contribuer a prévenir le cancer. De plus, les
aliments végétaux peuvent vous aider a gérer votre poids et vous donner I'énergie nécessaire pour pratiquer une
activité physique.

L’ IARC recommande de consommer au moins 30 g de fibres provenant de sources alimentaires. Essayez de
manger au moins 3,5 a 5 tasses de légumes et de fruits par jour pour étre en bonne santé et réduire votre risque
de cancer. Essayez de vous concentrer sur l'intégration réguliére d'une variété de céréales complétes dans votre
alimentation.

- Les légumes et les fruits fournissent a votre corps les vitamines, les minéraux et les fibres dont il a besoin pour
jeter les bases de votre plan de réduction du risque de cancer.

- Les légumes et les fruits peuvent vous aider a vous protéger contre une multitude de cancers, tels que le cancer
colorectal, de I'cesophage, de la bouche, du pharynx, du larynx et de I'estomac.
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- Le troisieme rapport d'experts du IARC cite des preuves solides que la consommation d'aliments végétaux riches
en fibres alimentaires réduit le risque de cancer colorectal. (Les aliments d'origine animale ne contiennent pas de
fibres alimentaires.) - Les substances phytochimiques (substances naturelles) peuvent protéger les cellules contre
les dommages qui peuvent conduire au cancer.

Préparez-vous a réussir en passant progressivement a un régime alimentaire axé sur les aliments végétaux. La
nouvelle assiette canadienne du Guide alimentaire canadien (voir ci-dessous) :

Have plenty of
vegetables and fruits

Eat protein foods

S —

Make water
your drink
of choice

Choose
whole grain
. foods

C'est un excellent modéle pour vous aider a démarrer. Au fil du temps, vos préférences gustatives évolueront
vers des aliments moins salés, moins sucrés et moins gras. Votre assiette doit étre composée des éléments
suivants : 50 % de fruits et légumes, 25 % d'aliments a base de céréales compléetes et 25 % de protéines. Vous
trouverez de plus amples informations sur le Guide alimentaire canadien a |'adresse www.Canada.ca/FoodGuide.

A propos des légumes :

Les légumes fournissent une multitude de nutriments et de composés qui combattent le cancer. Que vous
choisissiez des légumes frais, surgelés ou en conserve (ceux qui ne sont pas additionnés de sel ou de graisse),
incluez une variété de légumes dans vos repas. Si vous mangez des racines et des tubercules féculents comme
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aliments de base, veillez a inclure aussi régulierement des légumes non féculents.

A propos des fruits :

Les fruits cueillis sur un arbre, congelés ou en conserve (sans sucre ajouté) sont une friandise sucrée et saine,
tout en fournissant une série de nutriments. Bien qu'un petit verre de jus de fruit a 100 % (6 onces) puisse faire
partie de la sélection de fruits de la journée, il est préférable de manger des fruits pour leurs fibres et leur faible
teneur en calories. Evitez les boissons sucrées a base de fruits.

A propos des céréales complétes :

Les céréales complétes doivent étre un aliment de base dans votre cuisine et figurer dans vos repas. Les céréales
complétes comme l'avoine, le riz brun et le quinoa, ainsi que les aliments a base de céréales complétes comme
les pates de blé complet et le pain complet fournissent des fibres et des substances phytochimiques qui
protegent du cancer. Les grains entiers contiennent toutes les parties du grain, y compris le germe et le son sain.
Le germe et le son fournissent davantage de fibres anticancéreuses ainsi que des composés protecteurs. Le riz
blanc raffiné, le pain blanc et les pates ordinaires perdent ces substances riches en éléments nutritifs lors de la
transformation des grains entiers en grains raffinés.

Le saviez-vous ? Manger au moins trois onces ou portions de céréales completes par jour réduit le risque de
cancer colorectal. Une once de grains entiers équivaut a une demi-tasse de riz brun cuit, une demi-tasse de gruau
cuit, une demi-tasse de pates a grains entiers cuites ou une tranche de pain a grains entiers .

