
NUTRITION & CANCERS
Alimentation, consommation d’alcool, 

activité physique et poids.

Faits scientifiques et conseils de prévention
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D
e m

ultiples causes peuvent être à l’origine de 
l’apparition et du développem

ent d’un cancer. 

Parm
i ces causes, on trouve bien sûr des pré-

dispositions génétiques qui sont responsables 
de m

oins de 10
 %

 de l’ensem
ble des cancers. D

e 
nom

breux cancers sont provoqués ou favorisés 
par des facteu

rs extern
es : au

 m
o

in
s 4

0
%

 
son

t liés à des com
portem

en
ts qu

e n
ou

s 
pouvons m

odifier (tabagism
e, consom

m
ation 

d’alcool, alim
entation déséquilibrée, activité 

physique insuffisante, exposition aux U
V

…
).

E
t d

a
n

s le
 d

o
m

a
in

e
 d

e
 la

 p
ré

ve
n

tio
n

 d
es 

cancers, la nutrition au sens large (c’est- à- dire 
l’alim

entation, m
ais aussi la consom

m
ation 

d’alcool, l’activité physique et le poids) occupe 
u

n
e place particu

lièrem
ent im

po
rtante. C

e 
docum

ent vous propose d’y voir plus clair sur 
ce qu

i peu
t vo

u
s aider à lim

iter les risqu
es 

de cancer.

P
as d’alim

ent m
iracle, m

ais u
n

e approch
e 

globale et scientifiqu
e.

D
e nom

breux ouvrages et articles évoquent 
les supposées vertus anticancer de certains  
a

lim
e

n
ts. C

e
p

e
n

d
a

n
t, le

u
rs co

n
clu

sio
n

s  
reposen

t so
u

ven
t su

r u
n

 n
o

m
bre d’étu

des 
insuffisant, ou ne sont pas confirm

ées chez 
l’H

om
m

e. E
nsuite et surtout, aucun alim

ent 
p

articu
lier n

e p
eu

t à lu
i seu

l em
p

êch
er le 

développem
ent d’un cancer.

L
es in

fo
rm

atio
n

s et les co
n

seils q
u

e vo
u

s 
trouverez dans cette brochure ont été établis 
à partir d’u

n
e synth

èse des co
n

n
aissan

ces 
scientifiques disponibles au plan international 
et validées.

C
e

tte
 sy

n
th

è
se

1, ré
a

lisé
e

 p
a

r u
n

 g
ro

u
p

e  
d’experts a perm

is d’identifier les facteu
rs 

protecteurs ou de risque, dont l’effet sur le 
cancer est suffisam

m
ent prouvé. 

1 R
apport scientifique « N

utrition et prévention prim
aire des cancers : actualisation des données », disponible sur w

w
w

.e-cancer.fr.

FAITS SCIENTIFIQUES 
ET CONSEILS DE PRÉVENTION

À
 R

E
T

E
N

IR
 :

  4
0

 %
 des cancers sont liés à notre m

ode de vie et à nos com
portem

ents. A
vec la lutte contre 

le tabac, la nutrition est le dom
aine où nous pouvons le plus réduire nos risques de cancer.

  La prévention constitue un enjeu aussi im
portant que les progrès des traitem

ents.
  La prévention du cancer par la nutrition ne peut se résum

er à un alim
ent m

iracle. Il s’agit 
d’équilibrer globalem

ent ses consom
m

ations, en privilégiant ce qui protège et en réduisant 
ce qui peut contribuer à l’apparition d’un cancer.
  U

n facteur protecteur n’annule pas l’effet d’un facteur de risque (par exem
ple, l’activité 

physique ne réduit pas le risque lié à la consom
m

ation de boissons alcoolisées).

