BIEN-ETRE A LA CARTE &«

Prévention du Cancer Colorectal

05 mars 2024

En ce mois de mars, le bleu est a I’honneur pour symboliser la santé, la prévention,
notamment des organes du colon et du rectum. Ces organes peuvent étre touchés par
différentes maladies.

Dans le cas du cancer, nous parlons du cancer colorectal. Plusieurs facteurs influencent
I'apparition de cette maladie : alcool, tabac, alimentation, surpoids, hérédité etc. Au
guotidien, nous avons la possibilité d’agir sur certains d’entre eux. En effet, une bonne
alimentation et 'activité physique jouent un réle crucial pour limiter I'apparition de cette
maladie.

Cet article va vous permettre d’en découvrir plus sur la prévention de cette maladie au
travers de 'alimentation, I'activité physique et particulierement par le dépistage et le suivi
médical.

© Alimentation

Le cancer colorectal peut étre évité dans une large mesure grace a des changements de mode
de vie, notamment une alimentation équilibrée. Une alimentation variée est la clé pour
maintenir une santé digestive optimale.

FIBRES

Une alimentation riche en fibres permet de maintenir un systéme digestif sain. Ces fibres
aident a réguler le transit intestinal et réduisent le temps de contact entre I'intestin et les
substances cancérogenes potentielles.

Nous les retrouvons dans les fruits, les [égumes, les légumes secs et les céréales compléetes.

[ Quelgues recommandations?

Pour atteindre notre quota journalier de fibres, il est recommandé de manger au moins :
e 2 fois par semaine des légumes secs (lentilles, haricot blanc, haricots rouges, pois
chiches etc.)
e 1 fois par jour des céréales complétes (pates complétes, pain, complet, riz complet,
qguinoa etc.)
\ e 5 portions de fruits et légumes par jour?

J

L https://www.e-cancer.fr/Expertises-et-publications/Catalogue-des-publications/Nutrition-et-prevention-des-cancers
2 https://www.mangerbouger.fr/l-essentiel/les-recommandations-sur-l-alimentation-l-activite-physique-et-la-
sedentarite/augmenter/augmenter-les-fruits-et-legumes
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Pour un adulte, une portion est I'équivalent de 80 a 100 g. Par exemple : une tomate de taille
moyenne, une poignée de radis ou de haricots verts, un bol de soupe, une pomme, deux abricots,
guatre ou cing fraises, une banane... cela correspond en moyenne a la taille du poing. Les jus de fruits,
guel qu’ils soient, ne peuvent pas compter comme une portion de fruits. Ils sont trés sucrés et pauvres
en fibres.

PRODUITS LAITIERS

La consommation des produits laitiers permet de limiter le risque de cancer colorectal. Le
calcium gu'’ils contiennent ralentit le développement des cellules cancéreuses?.

Quelqgues recommandations

e Pour un adulte, il est recommandé de manger 2 portions de produits laitiers par jour.

La consommation de viandes transformées comme les saucisses, les lardons et la charcuterie
de maniere plus générale sont associées a un risque accru de cancer colorectal.

En excés la viande rouge peut également avoir un impact.

Quelqgues recommandations

e Limiter la charcuterie et viande rouge
e Privilégier les viandes blanches, dites maigres (volailles, poissons etc.) et d’autres
sources de protéines comme les légumineuses, les produits laitiers et les ceufs.

Les boissons alcoolisées contiennent de I'éthanol. Cet éthanol est transformé dans le corps en
composé favorisant le développement de cancers.

Le risque de cancer augmente avec la dose totale d’alcool consommée. Cette dose dépend de
la quantité d’alcool apportée et non du type d’alcool.

Quelgues recommandations

e Maximum 2 verres par jour et pas tous les jours, soit 10 doses d’alcool par semaine
maximum.

Les différentes recommandations sont des repéres visant a réduire les risques mais ne les
éliminent pas.

3 https://wwwé.inrae.fr/nacre/Prevention-primaire/Facteurs-nutritionnels/Produits-laitiers-et-cancer
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K Activité physique
L’obésité est également un facteur de risque pour le
cancer colorectal en créant un déséquilibre dans

I’'organisme (inflammation, perturbation hormonale etc.),
tout comme la sédentarité.

La pratique d’une activité physique a donc un intérét dans
la prévention de ce cancer, en limitant la prise de poids,
en sollicitant le corps et en stimulant le transit.

La sédentarité correspond au temps
passé en positions assise, allongée
ou debout sans bouger, dans
lesquelles les mouvements sont
réduits au minimum, et ou le corps
n’utilise ainsi que trés peu d’énergie.

