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Les 11 super-aliments anti-cancer (régalez-vous !)

Cher(e) ami(e) de la Santé,
Décidément, on s’est beaucoup tronspé le cancer.
D’abord, on a voulu croire que le cancer était wnealadie duvieillissements.

On pensait que si on avait plus de cancers qu’agaiait tout simplement parce qu’on vivait plus
longtemps !

Mais ce n’est pas vrai. C’est méme le cancer disenet des adolescemysi a le plus augmenté depuis
1970 ! [1]

Tout récemment, on a méme appris que cette hataserétrain de s’accélérer. Chez les jeunes
britanniques, le cancer a progressé de 40 % cdsrbres années — pour le seul cancer du c6lon,
'augmentation est de 300 % ! [2]

Si le cancer progresse, c’'est parce que nos madeie dnt changé du tout au tout depuis 50 ans. Avec
notamment :

« Les aliments « industriels » qu’on met dans nos$seedte depuis 40 ans ;
« Notre tendance a rester assis dans un canapé gluddfaire des activités au grand air ;

« Ou encore le tsunami de polluants chimiques qusmemiourent (tabac, pesticides, bisphénol A,
parabene, PCB, dioxines, métaux lourds, onde3, etc.

Vous me direz qu'on a quand méme plus de risquesudeer a 80 ans qu’a 20 ans.

C’est vrai, mais on a aussi plus de risques djagtréa grippe ! La réalité, c’est que notre orgar@sest
plus vulnérable toutes les maladies a 80 ans qu’a 20 ans.

Mais la cause du cancer n’est jamais le seul digg@ment ». Jamais notre corps ne fabriqueraanocer
tout seul, sans raispeimplement parce qu’il se fait vieux.

Le cancer n’est pas dans vos genes !

Ensuite, on nous a dit que le cancer était umakadie génétiques.

Il est vrai que certains genes nous rendent plusaus vulnérables au cancer.

Par exemple, depuis qu’Angelina Jolie a décidéedraise retirer les deux seins, tout le mondeat les
femmes ayant les mutations génétiques rarissim&sBRou BRCA 2 ont pres de 80 % de risques d’avoir

un cancer du sein.

Et pourtant, méme dans ce cas de figure extréargeénétique n’est jamais une fatalité.




Car ce risque dramatique de 80 % a été calculélasdemmes qui subissent de plein fouet les effets
déléteres de notre environnement « moderne ».

Mais dans d’autres conditions de vie, le risquébeaticoup moins élevé : les femmes ayant exactdasent
mémes mutations génétiquestastrophiques mais nées avB®0 avaient un risque de cancer du sein
presque 3 fois moins éleVv¢3]

Autre preuve frappante, révélée par le regrett&@&wan Schreiber : @n trouve en Chine des régions

entiéres sans cas de cancer du sein. Est-ce dig&mm asiatique ? Non, puisque lorsque des Chigoise
eémigrent a San Francisco, leur taux de cancer do isgoint celui (trés éleve) des Américained4]

Et si cela ne suffit pas a vous convaincre, sagoé@me grande étude portant sur pres de 40 000 &nam
récemment enfoncé le clou. [5]

Les scientifiques ont étudié un groupe de femmetinvés d’une mutation génétique tres défavorabie qu
multipliait par deux leur risque de développer ancer du sein.

Eh bien ils se sont rendu compte que celles gtaiéwit de fumer, boire de I'alcool, prendre du gaadl
avaler des hormones atrtificielles (TSH)... n'avaieas plus de risque de cancer que la moyenne, malgré
leurs « mauvais genes » !

L’'impact des génes « défavorables » était tout mpnt_ annul@ar un mode de vie protecteur !

J'ai pris 'exemple du cancer du sein, mais toui est vrai pour les autres cancers.

La génétique ne peut pas expliquer pourquoi leerathe la prostate est 25 fois plus élda@s certains
pays que dans d’autres. [6]

Au total, on peut comparer le cancer a I'épidéndékitéqui touche nos sociétés occidentales depuis 30
ans.

On connait tous des gens qui peuvent manger n’i@poIoi sans prendre un gramme, et d’autres qui
prennent du poids au moindre écart.