A propos des haricots :

Les haricots secs comme les légumineuses sont pleins de fibres qui préviennent le cancer - en plus, ils contiennent
des protéines. Cela signifie que les haricots peuvent étre utilisés comme substitut de la viande rouge, ce qui peut
vous aider a réduire le risque de cancer. Les lentilles, les pois cassés, les pois chiches et les haricots pinto, rognons,
noirs, blancs, navy et autres offrent une grande variété de saveurs et de possibilités de cuisson. Dégustez-les au
moins quelques fois par semaine.
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2. LIMITER LA
CONSOMMATION DE
VIANDE ROUGE ET DE

VIANDE TRANSFORMEE

Ne mangez pas plus que
des quantités modérées (12
a 18 onces par semaine) de
viande rouge, comme le
boeuf, le porc et I'agneau.
Mangez peu, voire pas du
tout, de viande
transformée, comme le
bacon, la saucisse et la
charcuterie.

Pour en savoir plus : ....

Ne mangez pas plus que des quantités modérées (12 a 18 onces par semaine) de viande rouge, comme le beeuf,
le porc et I'agneau. Mangez peu, voire pas du tout, de viande transformée, comme le bacon, la saucisse et la
charcuterie.

Pour plus d'informations, consultez le site ....

Vous n'étes pas obligé de manger de la viande rouge pour obtenir les nutriments dont vous avez besoin, mais en
guantité modérée, fournit une bonne source de protéines, de fer, de zinc et de vitamine B12. Cependant, manger
plus de 18 oz de viande rouge par semaine peut augmenter votre risque de cancer. Si vous mangez de la viande
rouge, limitez votre consommation a 3 portions par semaine, soit environ 12 a 18 onces (cuites). Les viandes
transformées sont des viandes qui ont été fumées, salées, fermentées ou auxquelles on a ajouté des
conservateurs. Mangez peu, voire pas du tout, de viande transformée. Exemples de viandes transformées : hot-
dogs, saucisses, charcuterie et bacon.

Considérez la viande maigre comme un plat d'accompagnement. Dans votre plan pour vaincre le cancer, il est utile
de penser aux protéines animales comme le poisson, la volaille et la viande rouge maigre en complément de vos
repas a base de plantes. Remplissez votre assiette de légumes verts et de céréales, et faites de la viande un élément
secondaire de votre repas.

Il faut se passer de viande de temps en temps. N'ayez pas I'impression que chaque repas que vous faites doit
comporter de la viande. Amusez-vous a découvrir des recettes a base de plantes et profitez de certains déjeuners
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et diners entiérement a base de plantes. La prochaine fois que vous ferez du chili, par exemple, pensez a ajouter
des haricots supplémentaires a la place du bceuf haché. Vous économiserez de I'argent et profiterez d'un plat
savoureux qui réduira vos risques de cancer.

Load up on the good stuff. Remember, no matter what type of meat you eat, plant-based foods should make up
two thirds (or more!) of any meal, while one third or less should be made up of animal proteins such as seafood,
poultry and dairy foods and occasionally lean and red meat. Skip the processed meats. Processed meats have
been smoked, cured, salted, fermented or had preservatives added to them. Instead of eating hot dogs, bacon,
sausage and deli meats, go for fresh roasted poultry, nut butters, hummus, and other bean spreads for
sandwiches and other dining options.

3. MAINTENIR UN POIDS } :‘f\ﬁ
SAIN

"
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g

=

Maintenir un poids sain est
I'une des choses les plus
importantes que vous
puissiez faire pour vous
protéger du cancer.

Pour en savoir plus..

Les preuves convaincantes du troisieme rapport d'experts du IARC montrent qu'il existe un lien étroit entre
I'exces de graisse corporelle et le risque de cancer. Un exces de graisse corporelle peut augmenter le risque de
cancer. Les recherches suggerent que la graisse au niveau de la taille ou la graisse viscérale est également un
probléme. Voici comment un excés de graisse corporelle peut augmenter le risque de cancer :

Un exces de graisse corporelle peut produire des protéines appelées cytokines qui déclenchent une inflammation
et/ou une inflammation chronique. Le cancer survient lorsque la croissance cellulaire est corrompue. Un état de
croissance cellulaire constante accompagné d'une inflammation chronique crée davantage de possibilités pour
que de telles corruptions et le cancer se produisent.

Le fait d'avoir une grande quantité de tissu adipeux peut amener votre corps a produire trop d'cestrogenes, ce
qui peut entrainer le développement de plusieurs cancers, notamment le cancer du sein et le cancer de
I'endomeétre chez les femmes.

Les cellules adipeuses produisent diverses protéines qui provoquent des niveaux élevés d'insuline et d'autres
hormones, qui a leur tour peuvent stimuler la croissance des cellules cancéreuses, y compris le cancer colorectal.
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Le risque de cancer augmente avec un excés de graisse viscérale et un exces de graisse corporelle important.
Agissez. Il n'est jamais trop tard pour modifier son mode de vie afin d'avoir un poids santé. Cela peut poser des
problémes et prendre un certain temps, mais si vous étes prét a améliorer votre santé, c'est possible.