NUTRITION
ET PRÉVENTION
DES CANCERS 

FACTEURS 
AUGMENTANT LE 

RISQUE DE CANCER

CONSEILS
DE PRÉVENTION

FACTEURS 
RÉDUISANT LE 

RISQUE DE CANCER

B
oisson

s alcoolisées
R

édu
ire la 

con
som

m
ation

 de 
boisson

s alcoolisées

V
ian

des rou
ges et 

ch
arcu

teries

S
el et alim

ents salés

C
om

plém
ents 

alim
entaires à base

de bêtacarotèn
e

A
voir

u
n

e alim
entation

 
équ

ilibrée et variée

P
ratiqu

er u
n

e 
activité physiqu

e 
régu

lière et lim
iter 

la sédentarité

F
ibres alim

entaires 

S
u

rpoids et obésité

 

P
rivilégier 

l’allaitem
ent

A
llaitem

ent

Fru
its et légu

m
es 

P
rodu

its laitiers

A
ctivité physiqu

e

M
ainten

ir
u

n
 «

 poids santé »
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P
ratiquer une activité physique ne signifie pas obligatoirem

ent 
pratiqu

er u
n

 spo
rt. L’activité physiqu

e au
 sen

s large in
clu

t  
é

g
a

le
m

e
n

t to
u

s le
s m

o
u

ve
m

e
n

ts e
ffe

ctu
é

s d
a

n
s la

 vie  
quotidienne, ceux nécessités par la pratique professionnelle, 
ceux de la vie courante (jardinage, m

énage…
), ceux liés aux 

déplacem
ents (m

arche, vélo…
) ou aux loisirs (prom

enade, jeu…
).

L’activité physiqu
e qu

otidien
n

e est don
c accessible à tou

s, 
que l’on pratique ou non un sport. D

e plus, elle procure une 
sensation de bien-être.

L
a
 p

ra
tiq

u
e d

’u
n

e a
ctiv

ité p
h
y
siq

u
e réd

u
it le risq

u
e d

e 
plu

sieu
rs can

cers :

(a) Le cancer du côlon 
(b) Le cancer du sein
(c) Le cancer du poum

on
(d) Le cancer de l’endom

ètre (corps de l’utérus)

L’effet bénéfique de l’activité physique est dû notam
m

ent à des 
m

écanism
es horm

onaux et à une am
élioration de l’im

m
unité 

et du transit intestinal.

C
O

N
S

E
IL

S
 

C
L

É
S

  C
h

ez l’ad
u

lte, p
ra-

tiquer chaque jour au 
m

inim
um

 3
0

 m
inutes 

d
’a

c
tiv

ité
 p

h
y

siq
u

e 
d

’in
te

n
sité

 m
o

d
é

ré
e 

(ex : m
arche rapide) à 

é
levé

e
 (ex : jo

g
g

in
g

) 
par séance d’au m

oins  
10

 m
inutes.

  C
hez l’enfant et l’ado-

lescen
t, p

ratiq
u

er u
n 

m
in

im
u

m
 d

e
 6

0
 m

i-
nutes par jour d’activité 
p

h
ysiq

u
e

 d
’in

te
n

sité 
m

odérée à élevée sous 
form

e de jeux, d’activités 
de la vie courante ou 
de sport.  

  Lim
iter les activités 

sédentaires (ordinateur, 
télévision, console de 
jeux, etc.).

LES FACTEURS PROTECTEURS

L’ACTIVITÉ 
PHYSIQUE

L
e

s fru
its e

t lé
g

u
m

e
s p

e
u

ve
n

t ê
tre

 co
n

so
m

m
é

s fra
is 

m
ais ég

alem
en

t su
rg

elés, en
 co

n
serve, cru

s et cu
its. L

a 
reco

m
m

an
datio

n
 bien

 co
n

n
u

e de «
 5

 fru
its et légu

m
es par 

jo
u

r »
 in

clu
t to

u
s les fru

its et lég
u

m
es, m

ais n
e co

n
cern

e 
p

a
s le

s n
o

ix, le
s g

ra
in

e
s e

t le
s fru

its se
cs, le

s p
o

m
m

e
s 

d
e

 te
rre

 e
t le

s lé
g

u
m

e
s se

cs. L
a

 m
a

jo
rité

 d
e

s a
d

u
lte

s 
co

n
so

m
m

e m
o

in
s q

u
e les cin

q
 p

o
rtio

n
s reco

m
m

an
d

ées. 

