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Pourquoi bien manger est important?

Une alimentation saine joue un réle essentiel pour soutenir le corps pendant et aprés un cancer du sein.
Une bonne alimentation favorise I'énergie, la récupération et le bien-étre tout au long des traitements.

Avec le cancer et les traitements, le corps a besoin de plus d’énergie et de nutriments. Vous avez besoin
de suffisamment de calories et de protéines pour :

Maintenir un bon niveau d’énergie au quotidien.

Favoriser la réparation des tissus et la guérison des plaies.

Soutenir le systéme immunitaire.

Prévenir la dénutrition, c’est-a-dire un manque d’apports qui peut nuire a la santé.

Limiter les effets secondaires et aider a mieux tolérer les traitements.

Avant et pendant les traitements, évitez de suivre un régime restrictif, méme en présence d’un surplus
de poids. L’objectif est de garder vos forces. De Iégéres variations de poids peuvent survenir, mais une
perte de poids importante peut avoir des effets négatifs sur votre santé :

Augmentation du risque d’effets secondaires, ce qui rend les traitements plus difficiles a

tolérer.

Risque accru de dénutrition et affaiblissement du systéeme immunitaire, ce qui réduit la
capacité du corps a se défendre et a récupérer.
Réduction de I’énergie et de la force, ce qui peut affecter les activités quotidiennes et la qualité

de vie.

Les protéines
Essayez d’ajouter une source de

protéines a

BN

chaque repas et

collation. Les principales sources de
protéines sont :

Les viandes, volailles et
poissons
Les ceufs
Les produits laitiers (lait,

yogourt, fromage)

Les produits du soya (tofu,
boisson de soya, edamames,
tempeh, protéine végétale
texturée)

Les légumineuses (lentilles,
pois chiches, haricots, féves
au lard, soupe aux pois, etc.)
Les noix et les graines

Les phytoestrogenes
Les phytoestrogénes ressemblent aux cestrogénes (hormones
féminines), mais leur effet dans le corps est beaucoup plus
faible. Les phytoestrogénes sont naturellement présents dans
certains aliments d’origine végétale comme :

* Le soya (tofu, boisson de soya, edamames, tempeh,

miso, protéine végétale texturée)

* Les légumineuses (pois chiches, lentilles et haricots)

* Les graines de lin, de sésame ou de tournesol
Dans le passé, le lien entre le cancer du sein et les
phytoestrogénes a soulevé beaucoup de questions et de
controverses. Les données scientifiques actuelles montrent que
les phytoestrogénes n’‘augmentent pas le risque de récidive du
cancer du sein et pourraient méme étre associés a une meilleure
survie, surtout chez les femmes ménopausées.
La consommation de phytoestrogenes est sécuritaire, mais il est
recommandé d’éviter les phytoestrogénes sous forme de

suppléments.
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Pendant les traitements

Pendant les traitements, il se peut que I'appétit et les golts changent. L’objectif n’est pas
de manger parfaitement, mais de manger ce que vous pouvez, quand vous le pouvez.

* Choisissez des aliments que vous appréciez et que vous tolérez bien, afin
d’avoir des apports suffisants méme lors des journées plus difficiles.

* Privilégiez une alimentation saine, variée et colorée, en intégrant
guotidiennement des fruits, des légumes, des protéines de qualité, des féculents
et des grains entiers.

» Favorisez les aliments peu transformés plutét que les produits transformés,
puisqu’ils ont une meilleure qualité nutritionnelle.

* Buvez suffisamment d’eau, soit 6 a 8 verres par jour (1,5 a 2 litres), sauf avis
médical contraire.

» Ajustez la texture des aliments (mous, hachés ou en purée) selon votre confort,
par exemple si vous avez des douleurs dans la bouche, de la difficulté a mastiquer
ou d’autres inconforts.

+ Pratiquez une bonne hygiene buccale en utilisant une brosse a poils souples et
de la soie dentaire pour prévenir les infections, les plaies douloureuses et les
caries.

A éviter pendant les traitements
Certains suppléments et produits naturels peuvent nuire a [lefficacité des
traitements. Parlez toujours & votre équipe de soins ou a votre pharmacien avant
d’en prendre. Voici des exemples de produits a éviter :
* Probiotiques (probiotiques en capsules, a boire ou ajoutés dans les
yogourts) : car il y a un risque d’inflammation ou d’infection comme le
systéme immunitaire est affaibli.