Soyez physiquement actif :

Pour éviter une prise de poids qui augmente votre risque de cancer, le IARC vous recommande d'étre
modérément actif au moins deux heures et demie par semaine. Une activité physique modérée peut inclure une
marche rapide, du vélo, voire du jardinage - toute activité qui augmente votre rythme cardiaque et vous laisse
légerement essoufflé. Plus vous bougez, plus les bienfaits sont importants, et I'augmentation de votre activité est
donc encore plus protectrice contre le cancer. Pour perdre du poids intentionnellement, commencez par des
activités modérées et passez a des activités plus vigoureuses - courez, faites du sport ou allez a la salle de sport.
Quelles que soient les activités que vous pratiquez, faites celles qui vous plaisent.

Bougez plus, asseyez-vous moins :

En plus d'ajouter une activité physique intentionnelle a votre routine, prenez I'habitude de bouger plus. Etre
inactif et trop assis - que ce soit a un bureau ou devant la télévision - peut entrainer une prise de poids. Faites des
pauses pour vous lever de temps en temps, méme si ce n'est que pour 10 a 15 minutes a la fois.

Continuez a vous lever :

L'un des aspects les plus difficiles de la perte de poids est d'accepter que cela prend du temps. Il peut étre difficile
de changer ses habitudes et son régime alimentaire. Sachez que les sentiments de frustration sont normaux.
Envisagez de passer lentement a une alimentation plus nutritive et a un mode de vie plus actif, afin de ne pas
étre tenté d'abandonner. D'ici peu, un régime alimentaire a base de plantes et un mode de vie plus actif
deviendront votre nouvelle norme, et vous aurez un poids plus naturel et plus sain.
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4. ETRE
PHYSIQUEMENT ACTIF

Intégrez |'activité
physique dans votre vie
guotidienne : marchez

plus et asseyez-vous
moins.

Pour en savoir plus, lisez
ce qui suit...

Des études montrent qu'une activité physique réguliére contribue a soutenir un systeme immunitaire sain, réduit
les inflammations chroniques et aide votre corps a maintenir des niveaux sains d'hormones comme l'insuline et
I'cestrogene. En outre, I'activité physique vous aide a maintenir un poids sain, ce qui améliore votre état de santé
général et vous offre une meilleure protection contre de nombreuses formes de cancer. Les recherches montrent
gue l'activité physique peut contribuer a vous protéger directement contre trois types de cancer : le cancer
colorectal, le cancer de I'endometre et le cancer du sein.

Activité physique :

L'activité physique peut inclure a peu pres n'importe quel type de mouvement. Il n'est pas nécessaire de courir
un marathon pour bénéficier d'une activité physique. En fait, des recherches montrent qu'une activité physique
modérée, y compris la marche, protege contre la prise de poids et I'obésité.

Vous n'avez pas envie de faire une longue marche ? Trois marches de 10 minutes par jour procurent autant de
bienfaits physiques qu'une marche de 30 minutes. Vous avez des taches ménageres a faire ? Passer |'aspirateur
ou tondre la pelouse peut compter autant qu'une promenade dans le quartier.

L'activité physique et I'exercice physique peuvent réduire le risque de cancer, vous aider a avoir un poids santé et
diminuer le risque de nombreuses maladies chroniques. Trente minutes d'activité physique seulement, cing fois
par semaine, peuvent grandement contribuer a améliorer votre santé.

Pour tirer le meilleur parti de votre activité physique, associez-la a une alimentation saine. Si vous associez un
mode d'alimentation a base de plantes a une activité physique intentionnelle, vous aurez plus de chances
d'équilibrer les calories que vous absorbez avec celles que vous brilez, et vous aurez plus naturellement un poids
sain et le conserverez.
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COMMENCEZ A BOUGER ! FAITES UN PLAN... CONTINUEZ ET CONTINUEZ!

Commencer a bouger :

Parfois, le démarrage est |'étape la plus difficile. Il peut y avoir des obstacles mentaux a surmonter, et des
sentiments de frustration a passer. Mais il n'est jamais trop tard pour commencer a étre actif. Et tout type
d'activité physique est préférable a I'absence d'activité.

