NUTRITION & PREVENTION DES CANCERS
10 recommandations
2nd expert report (WCRF & AICR London, novembre 2007)

1-Etre aussi maigre que possible dans les limites de la normalité de poids (IMC : 18,5-23)
2- avoir des activités physiques chaque jour & limiter la sédentarité (30’ ou mieux 60’ /j )
3- limiter la consommation d’aliments hautement énergétiques, éviter les boissons sucrées
4- manger le plus possible  d’aliments d’origine végétale (++ non raffinés non sucrés: >400g/j)
5- limiter les viandes rouges (boeuf, porc, agneau:< 500 g/sem)  et éviter les viandes travaillées
6- limiter les boissons alcoolisées (<30g éthanol/j chez homme, <15g éthanol/j chez femme)
7- limiter consommation de sels (6g/j). Éviter les moisissures dans les céréales et légumes
8- les suppléments nutritionnels ne sont pas recommandés
Recommandations spéciales
9- allaitement maternel exclusif des nouveaux nés pendant 6 mois
10- mêmes recommandations chez les malades atteints de cancers
Et, éviter le tabac !