Mais il est clair que méme la personne la pluslrénable» génétiquement a I'obésité ne prendra jame
moindre kilo en trop si sa vie est parfaitemeneai

Eh bien c’est exactement la méme chose pour leecanc

Et c’est pourquoi il est si important d’avoir ldés pour s’en protéger naturellement... et tuer édlsiles
cancéreuses avant qu’elles ne dégénérent !

On a tous des cellules cancéreuses !

Car nous avons touwes cellules cancéreuses ou précancéreuses, anu@nnou a un autre de notre vie.
Cela expligue un phénoméne bizarre observé au Jdgemédecins y découvrent tres souvent des es
cancéreuses dans la prostate de leurs patients,cale seuls 10 % d’entre eux font un « vrai » eade la

prostate. [7]

C’est un fait : nous fabriquons tous des celluleteptiellement cancéreuses régulierement... mais fort
heureusement, notre organisme les détruit touf eépglierement !

Il est méme fréquent que des petites tumeaisnt tenues en respect par les défenses natudelinotre
organisme. [8] Parfois, ces petites tumeurs fimssgme par disparaitre toutes seules !

Voila pourquoi le dépistage forcené et automatidgse cancers est de plus en plus contgsaémi les



cancers diagnostiqués, de nombreuses tumeurs mulaparu naturellement... ce qui aurait évité tesst
de I'annonce et la toxicité des traitements.

La vraie question est donc la suivante : gu’egtgdait que votre organisme réussit par lui-mé&me
détruire les cellules cancéreuses ou précancérauaai’emballement de la maladie ?

La premiére réponse, c’est I'activité physique. flleumonde sait (ou commence a savoir) que I'aétiest
fondamentale a la fois :

« Pour éviter le cancer ;
- Pour survivre a la maladie si vous l'attrapez ;
- Et pour vous protéger de la récidive.
Mais il y a une réponse encore plus importantppattant négligée par la plupart des médecins.

L’autre clé majeur contre le cancer, c’est ce qugsvnettez dans votre assidtte

Eviter la malbouffe, bien sar
Les aliments a éviter, je suis sUr que vous lesasgez déja :
- Lesucre sous toutes ses formes (sucre blanc, fructoséaled du petit-déjeuner, confiseries,

gateaux, biscuits). C’estlaliment préféré du cancer, comme je I'ai expliqué dans une lettre
précédente ;

« Lesproduits laitiers, car ils contiennent des facteurs de croissarigE-(l) qui stimulent la
croissance des cellules cancéreuses (I'impactedélést particulierement prononcé dans le cas du
cancer de la prostate) ;

- Lesaliments frits (croissants, frites, chips, etc.), qui géneérestamnposes cancérigenes, en plus
de ceux contenus dans les huiles raffinées (remgl@néga-6) ;

- Lesaliments cuits a température élevéela puissance cancérigene d’'une viande trop esite
équivalente a celle de 800 a 1 000 cigarettefalli toujours privilégier les cuissons douces, a la
vapeur de préférence, ou méme manger cru, graceatrades.

« Lesproduits chimiques: les pesticides, les additifs chimiques et lesseovateurs de la nourriture
industrielle (la charcuterie, notamment).

Si vous voulez éviter le cancer... et a fortiori gus vous débattez contre un cancer déja installés me
devez pas consommer ces produits, ou alors le rsoungent possible.

Mais de méme qu'’il y a des aliments qui donnemwtlecer... il y en a qui vous en protégesitqui_vous
aident méme a éliminer les cellules cancérelises

Et ceux-la, vous avez tout intérét a vous en regalgant que possible, tous les jours si vous leemn!
Voici donc les 11 aliments les plus puissants eoleticancer... et pour booster votre santé en genéfal
1. Le curcuma

Aaah, le curcuma...

Certes, c’est une épice plutét qu’un aliment. Maigouvoir de cette racine orange est tellement
extraordinaire qu’elle mérite bien qu’on commenceceelle.



Le curcuma est utilisé dans les médecines traditilbes depuis des millénaires. Mais ce n’est qyide
guelques années gqu’on a découvert scientifiquesentabuleux pouvoirs anti-cancer.

