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Q ue dois-je manger pour être en
bonne santé ? Cette question, en
apparence toute simple, est au

contraire tellement complexe qu’elle mo-
nopolise l’attention de milliers de cher-
cheurs depuis plusieurs années. 

Tout au long des prochaines semaines,
nous tenterons de vous aider à y voir plus
clair en faisant le point sur les plus ré-
centes découvertes de la recherche médi-
cale et en montrant comment certains ali-
ments peuvent avoir un impact direct sur
notre vie quotidienne en nous protégeant
de plusieurs maladies. 

Les grands tueurs que sont devenus les
maladies du coeur, le cancer ou encore le
diabète, ne sont pas des maladies complè-
tement inévitables : au contraire, chacun
d’entre nous peut adopter des comporte-
ments qui lui permettront de participer
activement à se défendre contre l’appari-
tion de ces maladies. 

UNE APPROCHE
PRÉVENTIVE

Prenons l’exemple du cancer, une ma-
ladie qui est devenue la première cause
de mortalité au Québec. Malgré plusieurs

progrès remarquables
dans le traitement
d’un nombre de plus
en plus important de
cancers auparavant
incurables (certaines
leucémies, par
exemple), il reste
néanmoins encore
beaucoup d’étapes à
franchir avant de pou-
voir crier victoire face

à cet ennemi.
Par exemple, alors qu’aux États-Unis la

mortalité associée aux maladies du cœur
a chuté de près de 50% pendant la période
1970-2002, les décès reliés au cancer n’ont
diminué que de 2.7% au cours de cette
même période. Sans parler de certains
cancers, notamment celui du sein, qui est
en hausse constante et continue de frap-
per un nombre important de femmes. 

DU CONCRET
Nous pouvons cependant faire

quelque chose de concret pour diminuer
le risque d’être touché par le cancer. De
nombreuses études scientifiques mon-
trent qu’au moins les deux tiers des cas
de cancers sont reliés au mode de vie des
gens: 30% sont dus au tabagisme, un
autre 30 % est directement causé par une
mauvaise alimentation, sans compter un
10% de cancers reliés aux abus de toutes
sortes (obésité, drogues, alcool). Autre-
ment dit, environ 70% de cancers sont des

maladies qui pourraient
être prévenues en

modifiant tout
simplement cer-
taines habi-
tudes de vie !

À LA
RESCOUSSE

Si dans le
cas de plu-

sieurs maladies, les maladies du cœur et
le diabète par exemple, nous sommes ma-
lades de ce que nous mangeons (trop de
mauvais gras, trop de sel ou encore trop
de sucre), c’est surtout ce que nous ne
mangeons pas qui pose un problème pour
le cancer. 

Et ce que nous ne mangeons pas suffi-
samment, ce sont des fruits et des
légumes. 

Saviez-vous que les fruits et légumes
retrouvés chez votre épicier du coin
contiennent plusieurs molécules aux pro-
priétés anticancéreuses extraordinaires ?

Lorsque vous mangez de grandes quanti-
tés de ces aliments, vous soumettez votre
corps à une véritable thérapie anticancer
qui permet de neutraliser le cancer dès le
départ et à l’empêcher de croître et d’enva-
hir les tissus de l’organisme. 

UN RENDEZ-VOUS
Au cours des prochaines semaines,

nous verrons comment une alimentation
riche en fruits et légumes peut prévenir
le développement du cancer et de plu-
sieurs autres maladies chroniques. «
Mieux vaut prévenir que guérir » di-
saient nos grands-mères : une grande sa-
gesse dont nous pouvons nous inspirer
pour vivre longtemps et en bonne santé.

√ 30% DE TOUS LES CANCERS SONT
ASSOCIÉS À UNE ALIMENTATION
DÉFICIENTE

√ POUR LES CANCERS DU TUBE DIGESTIF
(ŒSOPHAGE, ESTOMAC, CÔLON),
CE POURCENTAGE PEUT MÊME
ATTEINDRE 75%
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risques de
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√ Une saine alimentation peut prévenir le cancer... et ses fâcheuses conséquences.

