4 prévention

CANCER COLORECTAL

MIEUX VAUT PREVENIR!

Pour éviter le cancer colorectal, il faut établir une vraie stratégie. Se
faire depister tous les deux ans des 50 ans. Et adopter une vie saine.

ont toujours été taboues. La

géneressentiealeurévocation,
méme faceaunmédecin, suffitafaire
reculerle patient. Silescancersdusein,
del'utéruset delaprostate sont mieux
soignésaujourd’hui, c’est en partie
graceaune certaine désinhibition.
Leslanguesse délient etlesdépistages
deviennent courants.Iln'envapasde
méme pour le colon et le rectum. Le
cancer colorectal compte chaqueannée
36 000 nouveaux cas. Un malade sur
deux n'y survit pas ! Pourtant, outre
ledépistage, laprévention de ce cancer

C ertaines parties du corps humain

est simple et efficace : manger sain
etbougermalin!

Untest disponible partout

Le cancer colorectal est le troisiéme
cancerleplusfréquent chezl’homme
etle deuxiéme chezlafemme. Ironie
dusort, ilse développele plussouvent
a partir d'une excroissance bénigne,
le polype ou adénome. D'ailleurs,
90% des patients dont le cancera été
diagnostiqué a un stade précoce
(stadeI) guérissent, contre 3 % pour
les diagnostics de stade IV. Pour
découvriret diagnostiquerun cancer

@ 5 RECOMMANDATIONS

A SUIVRE DE PRES !

Surveiller son poids

jour:vélo, marche,

de 6 verres de vin

Le risque de cancer jardinage, escaliers...  ou 1,5 litre de biere
est minimal quand parjour), le risque
l'indice de masse Pas trop de viande de développerun
corporelle (IMC) rouge cancer colorectal
est maintenu entre Elle doit étre est multiplié
18,5et 25. Pour consommée dans parl,5a3.
l'obtenir, il faut le cadre d’une
diviser le poids alimentationvariée 5 fruitsetlégumes
(enkg) parla taille et ne devrait pas parjour
(enmétre)aucarré.  dépasser plus de Il faudrait en manger
10 % de l'apport aumoins 600 g
Combattre énergétique total. quotidiennement
lasédentarité sous toutes leurs
Ilsuffitde pratiquer ~ Gare al'exces formes : crus, cuits,
l'équivalent d'au dalcool compotes, purées...
moins 30 minutes Chez les gros

de marche rapide par
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buveurs (plus

colorectal, l'examen le plus perfor-
mantestlacoloscopie parvoie endos-
copique. Effectuée sous anesthésie
générale, elle consiste a explorer le
grosintestin (le colon) aumoyend‘une
sonde introduite par voie naturelle.
Parailleurs, outreladécouverte éven-
tuelled’un cancer, silemédecin détecte
un ou plusieurs polypes, il procéde a
leur prélévement immédiat. A son
réveil, le patient est donc rassuré.
Le probleme, c’est que le caractére
intrusif de cet examen en dissuade
plusd'un. En 2003, une méthode de
dépistageafaitsonapparition, letest
HemoccultII®". Troisjours de suite, le
patient préléve un échantillon deselle
delatailled'ungrainderizetledépose
sur une plaquette. Ill'envoie ensuite
aun centre d’'analyses, qui transmet
lesrésultatsaumédecin. Lobjectifest
de détecter des traces de sang micro-
scopiquesduesal’existenceéventuelle
d'un polype. Sile test est négatif, la
personne estinvitée ale renouveler
deux ans plustard. S'il est positif, le
médecin prescrit une coloscopie.
Aujourd’huigénéraliséatoutleterri-
toire, cetestestdisponibleaupresdes
médecins traitants et recommandé a
toute personne agéede 50a 74 ans.

Lerole essentiel
del’alimentation
Avantd’enarriverla, adopterunrégime
alimentaire équilibré et pratiquerune
activité physique pourraient bien vous
éviterlecancer colorectal. Depuisplu-
sieursannées, desétudesscientifiques



TEST HEMOCCULT IT

établissent une corrélation entre
alimentation et cancer. Le Fondsmon-
dialderecherche contrele cancer
(FMRC) apublié en novembre der-
nierunrapport?sur cesujet.Ilconclut
surplusieursrecommandations (voir
encadré), quirejoignent celles du
Programme national nutrition santé
(PNNS). Ilestnotamment admis que
lesfruitsetlégumes ont un effet pro-
tecteursurle corps. Ainsi, une consom-
mation élevée delégumesdiminue de
20%lerisque de développer un can-
cercolorectal ! Les cruciféres (choux,
navets et brocolis) et les carottes

apparaissent comme étant particu-
lierement protecteurs. La consom-
mation d’alimentsrichesen fibres
(céréales, fruits, légumes et légumi-
neuses) accéléreletransitintestinal,
ce quidiminue le temps de contact
entre les substances cancérogénes
etles muqueuses digestives. Leffet
estleméme chez ceux quipratiquent
une activité physique réguliére, qui
vadelasimplemarcheauneséancede
sport. Le risque relatif de cancer du
colonseraitdiminuéde40a50%chez
lessportifsassidus ! Sanscompter que
conjuguer sport et alimentation

équilibrée permet de maitriser son
poids, autre gage debonne santé. s
SANDRA MATHOREL

'HemoccultII®: sereporter auxinformations
légales qui figurent sur le produit ou parlez-
enavotre médecin.

?Alimentation, nutrition, activité physique et
prévention du cancer : une perspective mon-
diale, rapport du Fonds mondial de recherche
contre le cancer paru en novembre 2007.
*Brochure PNNS, Alimentation, nutrition et
cancer : vérités, hypothéses et idées fausses,
parue en 2003.

EN SAVOIR +

www.mangerbouger.fr
www.fmre.fr
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