L
a con

som
m

ation
 de fru

its et légu
m

es dim
in

u
e le risqu

e 
de développer plu

sieu
rs can

cers :

(a) Le cancer de l’estom
ac

(b) Les cancers de la bouche, du pharynx et du larynx
(c) Le cancer de l’œ

sophage
(d) Le cancer du poum

on (fruits seulem
ent)

Les fruits et légum
es contiennent en effet une grande diversité 

d
e co

m
p

osan
ts b

én
éfiq

u
es p

o
u

r n
o

tre san
té : fib

res, an
ti- 

oxydants, vitam
ines, m

inéraux…

C
O

N
S

E
IL

S
 

C
L

É
S

  C
onsom

m
er chaque 

jour au m
oins 5

 fruits 
e

t lé
g

u
m

e
s

 v
a

rié
s 

(q
u

e
lle

 q
u

e
 so

it la 
form

e : crus, frais, en 
conserve ou surgelés)  
p

o
u

r a
tte

in
d

re
 a

u
 

m
oins 4

0
0

 g par jour. 

LES FRUITS ET 
LES LÉGUM

ES

LES FACTEURS PROTECTEURS

E
T

 A
U

S
S

I...

L’activité physique perm
et de lim

iter le surpoids et l’obésité, 
facteurs de risque d’autres cancers (voir p10

).

E
T

 L
E

S
 P

E
S

T
IC

ID
E

S
 ?

La présence de pesticides sur certains fruits et légum
es soulève 

fréquem
m

ent des questions sur les conséquences possibles 
en term

es de risque de cancers. Il n’a pas été m
ontré que la 

co
n

so
m

m
atio

n
 de fru

its et légu
m

es co
u

ran
ts au

gm
en

te le 
risque de cancer. P

ar précaution, il suffit de laver les fruits 
et les lég

u
m

es et d
e p

eler ceu
x q

u
i s’y p

rêten
t. C

’est d
an

s 
un contexte d’exposition intense aux pesticides (exposition  
professionnelle notam

m
ent) que le risque a été identifié.

5
 F

R
U

IT
S

 E
T

 L
É

G
U

M
E

S
, Q

U
’E

S
T-C

E
 Q

U
E

 Ç
A

 
V

E
U

T
 D

IR
E

 ?

Il s’agit de 5
 portions de fruits et/ou légum

es : par exem
ple 

3 po
rtio

n
s de fru

its et 2
 de légu

m
es, 4

 de légu
m

es et 1 de 
fru

it(s)... U
ne « portion » c’est l’équivalent de 8

0
 à 10

0
 g, soit 

une pom
m

e, ou une tom
ate,  ou deux abricots, ou un bol de 

soupe, ou un verre de jus de fruits (sans sucres ajoutés), ou 
une com

pote non sucrée.

(c)

(b)

(a) 

(d)

(d)

(b) 

(a) 

(c)
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Le P
rogram

m
e N

ational N
utrition Santé (P

N
N

S) regroupe sous 
l’appellation « produits laitiers » le lait, les yaourts, les petits 
suisses, les from

ages blancs et les from
ages (frais, affinés…

). 
N

e sont pas inclus les produits à base de lait riches en graisses 
(beurre, crèm

e) ou en sucres (crèm
es dessert ou glaces).

L
es p

ro
d

u
its laitiers so

n
t la p

rin
cipale so

u
rce d

e calciu
m

, 
indispensable à la croissance et à la solidité des os tout au 
long de la vie. U

ne consom
m

ation de 3 produits laitiers par 
jour est recom

m
andée (par exem

ple : 1 yaourt, 1 verre de lait, 
30

 g de from
age), afin de bénéficier de leurs effets positifs sur  

la santé. E
n France, 29

 %
 des adultes consom

m
ent chaque 

jour les quantités recom
m

andées.

L
a consom

m
ation quotidienne de produits laitiers dim

inue 
le risqu

e de cancer colorectal.

 En France, plus des 2/3 des nourrissons (6
9

 %
) sont allaités à 

la m
aternité, m

ais à 3 m
ois seuls 39

 %
 le sont encore.

L
es b

én
éfices d

e l’allaitem
en

t so
n

t co
n

n
u

s p
o

u
r l’en

fan
t  

(ren
fo

rcem
en

t d
es d

éfen
ses im

m
u

n
itaires, d

im
in

u
tio

n
 d

u
  

risque de surpoids), m
ais ils le sont aussi pour la m

ère.
A

in
si, allaiter son

 enfan
t jou

e u
n

 rôle dan
s la dim

in
u

tion
 

du
 risqu

e de cancer du sein.

