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' Vous vous protégez en mangeant chez @ Nt e !

Ce que nous mangeons a un impact direct sur naité § Si c'est évident pour des maladies comrbédité, c'est également vrai pour
le cancer. Ainsi la composition de nos repas counérait pour 40 a 60 % a l'apparition de tumeukss B'un cancer sur trois pourrait
étre évité chaque année en France grace a une alimeatation selon le Fonds mondial pour la rechersur le cancer (WCRF).

Manger équilibré et diversifié : Nos repas doivent comporter tous les groupes daaimet
principalement ceux d’origine végétale. L'organisiméernational épingle notamment |g
ires des hommes (qui consommestde pain, de pommes de terre, de viandes, dersst

Gare a I'exces
d'alcool. Les boissong
alcoolisées son

fortement impliquées
dans l'augmentatior
du risque de nombreu
cancers (bouche
larynx, foie, sein...).

En effet, 3 a 4 verre$

de vin par jour
augmenteraient de 1
a 20% le risque. L4
WCRF recommande
de ne pas dépasser
verres par jour pou
les hommes et uf

grasses et de vin) et des jeunes (qui consommestda produits et de boissons sucrés,
patisseries et de pizzas)

Plus de fruits et légume! Car en France, ces végétaux sont "sous-consomnés,
285 g en moyenne par adulte et par jour. Pourgésialistes, il est nécessaire d’en avale
au moins 400 a 800 guotidiennement soit au minimum cing fruits etuégps par jour.
Les régimes riches en fruits et Iégumes auraiendlen protecteur, notamment grace &
leurs composés spécifiqgues (antioxydants, vitamifes particulier vitamine C),
minéraux, polyphénols). La tomate et son antioxydgpelé lycopene sont par exemple
actuellement testés pour leur role protecteur taceancer de la prostate. Les homme

b

Il est important de surveiller
son poids :le WCRF conseille
d’éviter la surcharge pondéral
ais aussi la minceur excessiV
obalement, il ne faudrait pa
prendre plus de 5 kilos au cou
de sa vie dadulte. Méme Si
cette recommandation n’est pas
[ d’ordre nutritionnel, un
alimentation équilibrée  doi
s’accompagner par exemple
d'une heure de marche rapide
par jour et dune heur
5 d’exercice intense par semain
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5 doivent absolument manger plus de fruits et légunt&sla leur permet de diminuer de

31 % les risques de cancer et 37% les risquesais didutes causes confondues.

2 Pas trop de viand:. La viande fait partie des aliments qui participai®quilibre alimentaire, mais elle ne
doit pas dépasser plus de 10 % des apports émprgetiotaux. De plus, il est recommandé d’optes plu
1 souvent pour de la volaille ou du poisson. Danealecer de I'estomac, le sel et les aliments coéseayar

verre par jour pour les  salaison ou fumaison sont mis en cause : l'inti8tproduits frais, et notamment des végétaux,rajiau
G

femmes

contraire primordial

Source : www.doctissimo.fr

Mangez malin chez Grains de Nature et faites vos @anes contre le fléau du cancer! Saveurs, equilibreanté
et prévention ! Dans chaque menu des fruits, desgémes, des fibres, des produits frais, de I'eau, pale

viande, peu de graisse, de la fraicheur et du golOt




