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Introduction
 Les habitudes alimentaires et le mode de vie sont 

fortement impliquées dans l’augmentation 
d’incidence de maladies:

 Diabète type 2.

Maladies cardiovasculaires.

 Obésité.

Maladies respiratoires.

 Cancer.



Le régime méditerranien.

Alimentation et santé respiratoire

Alimentation et cancer.



Le régime méditerranien

= Régime crétois

Grèce, Crète, sud de l’Italie.

C’est un mode alimentaire 
plutôt 
Qu’un régime amaigrissant

Bénéfices démontrés sur la 
santé



Le régime méditerranien
 Faible apport calorique ./. L’activité physique.

 Fruits et légumes (frais et secs)+++, pain et/ou 
céréales++.

 Peu de viande rouge, un peu de viande blanche ou ovine.

 Forte consommation de poissons.



Le régime méditerranien
 Lipides = Huile d’olive ++ acides gras 

monoinsaturés dont l’acide olèique (oméga-9, 
oméga-6).

 Faible quantité d’acides gras saturés: très peu de 
lait et de beurre, plutôt fromages frais ou yaourts

 Vin rouge ou jus de raisin: protection 
cardiovasculaire.



Huile d’olive
 L'huile d'olive contient des acides gras mono insaturés 

qui améliorent le taux du bon cholestérol et réduit les 
risques de maladies cardiovasculaires.



Aliments autorisés
 Le pain 

 L'huile d'olive, l'huile de colza et soja 

• Les céréales 

• Les fruits crus, cuits ou secs 

• Les herbes 

• Les légumes 

• Les légumineuses (arachide, petits pois, soja, lentilles..) 

• Du poisson 

• La consommation de viande, d'œuf et de fromage 
(brebis, chêvre) est possible, mais en petites quantités 

• 1 ou deux verres de vin par jour





Aliments interdits
 Le beurre 

 La margarine 

 Le sucre 

 les viandes rouges 

 Les produits laitiers à base de lait de vache





Bénéfices sur la santé
 ↓ de la mortalité globale.

 ↓ ↓ Décés par maladies cardiovasculaires.

 ↓ ↓ Diabète de type 2.

 Perte de poids,lutte contre l’obésité.

 ↓ Décés par cancer.

 ↓ ↓ Risque d’Alzheimer, de Parkinson.

 ↓ Mini-accidents cérébraux.



Bénéfices sur la santé

 Suivi durant la grossesse il protège les futurs enfants 
contre l’asthme et les allergies.

 Ce régime faciliterait la réussite d’une fécondation 
assistée.



Alimentation et santé 
respiratoire



Alimentation et santé respiratoire
 Liaison démontrée entre le régime alimentaire et la 

santé respiratoire.

 ↑↑ Asthme, maladies allergiques.

 Le régime méditerranien: modèle d’étude.

 Régime alimentaire idéal pour prévenir les 
maladies respiratoires surtout allergiques ( Asthme 
et atopie).



Etude 1: en Crète 690 enfants

 2001

 690 enfants agés de 7 à 18 ans.

 2 Questionnaires: signes respiratoires et allergiques.

Alimentation ( 58 aliments).

 Indice KIDMED= qualité du régime méditerranien.

 28,3% de haute qualité.

 43,8% de qualité intermédiaire.



Etude 1: en Crète 690 enfants
 Raisins, oranges, pommes et tomates→ effet bénéfique sur 

les sibilants.

 Raisin au quotidien → ↓↓ Rhinites allergiques.

 Noix plus de 3 fois par semaine → ↓ des sibilants.

 Margarine: aggrave les symptomes d’asthme et de 

rhinite allergique.

Régime méditerranien de qualité → prévient contre

rhinite allergique et a moindre degré les sibilants et

l’atopie.



 Fruits et légumes: riches en vitamines antioxydantes: 
vit C et E, caroténoides, sélénium, flavonoides→ 

diminution de l’inflammation des voies aériennes.

 Noix: très riche en vitamine E → antioxydante.

Margarine: riche en acides gras polyinsaturés 

oméga 6 → prostaglandines → maladies 

allergiques, asthme, atopie.

Le régime méditerranien est protecteur contre

l’asthme et la rhinite allergique.



Etude 2: (1998-1999)
 2112 élèves de terminale.

 Etats unis, Canada.

 Test standard d’expiration forcée

 2 questionnaires: symptomes pulmonaires.

habitudes alimentaires.

 Une faible consommation de fruits est associée a un 
plus faible volume expiratoire forcé en une seconde 
et une exacerbation de bronchite chronique.