C
O

N
S

E
IL

S
 

C
L

É
S

  C
onsom

m
er 3

 pro-
duits laitiers par jour.

  A
lterner les produits 

laitiers (lait, from
age, 

yaourt, from
age blanc).

LES PRODUITS 
LAITIERS

LES FACTEURS PROTECTEURS

E
T

 L
E

S
 P

R
O

D
U

IT
S

 À
 B

A
S

E
 D

E
 S

O
J

A
 ?

Leu
rs effets vis-à-vis du

 can
cer n

e so
nt pas certain

s et les 
boissons au soja ne sont pas des produits laitiers.

C
O

N
S

E
IL

S
 

C
L

É
S

  C
onsom

m
er chaque 

jour des alim
ents conte-

nant des fibres tels que 
les alim

ents céréaliers 
com

plets, les fruits et 
les légum

es, les légum
es 

secs (lentilles, haricots 
secs…

).

LES FACTEURS PROTECTEURS

LES ALIM
ENTS 

CONTENANT 
DES FIBRES 

C
ertain

s alim
en

ts co
m

m
e le pain

, les fru
its et les légu

m
es 

contiennent des fibres alim
entaires. Les alim

ents céréaliers 
com

plets (pain com
plet, pâtes com

plètes, riz com
plet…

) en 
sont particulièrem

ent riches.

L
a consom

m
ation quotidienne d’alim

ents riches en fibres 
dim

inue le risque de plusieurs cancers :

  Le cancer colorectal
  Le cancer du sein 

Les fibres sont bénéfiques au quotidien. E
lles contribuent au 

bon fonctionnem
ent du systèm

e digestif, perm
ettant ainsi de 

réduire le risque de cancer. 

L’ALLAITEM
ENT
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Si la consom
m

ation d’alcool dim
inue depuis les années 19

6
0

, la 
France reste l’un des pays les plus consom

m
ateurs au m

onde. 
P

rès d’une personne sur deux consom
m

e de l’alcool au m
oins 

une fois par sem
aine. La consom

m
ation quotidienne d’alcool 

est plus fréquente chez les plus âgés. Les plus jeunes consom
-

m
ent m

oins régulièrem
ent m

ais de façon plus excessive avec 
des épisodes d’ivresse.

L’alcool reste dans notre pays un problèm
e de santé publique 

m
ajeur puisqu’il est responsable de 4

9
 0

0
0

 décès dont plus 
d

e 15
 0

0
0

 par can
cer. C

’est la d
eu

xièm
e cau

se évitab
le d

e 
m

ortalité par cancer.

L
es étu

d
es scien

tifiq
u

es m
o

n
tren

t u
n

e au
g

m
en

tatio
n

 d
u

 
risque de cancer dès une consom

m
ation m

oyenne d’un verre 
par jour ; cette augm

entation du risque est proportionnelle à 
la quantité d’alcool consom

m
ée. A

insi, toute consom
m

ation 
régulière est à risque.

La consom
m

ation d’alcool est généralem
ent estim

ée en nom
bre 

de verres par jour. Le verre standard correspond à environ 10
 g 

d’éthanol pur, quelle que soit la boisson alcoolisée consom
m

ée  :

C
O

N
S

E
IL

S
 

C
L

É
S

  N
e pas consom

m
er 

d’alcool régulièrem
ent. 

  E
n cas de consom

-
m

ation d’alcool, réduire 
autant que possible sa 
quantité com

m
e sa fré-

quence. 

LES FACTEURS DE RISQUE

LES BOISSONS 
ALCOOLISÉES

L
a consom

m
ation d’alcool, augm

ente le risque de développer 
plu

sieu
rs can

cers :

(a) Le cancer colorectal 
(b) Le cancer du sein
(c) Les cancers de la bouche, du larynx et du pharynx
(d) Le cancer de l’œ

sophage
(e) Le cancer du foie

L’éthanol contenu dans les boissons alcoolisées est transform
é 

dans l’organism
e en com

posé favorisant le développem
ent 

de cancers.  

