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L es fraises et les framboises
sont des fruits délicieux qui
contiennent de surcroît

certaines molécules dotées de
propriétés anticancéreuses. Des
études récentes indiquent que la
prévention du cancer colorectal par
ces petits fruits pourrait faire appel à
l’action anti-inflammatoire de ces
molécules.

UN CANCER LIÉ AU MODE DE VIE
Le cancer du côlon représente la

deuxième cause de mortalité par cancer
au Canada, avec près de 10 000 décès cau-
sés par cette maladie chaque année.

Il s’agit d’un cancer qui évolue la plu-
part du temps sans symptômes appa-
rents, généralement à partir d’une lé-
sion précancéreuse appelée polype adé-
nomateux ou adénome. Bien que

l’apparition d’un
cancer colorectal
est parfois favo-
risée par cer-
tains gènes dé-
fectueux, il est
maintenant éta-
bli que la pro-
gression des adé-
nomes en cancer
est en très gran-
de majorité for-
tement influen-
cée par le mode
de vie, en parti-

culier les habitudes alimentaires : en
pratique, on estime qu’environ 75 % des
cancers du côlon sont directement reliés
au mode d’alimentation typique des so-
ciétés industrialisées (riche en viandes
et en calories, mais pauvre en végétaux).
Un bon exemple de l’influence néfaste de
ce type d’alimentation est l’augmenta-
tion fulgurante de l’incidence du cancer
colorectal au Japon : depuis la Deuxième
Guerre mondiale, l’adoption par les Ja-
ponais des habitudes alimentaires occi-
dentales a multiplié par cinq la fréquen-
ce de ces cancers dans ce pays.

La modification de ce type d’alimenta-
tion représente donc un pré requis es-
sentiel pour arriver à diminuer la mor-
talité associée au cancer du côlon.

PETITS FRUITS CONTRE
L’INFLAMMATION CHRONIQUE

Une des conséquences les plus graves
de l’alimentation occidentale est la créa-
tion d’un climat d’inflammation chro-
nique à l’intérieur de l’organisme. Cette
inflammation favorise la croissance des
cellules cancéreuses, car elle perturbe
l’équilibre qui règne à l’intérieur des tis-
sus et permet ainsi à ces cellules d’ac-
quérir de nouvelles mutations qui favo-
risent leur évolution en cancer mature.

Ce lien entre l’inflammation chro-
nique et le cancer est loin d’être un phé-
nomène marginal : on estime qu’un can-
cer sur six (15 %) est une conséquence
directe du processus d’inflammation.

Des travaux récents de notre labora-
toire indiquent que l’acide éllagique
contenu dans des petits fruits comme les
fraises et les framboises confère à ces
baies des propriétés anti-inflammatoires
et que cette activité pourrait contribuer

à prévenir le développement de plu-
sieurs types de cancer (1). Des travaux
réalisés par une équipe de chercheurs
indiens viennent de confirmer cette hy-
pothèse (2). En utilisant un modèle ani-
mal, ces chercheurs ont observé que
l’addition d’acide éllagique dans l’ali-
mentation abolissait le développement
de cancers colorectaux induits par le
1,2-dimethylhydrazine, une puissante
substance cancérigène. L’analyse des tis-
sus provenant des animaux traités in-
dique que cet effet anticancéreux de
l’acide éllagique est dû à son action inhi-
bitrice envers la protéine NF-_B, un élé-
ment qui contrôle la production d’une
vaste gamme de facteurs inflammatoires
en particulier iNOS, COX-2, TNF-_ et IL-
6. La réduction d’iNOS et de COX-2 pro-
voquée par l’acide éllagique est particu-
lièrement intéressante, car ces deux fac-
teurs sont reconnus pour jouer un rôle
important dans la progression du cancer

colorectal (3).
La saison des fraises et des framboises

locales qui est à nos portes n’est donc
pas seulement une excellente occasion
de profiter au maximum du goût absolu-
ment exquis de ces petits fruits, mais
également de leur incomparable impact
positif sur la santé.
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RECETTE
ANTICANCER

Fraises et framboises :
desbaies anti-inflammatoires

SOUPE AUX PETITS FRUITS
À LA BOURGUIGNONNE

180g (3/4 tasse) demiel

175ml (3/4 tasse) de vin rougede
Bourgogne

1 bâton de cannelle

Poivre dumoulin

100g (2/3 tasse) de bleuets

100g (2/3 tasse) de framboises

100g (2/3 tasse) de fraises

100g (2/3 tasse) demûres oude
canneberges

1. Faire bouillir lemiel pendant 8min.

2. Ajouter le vin et le bâton de cannelle.
Poivrer au goût et laisser bouillir 5min.

3. Verser sur les fruits et laisser refroidir
dans le réfrigérateur.

4. Servir dans des bols à dessert.

4 PORTIONS

TEMPS DE PRÉPARATION :
20 MINUTES

DIFFICULTÉ : FACILE

ÉÉrriiccHHaarrvveeyy,,
eennsseeiiggnnaanntt àà ll''ÉÉccoolleehhôôtteelliièèrree
ddee llaaCCaappiittaallee ààQQuuéébbeecc

√ C’est la saison des fraises et des framboises. Profitez-en !
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Vous trouvez  le contenu de cette chronique utile? Faites un don à www.richardbeliveau.org pour supporter nos recherches. 
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