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RechercheSANTÉ

Prévenir
le cancer
dusein
Le cancer du sein touchera
jusqu’à une femme sur huit
avant l’âge de 85 ans et de-
meure une des principales
causes de mortalité liée au can-
cer chez les femmes. Bien que
les progrès récents des traite-
ments aient permis d’améliorer
le taux de survie des patientes,
la prévention demeure la meil-
leure stratégie pour réduire
l’impact social de ce cancer.

Au Canada, comme dans l’en-
semble des pays riches, l’incidence
du cancer du sein est en hausse
constante. Une partie de cette aug-
mentation du nombre de diagnostics
est attribuable à l’implantation des
programmes de dépistage par mam-
mographie, mais cette hausse reflète
aussi l’impact négatif de certaines
modifications au mode de vie qui
créent des conditions favorables au
développement de ce cancer.
Quatre principales habitudes de vie
exercent une influence déterminante
sur le risque de cancer du sein. (1)

1MAINTENIR UN POIDS SANTÉ

Un IMC élevé après la ménopause
(la période où sont diagnostiqués
la majorité des cancers du sein) est

associé à une augmentation significa-
tive du risque de cancer du sein.
Ce lien est particulièrement pronon-
cé pour le cancer œstrogène-dépen-
dant (ER+), avec une hausse de risque
de 82 % observée chez les femmes des
catégories de poids corporel les plus
élevées par rapport à celles ayant le
poids corporel le plus faible.
En effet, les études montrent clai-
rement que les femmes qui main-
tiennent un poids santé en vieillis-
sant ont un risque réduit de cancer
du sein postménopause.
Pour les femmes obèses, une perte
de poids supérieure à 10 kg avant
la cinquantaine est associée à une
réduction de 40 % du risque de cancer
du sein postménopause. Il n’y a donc
pas de doute que la forte proportion
actuellement observée de personnes
en surpoids contribue à la hausse de
l’incidence du cancer du sein.

2ÊTRE ACTIVE

L’activité physique de modérée à vi-
goureuse est associée à une réduction
d’environ 20 % du risque de cancer du
sein lorsque l’on compare les femmes
les plus actives avec les femmes les
moins actives physiquement.
En plus de pouvoir contribuer au
maintien d’un poids corporel san-
té, l’activité physique a des effets
positifs sur plusieurs phénomènes
pouvant contribuer à restreindre
la progression du cancer du sein,
en particulier le métabolisme des
œstrogènes, la sensibilité à l’insuline,
l’inflammation chronique, le stress
oxydatif et la fonction immunitaire.
Puisque plus de la moitié de la po-
pulation des pays riches ne respecte
pas les recommandations minimales

en matière d’activité physique, soit
150 minutes d’activité de modérée
à vigoureuse par semaine, le poten-
tiel chimiopréventif de l’exercice
demeure largement inexploité et
pourrait réduire substantiellement
l’incidence du cancer du sein.

3MANGER PLUS DE VÉGÉTAUX

La consommation régulière de
fruits, de légumes, de légumineuses,
de noix, d’épices et de boissons
telles que le thé et le café permet un
apport élevé en fibres, en minéraux
et en composés phytochimiques
qui influence positivement la santé
en général, notamment en rédui-
sant l’inflammation chronique et la
résistance à l’insuline, et tous ces
effets peuvent contribuer à réduire le
risque de plusieurs cancers, incluant
celui du sein.
Un exemple typique de ce mode
d’alimentation est le régime médi-
terranéen, associé à maintes re-
prises à une réduction du risque de
maladies chroniques et de mortalité
prématurée.
Dans l’étude PREDIMED, par
exemple, on a pu montrer que les
femmes qui adhéraient le plus forte-
ment à ce type d’alimentation avaient
un risque de cancer du sein réduit de
50 % comparativement à celles qui
n’adoptaient pas ce régime.
Il est aussi intéressant de no-
ter que certains aliments qui
contiennent des analogues structu-
raux aux œstrogènes (les phytœstro-
gènes), comme le soya et les graines
de lin, ont également été associés
à des diminutions importantes du
risque de cancer du sein dans de
multiples études.

4BOIRE TRÈS MODÉRÉMENT
DE L’ALCOOL

Les femmes sont beaucoup plus
vulnérables aux effets néfastes de
l’alcool. Cela est particulièrement
vrai en ce qui concerne le cancer
du sein, car l’alcool est connu pour
augmenter les niveaux d’œstrogènes
en circulation, un des principaux
facteurs de risque de ce cancer.
Par exemple, une grande étude a
montré que les femmes consommant
de 5 à 10 g d’alcool par jour (soit
l’équivalent de trois à six verres par
semaine) étaient 15 % plus suscep-
tibles de développer un cancer du sein
que les non-buveuses, une hausse qui
atteint 50 % chez celles qui en consom-
ment plus de deux verres par jour.
On estime que la consommation
régulière d’alcool est responsable
d’environ 12 % des cancers chez les
femmes préménopausées.
Contrairement à ce que les gens
pensent, on estime que plus de 90 %
des cancers du sein sont dus au ha-
sard, c’est-à-dire qu’ils surviennent
chez des femmes qui n’ont pas d’an-
técédents familiaux ou ne présentent
pas d’anomalies génétiques qui
prédisposent à la maladie.
Certains facteurs de risque incon-
trôlables additionnels existent (puber-
té précoce, absence d’enfants, densité
mammaire), mais, dans l’ensemble,
il existe de toute évidence une large
fenêtre d’intervention pour prévenir
le développement du cancer du sein
en portant une attention particulière
aux habitudes de vie.

(1) BRITT KL ET COLL. KEY STEPS FOR EFFECTIVE
BREAST CANCER PREVENTION. NAT. REV. CANCER
2020 ; 20 : 417-436.
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Vous trouvez le contenu de cette chronique utile? Faites un don à https://www.richardbeliveau.org/ pour supporter nos recherches. 
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