B
allon

de vin 12°
(10

cl)

D
em

i
de bière 5°

(25
cl)

V
erre

de w
hisky 4

0
°

(3cl)

V
erre

de pastis 4
5°

(3cl)

V
erre

de cham
pagne 12°

(10
cl)

LES FACTEURS DE RISQUE

A
L

C
O

O
L

 +
 TA

B
A

C
 : U

N
 R

IS
Q

U
E

 D
É

M
U

LT
IP

L
IÉ

Les effets de l’alcool sont renforcés quand ils sont associés  
à

 ce
u

x d
u

 ta
b

a
c : le

u
rs a

ctio
n

s co
n

jo
in

te
s a

u
g

m
e

n
te

n
t  

co
n

sid
érab

lem
en

t les risq
u

es d
e can

cers d
e la b

o
u

ch
e, d

u
 

pharynx, du larynx et de l’œ
sophage. 

P
ar exem

ple, le risque de développer un cancer de la cavité 
buccale est m

ultiplié par 4
5

 chez les grands consom
m

ateurs 
de tabac et d’alcool.

ÉQUIVALENCES DE DOSE D’ALCOOL PAR VERRE

=
=

=
=

(b)

(e)

(c)

(a) 

(d) 
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L
es vian

d
es ro

u
g

es reg
ro

u
p

en
t le b

œ
u

f, le p
o

rc, le veau
, 

l’ag
n

eau
, le ch

eval et le m
o

u
to

n
. L

es ch
arcu

teries co
rres-

pondent aux viandes conservées par fum
aison, séchage ou 

salage (jam
bon, lardons…

).

La consom
m

ation de viandes rouges est plus im
portante chez 

les hom
m

es que chez les fem
m

es. D
ans la population française 

1/4
 des personnes en consom

m
e plus de 5

0
0

 g par sem
aine.

Les différents types de viandes sont des alim
ents intéressants 

au plan nutritionnel (apports en protéines, fer, zinc, vitam
ine 

B
12

). C
ep

en
d

an
t, co

m
m

e p
o

u
r les ch

arcu
teries, l’excès d

e 
viandes rouges augm

ente le risque de cancer.
 L

a
 co

n
so

m
m

a
tio

n
 ex

cess
iv

e
 d

e
 v

ia
n

d
es

 ro
u

g
es

 et d
e  

ch
arcu

teries au
gm

ente le risqu
e de can

cer colorectal.

C
O

N
S

E
IL

S
 

C
L

É
S

  L
im

iter la co
n

so
m

-
m

a
tio

n
 d

e
 v

ia
n

d
e

s 
rouges à m

oins de 50
0

 g 
p

ar sem
ain

e (1 steak 
pèse entre 10

0
 et 150

 g).

  L
im

iter la consom
-

m
ation de charcuteries, 

en particulier les plus 
grasses et/ou salées. En 
cas de consom

m
ation, il 

est conseillé de réduire 
autant que possible la 
taille des portions et la 
fréquence de consom

-
m

ation.

 A
lte

rn
e

r a
v

e
c

 la 
c

o
n

s
o

m
m

a
tio

n
 d

e 
vo

lailles, p
o

isso
n

s et 
œ

ufs.

LES VIANDES 
‘‘ROUGES’’ ET 

LES CHARCUTERIES

LES FACTEURS DE RISQUE

D
ans notre pays, près de la m

oitié des adultes sont en surcharge 
pondérale : 32 %

 en surpoids et 17 %
 en situation d’obésité. Les 

hom
m

es sont plus concernés que les fem
m

es par le surpoids, 
m

ais l’obésité frappe les deux sexes de m
anière identique.

L
iée en partie à une activité physique insuffisante et à une 

a
lim

e
n

ta
tio

n
 tro

p
 ca

lo
riq

u
e, la

 su
rch

a
rg

e
 p

o
n

d
é

ra
le

 est  
im

pliquée dans bon nom
bre de problèm

es de santé. 