Facilitez-vous la vie en commencgant simplement, en partant de |a ou vous étes et en prenant un jour a la fois.
C'est-a-dire : Si vous aviez I'habitude de courir mais que vous n'avez pas fait de la course depuis des années, alors
ne faites pas dix miles le premier jour. Et si vous n'avez jamais fait de sport, ne commencez pas par un
entrainement intensif et croisé. Fixez-vous plutot des objectifs réalistes, faites un plan et essayez de vous
améliorer un peu plus chaque jour.

Faites un plan

Si vous n'avez jamais été physiquement actif, envisagez de commencer votre parcours vers une activité réguliéere
par une série de séances d'exercice modérées de 15 minutes. Faites cing séances pendant la premiére semaine.
Ajoutez ensuite progressivement cing, dix ou quinze minutes au cours des semaines suivantes jusqu'a ce que
chaque séance dépasse les 30 minutes. Si vous voulez commencer trés simplement, faites des marches rapides.
En marchant 30 minutes par jour, cing jours par semaine, vous répondez facilement a la recommandation de I'
IARC d'étre physiquement actif 150 minutes par semaine et de réduire votre risque de cancer. Si vous n'avez pas
été actif depuis un certain temps, commencez par des activités faciles a modérées et augmentez
progressivement votre temps et votre intensité. Commencez par vous échauffer en marchant sur place ou en
marchant pendant cing minutes. Une fois que vous avez terminé votre exercice, prenez soin de vos muscles en
vous étirant pendant quelques minutes.

Au fil du temps, augmentez votre niveau d'exercice pour améliorer votre condition physique. Poussez-vous sans
douleur ni trop d'épuisement. Mélangez votre programme d'activité pour qu'il reste intéressant. Au cours de la
semaine, passez du temps a faire différents types d'exercices :

- I'aérobic (essayez la zumba ou le jogging)

- le renforcement (essayer de soulever des poids, de faire du travail avec le poids du corps ou d'utiliser des
bandes de résistance)

- I'équilibre (essayez le tai chi et le yoga)

- la flexibilité (essayez les étirements)

Keep Going, Keep At It

Being consistently active is all about your mindset. Instead of thinking of exercise as a task, consider physical
activity as play. Have a good time moving and enjoy the world around you, knowing that you are creating a
healthier life for yourself. The best way to get active and stay active is to make sure you’re having fun. If you're
not into jogging solo, consider finding a group activity class that interests you. Maybe some yoga? Or dance? Or
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swimming? Or just hitting the gym? One way to really make physical activity part of your lifestyle is to add some
accountability. Maybe start getting fit with a friend or someone who can support you and help keep you on
track. Awareness of your progress is important. You can chart your activity in a workout journal or make a game
out of counting your steps with a wearable fitness tracker.

5. LIMITER LA
CONSOMMATION DE "FAST
FOODS" ET AUTRES

LES ALIMENTS
TRANSFORMES QUI

SONT RICHES EN GRAISSES,
LES AMIDONS, OU LES
SUCRES

Limiter les produits
alimentaires transformés
vous aide a contréler votre
apport calorique et facilite le
maintien d'un poids sain.

Lire la suite pour plus
d'informations...

La plupart des "fast foods" et autres aliments transformés sont riches en calories et pauvres en nutriments. Ces
"fast foods" sont des plats cuisinés facilement disponibles, riches en calories et servis en grandes portions. La
rapidité de préparation n'est pas le facteur important ; c'est la teneur élevée en graisses, en sucre et en fibres et
la qualité nutritionnelle qui sont importantes. Un régime alimentaire riche en fast foods, notamment en
hamburgers, en morceaux de poulet frits et en frites généralement servis dans les franchises, associé a des
boissons sucrées et a des aliments transformés a base de farine raffinée et de sucre ajouté, peut entrainer une
prise de poids rapide et difficile a perdre. L'accumulation de poids peut entrainer une surcharge pondérale et
I'obésité, et augmenter le risque de cancer.

Vous menez une vie trés active et vous avez parfois I'impression de ne pas avoir assez de temps pour préparer un
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repas ou cuisiner. La restauration rapide peut étre tentante et plus pratique, mais avec le temps, manger de cette
facon peut avoir des effets négatifs sur votre santé et entrainer une prise de poids, ce qui peut augmenter votre
risque de cancer.

