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Mieux manger
Ce que dit la science sur la nutrition
et son impact sur le cancer
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67% des 
déterminants ont 
un lien avec nos 
modes de vie et de 
consommations.
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Combined Impact of Health Behaviours and Mortality in Men and Women: The EPIC-Norfolk
Prospective Population Study. Plos One. 2008
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“Que ton aliment soit ton médicament”
Hippocrate (469 - 377 av J.-C.)
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Complexité de l’exposition au facteur 
« alimentation »

• Au cours de notre vie, nous ingérons 
environ….

30 tonnes d’aliments et 50’000 litres de 
boissons !

• De plus notre alimentation comprend 
des nutriments et…

des additifs, des contaminants, des 
produits de dégradation, 
des mauvaises habitudes !
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Pourquoi parler de nutrition et cancer ?
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Ce que dit réellement la science:  
les grands consensus internationaux
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La pyramide alimentaire 2024
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https://www.sge-ssn.ch/fr/toi-et-moi/boire-et-manger/equilibre-alimentaire/pyramide-alimentaire-suisse/

26



Dre Dominique Truchot-Cardot 02.06.26

14

27

27

28

Réseaux sociaux, “superaliments” et fake news : 
comment s’y retrouver ?
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Questions pour des 
champions de la 
nutrition en oncologie
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• 16 avril 2026….
• Cohorte prospective NutriNet-Santé
• 105 260 adultes (78,3 % de femmes ; âge moyen : 42,0 ± 

14,5 ans) 
• sans cancer préexistant et ayant complété au moins deux 

relevés alimentaires de 24 heures à l’inclusion ont été suivis 
pendant plus de 7 ans.

51

51

• Les colorants alimentaires sont associés à 
une augmentation de 14 % du risque de 
cancer en général, de 21 % du risque de 
cancer du sein et de 32 % du risque de 
cancer du sein post-ménopausique. 

• Le bêta-carotène (additif alimentaire E160a) 
est associé à une augmentation de 16 % du 
risque de cancer en général et de 41 % du 
risque de cancer du sein.

• Le caramel ordinaire (E150a) est associé à 
une augmentation de 15 % du risque de 
cancer en général.

Shah, S., Hasenböhler, A., Javaux, G. et al. Food colouring 
additives and cancer incidence in the NutriNet-Santé prospective 
cohort. Eur J Epidemiol (2026). https://doi.org/10.1007/s10654-
026-01393-3
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Conseils pratiques de prévention applicables au quotidien
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1. Remplir la moitié de l’assiette 
avec du végétal

2. Manger des fibres chaque jour

3. Réduire les boissons sucrées et 
l’alcool

4. Bouger quotidiennement

5. Retrouver le plaisir de cuisiner 
simplement
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1. Il n’est jamais trop tard pour 
commencer

2. S’engager sur la durée

3. Se fixer des objectifs de progrès 
étape par étape

4. Ne pas en faire trop (il n’existe pas 
de remède miracle)

5. Se faire plaisir
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La prévention nutritionnelle du 
cancer ne consiste pas à 
manger parfaitement. 

Elle consiste à créer, au 
quotidien, un environnement 
plus favorable à notre santé ! 
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Merci !
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