L
e surpoids et l’obésité augm

entent le risque de développer 
plu

sieu
rs can

cers :

(a) Le cancer colorectal
(b) Le cancer du foie
(c) Le cancer de l’œ

sophage
(d) Le cancer du sein (après la m

énopause)
(e) Le cancer de la vésicule biliaire 
(f) Le cancer du pancréas
(g) Le cancer du rein
(h) Le cancer de l’endom

ètre (corps de l’utérus)
(i) Le cancer de l’ovaire
(j) Le cancer de la prostate (au stade avancé)
Les hém

opathies m
alignes (leucém

ies et lym
phom

es)

C
hez les personnes en surpoids et/ou obèses, on observe une 

augm
entation des taux de plusieurs horm

ones, im
pliquées 

dans le développem
ent de cellules cancéreuses.

C
O

N
S

E
IL

S
 

C
L

É
S

  S
urveiller son poids 

en se pesant réguliè-
rem

en
t (u

n
e fo

is p
ar 

m
ois).

 P
o

u
r m

a
in

te
n

ir u
n  

p
o

id
s «

 sa
n

té
 »

, il 
e

s
t c

o
n

s
e

illé
 d

e  
pratiquer une activité 
p

h
y

siq
u

e
 e

t d
’a

v
o

ir 
u

n
e

 a
lim

e
n

ta
tio

n
  

é
q

u
ilib

ré
e

 co
n

fo
rm

e 
aux recom

m
andations  

du P
rogram

m
e N

ational  
N

u
tritio

n
 S

a
n

té 
(m

a
n

g
e

rb
o

u
g

e
r.fr).

LES FACTEURS DE RISQUE

LE SURPOIDS 
ET L’OBÉSITÉ

C
A

L
C

U
L

E
Z

 V
O

T
R

E
 IN

D
IC

E
 D

E
 M

A
S

S
E

 
C

O
R

P
O

R
E

L
L

E

Le surpoids et l’obésité peuvent être estim
és à partir de l’Indice 

de M
asse C

orporelle. C
elui-ci se calcule en divisant son poids 

par sa taille au carré. P
ar exem

ple pour une personne pesant 
6

0
 kg et m

esurant 1,6
5

 m
 :  

IM
C

= 6
0

 / (1,6
5

 x 1,6
5

) = 6
0

 / 2,72 = 22 kg/m
2.

L
e risque de cancer est m

inim
al lorsque l’IM

C
 est m

aintenu 
entre 18

,5
 et 2

5
 (poids santé). L

e su
rpoids se situ

e entre 
2

5
 et 3

0
, l’obésité au

-delà de 3
0

.

E
T

 L
A

 C
U

IS
S

O
N

 ?
 

L
a

 cu
isso

n
 d

e
 la

 via
n

d
e

 à
 h

a
u

te
 te

m
p

é
ra

tu
re

 (fritu
re

s, 
barbecue…

) provoque l’apparition de com
posés potentiellem

ent 
cancérogènes. D

es études com
plém

entaires sont nécessaires 
pour confirm

er la relation avec le risque de cancers.

E
T

 A
U

S
S

I…

Le cancer colorectal est le 3
èm

e cancer le plus fréquent (4
2 0

0
0

 
cas annuels) et le 2

èm
e cancer le plus m

eurtrier (17 5
0

0
 décès). Il 

existe un dépistage organisé recom
m

andé dès l’âge de 5
0

 ans.

(b)
(f)

(c)

(i)

(d)

(a)

(e)

(g)
(h)

(j)
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C
O

N
S

E
IL

S
 

C
L

É
S

  Sauf cas particuliers  
et sous contrôle m

édical, 
la

 co
n

so
m

m
a

tio
n

 d
e  

com
plém

ents alim
en-

taires n’est pas recom
-

m
an

d
ée.

  S
u

ivez les co
n

seils 
du P

rogram
m

e N
ational 

N
u

tritio
n

 S
an

té p
o

u
r 

adopter une alim
entation 

équilibrée et diversifiée 
(m

an
g

erb
o

u
g

er.fr).

LES FACTEURS DE RISQUE

C
O

N
S

E
IL

S
 

C
L

É
S

  R
éduire la consom

- 
m

a
tio

n
 d

’a
lim

e
n

ts 
tra

n
s

fo
rm

é
s

 s
a

lé
s  

(c
h

a
rc

u
te

rie
s, fro

-
m

ag
es…

).

