PREVENTION DU CANCER COLORECTAL
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Chaque cercle (I'alimentation, I'activité physique et le poids corporel)
represente un moyen de réduire le risque de cancer.
Le schéma montre que I'impact de chaque élement est multiplié du fait
gu'ils se superposent. Par exemple : les choix alimentaires et le temps
d'activité physique ont tous deux un impact sur le poids corporel.

En effectuant des choix appropriés dans ces trois domaines,
On estime qu'il serait possible
de réduire les cas de cancers d’environ un tiers !
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PREVENTION DU CANCER COLORECTAL

AUGMENTER SA CONSOMMATION EN FIBRES

Manger
des aliments
riches en fibres

_Les fruits secs et fruits == A
oléagineux comme amande, g&STes
noix, noisette “

Les Iégumes secs
(haricots blancs, pois chiches,

Les pains complets et aux céréales lentilles, pois casses)
Privilegier les aliments ol
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diminurait le risque de développer un cancer colorectal
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PREVENTION DU CANCER COLORECTAL

DIMINUER VOTRE CONSOMMATION DE VIANDES ROUGES
Limiter la consommation

de viandes rouges *
(moins de 500g par semaine)

Quelles astuces? et de graisses animales

Jouez sur la variéte: * VViandes rouges:

alternez avec des Beeuf, veau,

viandes blanches, mouton, agneau,

du poisson, porc
des ceufs

Il est recommandé que les 2/3 de I'alimentation
solent constituées de fruits et legumes et de produits ceréaliers

Le risque augmente

par portion de 100g de viandes rouges consommee par jour
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PREVENTION DU CANCER COLORECTAL

AVOIR UN APPORT EN CALCIUM SUFFISANT

3 produits laitiers
et au moins 5 portions
de fruits et legumes
par jour
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Lait, yaourt, fromage
blanc, petits suisses
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Attention les fromages hos e,
a tartiner sont peu | &S . &% Roquefort,
riches en calcium...  Edam, gouda, cantal, comté, S camembert
gruyere rape, Saint Paulin
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Pour couvrir vos besoins en calcium, jouez sur la variéeté
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PREVENTION DU CANCER COLORECTAL

LIMITER SA CONSOMMATION D’ALCOOL

Quelles astuces
pour diminuer sa consommation d'alcool?

v Buvez d'abord un verre d'eau ou de jus de fruits pour étancher votre soif

v Alternez boisson alcoolisée et sans alcool
v Réservez des soirées « sans alcool » chaque semaine

v Organisez des apéritifs sans alcool!

Proposez des cocktails sans alcool!

Punch aux fruits

(Pour 1 personne)

* 12 cl de jus d’'orange

* 6 cl de jus de citron

* 6 cl de jus d'ananas

* 3 cuillerées a café de sirop
de grenadine

» Glacons a volonté

Ski Wasser

(Pour 1 personne)

» 15 cl d’eau gazeuse

* 4 cl de jus de citron

* 4 cl de jus de framboise
 Glacons a volonté

Qu’est-ce qu’un verre standard?

1 verre standard —)! .

= 10g d’alcool pur [N
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PREVENTION DU CANCER COLORECTAL

AUGMENTER L’ACTIVITE PHYSIQUE
g Faire 30 minutes
d’activité physique

par jour
L’activité au quotidien... c'est déja tres bien!

Vous avez la possibilité d’étre actif presque partout et a chaque instant,
de facon tres simple... et sans chambouler votre emploi du temps!

v Alamaison

En faisant le ménage, en jardinant, en faisant des étirements...

v' Au travail

En prenant I'escalier plutdét que I'ascenseur et en profitant de votre pause déjeuner
pour faire une petite marche !

v Le week-end

Seul, en famille ou entre amis: balades a pied ou a vélo, jeux d’extérieur avec les
enfants, aller a la piscine, danser, se promener avec le chien, jardiner, courir...

v' Lors de vos trajets quotidiens

Préférez la marche ou le vélo a la voiture, et pensez a descendre quelgues stations
de bus plus t6t pour faire quelques pas supplémentaires !

La pratique d'une activité physique tout au long de la vie diminuerait
le risque de cancer du colon et de récidive significativement
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DEPISTAGE DU CANCER COLORECTAL

UN NOUVEAU TEST SIMPLE ET RAPIDE A FAIRE CHEZ SOl
Sans signes,

sans antécedents
de 50 a 74 ans,
c'est tous les 2 ans!

Vous avez entre 50 et 74 ans...

Si vous n‘avez pas de symptdme, ni risques personnels
ou antecedents familiaux (maladie chronique du célon,
polypose, cancer colorectal...), vous pouvez bénéficier
du programme de dépistage organise.

Le test immunologique de recherche de sang

dans les selles est remis par votre médecin traitant

lors d'une consultation. Simple a réaliser, il se pratique
sur un échantillon de selles.

Si le test est positif,

dans environ 4% des cas,
Il faudra alors faire une coloscopie.
La coloscopie est indispensable.
Elle est également 'examen de référence pour
le suivi des personnes a risque éleve et/ou avec
des antécédents personnels ou familiaux.

intestin

Le plus souvent, dépisté a temps

un cancer colorectal n’est pas méchant
Parlez-en a votre médecin!
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