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INTRODUCTION

L’alimentation aurait donc une influence positive sur la prévention du cancer? Eh bien, oui! Bienvenue dans l’ère de la médecine nutritionnelle. La médecine nutritionnelle est née d’un constat. Malgré leur utilité, les médicaments ne peuvent compenser les méfaits d’une mauvaise alimentation.

On connaît aujourd’hui le lien étroit entre l’alimentation et les maladies cardiovasculaires, l’arthrose, l’ostéoporose, le diabète… Mais, concernant le cancer, ce rapport semble beaucoup moins évident. Et pourtant… Pourtant, en examinant les causes responsables du cancer, on peut se rendre compte que 15% d’entre elles sont constituées de facteurs héréditaires, 2% sont liées à la pollution, aux drogues, à l’exposition aux rayons UV, 3% à l’alcool, 5% à l’obésité et au manque d’exercice physique; enfin, 30% correspondent au tabagisme et 30% d’entre elles sont provoquées par une alimentation déficiente… Les chiffres parlent d’eux-mêmes.

Cet ouvrage vous permettra, dans un premier temps, de mieux cerner cet ennemi juré qu’est le cancer. Ensuite, nous aborderons, grâce aux travaux de recherche en nutrition les plus récents, les moyens de terrasser le mal à la source. Au fil des pages, vous découvrirez quels sont ces petits trésors naturels qui nous veulent tant de bien, comment les accommoder, à quel dosage les consommer.

Après l’effort… le réconfort: 45 recettes inédites clôtureront savoureusement cet ouvrage et vous signaleront, pour chacune d’entre elles, leur niveau de protection anticancer.


MIEUX COMPRENDRE LES CAUSES DU CANCER

Tous les ans, le cancer touche 10 millions de personnes dans le monde et cause 7 millions de décès. Des chiffres qui ne font malheureusement qu’augmenter année après année. Pour comprendre comment l’alimentation peut aider à prévenir cette maladie, il faut d’abord apprendre à la connaître. Bien sûr, il ne s’agit pas de livrer dans cet ouvrage tous les détails de cette maladie complexe, mais de donner les outils qui permettent de comprendre les moyens qui peuvent aider à réduire la fréquence des cancers.

UNE MALADIE DES CELLULES

Chez une personne en bonne santé, le nombre de cellules et leur spécialisation sont contrôlés par l’organisme. Chez une personne atteinte d’un cancer, les cellules malades et déréglées échappent à tout contrôle, se multiplient de façon anarchique et perdent leur spécificité. Prenons comme exemple les cellules du foie: elles vont s’atteler à fabriquer du «foie», à définir ses spécificités et son rôle dans l’organisme. Elles vont faire en sorte que cet organe soit digne de sa fonction en détoxinant l’organisme, en lui faisant fabriquer de la bile, etc. Les cellules sont, en quelque sorte, la carte d’identité de chaque organe qui nous constitue. Le cancer est le résultat d’une prolifération anarchique de cellules anormales dans l’un de nos organes. Dans certains cas, ces cellules migrent vers d’autres endroits de l’organisme et continuent de s’y développer (on parle alors de métastases).

DES CELLULES SANS SCRUPULE

Mais pourquoi et comment ces cellules se dérèglent-elles?

La cellule est l’unité de base de tous les organismes vivants sur Terre. Chaque cellule renferme différents éléments, dont l’ADN (acide désoxyribonucléique) et les gènes qui assurent la fabrication de protéines destinées à s’adapter à tout changement de son environnement. Par exemple: une alerte signalant que la cellule manque d’eau sera immédiatement suivie d’une réactivité de l’ADN qui donnera l’ordre de fabriquer telles ou telles protéines ou enzymes afin que la cellule puisse survivre à ce soudain déséquilibre.

L’ADN est en fait notre mémoire profonde, c’est lui qui sert de modèle à la fabrication de nouvelles cellules lorsque celles-ci sont trop vieilles ou malades. Les gènes qui constituent l’ADN sont capables de muter face aux différentes agressions rencontrées. Ainsi, dès qu’une cellule subit une agression extérieure, qu’elle soit causée par une substance cancérigène, un virus ou un surplus de radicaux libres (lire encadré), son premier réflexe est de muter ses gènes de façon à contourner cet obstacle. Malheureusement pour nous, ces agressions sont courantes au cours de notre vie, ce qui peut provoquer des dommages cellulaires. Toutefois, le corps a tout prévu: chaque cellule endommagée a pour ordre de se suicider, en particulier si des dommages sont détectés au niveau de son ADN. Ce processus porte le nom d’apoptose. C’est lorsque certaines cellules échappent malicieusement à cette règle qu’elles entrent dans la première étape du processus cancéreux: l’initiation. A ce stade, l’ADN de certaines cellules a été endommagé de manière irréversible et ces cellules ne se suicident pourtant pas, ne désirant qu’une chose: se reproduire à l’infini (alors qu’une cellule normale ne peut se reproduire que pour remplacer une cellule morte ou endommagée) et semer la zizanie au sein de l’organe où elles demeurent. Ces cellules altérées sont devenues en quelque sorte des hors-la-loi souhaitant prendre le pouvoir et fonder leur propre famille.

RADICAUX LIBRES: L’ENNEMI PUBLIC N° 1


La plupart des facteurs de risque du cancer sont d’une manière ou d’une autre liés au processus oxydatif et aux radicaux libres. Tous les êtres vivants doivent résoudre un problème insoluble. Ils ont tous besoin d’oxygène pour vivre, mais ils doivent aussi s’en protéger car il est toxique, au point de nous tuer un peu plus chaque jour. Mais la nature a trouvé une parade; puisque l’oxygène nous oxyde (nous rouille en quelque sorte), elle nous a créé un système ultra-performant de protection interne: la protection antioxydante. On pourrait résumer les choses ainsi: tout ce qui génère des attaques au niveau des cellules pour nous faire vieillir ou encore nous rendre malades est dû aux radicaux libres. Ces petites crapules qui veulent nous «faire la peau» sont produites lors de certaines situations familières: la respiration, le tabagisme, les infections, les inflammations, le stress, l’exposition solaire, l’exposition aux polluants, l’apport alimentaire excessif… Les antioxydants, quant à eux, sont des molécules censées terrasser l’ennemi en l’éliminant de la circulation. D’une certaine façon, ce sont nos gardes du corps. Grâce à eux, nous vieillirons moins vite, nos cellules seront mieux protégées des radicaux libres… et donc du cancer et d’autres maladies.



Il existe de nombreux facteurs environnementaux qui peuvent promouvoir le processus de cancérisation en faisant se multiplier ces cellules sans foi ni loi: des substances cancérigènes présentes dans les aliments à cause de leur mode de cuisson ou de traitements pesticides, des inflammations chroniques, des expositions aux ultraviolets, à certains virus ou à la fumée de cigarette.

Au stade de l’initiation, les cellules ne sont pas encore cancéreuses mais ont le potentiel pour le devenir si l’exposition aux agents toxiques perdure.

C’est au cours de cette étape initiale qu’il est important d’intervenir d’un point de vue hygiéno-diététique. En effet, il est possible de freiner le processus, comme nous le verrons en détail dans les chapitres suivants, grâce à certaines molécules présentes dans l’alimentation et qui ont la
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