PASSEZ LA MALBOUFFE.... FAITES DES CHOIX SAINS

Laissez tomber la malbouffe. Un seul repas de fast-food surdimensionné peut charger votre corps avec plus de
calories que ce dont une personne moyenne a besoin en une journée entiére. Faites le plein d'énergie avec des
fast-foods qui proposent des légumes, des fruits, des céréales completes et des haricots délicieux et peu
transformés. Vous vous sentirez mieux en mangeant des repas rapides nutritifs avec plus de fibres et moins de
calories.

Limitez les aliments transformés courants tels que les chips, les biscuits, les barres de chocolat, les desserts, les
produits de boulangerie transformés, les céréales sucrées et les aliments frits. Gardez plut6t des batonnets de
carottes et du hoummos a portée de main, apportez des fruits au bureau ou gardez un petit sac de noix sur votre
bureau. Ainsi, vous pourrez grignoter sainement. A I'épicerie, lisez les étiquettes de valeur nutritive des aliments
emballés pour comparer les calories par portion, la teneur en sucre, en graisses et en sodium et choisissez des
aliments peu transformés et plus riches en fibres.

6. LIMITER LA

CONSOMMATION DE ’
BOISSONS SUCRE 9

Buvez surtout de |'eau et
les boissons non sucrées.

Lire la suite pour plus
d'informations...
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La consommation réguliere de boissons gazeuses sucrées et d'autres boissons sucrées provoque une prise de
poids et I'obésité. La surcharge pondérale et I'obésité peuvent augmenter la probabilité de développer 12 types
de cancer différents, y compris le cancer colorectal. Une canette de 12 onces de nombreux sodas populaires
contient 9 cuilléres a café de sucre ou de sirop a haute teneur en fructose, 150 calories et absolument aucun
nutriment. Les thés en bouteille, les limonades, les boissons "énergétiques" et de nombreux "jus" ajoutent
également de grandes quantités de sucre supplémentaire.

Méme les jus de fruits qui ne contiennent pas de sucres ajoutés peuvent vous apporter trop de calories. Il est
préférable pour la plupart des gens de ne pas consommer plus de 3 litres de jus de fruits a 100 % par jour.

Les saveurs sucrées qui vous poussent a revenir pour un autre soda ou une boisson sucrée vous chargent
également d'un exces de sucre. Boire beaucoup de sodas ou de boissons sucrées peut avoir un impact sur votre
poids et peut contribuer a une prise de poids qui augmente votre risque de cancer. Alors, au lieu de chercher un
soda, prenez I'habitude de garder un peu d'eau a proximité.

CHOISIR L'EAU COMME ALTERNATIVE SAINE OU LE THE NON SUCRE

Choisissez I'alternative H20. L'eau plate ou gazeuse est un choix rafraichissant et sain pour une boisson.
Choisissez des eaux plates ou aromatisées qui ne contiennent pas de sucre ajouté. Vous voulez de la variété ?
Dégustez une tasse de thé non sucré ou une tasse de café frais (sans sucre). Ou amusez-vous a faire infuser du
thé ou de I'eau avec des fruits, des quartiers de citron ou méme des tranches de concombre.

Des études en laboratoire ont montré que les polyphénols présents dans le thé et le café ont un potentiel de
lutte contre le cancer en tant qu'antioxydants et peut-étre par d'autres mécanismes. Les quatre types de thé
(noir, oolong, vert et blanc) fournissent ces substances protectrices. Le thé et le café peuvent donc contribuer a
un régime alimentaire anticancéreux, a condition qu'ils ne soient pas chargés de sucre et de creme.
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7. LIMITE D'ALCOOL
CONSOMMATION

Pour la prévention du cancer, il
est préférable de ne pas boire
d'alcool.

Lire la suite pour plus
d'informations...

Des preuves solides indiquent le lien entre la consommation d'alcool et certains cancers. La consommation
d'alcool est directement liée a six cancers différents (dont le cancer colorectal) et le risque de cancer lié a I'alcool
ne dépend pas du type d'alcool, que vous buviez de la biere, du vin ou de I'alcool distillé. L'éthanol semble étre
I'agent causal. Les scientifiques continuent a étudier comment I'alcool provoque le cancer. L'éthanol, I'alcool
présent dans les boissons, est reconnu comme un agent cancérigene qui peut entrainer des dommages a I'ADN.

Lorsque vous buvez de I'alcool et que vous transformez I'éthanol, votre corps le décompose en une substance
chimique appelée acétaldéhyde. L'acétaldéhyde endommage non seulement votre ADN, mais il empéche
également votre corps de réparer les dommages. Les dommages causés a votre ADN peuvent causer des
problémes. L'ADN est le mode d'emploi de vos cellules. Lorsque votre ADN ne fonctionne pas correctement, la
croissance et le fonctionnement des cellules de votre corps sont affectés - et le cancer se développe a partir
d'une croissance cellulaire incontrolée.