* Suppléments (vitamines, antioxydants ou produits naturels): car ils
pourraient interagir avec les traitements (par exemple, la vitamine C, la
vitamine E, le sélénium, les baies d’acai, etc.).

» Certains aliments et boissons peuvent étre déconseillés selon votre
traitement et les effets secondaires (par exemple le pamplemousse,
certains agrumes, les aliments crus, non pasteurisés, trés acides ou
épicés). Votre oncologue ou votre pharmacien vous informera des
restrictions a suivre.
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Les effets secondaires

Quelques effets secondaires sont expliqués ici. Pour plus de détails sur les effets
secondaires de la chimiothérapie, consultez le guide Conseils a l'usager et a ses
proches lors de traitements anticancéreux : les effets secondaires.
https://www.santelaurentides.gouv.gc.ca/fileadmin/internet/cisss_laurentides/Soins_et_
services/Cancero-Hemato/Guide_Effets_secondaires_traitement_anticancereux.pdf.

Perte d’appétit
+ Mangez de petites quantités plus souvent au cours de la journée. Cela est souvent
plus facile et mieux toléré.
* Mangez des aliments que vous aimez et qui sont réconfortants.

Nausées et vomissements
» Privilégiez les liquides clairs en petites gorgées.
* Mangez de petites quantités plus souvent (par exemple 5 a 6 petits repas).
» Choisissez des aliments froids ou tiedes.
- Evitez les aliments gras, la friture, les épices fortes et les odeurs intenses.
* Restez assis 30 a 60 minutes apres les repas. Si vous vous étendez, surélever
votre téte.
Votre oncologue peut vous prescrire des médicaments contre les nausées.

Changements de go(t
Les traitements peuvent temporairement changer le golt ou I'odeur des aliments ou les
rendre moins agréables. Vous pouvez tenter les modifications suivantes :

* Si les aliments ont peu de godt, ajoutez des herbes, des épices ou un peu de

citron.

» Siles godts sont trop sucrés ou salés, limitez les aliments transformés.

* Rincez la bouche avant et apres les repas.

» Préférez les aliments froids ou a température ambiante.

Quand demander de I'aide rapidement?

Parlez a votre infirmiére pivot ou a un membre de votre équipe de soins si :
¢ Vous avez de la douleur en mangeant.
Ou
e Vous n’avez rien mangé ou bu depuis 24 heures.

Rappelez-vous que I'alimentation joue un réle important pour votre corps et qu’il est déconseillé de
suivre un régime restrictif. Il n’est pas nécessaire de manger parfaitement, mais de manger ce que
vous pouvez, quand vous le pouvez.

Au besoin, n’hésitez pas a demander une consultation avec une diététiste-nutritionniste qui
pourra vous accompagner.
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Autres sources d’information

Certaines informations trouvées sur internet ou véhiculées par I'entourage ne sont pas
toujours prouvées scientifiquement. Voici des sources d’information fiables :

Fondation cancer du sein du Québec
Saines habitudes de vie — Nutrition
https://rubanrose.org/je-cherche/saines-habitudes-de-
vie/ma-sante-active-nutrition/

Fondation québécoise du cancer
Bien manger pour mieux vivre pendant ses traitements
https://cancerquebec.ca/wp-
content/uploads/2023/05/Brochure_Bien_manger_pour_
mieux_vivre.pdf
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Groupe d’étude en Oncologie du Québec (GEOQ)
Ressources pour les patients
https://www.geoq.info/pub/fr/ressources_
patients/index
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Savourer Santé
Conseils de diététistes et recettes
https://savourersante.ca/
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Société canadienne du cancer
Bien s’alimenter lorsqu’on a le cancer
https://cancer.ca/fr/living-with-cancer/coping-with-
changes/feeling-your-best/eating-well
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CHUM
Atelier de nutrition : Bien manger, malgré un cancer
https://lwww.chumontreal.qc.ca/repertoire/centre-integre-
cancerologie-cicc/informations-ressources/ateliers-
nutrition-bien-manger
0|

Action Cancer Ontario
Traitement des symptdmes et des effets secondaires
https://lwww.cancercareontario.ca/fr/'symptom-
management

My Cancer Fatigue
Ressources
https://mycancerfatigue.ca/fr/Resources
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