C’est aujourd’hui établi : le curcuma est I'épiegne contre le cancer car elle a des effets :

« Antioxydants- donc précieux pour limiter les effets du viegiement ;

- Anti-inflammatoires- ce qui réduit votre risque de contracter la giides maladies modernes (y
compris Alzheimer) ;

- Antimutagenesce qui est particulierement utile dans la préeentiu cancer.

Alors n’hésitez plus, couvrez vos plats salés dewua en poudre (une cuillere a café)... et ajoutez d
poivre noir, c’est le secret pour améliorer legesffidu curcuma sur votre sante.

2. Les cruciféres (brocolis, chou-fleur, choux frig, kale, etc.)
Mangez-vous des cruciféeres (choux) au moins tmsgar semaine ?
Si ce n'est pas le cas, vous devriez !

D’abord parce gu’ils sont bourrés de vitamines iiemaux utiles contre le cancer (vitamine K, salémi
soufre, caroténoides).

Mais surtout, ils contiennent aussi d’autres sutzsta précieuses, comme les « sulforaphanes » ou les
« indol-3-carbinol », qui permettent d’inactivegrtaines substances cancérigenes.

Alors jetez-vous sur les brocolis !

Attention simplement a ne pas trop les cuire, skaus n’obtiendrez pas tous leurs bienfaits.
Personnellement, je les cuis toujours a la vaptye, les arrose généreusement d’huile de colast ¢
délicieux !

3. Les champignons (shiitake et pleurotes)

Comme le curcuma, certains champignons sont ssawiis qu’ils peuvent étre utilisés a la fois en
prévention et en traitemedti cancer, pour aider a guérir.

Le plus connu est sans douteshgitake(lentin du chéne), qui stimule fortement le systémmunitaire.
C’est sur les cancers digestifs (cOlon, estomae)sgpum impact est le plus manifeste. Mais dans atigep
étude révolutionnaire, lghiitakea aussi réussi a guérir 10 femmes atteintes dilgapvirus, donc ayant

un risque de développer un cancer du col de I'std0]

Le maitake surnommeé « le roi des champignons » en Asiggedtétre encore plus puissant, mais on le
trouve plus difficilement sur les étals de nos masc

Les pleurotes, en revanche sont « bien de chez>naisont trés intéressantes elles aussi !
Alors pensez bien a consommer régulierement cedgpampignons, toujours cuits !

4. Les alliacés (ail et oignon)

Et savez-vous ce qui va bien avec les champign&@ies2 I'ail, bien sdr !

L’ail est un autre miracle de la nature. Ce n’es pour rien que nos grands-meres en piquaierst leur
gigots et rotis : on sait aujourd’hui que ses \&#nti-cancer réduisent I'impact délétere des \@and



grillées !

Quant a son cousin I'oignon, il n’est pas en reStamme l'ail, il est riche en composés soufrés
(anticancéreux).

Mais il est également riche en quercétine, un aptiant puissant qui vous protége des cellules
cancéreuses a tous les stades de leur développement

5. L’huile d’olive
Votre huile d’olive, choisissez-la extra viergepétisez-la sans modération !

Une revue d’études récentes comprenant 13 80hpmtemontré qu’une consommation élevée en huile
d’olive était associée a une réduction de 59 %ods kes cancers ! [11]

La réduction du risque est de 45 % pour le cangeseth et monte jusqu’a 64 % pour les cancers tiiges

Attention simplement a ne pas la cuire au-delag8f¥.1C’est simple : il ne faut jamais qu’elle seit train
de fumer!

6. La tomate

Message spécial a ces Messieurs : la tomate ssidhe erlycopene une petite molécule précieuse pour
éviter le cancer de la prostate !

Attention, le lycopéne se concentre dans la peang thieux vaut choisir vos tomates bio.

Pour en avoir des quantités suffisantes, le mistike consommer régulierement de la sauce tomate, s
possible bio ou faite maison.

7. La grenade

La grenade ne se contente pas de protéger vosnesucontre Alzheimer, ou de réduire votre risque de
mourir d'une crise cardiaque ou d'un AVC... [12]

Ce super-fruit semble aussi avoir des effets anricer impressionnants, grace a ses innombrables
antioxydants.