L'alcool peut également réduire I'absorption de folates ou aider des carcinogenes potentiels (agents
cancérigénes) a pénétrer dans les cellules.

REFLECHISSEZ AVANT DE BOIRE... ET ESSAYEZ UN SUBSTITUT SAIN

Moins vous buvez d'alcool, moins vous risquez de développer un cancer. Méme si la plupart d'entre nous
comprennent que la consommation d'alcool peut étre nocive, de nombreux Américains prennent une biére ou un
verre de vin sans trop réfléchir. Mais si vous souhaitez adopter une approche proactive en matiere de prévention
du cancer, il est préférable de ne pas boire d'alcool.

Réfléchissez avant de boire
Toute réduction de la consommation d'alcool diminue le risque de développer un cancer. Si vous comptez boire,
pensez a réduire votre consommation d'alcool. Voici quelques conseils pour vous aider :
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e Soyez attentifs a la modération

Si vous appréciez une boisson alcoolisée de temps en temps, ou si vous fréquentez un lieu ol I'on sert de I'alcool,
il est bon de boire avec modération et de maniére réfléchie.

Si vous buvez de I'alcool, limitez votre consommation a deux verres par jour au maximum pour les hommes et a
un verre par jour pour les femmes. En effet, méme lorsque les hommes et les femmes boivent la méme quantité
d'alcool, on observe des taux plus élevés dans le sang des femmes que dans celui des hommes. Cela signifie que
les organes des femmes sont exposés a des niveaux d'alcool plus élevés que ceux des hommes. NB : Un verre
équivaut a 12 onces de biére, 5 onces de vin ou 1,5 onces de spiritueux (alcool fort).

e Sauter un tour
If you’ve had a round or two already, why not skip the next one, and order a club soda, a non alcoholic beer,
some unsweetened iced tea, or sparkling water.
e Soyez conscient de vos habitudes

Sachez que les restaurants et les bars servent souvent des boissons alcoolisées plus grandes
que la taille standard. Commandez des formats plus petits. Evitez de demander un double.
Sirotez lentement. Alternez les boissons alcoolisées et non alcoolisées. Savourez des boissons
de substitution peu ou pas alcoolisées (comme la biére sans alcool).

Le Fonds mondial de recherche sur le cancer a publié le tableau suivant sur la consommation
d'alcool et le risque de cancer, basé sur les données disponibles a ce jour :
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ALCOHOLIC DRINKS AND THE RISK OF CANCER

WCRF/AICR DECREASES RISK INCREASES RISK
GRADING Exposure Cancer site : Exposure Cancer site
Alcoholic Mouth, pharynx and larynx 2018
drinks*
Oesophagus (squamous cell
carcinoma) 2016
STRONG Liver 2015%
EVIDENCE Colorectum 2017°
Breast (postmenopause) 2017*
Alcoholic Kidney Alcoholic Stomach 20162
Probable drinks 2015 drinks
Breast (premenopause) 2017*
Alcoholic Lung 2017
drinks
LIMITED Limited - Pancreas 2012?
EVIDENCE 28 tive Skin (basal cell carcinoma and

malignant melanoma) 2017

Substantial
STRONG
EVIDENCE CHEE None Identified

risk unlikely

1 Alcoholic drinks include beers, wines, spirits, fermented milks, mead and cider. The consumption of
alcoholic drinks is graded by the International Agency for Research on Cancer as carcinogenic to humans
(Group 1)[3).

2 The conclugiong 1or alConolic arinke and cancers of the liver, BIOMach and PAncreas were Dased on
evidence for alcohol intakes above approximately 45 grams of ethanol per day (about three drinks a day).
No conclusions were possible for these cancers based on intakes below 45 grams of ethanol per day,

3 The conclusion for alcoholic drinks and colorectal cancer was based on alcohol intakes above
approximately 30 grams of ethanol per day (about two drinks a day). No conclusion was possible based on
intakes below 30 grams of ethanol per day.

4 No threshold level of alcohol intake was identified in the evidence for alcoholic drinks and breast cancer
(pre and postmenopause),

§ The conclusion for alcoholic drinks and kidney cancer was based on alcohol intakes up to approximately
30 grams of ethanol per day (about two drinks a day). There was insufficient evidence to draw a conclusion
for intakes above 30 grams of ethanol per day.