 Une faible consommation de vitamine C est associée 
a une faible capacité vitale forcée.



Etude 2: (1998-1999)

 Une faible consommation d’acides gras  oméga3 
est associée a une probabilité plus élevée de 
bronchite chronique.

 Sous consommation de fruits, légumes, 
vitamines, acides gras oméga3.

→→ fonction respiratoire non optimale

allergies, asthme, atopie, bronchites

morbidité, mortalité.



Régime méditerranien-Grossesse-1ère enfance

 446 enfants: naissance → 6,5 ans.

 Une forte adhérence au régime méditerranien
pendant la grossesse et la 1ère enfance réduit 
significativement le sifflement persistant et 
l’atopie.

 Une forte consommation de viande rouge chez 
la mère est associée à des sifflements 
persistants et atopie.

 +++ rôle des antioxydants.



Alimentation et cancer



Causes du cancer



Mode de vie et alimentation

 Tabac + alimentation:  60%.

 ↑ d’incidence du cancer liée a l’évolution du mode de 
vie et des habitudes 

Alimentaires

: obésité, sédentarité, alimentation hypercalorique, 
boissons sucrées, alcool



Aliments cancérigènes



Tabac et cancer
 1ère cause de mortalité évitable.

 > 30% des cancers sont liés au tabac.

 80-90% des cancers bronchiques.

 40% des cancers de vessie.

 ↑ du cancer du col utérin.

 BPCO, Asthme, Athérosclérose.



Tabac + alcool



Sel - Salaisons

http://www.mageneration.com/sante/alimentation_/comment-limiter-sa-consommation-de-sel.html
http://bp2.blogger.com/_OKmajV_NciU/RqNLPuO3C-I/AAAAAAAAADk/L999zoAeE0k/s1600-h/tunisian+recipe+couscous+from+hammamet.jpg


Viande rouge- Charcuterie

 Viande transformée par 

fumaison

adjonction de produits de 

conservation:

Nitrite, nitrate

→ Nitrosamine cancérigènes

Cancer colorectal, cancer gastrique.

http://images.google.fr/imgres?imgurl=http://www.sante-environnement.be/IMG/jpg_carne_400x337.jpg&imgrefurl=http://www.sante-environnement.be/spip.php?article259&usg=__xeK3TCeh8LWHM23Nf33vq5hWNFs=&h=337&w=400&sz=19&hl=fr&start=17&itbs=1&tbnid=__GAxltV0sf3pM:&tbnh=104&tbnw=124&prev=/images?q=viande+rouge+et+cancer&gbv=2&hl=fr


Mode de cuisson

La cuisson a haute T° est

incriminée: sur le Grill

Barbecue.

→ hydrocarbones polycycliques

toxiques.

http://images.google.fr/imgres?imgurl=http://blog.deluxe.fr/wp-content/uploads/2008/05/cotes-de-porc-aigre-douce-barbecue.jpg&imgrefurl=http://blog.deluxe.fr/cuisine/cotes-de-porc-barbecue-sauce-aigre-douce.html&usg=__V2WHqYp4PHRm6c89Xb_kiiC-1E0=&h=768&w=1024&sz=679&hl=fr&start=22&um=1&itbs=1&tbnid=kxofuKK3BpAphM:&tbnh=113&tbnw=150&prev=/images?q=Barbecue&ndsp=20&hl=fr&sa=N&start=20&um=1
http://images.google.fr/imgres?imgurl=http://www.mehdiplugins.com/ze/Barbecue-4x-pxl_smartscale.jpg&imgrefurl=http://trechousurfteam.blogspot.com/2006_05_01_archive.html&usg=__P6jmc2pvZDxkwO5DwHWdWO6PwH4=&h=2024&w=3052&sz=978&hl=fr&start=2&um=1&itbs=1&tbnid=zU3As4Sp0QVZUM:&tbnh=99&tbnw=150&prev=/images?q=Barbecue&ndsp=20&hl=fr&sa=N&um=1


Sucre et cancer

 Les cellules tumorales se

nourrissent de sucre.

