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Bien manger et bouger :
deux alliés contre le cancer

Alimentation et activité physique influent sur le risque de dévelyppement
des cancers. Et sont tout aussi importants une fois la maladie déclarée.

amger Equillbré,
pratiquer wne -
tivitd physigue :
les meszages sont
ripulitrement  martelés  dans
les campagnes deo samte -
bligue, msamment dans le
cadre de fa lutte contre |'obé-
5i0e. Sait-on sewlement que ces
dene Gacleurs jouenl un wéri-
table rile préventif dans le
cadre de maladics telles que le
Cancer s
Exemple avec le cancer du
sein s une femme pratiquant au
mnins cing hewres dacdrité
physigue par semame ¥errs
sun risgue de developper s pa-
thologie dimipuer de prés de
40 %, Mul besoin de se trans-
furmer en athitie de haut ni
VOE pOUr Autant, precise Lin-
el Facchéo, médecin du
aport & Miort, pour guoi Cacti-
vité physique revét une fonc-
ton « profecirice .
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“ Redevenir
acteur
de sa maladie "

a Jar mimple foid doller ocheler
st jowirnal & pied plurdd gue
dottendre gu'on vous e Nvre
dans la bolte est déja biere Les
cetivitdés 8 priviligder sont lo
notation, o morchs aordigque,
durant lesquelles touws les
maiscles bougent. » A hannie : le
vielo  dtappariement que 'on
délaizse an bout de deux
atances, « [ fout un contexte
qui associe glpisir et comvivia-
ls M swefoul prafigeer avec
résularité powr 107 meilleur b
néfice phvsiologigue, »

Réméfique en terme de préven-
tion, Vactivité Iest towr aatant
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Paul Gesta, oncolegus au centre hospitalier de Niort ; Michcling Desplebin, présidente de la Ligue
tontre le cancer ; Emmanuel Zacchéo, médecin du sport et Virginie Billaudeau, digtéticienne,

A Hibre cteadf s « On reprend
SO corps en ol en devennd
actewr de sa maladie, ool on
relroivard wne vie socinle. w
Trois & ving heores d'activité
physique hebdomadaire dimi:
nucraicnt de 200 & HH les
risques de déces. Mais com-
ment faire guand les craite-
ments puisent toute 'énergie ?
Por e docteur Zacchén, o [2
seedd moyen de lutter condrie o
Sfudigee ext de remettre en roufe
o el e, S0 wous $es Moo,
vous le serez encore plus dans
UM COFTRpH,

“ L'important,

c'est détre bien ™

Cuant & Talimentation, Virg-
nie Billaudeau, - dietéticienne,
la congidére comme « wn soin &
dans la mesure on ells peul
#viter [o prise de poida. soune-
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mir e svstiome inmonitaire, di-
minuer le risque d'infoctions,
mais aussi permettre de réo-
pérer plus rapidement.

Méme sl en pratigue, su mo
mend des reaitements, « c'est
souvent i peu oe gui veut bien
poasser w. « Dans oF ooy, Surtour
ne pas culpobiliser », insiste 1a
digtéticienne, « Chyoa souvent
tendance § voolsr respectar &
tout prix un codre, mais [ o
persoane doil s'qutoriser & cas-
ser sew repéres. Limportant,
clest o'itre blen.. avec un pen
o Bguilibre, u

Autant de mossapes que reliie-
ront les meédesing, jeudi 8§ dé-
cembre, A Poccazien d'une
conference domnde & Uindtia-
tive de la Ligue contre le can-
cer 4 Miord {voir ci-dessous).
En insistant gur une chose = o 1

v tellement de factewrs sur les-
guels on e peut pas. infhuer,
Agissons sur ceux qui relevent
di notre bypictne de vle. 2
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