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Préface

Ce guide offre une bréve revue d’articles sciequiis concernant les domaines de la nutrition, atgivité,
ainsi que de la gestion du stress et de l'anxiéid, bénéfice de patients atteints d'un cancer. Les
recommandations concernant le mode de vie desnpatateints de la Macroglobulinémie de Waldenstrom
(MW) visent & optimiser leur santé a tous les stadie traitement de cette maladie, qu'ils soienpériode
d’observation, gu’ils entreprennent le traitemeumigo’ils viennent d’en achever une étape.

L'objectif principal de cette brochure est d'aiderpatient atteint de la MW a prendre des décisfonslées
concernant son mode de vie, permettant une vie Iphgue et de meilleure qualité, ainsi qu'a optanites
capacités de son organisme pour faire face a ceti@die et a ses complications. De nombreusesréfés sont
fournies pour obtenir plus de détails sur la niafmitI'exercice, le stress et I'anxiété, en relatavec la survie du
patient atteint d’un cancer.

L’International Waldenstrém Macroglobulinemia Foatidn (IWMF) exprime sa gratitude a Tony R. Brown,
atteint de la MW, ancien membre du Conseil d’Adsti@ition de la Fondation, et principal auteur deyaide.
L'IWMF souhaite également exprimer sa gratitude ay GR.Sherwood, Médecin et membre volontaire du
Conseil d’Administration, pour sa relecture complét I'édition du manuscrit, ainsi que sa recorsaaise a
Carolyn Katzin pour sa relecture compétente dedticn Nutrition. Carolyn Katzin est Nutritionnistigplomée

et membre actif du Comité Consultatif Activité Piye et Survie de '’'American Cancer Society (ACR).

Ce guide a été produit par I''WMF, organisationud bon lucratif fondée en 1994. La mission et legctifs de
''WMF comprennent 'encouragement et le souties gatients atteints de MW et de leur famille, amse la
promotion de recherches médicales pour trouvemeideurs traitements et le moyen de guérir cettdadie.
Les dons déductibles d'impéts en faveur de I'édooaet de la recherche sont les bienvenus et hauem
appréciés. Si vous voulez faire un don, utlisez siee web www.iwvmf.com adressez un e-mail a
info@iwmf.com ou adressez-le & IWMF Office, 3932D Swift RoadraSata, FL 34231 Pour de plus amples
informations, appelez le Bureau au 941-927-4963.

Chapitre 1. Généralités

Lors du diagnostic de la Macroglobulinémie de Wakleim (MW), de nombreux patients apprennent qu'il
n'est pas utile de traiter immédiatement cette dialaet qu'il suffit de surveiller leur état de gaen attendant
qgue I'évolution des symptdmes et des résultatsatens de laboratoires effectués périodiquement)uredit
gu'une thérapie devient nécessaire. Pour certagtte période « Watch and Wait » (WW) d'observataec
examens périodiques mais sans traitement, esta#énérd’une anxiété parfois supérieure a cellevpot
intervenir en début de traitement. Nombre d’entne & demandent : « Qu’est-ce que je veux faireedte de
mon existence ? Quels sont les changements gimeejais instaurer ? Que pourrais-je modifier darmmm
comportement pour optimiser ma santé et I'effettdgitements ? » Les réponses seront différentes graacun.
Mais beaucoup de patients ressentiront le besocod#dler leur vie, de réexaminer ce qui est irtgaurpour
eux-mémes et pour leurs proches et de mettre enedms/changements permettant d’améliorer leuritgudé
vie.

On dirige mieux sa vie en connaissant bien la najagzh se préparant mentalement et physiquementr@ v
avec, en se documentant sur les différentes optiensaitements possibles... Il convient de bienfafimer
avant d’'agir, et de se préparer pour que le cdifpenée efficacement la maladie. Le programme &létaour y
parvenir doit inclure une optimisation de I'alimatibn, une activité physique exercée selon des libéslgugées
médicalement compatibles ainsi qu’'une gestion rksstet de I'anxiété les maintenant & un nivedisaniment
faible pour que l'organisme puisse concentrer ®ues ressources a lutter contre la maladie (drasaque
I'alimentation et I'activité physique ont un efféirect sur ce stress...)

En conséquence, il est particulierement recommandé

1 - d’entrer en communication avec un groupe supgerla MW, comme Wald (en francais) et IWMF (en
anglais) qui permette de s'informer sur les difféseaspects de la maladie

2 - de rejoindre un groupe de soutien local s'iegiste un

3 - de trouver un spécialiste connaissant bien Vi, Mt d’obtenir la participation active de vos gres dans la
découverte et le traitement de la maladie. La metiee d'un second diagnostic est systématiquement
recommandée, et si vous n'‘avez pas confiance datre epécialiste, changez en jusqu’a satisfacti@s
groupes de soutien sont a cet égard d’excellentgsas d'information concernant les praticiensregéés par la
MW et compétents dans ce domaine.