 Alimentation moderne

→ sucre → +++ cancer.

http://images.google.fr/imgres?imgurl=http://www.magazine-avantages.fr/data/photos/F0/7d979b3032sucre.jpg&imgrefurl=http://www.magazine-avantages.fr/,le-sucre-plus-dose-qu-il-n-y-parait,98,6793,2&usg=__cnaPogoYHI4D9PfhFC_Gztwmni8=&h=329&w=329&sz=19&hl=fr&start=9&um=1&itbs=1&tbnid=mlP3DzPSE4JMDM:&tbnh=119&tbnw=119&prev=/images?q=sucr%C3%A9+et+cancer&ndsp=20&hl=fr&sa=N&um=1
http://images.google.fr/imgres?imgurl=http://media.melty.fr/media--image-206956-article-ajust_650.jpg&imgrefurl=http://www.melty.fr/prevention-le-sucre-augmente-les-risques-actu13664.html&usg=__Dx8cXZTd-NRW33jg3pMK8DLj_h4=&h=501&w=650&sz=61&hl=fr&start=6&um=1&itbs=1&tbnid=SWqAASsSI5rA4M:&tbnh=106&tbnw=137&prev=/images?q=sucr%C3%A9+et+cancer&ndsp=20&hl=fr&sa=N&um=1


Aliments Anti cancer



Thé vert

 Riche en polyphénols =

Antioxydants

Anti inflammatoires

 0 calories

 Assurer l’équilibre pondéral

 Éliminer les graisses du corps.

→ anticancer,  prévention cardiovasculaire.



Curcuma et poivre

 Curcuma → curcumine

 Poivre → pipérine

anti inflammatoire

antioxydant puissant

toxique sur les cellules 

cancéreuses

Cancers: sein, vessie, ORL

Alzheimer, rhumatisme, 



Soja

 Riche en protèine pauvre

En cholestérol.

 Chine - Asie.

 Réduit le risque de cancer 

du sein et de la prostate



Carottes

 Riche en minéraux et

 Vitamine : +++ vit A.

Caroténoides +++

Antioxydants ++

 Protection cardiovasculaire.

 Cancers: colon, poumon.

 Lutte contre cataracte

http://dico-cuisine.fr/images/Carottes_DC_t.800.jpg


Choux et brocolis

 Riche en vitamine (vit U)

minéraux et chlorophylles

 Riche en fibres

 Antianémique

 Cicatrisation: ulcère

 Anticancer: cancer gastrique

http://images.google.fr/imgres?imgurl=http://www.jpmonette.net/images/blog/0051/choux.jpg&imgrefurl=http://blog.jpmonette.net/index/Langue-francaise/page-1&usg=__oW-aZb_y4m9EpCECOl4f6Bg-joQ=&h=1024&w=836&sz=219&hl=fr&start=4&itbs=1&tbnid=8UJ2m-HCBSZiPM:&tbnh=150&tbnw=122&prev=/images?q=choux&gbv=2&hl=fr&sa=G
http://images.google.fr/imgres?imgurl=http://www.coujinti.com/userfiles/image/saveur-rafinnement/choux-fleur.JPG&imgrefurl=http://www.coujinti.com/pages.php?id=4&usg=__FSbvU6gVH0u2C5xqmv11S0axDbU=&h=432&w=500&sz=24&hl=fr&start=21&itbs=1&tbnid=ZrHBPzNPB5SSVM:&tbnh=112&tbnw=130&prev=/images?q=choux&gbv=2&ndsp=20&hl=fr&sa=N&start=20


Ail
 Riche en fibres

en minéraux

en oligoéléments

vitamines

 Antibactérien, antifongique

 Vasodilatateur

 Antiathérome, Anticancer



Ail
 Athérosclérose.

 Hypertension artérielle.

 Bronchite chronique.

 Troubles digestifs.

 Diminue l’incidence du 

cancer du colon et de l’estomac



Oignon

 Riche en antioxydants

 Riche en sélénium, 

 Vit B6 , manganèse

 Prévient le cancer de l’estomac et de l’intestin

 Cancer prostate, poumon ??



Orange - Lemon
 Bioflavonoides, vit C.

 ↑ vitalité d’enzymes:

Peau, poumon, colon.

 Élimination de carcinogènes

 Lutte contre formation et 

action des nitrosamines

 +++ prévient cancers digestifs



Petits pois- Lentille-épinard

Lentilles Petits pois épinard

Betteraves

Navet

Deuxième Rencontre de Pneumologie du 

http://deladietetique.files.wordpress.com/2009/07/petit-pois1.jpg
http://deladietetique.files.wordpress.com/2009/07/epinards3.jpg
http://deladietetique.files.wordpress.com/2009/07/legumineuses2.jpg
http://deladietetique.files.wordpress.com/2009/07/betterave-rouge2.jpg
http://deladietetique.files.wordpress.com/2009/07/navet2.jpg


Recommandations du Fonds

Mondial de Recherche contre le

Cancer :  FMRC

100.000 nouveaux cas / 240.000 cas

chaque année en France peuvent etre

évités en modifiant notre mode de vie et

nos habitudes alimentaires.