  R
é

d
u

ire
 l’ajo

u
t d

e  
se

l à
 la

 c
u

isso
n

 o
u

 
d

an
s l’assiette.

LES FACTEURS DE RISQUE

Les apports en sel ont plusieurs origines : le sel de table que 
l’on ajoute pendant la cuisson ou durant le repas et les alim

ents 
naturellem

ent salés ou salés au cours de leur transform
ation.

S’il est recom
m

andé à un adulte  de ne pas consom
m

er plus 
de 6

 g de sel par jour, la m
oyenne des apports en sel dépasse 

en France cette lim
ite puisqu’elle est estim

ée à 8
,5

 g/jour. 

Par ordre décroissant, les principaux vecteurs de sel sont le pain, 
les charcuteries, les plats com

posés, les from
ages, les soupes 

et bouillons, les pizzas, les quiches et les pâtisseries salées, la 
pâtisserie et les gâteaux, les sandw

iches et les viennoiseries.

O
u

tre les risq
u

es d
’h

yp
erten

sio
n

 et d
e m

alad
ies card

io
- 

vasculaires, la consom
m

ation excessive de sel et d’alim
ents salés 

au
gm

ente le risqu
e de développer u

n
 can

cer de l’estom
ac.

D
es apports excessifs en sel peuvent en effet altérer la m

uqueuse 
gastrique et ainsi favoriser le développem

ent de cancers.

LE SEL ET 
LES ALIM

ENTS 
SALÉS

Les com
plém

ents alim
entaires sont « les denrées alim

entaires 
dont le but est de com

pléter le régim
e alim

entaire norm
al ». 

Ils sont constitués d’un ou plusieurs com
posés parm

i lesquels 
peuvent figurer les vitam

ines, m
inéraux, extraits de végétaux, 

acides am
inés ou acides gras. Ils se présentent le plus souvent 

sous form
es de gélules, com

prim
és, capsules ou am

poules. 

D
e nom

breux fruits et légum
es contiennent du bêtacarotène 

(carottes, chou vert, épinards, abricots…
) et une alim

entation 
variée et équilibrée suffit à en satisfaire les besoins nutrition-
n

els. L
a prise de co

m
plém

ents alim
entaires peu

t appo
rter 

des doses trop élevées en bêtacarotène (par exem
ple en cas 

de prise sim
ultanée de plusieurs com

plém
ents contenant du 

bêtacarotène ou si la posologie n’est pas respectée).

C
ette

 co
n

so
m

m
a

tio
n

 est n
o

n
 se

u
le

m
e

n
t in

u
tile

 p
o

u
r la  

p
réven

tio
n

 d
es can

cers, m
ais elle co

n
stitu

e u
n

 facteu
r d

e 
risque, en particulier chez les fum

eurs.

L
a consom

m
ation de com

plém
ents alim

entaires à base de 
bêtacarotène à fortes doses augm

ente le risque de plusieurs 
cancers, en particulier chez les fum

eurs : 

(a) Le cancer du poum
on 

(b) Le cancer de l’estom
ac 

La consom
m

ation de bêtacarotène à fortes doses augm
ente 

notam
m

ent l’action cancérogène du tabac.

LES COM
PLÉM

ENTS 
ALIM

ENTAIRES À BASE 
DE BÊTACAROTÈNE

(a)

(b)
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P
R

A
T

IQ
U

E
Z

 U
N

E
 A

C
T

IV
IT

É
 P

H
Y

S
IQ

U
E

Pour intégrer au m
oins 3

0
 m

inutes d’activité 
physique d’intensité m

odérée à votre quotidien, 
privilégiez la m

arche dès que c’est possible, 
prenez davantage les escaliers, descendez un 
arrêt plus tôt du bus, accordez-vous un m

om
ent 

de gym
nastique, jardinez, jouez au ballon avec 

vos enfants…
P

lus de conseils pratiques sur m
angerbouger.fr.

M
A

N
G

E
Z

 D
ES

 FR
U

ITS
 E

T D
ES

 LÉ
G

U
M

ES
M

anger 5
 fruits et légum

es chaque jour n’est 
pas si difficile ! P

référez les fruits et légum
es 

frais de saison, souvent m
oins chers, m

ais vous 
pouvez consom

m
er toute l’année, avec le m

êm
e 

bénéfice santé, des conserves et des surgelés.