4 — de mettre en ceuvre les mesures concernantdiadation, I'exercice et la réduction du stress.

Les recommandations de I'ACS et de I'AICR concetriamégime alimentaire sont les suivantes :
a : adoptez un régime riche en aliments a baségi&taux.

b : consommez beaucoup de Iégumes et de fruits.

c : veillez a votre poids et soyez physiquement.act

d : si vous consommez des boissons alcoolisééss fai avec modération.

e : choisissez des aliments a faibles teneurs ¢éBnemgrasses et en sel.

f : veillez a I'hygiéne de préparation et de comaton des aliments
g : supprimez totalement l'usage du tabac
5

— Envisagez de consulter un nutritionniste pooéleorer votre régime

6 — Adoptez un programme de mise en forme médiaalempprouvé en regard de votre état de santé pour
maintenir votre organisme dans les conditions cgitis

7 — Etablissez la liste des causes de votre stiads votre anxiété, puis déterminez comment mggmthacune
d’elles. La plupart des centres de traitementsahcer possédent des psychologues qui peuvent treud’éne
aide précieuse dans ce domaine.

Chapitre 2 : La nutrition

D’aprés I'ACS, un tiers des déces annuels est iatpetau régime alimentaire, un autre tiers éténall'usage
du tabac. La Harvard School of Public Health résiansituation ainsi : « Avec I'abstention de fumee, qui
compte le plus dans le maintien d’'une bonne sastt&a que nous mangeons et l'activité physique ropues
pratiquons ».

Une sélection de références utiles est donnée ldaokapitre 5. L’ACS en particulier offre d'intéezsites
publications et des informations concernant laitioitr sur son site http://caonline.amcancersoc.org

Les reégles d’'une bonne nutrition établies par I'A€t®8t les suivantes :

Consommez une majorité d'aliments d’'origine végétal.

Les aliments riches en fibres comme les fruits |égsimes, les céréales entiéres, contiennent deEsadants,
des phytonutriments (cf. nota), des vitamines et m@éraux connus pour réduire les risques de cafre
estime qu’une ration quotidienne de cing fruityé&gétaux (équivalent : deux tasses et deédyit notablement
les risques de cancer, en particulier du colafestpoumons.

Limitez la consommation d’aliments gras, en particlier d’origine animale.

Les régimes riches en graisses ont été associgséctnissement des risques de cancers du colorctium, de
la prostate et de I'utérus.

Ayez une activité physique : Retrouvez et conservem poids normal.

Trente minutes d’activité quotidienne, méme accdéengin plusieurs séquences, peuvent avoir une grande
influence sur votre état de santé.

Limitez 'usage des boissons alcoolisées, si vousownsommez.

Une consommation excessive d’alcool accroit legugs de cancers du cerveau, de la gorge, de I'@gegh du
foie, chez les hommes et les femmes. L’ACS note lgse=ffets cardiovasculaire positifs d’'une conse@tiom
modérée d’alcool réduit les risques de cancer lEehommes de plus de cinquante ans et les femenplsisl de
60 ans. Il est toutefois recommandé d’'évaluer aeecmédecin la consommation d’'alcool acceptable.

2 - 1 - Protéines, hydrates de carbone, matiéresagses et calories

Protéines : Sous I'angle énergétique, I'ACS recommande qué BB% des calories absorbées proviennent de
protéines. Celles-ci apportent les matériaux dessamce et d'entretien de I'organisme, contribugmtbon
fonctionnement du systéme immunitaire et d'autresctions vitales. Les sources de bonnes protéines
comprennent les aliments d'origine animale comn®eiandes maigres, poissons, volailles, oeufs, ypted
laitiers, ainsi que les aliments d’origine végétatenme les noix, les haricots secs, les pois,detlies, et les
produits dérivés du soja.

Hydrates de carbone :L’ACS recommande que 45 a 65 % des calories abssrproviennent des hydrates de
carbone, qui constituent la source principale d'giee Les aliments riches en hydrates de carbonelss pains,

les pates, les graines et produits céréalieridasots secs, les pois, les lentilles, les freftles végétaux.



