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es champignons sontdes  composé présent dans le shiitake, de composés qui semblent effi-  Puisque la majorité des cancers dans Ies
aliments aux multiples est un polysaccharide dont I’acti- caces pour freiner le développe- du sein sont hormonodépendants,
qualités : non seulement vité anti-tumorale est relative- ment de certains cancers, notam- c’est-a-dire que leur progression pays
ils sont trés nutritifs, pauvres ment bien documentée. ment du colon, en s’attaquant dépend de ces cestrogenes, ce blo-
en calories et délicieux, mais En effet, des études japonaises directement aux cellules cancé- cage de I'aromatase provoque une anVI’ES

ils contiennent en plus des
molécules qui stimulent le
systéme immunitaire et qui
interférent avec la croissance
de certains types de cancer.

Jetons un coup d’ceil sur ces
droéles de végétaux qui gagnent
vraiment a étre mieux connus...

UNE GRANDE FAMILLE!

I1 existe des millions d’espéces
de champignons sur terre et au
moins 2000 d’entre elles sont co-
mestibles. Cependant, a moins
d’étre un mycologue averti et de
pratiquer la cueillette en forét, la
plupart d’entre nous avons un ac-
cés a un nombre relativement res-
treint de champignons. Parmi les

espéces dispo-
nibles en épice-

n rie, la plus

De droles commune est
Zo 7 sans doute le

de Vegetaux champignon de
H Paris et ses
‘ql,l\l gagl]ent proches cou-
a etre mieux ‘?)iri?’ le ;t)orlto-
ello e es

connus champignons

café (cremini).

Mais on trouve
de plus en plus d’autres espéces au
gout plus savoureux comme les
pleurotes et certains champignons
d’origine asiatique comme le shii-
take et I’enokitake.

Ces champignons sont particu-
lierement intéressants car ils
contiennent des niveaux impor-
tants de molécules complexes ap-
pelées polysaccharides, qui ont la
propriété de stimuler le systéme
immunitaire. En Asie, le shiitake
et I’enokitake sont d’ailleurs
considérés comme des ingrédients
essentiels a une bonne santé.

LES EFFETS BENEFIQUES
DES CHAMPIGNONS

Les polysaccharides contenus
dans les champignons sont consi-
dérés comme leurs princi-
paux facteurs anticancéreux. Par
exemple, la lentinane, un
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ont démontré que chez les patients
atteints de cancers de I’estomac ou
du célon, I’ajout de lentinane a la
chimiothérapie provoque une ré-
gression significative des tumeurs
et augmente la durée de la vie des
personnes atteintes, comparative-
ment a la chimiothérapie seule.

reuses et en les forcant a mourir
par le processus d’apoptose.

De la méme facon, le champi-
gnon de Paris contient lui aussi
des molécules pouvant empécher
la croissance de certaines cellules
cancéreuses, notamment celles du
sein et du colon.

LE CHAMPIGNON DE PARIS CONTIENT

LUI AUSSI DES MOLECULES POUVANT
EMPECHER LA CROISSANCE DE CERTAINES
CELLULES CANCEREUSES, NOTAMMENT
CELLES DU SEIN ET DU COLON

Les mécanismes responsables
de I’action anticancéreuse des
polysaccharides des champignons
sont trés complexes, mais on croit
que ces composés stimulent 1’acti-
vité du systéme immunitaire.

Par exemple, de nombreux tra-
vaux ont montré que la lentinane
du shiitake provoque une forte
augmentation du nombre de glo-
bules blancs ainsi que de I’activité
de ces cellules clés du systéme im-
munitaire, ce qui augmente les
chances de pouvoir controéler les
tumeurs naissantes et de les empé-
cher d’atteindre un stade mature.

I’activité anticancéreuse et im-
munostimulatrice des champi-
gnons comestibles ne semble
cependant pas limitée aux es-
péces d’origine asiatique.

Les pleurotes, par
exemple, contiennent éga-
lement un certain nombre

CONTRE LE CANCER
DU SEIN

Certaines observations récentes
suggerent que les champignons
pourraient étre particuliérement
efficaces contre le cancer du sein.
Cette propriété est due a leur capa-
cité de bloquer I’action de I’aroma-
tase, une enzyme qui joue un role
crucial dans la fabrication des ces-
trogénes, les hormones sexuelles
féminines.

L

baisse des niveaux d’cestrogéenes et
peut ainsi empécher la progres-
sion de ces cancers.

Une étude récente publiée en dé-
cembre dernier dans la prestigieu-
se revue Cancer Research vient de
confirmer cette hypotheése.

Dans cette étude, les chercheurs
ont administré des extraits de
champignons de Paris a des ani-
maux de laboratoire ayant déve-
loppé des tumeurs du sein et ont
examiné I’impact de ces extraits
sur la grosseur des tumeurs.

RESULTATS INTERESSANTS

Les résultats sont extrémement
intéressants : les tumeurs des ani-
maux qui recevaient les champi-
gnons ont régressé de 60 % compa-
rativement a celles des animaux
qui n’en avaient pas recu, cette
diminution étant directement liée
a une baisse de la croissance des
cellules cancéreuses.

Ces observations sont d’autant
plus intéressantes que la quantité
de champignons requise pour pro-
voquer la diminution de la crois-
sance des tumeurs correspond a
une consommation raisonnable
pour l’humain, soit environ
100 grammes par jour.

I1n’y a donc aucun doute que les
champignons peuvent jouer un ro-

le important dans la préven-
tion du cancer, autant
en stimulant positive-
ment le systéme im-
munitaire qu’en in-
terférant directe-
ment avec la
croissance de cer-
tains types de cellules
cancéreuses. L’inclusion
des champignons a notre alimen-
tation permet donc non seu-
lement d’ajouter une nou-
velle dimension gastrono-
mique a notre vie, mais
également d’y inclure de
précieux alliés dans la pré-
vention de certains cancers,
en particulier le cancer

du sein.

DAVOS | (AFP)
Les campagnes de
vaccination dans
les pays pauvres
ont permis de sau-
ver la vie de 2,3 mil-
lions d’enfants, a
estimé I’Alliance
mondiale pour les
vaccins et I'immu-
nisation (Gavi) au
Forum de Davos.

«Les vaccins font
des miracles», a
déclaré lors d’'une
conférence de pres-
se le milliardaire
américain Bill
Gates dont la fonda-
tion soutient
T’alliance Gavi.

L’alliance a an-
nonceé avoir vacciné
138 millions d’en-
fants contre diffé-
rentes maladies de-
puis sa création a
Davos en 2000.

Changement
majeur

«Gavi et ses par-
tenaires sont en
train de réaliser un
changement ma-
jeur an matiere
de santé infantile»,
a déclaré Melinda
Gates, épouse
du fondateur de
Microsoft.

«73 % des enfants
nés en Afrique sont
maintenant vacci-
nés», a précisé
Julian Lob-Levyt,
secrétaire général
de I’alliance Gavi.

«Dans certaines
des régions les plus
pauvres du monde
nous obtenons des
résultats meilleurs
qu’en Asie du Sud
et meilleurs que
dans certaines
villes d’Europe»,
a-t-il ajouté.

1,5 milliard

La Bill and Me-
linda Gates Foun-
dation a versé 1,5
milliard de dollars
a la Gavi et a pro-
mis de donner
davantage.

«Nous aimerions
que le pourcentage
(de fonds) prove-
nant des gouverne-
ments continue
d’augmenter pour
permettre a
I’alliance Gavi
de croitre et faire
davantage. Nous
avons besoin
de plus de fonds»,
a déclaré Bill
Gates.
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