Saviez-vous que les fruits et légumes
chez votre épicier du coin contiennent
plusieurs molécules aux propriétés
anticancéreuses extraordinaires ?

SANTÉ

Fumeurs... de
pèreenfils

Le tabagisme ne se transmet pas dans le
bagage génétique, mais nous sommes deux
fois plus enclins à commencer à fumer si
notre père et notre mère fument, selon une
nouvelle étude.

Une étude américaine a prouvé que les
jeunes de 12 ans dont les parents fument
courent deux fois plus de risques de deve-
nir eux-mêmes des fumeurs quotidiens
entre l’âge de 13 et de 21 ans que les enfants
dont les parents ne fument pas.

L’étude a suivi jusqu’à l’âge adulte 80
élèves de cinquième année habitant les
quartiers à taux de criminalité élevé de
Seattle et a montré que le facteur clé per-
mettant de retarder l’apparition du taba-
gisme est le comportement des parents à
cet égard, et non les attitudes.

Fais ce que je fais
« Le principal élément qui est ressorti

consistait à savoir si les parents fumaient,
dit le Dr Karl Hill, professeur de recherche
associé en travail social à l’Université de-
Washington. En ce qui a trait au tabagis-
me, c’est vraiment une question de fais ce
que je fais, et non ce que je dis. »

Les adolescents étaient moins suscep-
tibles de fumer avant l’âge de 21 ans s’il y
avait moins de conflit familial, si une
surveillance claire et cohérente était as-
surée par la famille, doublée de règles et
d’un attachement émotif fort à la famil-
le, et si les parents ne leur faisaient pas
prendre part à leur comportement en
matière de tabagisme – comme en de-
mandant aux enfants d’aller chercher
leurs cigarettes dans la voiture ou de
leur en allumer une.

«Le simple fait de parler aux enfants ne
suffit pas… Il faut établir des règles pré-
cises au sujet des comportements à risque,
surveiller leur comportement et les gens
avec qui ils se tiennent en plus d’établir
une relation émotive forte», explique Hill.

Dans l’ensemble, 37 % des personnes
étudiées étaient devenues des fumeurs
quotidiens avant l’âge de 21 ans – 42 %
étaient des hommes et 32%, des femmes.

Alcool et tabac:
dur sur le cerveau

Le cerveau des alcooliques chroniques
rétrécit. Cependant, pour la première fois,
une étude montre que le tabagisme peut
contribuer à cette atrophie, particulière-
ment pour ce qui est de la matière grise.

«Les alcooliques qui fument sont plus à
risque de développer des anomalies cogni-
tives (en matière d’apprentissage, de mémoi-
re ou de prise de décisions) au fil du temps
que les alcooliques qui ne fument pas», dit le
professeur Dieter Meyerhoff de l’Université
de la Californie, située à San Francisco.

Double abus
«De 50 à 90% des alcooliques sont égale-

ment fumeurs; on trouve donc beaucoup de
double abus.»

L’étude a comparé 37 alcooliques en voie
de rétablissement de 26 à 66 ans à un groupe
témoin de 30 buveurs légers. Les chercheurs
ont utilisé l’imagerie par résonance magné-
tique pour mesurer le volume du cerveau et
ont trouvé que, plus l’usage du tabac est im-
portant, plus le cerveau est endommagé.

Les alcooliques avaient maintenu une
moyenne d’environ 400 consommations par
mois au cours des trois dernières années. Les
buveurs légers, eux, une moyenne allant en-
viron de 4 à 11 consommations par mois.

L’étude a établi une relation directe entre
le volume du cerveau et la fonction cognitive
chez les alcooliques ne fumant pas : plus le vo-
lume est élevé, mieux il fonctionne.
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