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Alimentation, activité physique et prévention

des cancers : comment s’y retrouver ?
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LIGNES DIRECTRICES DE OMS
SUR ACTIVITE PHYSIQUE
FT LA SEDENTARITE POUR UN ADULTE (18
a 99 ANS I)




Pour retirer des bénefices supplementaires
sur le plan de la santé :
Au moins

) des activites de renforcement
musculaire d'intensite
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~ aerobique d'intensité aerobique d'intensite
. modéree soutenue
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ou une combinaison equivalente tout au long de la semaine

modéree ou plus soutenue
faisant travailler les
fois par principaux groupes
semaine musculaires.
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LIMITER

le temps
de sedentarite
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REMPLACER

par davantage d'activite

physigue de n'importe !
quel niveau d'intensite

v compris de faible intensité).
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Bénéfices pour la santé et la forme physique @
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Pour les séniors, il faut rajouter :

| Au moins

| des activites physiques
variees et a plusieurs
composantes qui

mettent 'accent sur
fois par I'equilibre fonctionnel
et des exercices de force
d'intensite moderee
ou superieure,
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semaine
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Une activiteé
physique
limitée vaut
mieux
gu’aucune
activite
physique

CERVEAU : 2 heures de marche par semaine
reduisent les risques d'attaque cardiaque
de 30%.

Quand wvous
MEATCHNRZ o o o

Simple comme bonjour, efficace comme jamais,
adoptez la marche a pied.

MEMOIRE : 40 minutes
de marche 3 fois par
semaine, protégent les
zones du cerveau

ssocides smoire
assocides a la mémoire. Clest scientifiguement prouve:
marcher, ne serait-ce que guelques minutes,

est bénéfique pour le corps et l'esprit.
Alors, pourquoi 8tes-vous encore assis ¢

HUMEUR : 20
minutes de marche
par jour réduisent le
risque de dépression
de 36%. COEUR : 30 4 60 minutes
de marche par jour diminuent
signicativement le risque de
maladie cardio-vasculaire,

0S : 4 heures de
marche par
semaine réduisent
le risque de

fracture de 43%. SANTE : marcher

3 500 pas par jour
réduit le risque de
diabéte de 29%.

ESPERANCE
DE VIE :

75 minutes de
marche par
semaine rallongent
l'espérance

de vie jusqua

2 ans.

POIDS : une
heure de marche

quotidienne divise
par deux le risque
d'obésité.

La marche est
I'activité
physique la plus
facile a réaliser,
en plus elle est
gratuite !
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Alertez les enfants ...




Les enfants et les adolescents devraient
limiter leur temps de sédentarité, et en
particulier le temps de loisir passé devant un
écran ...
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Association entre alimentation, activite
physique et cancer

expertise collective INSERM et |a Stratégie Nationale
Sport Santé 2019-2024




APA et nutrition font partie des INM a tous les stades
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Association Francophone des
Soins Oncologiques de Support

de la prévention
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Un mot de prévention primaire ...




FACTEURS
ENVIRONNEMENTAUX

Alimentation
déséquilibrée
surpoids

obésité

Inactivité

physique

ON EST CE QU'ON MANGE

Augmentation des
cancers

SEIN
COLON
POUMON PROSTATE

Déconditionnement physique
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APA et nutrition en prévention primaire*

et

caaa
= pcnan

Plus de 40% des cancers @ ﬂ ‘ ﬁ
sont dus a des facteurs de 'v' \ 4
risques évitables, avec 16 a ‘ .
20% dus a la malnutrition et

I'obésité et |'inactivité @ ? ‘_'
physique. ‘ .
* |la prévention primaire agit en amont de la maladie, la prévention secondaire agit

a un stade précoce de son évolution (dépistages), et la prévention tertiaire agit
sur les complications et les risques de récidive.
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Un mot des bénéfices sur le cancer ...




Chez les patients atteints de cancer, de tres
nombreux essais randomises et meéta-analyses
ont montré un ratio bénéfice-risque favorable

sur les conséquences de la maladie et effets

secondaires des traitements, en particulier
pour les cancers du sein, du colon, de |a
prostate.
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APA et cancer : des bénéfices prouvés pendant et
apres cancer

Rétérentiels en Soins Oncologiques de Support
Physio- & psychopathologie de la fatigue

Facteurs modifisbles — .

liés au cancer
Variation de poids et de
compasition corporsile

Factours lies & la tumeur
ot au tissu péritumoral
Maladio wmorale

Traitomonts du cancer
Doulewsrs
Anxité'doprosaion Production cytokines

nemie mlhmma:z:i_m
Troubies du sommed Fallgue
sumriz, somreenc. stregeert
liée au
cancer

)

Autres facteurs
Pathologles assockaes
ot comorbidites

E
Facteurs cognitits. |
\ comportementaux ot |
.  Physiquo ¢t saupmentation de A

N la sédentarite . Contexte psycho-social |
Copyngnt AFSOS, ywrisun vasdde 00102020 — )

Qualité de vie

Etat général de
(BER: v rstomic 2 58 santé

Condition physique

N° Hors-série - 3 novembre 2020

Fatigue

Effets secondaires
des traitements

Risque de récidive
Mortalité spécifique

Mortalité globale

Je suis tellement fatigué
que sur une échelle de 1 a 10
je monte méme pas sur
I'échelle
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La prescription de I'APA

Le sport sur ordonnance




Programme activité physique adaptée
= (0eles) reona oo 1ol

CONTRE LE CANCER Toutes salidaires
.En cours

. de suivi
FONDATION I:i r1

Hapitaux de Paris
Hopltaux de France

traitement

.Diagnostic/ s
Bilan initial “
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ESPACE « PYRAMIDE »




Un
meédicament
pas comme
les autres...
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Mme Turpin Claudine

20 séances de gymnastique au sol & ralson
‘de 3 séances par semaine

- 20 séances de vélo de 30 minutes 3 raison
de 3 séances par semaine

m
Et qui se prescrit
avec une posologie
intensité, fréquence,
durée...

Le sport sur ¢
Ordon
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En conclusion :

Toute occasion pour bouger est bonne !

Une activité physique limitée vaut mieux gu’aucune activité
physique

'association APA et DIET, un couplé gagnant |
L'activité physique est a la portée de tout le monde !

Vous étes fatigué ? Bougez | oS3 LEON
BERARD
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