D Workd Cancer Research Fund iernational gletandcancermeport.org

8. L'ARRET DU TABAC

Evitez de fumer pour
contribuer a réduire le
risque de cancer.

Lire la suite pour plus N
d'informations...
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La consommation de tabac n'est pas seulement liée au cancer du poumon, mais aussi aux dommages cellulaires
dans tout le corps. Les fumeurs de longue durée sont plus susceptibles que les non-fumeurs de développer et de
mourir d'un cancer colorectal. Fumer du tabac augmente le risque d'affections précancéreuses telles que les
polypes. Il n'est jamais trop tard pour arréter de fumer. Santé Canada a mis en place un programme congu pour
aider les fumeurs tout a fait a droit : Programme Sur la voie de la réussite. Les gens peuvent également accéder
au numéro de téléphone pancanadien gratuit pour cesser de fumer pour obtenir des renseignements au 1-866-
366-3667.

9. NE PAS UTILISER
LES SUPPLEMENTS POUR
LA PREVENTION DU
CANCER

Bien que les suppléments
soient

populaire, pour la
prévention du cancer, '
IARC et le WCRF vous
recommande de satisfaire
vos besoins nutritionnels
uniguement par
I'alimentation.

Lire la suite pour plus
d'informations...

Lorsque vous mangez des aliments complets, votre corps absorbe toute une série de vitamines, de minéraux,
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d'acides aminés et d'autres composés qui travaillent ensemble pour protéger votre santé.

Mais lorsque les vitamines, minéraux, fibres et autres substances alimentaires sont isolées dans des
compléments, il se peut qu'elles ne soient pas aussi bien absorbées par notre corps que par les aliments
complets. Bien que certaines personnes puissent avoir besoin de suppléments en raison d'une grossesse, de leur
age ou d'un probléme médical, dans I'ensemble, il est préférable de puiser les nutriments directement dans la
nourriture. Si vous devez prendre des compléments alimentaires pour des raisons liées a votre état de santé,
consultez d'abord votre médecin. Renseignez-vous sur les interactions possibles avec vos médicaments. Suivez
les conseils d'un médecin qualifié en ce qui concerne le dosage et la durée d'utilisation. Prendre un supplément
plus important que celui indiqué n'est pas mieux et peut méme étre nocif.

Pour ce qui est des nutriments, comptez sur les céréales completes, les légumes, les fruits, les haricots et les
aliments riches en protéines. Selon le IARC, lorsque vous incluez une quantité suffisante d'aliments végétaux et
d'aliments riches en protéines dans votre alimentation, la prise de suppléments ne donne pas de protection
supplémentaire contre le cancer. Manger chaque jour une variété de fruits et de légumes, ainsi que des céréales
complétes et des haricots, vous assure d'obtenir autant de nutriments précieux que possible, notamment des
vitamines anticancéreuses, des minéraux, des fibres et des substances phytochimiques vitales.

Equilibrez votre alimentation :

Construisez vos repas principalement autour d'aliments végétaux. Essayez de remplir au moins les trois quarts
(3/4) de votre assiette avec des aliments végétaux tels que des céréales complétes, des fruits, des légumes et des
haricots. Le quart (1/4) restant de votre assiette peut étre rempli d'aliments riches en protéines animales comme
les fruits de mer, la volaille et les aliments pour le journal intime, et parfois de viande maigre et rouge.
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10. SE FAIRE DEPISTER
POUR LE CANCER
COLORECTAL

Le moyen le plus efficace de
réduire votre risque de
cancer colorectal est d'avoir
un cancer colorectal
régulier les tests de
dépistage.

Pour en savoir plus...

Les dépistages sont des tests qui recherchent le cancer avant que les signes et les symptomes ne se développent.
Les dépistages colorectaux permettent souvent de trouver des excroissances a l'intérieur du célon ou du rectum,
appelées polypes, qui peuvent étre enlevées avant qu'elles ne se transforment en cancer. Ces tests peuvent
également détecter le cancer du c6lon ou du rectum plus t6t, lorsque le cancer est trés guérissable. Si vous suivez
les directives de dépistage du cancer colorectal, le cancer peut étre détecté avant que vous ne remarquez des
symptomes. Suivez ces directives méme si vous vous sentez bien et en bonne santé.