De nombreuses étudesvitro suggerent méme que la grenade pourrait empéchenliBération des
cellules cancéreuses du sein, de la prostate,ldn ebédu poumon.

Alors pensez bien a ajouter ce fruit a vos salades vos desserts. Attention toutefois gpas exagérer s
le jus de grenade, méme bio, car le sucre qu’itienhrisque de contrecarrer ses vertus pour lg@san

8. Le gingembre
Impossible de ne pas citer le gingembre, mémaeest & cousin germain du curcuma.
Lui aussi est hautement antioxydant et anti-inflatoite, avec d'innombrables vertus pour la santé.

Mais le gingembre semble avoir un réle spécifigamnt-angiogenese », ce qui veut dire qu'’il empéeke
tumeurs de faire de nouveaux vaisseaux et de stopper.

Personnellement, en consomme tous les jours, nemsjus de légumes. Mon secret pour atténuer son
godt piquant, c’est d’ajouter de I'avocat danauke ;jc’est délicieux !



9. Les baies rouges et noires

Les baies rouges et noires (fraises, framboisesgsninyrtilles et airelles) sont des concentrés
d’antioxydants merveilleux pour la santé.

Les « anthocyanes » qu'’ils contiennent vont méragqyla faciliter la mort des cellules cancéreusesila
pourquoi il ne faut pas les négliger si vous avezancer déclare.

Attention toutefois : les baies rouges non bio fosttie des fruits qui concentrent le plus de pahds. Je
sais que c’est plus cher, mais ces fruits-la,ut faaimentles manger bio.

10. Certains agrumes

Le citron et la peau des oranges ameéres conceuligent bioflavanoides » aux propriétés anticanséseu
intéressantes.

N’hésitez donc pas a utiliser des zestes de ciitod’'orange amére dans vos plats, comme on ledrouv
dans de nombreuses recettes orientales.

La encore, il faut choisir du bio, car le citroiit faussi partie des aliments qui concentrent |ssigides.
11. Le thé vert

Je finis cette liste par un grand classique : éevidrt. Figurez-vous qu’une seule une tasse appatéat
d’antioxydants qu’une assiette de légumes !

Car le thé vert est bourré de polyphénols intérgssat en particulier celui qui s’appelle
« épigallocatéchine-3-gallate », communément apgpelEG.

Le thé noir est utile aussi, mais ses antioxydsoitg moins biodisponibles (cela veut dire qu’ilatsmoins
bien assimilés par I'organisme).

Bien sdr, il ne faut mettre ni lait ni sucre dangre thé. Et il faut toujours le choisir de bonnelité et bio
sans quoi vous risquez de cumulez métaux lourdesticides !

Et puis quoi encore ?
J'aurais aussi pu vous parler du café et du vigepqui ont chacun des effets anti-cancer avéres.

Mais je ne voudrais pas encourager ceux qui n’érebbpas a s’y mettre, car ces breuvages peuveit a
des effets ambigus.

Consommeés au bon moment et en quantité raisonnisldent globalement excellents pour la santé...
Mais ils ont aussi des effets spécifiques qui mevimnent pas a certains.

Le café est acidifiant et peut troubler le sommélvin met le foie a rude épreuve et peut interf@vec
certaines hormones.

Le chocolat noir, riche en polyphénol, est égaldnrés intéressant... mais saurez-vous vous contdater
ceux qui contiennent au moins 85 % de cacao (lEesacontiennent trop de sucre) ?

Je n’ai pas non plus parlé des omega-3, qu'il oedartout pas négliger dans une alimentation agém
(on les trouve notamment dans I'huile de colzapéess de poule nourris aux graines de lin, etieb@is).

Mais le plus important, au fond, c’est de bien coendre qu’aucun de ces aliments ne sera vraiment
efficace_tout seul



Alors ces 11 aliments santé, il faut les assocaigeesux et les intégrer aussi régulierement qusipke a
vos plats quotidiens !

Et vous verrez, non seulement vous éloignerezrieera.. mais vous obtiendrez des résultats stupéfiant
sur votre forme, votre énergie et votre humeurwatidien !

Bonne santé,

Xavier Bazin



