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UNE ALIMENTATION SAINE POUR
REDUIRE LES RISQUES DE CANCER
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Quels éléments contribuent à cette tendance?

Défis de la recherche du rapport entre 
alimentation et cancer



Diminuent les risques (consommer plus) Augmentent les risques (consommer moins)

Aliments Localisation du cancer Aliments Localisation du cancer

Fibre alimentaire colorectum aflatoxines1 foie 

Légumes non féculents bouche pharynx, larynx,
œsophage, estomac

Viande rouge colorectum

Alliums estomac Viandes fabriquées colorectum

Ail colorectum Poisson salé style cantonais pharynx nasal

Fruits bouche pharynx, larynx,
œsophage, poumons

Régimes riches en calcium prostate

Aliments à base de folate pancréas Sel estomac

Aliments à base de caroténoïde bouche pharynx, larynx Aliments à base de sel et salés estomac

Aliments à base de caro-
tène

œsophage Arsenic inorganique dans
l’eau potable

poumons

Aliments à base de lyco-
pène

prostate Arsenic inorganique dans
l’eau potable

peau

Aliments à base de vitamine C œsophage Maté2 œsophage

Aliments à base de sélé-
nium

prostate Boissons alcoolisées bouche pharynx, larynx,
œsophage, colorectum
(homme) sein

Lait colorectum Boissons alcoolisées foie, colorectum (femme)

Suppléments de calcium colorectum Suppléments de bêta-carotène poumons

Suppléments de sélénium prostate

Tableau 3: Aliments et boissons qui augmentent ou diminuent les risques de cancer (FMRC 2007). Les liens où les indices sont
convaincants sont marqués en gras. Ceux qui ne sont pas en gras sont considérés comme probables
1. Contaminant découvert dans certains fruits à coque, graines, céréales et légumes
2. Boisson traditionnelle de certaines régions d’Amérique du Sud, bue bouillante avec une paille métallique; certainement causé par 

l’effet brûlant de l’eau chaude plutôt que par les herbes
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Que savons-nous?
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Limiter la consommation d’aliments hautement
énergétiques et éviter les boissons sucrées

Adopter un régime alimentaire constitué principa-
lement de légumes, de fruits et de céréales com-
plètes

Limiter la consommation de viande rouge et 
éviter la viande fabriquée

Limiter la consommation de produits salés et 
fabriqués à base de sel

Limiter les boissons alcoolisées. Si consommation il
doit y avoir, les hommes devraient limiter leur
consommation de boissons alcoolisées à pas plus de
deux par jour, et les femmes à pas plus de une par jour
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Autres bienfaits d’une alimentation saine

• Maladies cardiovasculaires

• Diabète

Améliorer l'alimentation des enfants



Figure 3. 
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Conclusion