Un examen des selles (le FIT qui est maintenant disponible dans presque toutes les juridictions au Canada) est
recommandé tous les 2 ans si vous avez entre 50 et 74 ans et que vous ne présentez pas un risque élevé de
cancer colorectal. Cela signifie que vous étes a risque moyen (pas d'antécédents familiaux et vous ne présentez
aucun symptome de cancer colorectal). Si vous présentez un risque élevé de cancer colorectal, c'est-a-dire si vous
avez des antécédents familiaux de la maladie dans lesquels un parent au premier degré a été diagnostiqué
comme ayant un cancer colorectal (parent, frére ou sceur ou enfant), vous devrez peut-étre subir un test de
dépistage plus souvent et a un age plus précoce par le biais d'une coloscopie. Veuillez parler de votre risque avec
votre médecin. Ensemble, vous pourrez décider quel test vous convient le mieux.

Pour plus d'informations sur le dépistage, veuillez consulter notre section intitulée : Dépistage du cancer
colorectal au Canada.
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11. APRES UN CANCER
DIAGNOSTIC, SUIVRE LES
MEMES
RECOMMANDATIONS

Suite au cancer du IARC
Les recommandations en

matiere de prévention

peuvent contribuer a ,

réduire le risque de récidive “ R
du cancer. -

Lire la suite pour plus
d'informations...

En plus d'une alimentation essentiellement végétale et du maintien d'un poids sain, il est de plus en plus évident
gue l'activité physique réguliere peut contribuer a prévenir la récidive du cancer et a améliorer la qualité de vie
de nombreux survivants. Les recommandations peuvent également vous protéger contre d'autres maladies telles
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gue les maladies cardiaques, le diabete et I'ostéoporose - des maladies que de nombreux survivants du cancer
sont plus susceptibles de développer que les personnes chez qui le cancer n'a pas été diagnostiqué.

Suivez les recommandations de I' IARC, qui sont basées sur les recommandations du Fonds mondial de recherche
contre le cancer, pour survivre et prospérer apres un cancer. Si vous avez regu un diagnostic de cancer, ou si vous
étes en train de naviguer dans la vie aprés un cancer, il est toujours bon de consulter votre professionnel de la
santé lorsque vous prenez des décisions concernant votre santé et votre mode de vie. Votre prestataire de soins
peut s'assurer que les mesures que vous prenez pour traiter le cancer et prévenir les récidives sont adaptées a
votre histoire de santé unique, et il peut vous aider a prendre des décisions sur mesure concernant vos
préoccupations individuelles en matiere d'alimentation et d'activité physique.

Les recommandations de I'lARC en matiere de prévention du cancer ne sont pas seulement utiles aux personnes
gui n'ont jamais été confrontées a un diagnostic de cancer, elles peuvent également servir de modéle pour
prévenir la récidive du cancer. Si vous avez survécu a un cancer (nouvellement diagnostiqué ou apres un
traitement), I'adoption de ces recommandations sur le cancer (n° 1 a 10 ci-dessus) peut améliorer la qualité de
votre vie quotidienne et contribuer a prévenir une récidive.

Si vous souhaitez accéder a des informations supplémentaires sur la prévention du cancer colorectal, veuillez
consulter le site web de L'Institut américain de recherche sur le cancer en cliquant sur le lien suivant car ils
disposent d'une mine d'informations : https://www.aicr.org/cancer-survival/cancer/colorectal-cancer/

;% American
Institute for
Cancer
Researche

Ou contactez-nous, nous sommes préts a vous aider :

Numéro gratuit : 1 833 79 CCRAN (22726)
Courriel : info@ccran.org
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EXAMINEZ-LE! TRAITEZ-LE! BATTEZ-LE!

Ensemble, tout est possible!

\
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Sources:

American Institute for Cancer Research
https://www.aicr.org/cancer-prevention/

American Cancer Society
www.cancer.org/latest-news/six-ways-to-lower-your-risk-for-colon-cancer

Canada’s Food Guide

www.canada.ca/FoodGuide

Eat Right Program
https://eatrightpa.org/members/blog/6-nutrition-tips-colon-cancer-prevention/

Mayo Clinic
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www.mayoclinic.org/diseases-conditions/colon-cancer/symptoms-causes/

National Cancer Institute
www.cancer.gov/types/colorectal/patient/colorectal-prevention-pdg

Sunnybrook Health Sciences Cancer Prevention Program
https://health.sunnybrook.ca/cancer/prevent-colon-cancer/

World Cancer Research Fund
https://www.wcrf.org/dietandcancer/cancer-prevention-recommendations
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