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Aujourd’hui le cancer touche une personne sur trois de plus en plus jeune et une personne sur quatre en succombe. 
Même si les causes en sont complexes, de plus en plus de chercheurs et de médecins dénoncent comme cause les 
pollutions de l’eau, de l’air et aussi de notre nourriture par des pesticides et des produits chimiques multiples. 
 
Aujourd’hui, le professeur cancérologue D.Belpomme lance un cri d’alerte par ses ouvrages « Les maladies crées par 
l’homme » et « Avant qu’il ne soit trop tard ». Simultanément, sont publiées des études qui mettent en évidence l’influence de 
la nourriture sur les cancers. Ainsi, s’il est bien confirmé qu’une mauvaise alimentation, trop riche en lipides et en sucre 
chez un sujet n’ayant pas d’activité physique peut favoriser le cancer, il a aussi été démontré, notamment par de 
chercheurs canadiens sur des rats, qu’une certaine alimentation était en mesure non seulement de prévenir la survenue 
des cancers, mais encore de contribuer à guérir le cancer une fois celui-ci déclaré. 
 
Le professeur Joyeux soutient que tous les jours plusieurs de nos cellules, sous l’action de facteurs cancérigènes, 
subissent des mutations qui pourraient à la longue conduire à un cancer si elles n’étaient pas éliminées à notre insu, 
comme les virus et les bactéries que notre système immunitaire maîtrise en permanence. 
 
Ce sont les facteurs de santé tels que l’exercice physique, l’hygiène de vie et l’alimentation appropriée qui favorisent 
cette élimination régulière et qui empêchent le développement d’un cancer ou qui peuvent, dans certains cas, le guérir. 
 
Ainsi à la lumière de ces découvertes, chacun de nous peut se préserver des cancers, comme d’autres maladies (diabète, 
maladies cardio-vasculaires…), en limitant sa rencontre avec les polluants et en choisissant son alimentation. Chacun 
peut devenir acteur de sa santé. 
 
En fait, la nature regorge d’aliments riches en molécules aux propriétés anticancéreuses, qui peuvent lutter contre cette 
maladie, sans causer d’effets secondaires néfastes. 
 

1 – APPARITION DES CANCERS 
 
11 – Le cancer en chiffres 
 
D’après le Professeur Béliveau, dans le monde, le cancer touchera une personne sur 3 avant l’age de 75 ans, et une 
personne sur 4 en succombera. 
 
A travers le monde, un nouveau cas de cancer est diagnostiqué toutes les 3 secondes, et toutes les 5 secondes quelqu’un 
perd la vie des suites de cette maladie, écrivent les Docteurs BELIVEAU et GINGRAS, cancérologues à 
MONTREAL. 
 
En France, comme ailleurs dans le monde, le tabagisme est responsable du tiers de tous les cancers, et il provoquerait 
85% des cancers du poumon. 
 
Un autre tiers est directement lié à une mauvaise alimentation, généralement caractérisée par une carence en produits 
d’origine végétale tels que les fruits et les légumes .75% des cancers du colon sont d’origine nutritionnelle. De plus, une 
alimentation riche en calories augmenterait la fréquence des cancers. 
 
Le dernier tiers est d’origine diverse (hérédité, environnement, obésité,…). Cf. graphique ci-dessous 
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 « Les aliments contre le cancer » - R.BELIVEAU et G.GINGRAS 
 
12 - Comment se forme un cancer ? 
 

 
« Les aliments contre le cancer » - R.BELIVEAU et G.GINGRAS 
 
Le cancer est une maladie affectant la cellule. Il surgit lorsque l’une d’elles cesse de se résigner à jouer le rôle qui lui était 
assigné et n’accepte plus de coopérer avec les autres. Cette cellule est devenue « hors-la-loi » : elle doit assurer sa propre 
survie. 
 
Toujours selon le Professeur Béliveau, le développement du cancer évolue en sourdine pendant de nombreuses années 
selon un processus de développement en plusieurs étapes : l’initiation, la promotion et la progression : 
 

• l’initiation ou latence : elle se produit lorsqu’un facteur provoque une modification irréversible de l’ADN d’une 
cellule : cela détermine une « mutation ». Cette mutation est donc induite par un certain nombre de facteurs 
physico-chimiques présents dans notre environnement immédiat auquel nous n’avons pas pu nous soustraire. 
La ou les cellules sont initiées mais ne sont pas encore cancéreuses. Elles sont susceptibles de s’engager dans la 
promotion du processus de cancérisation selon certaines conditions d’environnement. Si ces conditions 
perdurent, les cellules peuvent alors former des tumeurs. L’alimentation peut avoir un effet protecteur en 
maintenant ces tumeurs potentielles à l’état latent. 