Les matiéres grasses L’ACS recommande que 20 a 35% des calories abserpém/iennent des matieres
grasses. Elles fournissent I'énergie nécessaireaatinités physiques, soutiennent la croissanaagypsent des
hormones, apportent certaines vitamines et comnibwau renouvellement cellulaire. Les graissesré&asu
(provenant des viandes et produits laitiers) onpriapriété d’'accroitre les risques de cancer esormaie leur
interaction avec les hormones. Les graisses tansées (issues d’hydrogénations industriellesjesares dans
les margarines et végétalines, les pains condiéienies gateaux industriels, « cookies », « cracker peuvent
également augmenter les risques de cancer et ddtrenévités. Les graisses mono insaturées etipsdyurées
provenant d'oléagineux et de graines (olives, colgaja) ainsi que de certaines huiles de poissons
(particulierement riches en acides gras Omega+®)jagées bonnes pour vous, en quantités limitées.

Calories : La calorie est I'unité de mesure énergétique. hydrates de carbone et protéines contiennent 4
calories par gramme, les matiéres grasses 9 cajmiegramme et I'alcool 7 calories par gramme.

Pour éviter de prendre du poids, il est nécessédauilibrer les calories absorbées et I'activitggique ;

Brdler un demi-kilo de graisse corporelle ( 350Gas) requiert une activité physique importante.

2 - 2- Les aliments

En pénétrant dans nos cuisines, dans nos épicergstaurants, magasins d’alimentations et autres
établissements, nous sommes confrontés a de nombheix. Beaucoup d’aliments contiennent, en plas d
apports énergétiques, des nutriments qui aiden¢ moganisme a résister et combattre le froid epkthologies
comme les maladies cardiaques et le cancer.

Aliments possédant les meilleures propriétés protétices contre le cancer.

Fruits Végétaux Céréales Oléagineux Viandes
complétes

Myrtille Brocolis Orge Noix Saumon sauvage

Fraise Haricots Riz brun Amandes Maigre de Dinde

Canneberge Pois Farines complétes Noix de pécan gréde Poulet

Cassis Cresson d'eau Boulgour Noisettes

Framboises Tomates Seigle

Airelles Légumes Avoine

Melon d’eau Choux Son de blé

Oranges Asperges Semoule

Potiron Epinards Quinoa

Pruneaux et raisins Purée de tomates

secs

Pamplemousse rose  Choux frisé

Mdares Avocat

Mdares de I'Oregon

En substituant des fruits colorés et des légumeBaatres aliments de votre régime, vous augmergsz |
nutriments et réduisez les calories. Les fruitgtimes de couleur foncée contiennent des antiotydat des
phytonutriments précieux dans la prévention etig Icontre le cancer.

D’autres aliments peuvent constituer de bonnescesude protéines, d’hydrates de carbone et de gpgss
mais n'ont pas les capacités de prévention et e dwntre le cancer des aliments de couleur fondéesont
listés dans le tableau ci-apres :

Aliments apportant des protéines, des hydrates deatbone et des corps gras

Protéines Hydrates de carbone Corps gras
Viandes de volailles Autres fruits Huile d'olive
Soja Autres végétaux Huile d’Avocat
Lait écrémé Autres céréales

Blanc d’'ceuf

Le tableau suivant énumére quelques aliments tloohiient de réduire la consommation car ils netiemnent
pas certains nutriments favorables ou contiennertains composants connus comme susceptibles ditrecr
les risques de cancer :



Aliments dont la consommation est a minimiser

Protéines Hydrates de carbone Corps gars | Autres
Viandes rouges grasses Sucres raffinés Graisses uréesit Aliments périmés
animales
Viandes frites Sirops et miels Corps gras hydrogéné| Grillades au barbecue
Viandes fumées Mélasses Huile de mais La plupad sdalades
toutes faites
Eufs complets Biscuits apéritifs Huile de Carthame Saumures et conserves pu
vinaigre
Gélatines Pain blanc Huile de coton
Poissons et crustacessateaux et patisseries Huile de soja hydrogénée
d’élevage
Céréales raffinées Margarine
Frites, chips Mayonnaise
Pates Beurre

La plupart des guides alimentaires suggerent denmein’emploi du sucre raffiné, car il remplace sent

d’autres aliments a haute valeur nutritionnelleest souhaitable d'éviter les graisses trans-8atuet de limiter
les aliments contenant des graisses saturées asim@ime le beurre, le fromage, ainsi que les pldsarés
ou riches en corps gras.

En regard de I'ensemble des aliments envisagés,l'aearoissement de consommation de fruits et mégsi
apporte avec certitude une réduction des risquatedeloppement de tout type de cancer. Il n'y adiaénent

spécifiqguement dédié a la maladie de Waldenstrom.

2 - 3 — Autres aliments intéressants

Champignons : Pour I'ACS, il n’existe pas de preuve que la cans@tion de champignons permette de lutter
contre les cancers humains. Lors d'un récent syimposle I'AACR, plusieurs communications ont faiagt
d'un bénéfice potentiel de la consommation de chgnegms sur I'augmentation du niveau de cellules NK
(natural Killer).