L’activité physique se définit par tout
mouvement corporel sollicitant les
muscles qui permettent de dépenser
une énergie supérieure a celle du
repos. Cela englobe les activités
quotidiennes, exercices physiques et
les pratiques sportives.

Quelques recommandations

e 30 min/jour d’activité modérée 5 fois par semaine
Ou 30 min/jour d’activité soutenue 3 fois par semaine

Ne pas rester en position assise plus de 2h

Activité modérée® : demande un effort moyen et accélére sensiblement la fréquence cardiaque.
Par exemple : marche rapide, monter les escaliers, balade a vélo, nage en loisir etc.

Activité soutenue : demande un effort important, le souffle se raccourcit et la fréquence cardiaque

s’accélere considérablement.

Par exemple : course a pied, marche rapide avec pente, sortie a vélo intense etc.
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Mouvement corporel produit par la
contraction des muscles squelettiques
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Participez au Défi Connecté Mars Bleu

Dans le cadre de la prévention de ce cancer durant le
mois mars, un défi activité physique est organisé par le
Centre Régional de Coordination des Dépistages des
Cancers Centre-Val de Loire.

Participez au « Défi Connecté Mars Bleu, Bougeons
pour notre colon » en suivant la démarche ci-apres :
https://www.depistage-cancer.fr/centre/

Communiqué transmis par le Centre de coordination Centre-Val de
Loire — Dépistage des cancers

Dépistage et suivi

s s

Cowy ro roofowion
L e LR

e A1 CQNNECTE

Mars Bleu

@ Bougesns pour rodre cdlon !

» Dullmars aul*”avril 2024

)T

P Jousz merchez, bougez, chague pas compie |

Irscriptions ouvertes du 246 février ou 30 mars 2024
X

COMMENT PARTICIPER ?
¥ Tébch ergel grutulecment fappication Kiplin
¥ Criue volra compie
v : CRCOCMARSALEY

o S o0 e SIS (nmmmmmmpcoqup)
« Uappicotion comptobiien 405 pos Rour rover ke dNy
« Four en savol plus - woensdenstoge ool

DETECTE TOT, LE CANCER COLORECTAL
PEUT ETRE GUERIDANS 9 CAS SUR10 |

ey

Le cancer colorectal peut étre guéri 9 fois 2
sur 10 s’il est détecté tot. Le dépistage D E pISTAG E DU

régulier a partir de 50 ans a donc un réle CANCER COLORECTAL

important dans la prévention de ce
cancer.

Actuellement, seulement 36,5% de la TOUCHEES EN FRANCE EN 2023
21370 FEMMES / 26 212 HOMMES

population régionale cible participe a ce
dépistage. Différentes campagnes de
prévention et dépistage sont proposées
gratuitement sur le territoire. Pris en

est recommandé de réaliser ce test tous
les 2 ans, pour les personnes de 50 a 74

ans. n

prene

R T] 2 CANCER ee

LE+M
+17 000 DEécgs EN 2018

DANS 9 CAS
charge a 100% par 'Assurance Maladie, il 36.5% DE LA POPULATION SUR 10

IL PEUT ETRE GUERI
S'IL EST DETECTE TOT

e PERISTRCED ANS

Pictogramme et informations repris et inspirés

de Santé publique France et la Ligue contre le cancer

« Associé a une prévention efficace, le dépistage augmente les chances de guérison. »
La Ligue contre le Cancer

Les dépistages réguliers sont essentiels pour détecter précocement les polypes précancéreux
ou le cancer colorectal. Discutez avec votre médecin de la fréquence des dépistages

appropriés a votre age et a vos antécédents médicaux.
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Concretement, comment s’y prendre ?

Entre 50 et 74 ans, un courrier est envoyé a votre domicile.

Il est expliqué comment procéder pour réaliser le test de dépistage, de chez vous.

Si vous n‘avez pas recu de courrier, vous pouvez contacter le Centre Régional de Coordination
des Dépistages des Cancers Centre-Val de Loire :

02 38 54 74 02 - https ://www.depistage-cancer.fr/centre/adoc-45/contact45

lls pourront également vous renseigner pour toute question.

En dehors de cette tranche d’age, un suivi régulier reste primordial.

l'Institut National du Cancer indique les symptdmes d’un cancer du colon’
o lasurvenue de douleurs abdominales ;

la présence de sang dans les selles ;

une constipation soudaine ou qui s'aggrave ;
une diarrhée qui se prolonge ;

une alternance entre diarrhée et constipation ;
une envie constante d’aller a la selle ;

une masse a la palpation de I'abdomen ;
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une dégradation inexpliquée de 'état général se manifestant notamment par une
perte de poids et d’appétit, une diminution de la prise alimentaire et de la fatigue ;
o une anémie inexpliquée.