• la promotion : cette étape du processus d’évolution a une durée très variable (de 1 à 40 ans). On ne connaît pas 
encore exactement la complexité des facteurs qui incitent une cellule à se transformer. Il existe des gènes 
facilitateurs ou inhibiteurs de cancérisation ; c’est le déséquilibre induit entre ces gènes par différents facteurs 
environnementaux (chimiques, hormonaux, radiations etc. …) qui fait évoluer la cellule vers la cancérisation. 
Par exemple, pour former une tumeur de 3 mm dans un sein il faut entre 3 et 7 ans. La nourriture, là aussi, peut 
ralentir voire bloquer cette formation. Beaucoup de cellules cancéreuses meurent ainsi à notre insu, comme les 
microbes que nous maîtrisons tous les jours. 

• la progression et l’angiogenèse : les cellules transformées et cancéreuses peuvent envahir le tissus dans lequel 
elles sont localisées puis envahir les tissus d’autres organes, sous la forme de métastases. La cellule cancéreuse 
malgré son énorme potentiel à s’adapter aux conditions hostiles des tissus avoisinants demeure dépendante de 
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ses besoins énergétiques : oxygène et nourriture. De nouveaux vaisseaux sanguins doivent alors être créés pour 
cela (c’est ce que les spécialistes appellent l’angiogenèse). 

 
13 - la prévention et la maîtrise du cancer par l’alimentation 
 
Des chercheurs canadiens ont travaillé en laboratoire sur les effets de la nourriture sur les cancers provoqués à des rats, 
et ils ont constaté les effets de l’alimentation sur l’évolution des tumeurs. 
 
Des molécules anticancéreuses sont donc présentes dans certains aliments.  
 
Ces aliments contiennent des molécules avec des structures et des mécanismes d’action analogues à ceux de plusieurs 
médicaments synthétiques actuels. Ils sont donc utiles pour la prévention et la maîtrise du cancer, sans effets 
secondaires indésirables. C’est la nutrithérapie. L’alimentation combat le cancer à la source avant qu’il ne parvienne à 
maturité et ne menace le bon fonctionnement de l’organisme. Certains aliments constituent d’autre part des sources 
privilégiées de composés anti-angiogeniques qui bloquent la progression des tumeurs 
 
Ainsi, « en mangeant, nous pouvons stopper l’apparition et l’évolution de certains cancers ! » : chacun de nous, en faisant attention à 
son environnement et à sa nourriture pourrait contribuer à prévenir et maîtriser ce fléau. Le cancer devient une 
maladie chronique, maîtrisable. 
 

2 – LES ALIMENTS ANTI-CANCEREUX 
 
Les végétaux ne sont pas seulement une source de vitamines et de minéraux : ils contiennent également plusieurs 
milliers de composés phytochimiques1 qui jouent des rôles clés dans le maintien de la bonne santé. Ces composés 
possèdent des propriétés anti-cancéreuses très puissantes. Une alimentation basée sur un apport quotidien en aliments 
contenant des taux exceptionnels de ces composés représente la meilleure arme actuellement à notre disposition pour la 
prévention du cancer. 
 
21 - Les aliments contenant des composés anti-cancéreux ? 
 

• TOUTES LES CRUCIFERES : choux variés, brocolis, contiennent des quantités importantes de plusieurs 
composés anticancéreux. Pour préserver ce potentiel, il est préférable de les cuire dans le minimum de liquide : 
à l’étuvée, ou sautés dans un wok. Il faut ensuite bien les mastiquer pour favoriser la libération des molécules 
actives. 

• L’AIL ET SES COUSINS que sont l’oignon, l’échalote, le poireau, la ciboulette freinent le développement du 
cancer. L’ail fraîchement écrasé est de loin la meilleure source de composés anticancéreux. 

• LE SOJA contient des isoflavones qui ont une structure chimique comparable à celle des hormones sexuelles 
et peuvent donc interférer avec le développement de cancers causés par une trop grande quantité de ces 
hormones. 