P
R

IV
IL

É
G

IE
Z

 L
E

S
 A

L
IM

E
N

T
S

 R
IC

H
E

S
 

E
N

 F
IB

R
E

S
Il est très facile de puiser des fibres dans son 
alim

entation quotidienne. O
utre les fruits et les 

légum
es, on en trouve en grandes quantités 

dans les alim
ents com

plets (pain, pâtes et riz 
notam

m
ent).

P
E

N
S

E
Z

 A
U

X
 P

R
O

D
U

IT
S

 L
A

IT
IE

R
S

P
our consom

m
er chaque jour les 3

 produits 
laitiers recom

m
an

dés, jouez la diversité et 
alternez yaourt, lait, from

age blanc et from
ages.

P
o

u
r rép

o
n

d
re à to

u
tes vo

s q
u

estio
n

s su
r 

la n
u

tritio
n

 au
 q

u
o

tid
ien

, ren
d

ez-vo
u

s su
r 

m
angerbouger.fr.

L
IM

IT
E

Z
 V

O
T

R
E

 C
O

N
S

O
M

M
A

T
IO

N
 

D
’A

LC
O

O
L

La consom
m

ation d’alcool est un facteur de 
risque dém

ontré de cancer.  Pour obtenir tous 
les conseils sur votre consom

m
ation d’alcool, 

rendez-vous sur alcool-info-service.fr ou au
 

0
 98

0
 98

0
 930

.

S
U

R
V

E
IL

L
E

Z
 V

O
T

R
E

 P
O

ID
S

S
urveillez votre poids en vous pesant régu-

lièrem
en

t (u
n

e fo
is par m

o
is). P

o
u

r les su
-

jets présentant un surpoids (IM
C

>25
 kg/m

2), 
u

n
e o

b
ésité (IM

C
>30

 kg
/m

2) o
u

 u
n

 g
ain

 d
e 

poids rapide et im
portant à l’âge adulte, un

  
accom

pagnem
ent et éventuellem

ent une prise 
en charge sont à envisager. 

R
É

D
U

IS
E

Z
 L

E
S

 V
IA

N
D

E
S

 R
O

U
G

E
S

 
E

T
 L

E
S

 C
H

A
R

C
U

T
E

R
IE

S
P

o
u

r vo
u

s aid
er à

 lim
iter v

otre co
n

so
m

-
m

ation de viandes rouges à m
oins de 5

0
0

 g
  

p
a

r s
e
m

a
in

e
, rap

p
elez-vo

u
s q

u
’u

n
 steak 

m
oyen pèse généralem

ent entre 10
0

 et 15
0

 g  
et pensez à varier vos apports en protéines en 
ayant recours aux œ

ufs, aux volailles et aux 
poissons notam

m
ent.

N
’A

J
O

U
T

E
Z

 P
A

S
 D

E
 S

E
L

 !
P

our un adulte, il est recom
m

andé de ne pas 
consom

m
er plus de 6

 g de sel par jour. A
yez 

la m
ain légère lors de la préparation des repas 

et aussi à table.

INFORM
ATIONS UTILES POUR 

M
ETTRE EN PRATIQUE CES CONSEILS 

A
u

cu
n

 facteu
r protecteu

r n
e sau

rait an
n

u
ler l’effet d’u

n
 facteu

r de risqu
e. Favoriser la 

prem
ière catégorie et rédu

ire ou
 lim

iter la secon
de son

t tou
s deu

x
 essen

tiels pou
r la 

prévention
 du

 can
cer.

C
es conseils « nutritionnels » vous perm

ettent de 
réduire votre risque de cancer. 

R
etrouvez sur e-cancer.fr d’autres inform

ations 
sur l’ensem

ble des facteurs de risque (tabac, U
V, 

infections, risques professionnels…
).

G
râce à ces conseils de prévention, vous pourrez agir 

concrètem
ent, m

êm
e si le risque zéro n’existe pas.

e-cancer.fr
alcool-info-service.fr
m

angerbouger.fr

R
éseau N

ational A
lim

entation 
C

ancer R
echerche: inra.fr/nacre
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