Demeurer mince

 Lutter contre le surpoids et l’obésité.

 IMC = P/ T2 → 18,5 – 25.

 Graisse abdominale.

→ Augmentation du risque de cancer colorectal, 
œsophage, pancréas, rein, sein après ménopause.

→ Diabète, HTA.



Activité physique régulière

 30 minutes quotidiennes de marche rapide.

 1 heure d’activité physique intense / semaine.

→ éviter surpoids obésité.

→ protège contre cancer du poumon, du pancréas.



Eviter boissons sucrées

 Alimentation très calorique

 Sodas, boissons sucrés.

Eviter les plats préparés et les Fast Food.

→ lutter contre surpoids et obésité.



Aliments d’origine végétale

 Consommer d’avantage: légumes, fruits, céréales 
complètes, légumes secs.

 A chaque repas.

 Minimum 400 grammes par jour.

→ Lutter contre cancer colorectal.



Viande rouge charcuterie

 Limiter viande rouge ( bœuf, agneau) { 500 gramme 
par semaine.

 éviter charcuterie.

 éviter viandes fumées et salées.

+++ ne pas supprimer  ( protèines, Zinc, fer).

→ lutter contre cancer colorectal



L’alcool

 Réduire la consommation d’alcool.

 Max : 2 verre/ j pour l’homme.

1 verre / j pour la femme.

 Pas d’alcool pour la femme enceinte.

 Cancer de l’œsophage, colon, rectum, sein.



Réduire le sel

 Se limiter a 5 grammes de sel / jour

 Éviter les aliments salés, les salaisons, les produits avec 
sel ajouté ( ships, cacaouettes).

→→ Cancer de l’estomac.

Céréales, légumes secs moisis → aflatoxines → Cancer du 
foie.



Aliments préparés

 Alimentation diversifiée équilibrée.

 Éviter les aliments préparés

http://images.google.fr/imgres?imgurl=https://jk1hjq.blu.livefilestore.com/y1m_ZrmjpHEfQdb7Bpw8TAG_3M8dEuzLQqyKXUl50ou_yP06Hc7Zii3Ubon5ONwlMgXWxTeOgulyTkfVuakOFn7HIQBcEZbGbRRlj2Z0g_2tWuA8X0vvaaar_1rZTzZlTVZqqLfBmeAVFp_ksDHhhc09w/19_01-conserves2.png&imgrefurl=http://propulse-ions.spaces.live.com/blog/&usg=__q35ghdZHtDYvoBjrXnIdikj82zg=&h=450&w=385&sz=69&hl=fr&start=6&itbs=1&tbnid=WmVarYDrPiu_CM:&tbnh=127&tbnw=109&prev=/images?q=Aliments+conserv%C3%A9s+et+cancers&gbv=2&hl=fr&sa=G
http://images.google.fr/imgres?imgurl=https://jk1hjq.blu.livefilestore.com/y1mgRz7sfB5Cw7GrRLVbnagsAXdxd5ZXs3AbuyAzV49Jk_iyZ0fpuJIDdYNSThuDY23lcisrSp315qk0oskW6iNQVWSRZ12x5E1w-qoH97Kv0l6ECTO75Ga38m9tvqYd0dz92soTYxkvzySBgKlnWI54A/conserve %C3%A0 l'%C3%A9picerie.jpg&imgrefurl=http://propulse-ions.spaces.live.com/?_c11_BlogPart_BlogPart=blogview&_c=BlogPart&partqs=cat=Alimentation  sant%c3%a9 et mieux %c3%aatre&usg=__F60-KcDXOPAu6CigeWlAY1AhkLI=&h=341&w=512&sz=156&hl=fr&start=26&itbs=1&tbnid=jnDIDwymd3M8qM:&tbnh=87&tbnw=131&prev=/images?q=Aliments+conserv%C3%A9s+et+cancers&gbv=2&ndsp=20&hl=fr&sa=N&start=20


Allaitement maternel

 L’idéal allaitement maternel exclusif jusqu’{ l’age de 6 mois.

 ↓ risque de cancer du sein chez la femme.

 Développe le système immunitaire de l’enfant.

 Prévient surpoids , obésité et maladies allergiques.



Certitudes
 Alimentation diversifiée équilibrée

 Riche en fruits et légumes: min 400gr/j.

 Éviter surpoids, obésité.

 Activité physique régulière.

 +++ adapter l’apport calorique au niveau d’activité et 
au contexte.

 Éviter L’alcool et le tabac.