• LE CURCUMA est un médicament de la médecine ayurvédique (indienne). Il aurait la propriété de purifier 
l’organisme. L’administration de curcuma prévient l’apparition de tumeurs induites par divers cancérogènes. La 
curcumine bloque la croissance des cellules provenant des tumeurs humaines : leucémies, cancers de l’ovaire et 
du sein. Elles meurent naturellement. La curcumine bloque la formation de nouveaux vaisseaux sanguins par 
angiogenèse. Il faut le consommer avec du poivre qui augmente son pouvoir. 

• LE THE VERT contient de grandes quantités de catéchines, des molécules possédant une foule de propriétés 
anticancéreuses. Il faut choisir les thés verts japonais, laisser infuser 8 à 10 minutes, et boire trois tasses 
espacées dans la journée. 

• LES PETITS FRUITS : framboises, fraises, myrtilles constituent une source privilégiée de polyphénols (acide 
ellagique, anthocyanidines et proanthocyanidines) au potentiel anticancéreux. Il est recommandé d’en 
consommer toute l’année, au besoin dans les yoghourts ou surgelés. 

• LES OMEGA 3 : les occidentaux en manquent alors qu’ils sont essentiels à la fabrication de molécules anti-
inflammatoires. Ils diminuent le risque de maladies cardio-vasculaires et réduisent le développement de cancers 

                                                        
1 Les composés phytochimiques : Ce sont les molécules responsables de la couleur et des propriétés organoleptiques des fruits, des légumes, des 
boissons et des épices des traditions culinaires de chaque pays. Les doses massives de vitamines ne guérissent pas du cancer. 
Les composés permettent aux plantes de se défendre coutre les infections et dommages causés par les micro-organismes,les insectes et autres 
prédateurs .Les principaux composés phytochimiques sont les polyphénols, les terpènes, les composés soufrés et les saponines. 
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du sein, du colon, de la prostate et du pancréas .Il faut manger des poissons gras, saumon sauvage, sardines et 
maquereau, de la mâche. 

• LA TOMATE : le lycopène, pigment responsable de la couleur rouge de la tomate, est le composé essentiel du 
potentiel anticancéreux des tomates. Son action est maximale quand les tomates sont cuites en sauce avec de 
l’huile d’olive et de l’ail. 

• LES AGRUMES : une orange contient prés de 200 composés différents parmi lesquels on retrouve une 
soixantaine de polyphénols et plusieurs terpènes. Ces composés peuvent prévenir la progression du cancer (les 
agrumes contiennent en outre des vitamines et des sels minéraux). 

• LE VIN ROUGE : il y a des polyphénols dans le vin rouge, en particulier le resvératrol qui possède une 
puissante action anticancéreuse .Un verre par jour suffirait. 

• LE CHOCOLAT NOIR surtout, qui contient des polyphénols : 20 grammes par jour de chocolat noir serait 
excellent. 

 
22 – Régime alimentaire à suivre 
 
Il est important de comprendre qu’aucun aliment n’est un « remède miracle » contre le cancer. D’ailleurs, ce concept de 
« remède miracle » est en grande partie responsable du désintérêt des gens pour l’impact de leurs habitudes de vie sur le 
développement de maladies graves telles que le cancer. 
 
La prévention du cancer passe par le régime alimentaire qui doit contenir des aliments très riches en composés 
anticancéreux. Le tableau ci-après fait état du régime conseillé au vu des connaissances actuelles. 
 

 
Exemples d’Aliments recommandés 

contre le cancer 
(d’après le Professeur Béliveau) 

 
Choux de Bruxelles 
Brocoli, chou-fleur, choux 
Ail 
Oignon, échalote 
Epinard, cresson 
Soja édamame (= soja en graines) 
Graines de lin fraîchement moulues 
Concentré de tomate 
Curcuma 
Poivre noir 
Myrtilles, framboises, mûres 
Canneberge séchées (= airelle, cramberry) 
Raisin  
Chocolat noir à 70% 
Jus d’agrumes 
Thé vert 
Vin rouge 

 
Ainsi, on ne peut qu’être d’accord avec le slogan désormais connu, mais pas assez appliqué : « manger  5  f rui ts  
e t  l égumes pa r jo ur  », qui permettrait aussi de limiter l’apparition des cancers. Et s’ils sont « bio », c’est encore 
mieux, puisqu’ils sont plus riches en nutriments et exempts de pesticides. 
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