Le cancer du cblon peut également étre suspecté si le test immunologique de recherche de
sang dans les selles effectué dans le cadre du programme national dépistage du cancer
colorectal se révele positif.
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Pour résumer
- Le dépistage du cancer colorectal : qui ? quand ? comment ?

MEDECIN PHARMACIEN

Vous pouvez vous le procurer chez votre médecin
ou votre pharmacien,

https://www.youtube.com/watch?v=7) b7bANusl

Ce dépistage consiste en un autotest pouvant étre réalisé en maximum 5 minutes.
Vous pouvez le commander gratuitement en pharmacie, lors d’une consultation médicale ou
bien en ligne sur https ://monkit.depistage-colorectal.fr/#/accueil

Vous le recevrez chez vous, accompagné d’'un mode d’emploi détaillé pour vous guider étape
par étape dans sa réalisation.

- Dépistage du cancer colorectal : mode d’emploi du test

La grande est déja pré-remplie
avec vos coordonnées.

https://www.youtube.com/watch?v=X2x6JdMtFmO&list=PLdfhbAjnzbSkNIN6tNHMDLTbvtPQv5xfl&index=8

Prenez soin de vous en adoptant une alimentation saine et en surveillant votre santé
digestive. Ensemble, prévenons le cancer colorectal | @


https://www.youtube.com/watch?v=7J_b7bANusI
https://monkit.depistage-colorectal.fr/#/accueil
https://www.youtube.com/watch?v=X2x6JdMtFm0&list=PLdfhbAjnzbSkNIN6tNHMDLTbvtPQv5xfl&index=8
https://www.youtube.com/embed/7J_b7bANusI?feature=oembed
https://www.youtube.com/embed/X2x6JdMtFm0?list=PLdfhbAjnzbSkNIN6tNHMDLTbvtPQv5xfl

Pour en savoir plus (liste non exhaustive) :

e Sjtes de référence

- Ligue contre le cancer : https ://www.ligue-cancer.net/mars-bleu

- Centre Régional de Coordination des Dépistages des Cancers Centre — Val de Loire (CRCDC-CVL) :
https ://www.depistage-cancer.fr/centre/

- Institut National du Cancer — INCa : https ://www.e-cancer.fr

- Ligue contre le Cancer : https ://www.ligue-cancer.net

- Fondation ARC : https ://www.fondation-arc.org

- Cancer Info Service : https://www.e-cancer.fr/Cancer-Info

Le Cancer Info Service est un service d'information et de soutien pour les personnes concernées par le
cancer. lls proposent des informations sur le cancer colorectal, des conseils sur la prévention, le
dépistage et le traitement, ainsi qu'une assistance téléphonique et en ligne pour répondre a vos
questions.

- Santé publique France- Données chiffrées : https://www.santepubliquefrance.fr/les-
actualites/2022/cancer-colorectal-donnees-de-depistage-2020-2021

e Soin de support

- Association Francophone des Soins Oncologiques de Support- AFSOS : https ://www.afsos.org
- AppuiSanté Loiret : https://www.appuisanteloiret.fr/
- Institut Curie : https://institut-curie.org

- Alimentation

- Annuaire des producteurs locaux du Gatinais montargois : https://lesproducteursgatinais.com/
- La Fabrigque a menu de Manger Bouger pour une alimentation équilibrée :

https://www.mangerbouger.fr/manger-mieux/la-fabrique-a-menus/

e Activité physique

- Maison sport santé Loiret (Fédération francaise EPGV) : https ://vitafede.ffepgv.fr/trouver-un-club

- Maison sport santé de I’Agglomération montargoise et Rives du Loing — pour les habitants de
I'agglomération : 06 49 25 22 78 — contact@agglo-montargoise.fr

- Associations sportives locales = vous renseigner aupres de votre commune

- Tourisme => Gatinais il vous plait : https ://www.gatinaistourisme.com/

Article rédigé par le PETR Gatinais montargois dans le cadre du Contrat Local de Santé (CLS) et du Projet
Alimentaire Territorial (PAT).

PETR Gatinais montargois Anne-Laure de Metz Amandine Chandelier

02 38075070 Coordinatrice du CLS Animatrice du PAT
accueil@gatinaismontargois.com sante@gatinaismontargois.com projet.alimentaire@gatinaismontargois.com
gatinaismontargois.com https://lesproducteursgatinais.com
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