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Alimentation, activité physique et prévention 
des cancers : comment s’y retrouver ? 



LIGNES DIRECTRICES DE L’OMS
SUR L’ACTIVITÉ PHYSIQUE

ET LA SÉDENTARITÉ POUR UN ADULTE (18 
à 99 ANS ! ) 







Pour les séniors, il faut rajouter : 



Une activité 
physique 

limitée vaut 
mieux 

qu’aucune 
activité 

physique 

La marche est 
l’activité 

physique la plus 
facile à réaliser, 
en plus elle est 

gratuite !



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 …



expertise collective INSERM et la Stratégie Nationale 
Sport Santé 2019-2024

Association entre alimentation, activité 
physique et cancer
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APA et nutrition font partie des INM à tous les stades 
de la prévention



Un mot de prévention primaire …



FACTEURS 
ENVIRONNEMENTAUX

Tabac 
alcool

Alimentation 
déséquilibrée 

surpoids 
obésité

Inactivité 
physique 

Augmentation des 
cancers 

SEIN 

COLON

POUMON PROSTATE



APA et nutrition en prévention primaire* 

* la prévention primaire agit en amont de la maladie, la prévention secondaire agit 

à un stade précoce de son évolution (dépistages), et la prévention tertiaire agit 

sur les complications et les risques de récidive.

Plus  de 40% des cancers 
sont dus à des facteurs de 

risques évitables, avec 16 à 
20% dus à la malnutrition et 

l’obésité et l’inactivité 
physique. 



Un mot des bénéfices sur le cancer …



Chez les patients atteints de cancer, de très 
nombreux essais randomisés et méta-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 la 
prostate.



APA et cancer : des bénéfices prouvés pendant et 
après cancer 

Fatigue 

Effets secondaires 
des traitements

Risque de récidive

Mortalité spécifique

Mortalité globale  

Qualité de vie

État général de 
santé

Condition physique



Le sport sur ordonnance 

La prescription de l’APA



Programme activité physique adaptée

Diagnostic/
Bilan initial

Fin 
traitement

En cours 
de suivi

ESPACE « PYRAMIDE »



Un 
médicament 
pas comme 
les autres…



Et qui se prescrit 
avec une posologie : 
intensité, fréquence, 

durée…



En conclusion : 

Toute occasion pour bouger est bonne !

Une activité physique limitée vaut mieux qu’aucune activité 
physique 

L’association APA  et DIET, un couplé gagnant !

L’activité physique est à la  portée de tout le monde !

Vous êtes fatigué ? Bougez !