En cas de confirmation, les patients atteints dedkdie de Waldenstrom en tireront bénéfice.

Huile de lin : La majorité des résultats concernant la capaetéhuile de lin a protéger du cancer ou a limite
sa progression est issue d’expérimentations angmb&lin possede des capacités de modulation haleaqui

peuvent étre bénéfiques dans la prévention du caeck prostate.
(L'utilisation de I'huile de lin comme aliment dsterdite en France, a la différence de la majatéé pays européens. Elle est en vente libre
en Belgique (Note du traducteur)

Ail : L'ail peut réduire la populatiod’Helicobacter pylorj bactérie stomacale pouvant se trouver en relation
avec des cancers de I'estomac. L'ail est un corutitnaditionnel, agissant sur la fluidité sangueéduisant le
taux de cholestérol.

Gingembre : Le gingembre ne posséde pas de capacité pralargele domaine du cancer, mais constitue un
reméde anti nauséeux traditionnel. A doses élel/gestt interférer avec les médicaments fluidifilnsang

Thé vert : Les phytonutriments présents dans les thés gertsirs Camellia sinensjssont supposés bénéfiques
dans la prévention de nombreux types de cancers.

Alcool : L'absorption modérée d’alcool avant le repastmimuler I'appétit de patients qui en manquerd. L
vin rouge contient du resveratrol qui peut étreéfi@ne en abaissant le taux de cholestérol et efiamant la
santé.

Edulcorants : Les édulcorants font toujours I'objet d'importas controverses. Beaucoup d’experts en nutrition
suggerent de limiter leur emploi au minimum.

Plantes aromatiques mangés en quantité et utilisés traditionnellement cuisine pour leurs propriétés
culinaires, nombre d’entre elles contiennent dé®aydants et des anticarcinogenes.



Le romarin, le thym, I'origan, la marjolaine, leroimn, sont des exemples de plantes utilisées defasisiecles
pour leurs arémes et leurs bienfaits sur la santé.

2 — 4 : Incidence de la préparation des aliments sieur valeur nutritionnelle

Produits frais : lls doivent étre lavés a grande eau froide awamsommation pour enlever toute trace de
poussiére ou de bactéries, en particulier si lai gt étre consommée. Dans les endroits difficiesettoyer,
utiliser la brosse. Pour les légumes a feuillesnroe les choux, enlever et jeter les feuilles emtéas.
L'’American Cancer Society estime que le faible aivede pesticides et d’herbicides des fruits etrégs ne
constitue pas un risque de cancer ou de rechusealireents de culture biologique doivent étre seigement
examinés pour s'assurer qu'ils ne présentent pgsadasites en surface et qu’ils n‘ont pas pénétngelau du
fruit ou du légume. Toujours choisir des produitss et non endommagés pour une santé optimale.

Produits crus contre produits cuits: L’ACS déclare que les produits crus ont génératgmune meilleure
valeur nutritionnelle que lorsqu'’ils sont cuits,qetils conservent d’autant plus de nutriments Igusont moins
cuits. Faire longtemps bouillir des Iégumes peutleniner les vitamines B et C. L'ACS recommandeui#gson
a la vapeur ou au micro-ondes pour préserver lémax de nutriments.

Cependant certains nutriments sont meilleurs alsochits. Le lycopéne des tomates est meilleurrbBstuit
avec un corps gras ou une huile. Certains |égurasdept leur amertume aprés cuisson et produiseimsnoie@
gaz. C'est le cas, par exemple, des végétaux fiarlile des cruciféres, incluant le choux, le bigde choux-
fleurs, le choux frisé, le cresson d’eau. lls pe&re consommeés frais ou cuits.

Fruits congelés. Les fruits congelés peuvent présenter de medkeuwqualités nutritionnelles, car ils sont
normalement surgelés de facon rapide au meillededlematurité. Vous pouvez vérifier leur valeutocamue
car certains sont préparés avec addition de sms.fruits, frais ou congelés, devraient étre comgés a
chaque repas.

Viandes: Cuite au four, bouillie ou pochée, la viande @as saine que frite ou grillée au feu de bomrd
griller la viande peut provoquer la formation denpmsés carcinogénes, et c'est déconseillé.

2 —5: Les vitamines

Les vitamines sont essentielles a la santé, ewvild.a nourriture en est la source principaleuRmeaucoup de
gens, une supplémentation en vitamines et en miRgel niveau des quantités recommandées, constikeie
bonne police d'assurance. Pour les quantités recomées, il convient de les établir avec un expert e
nutritions, puis d’en informer votre cancérologueles autres médecins associés a votre traiten@ast
important car certains suppléments (et herbes) grguvéagir ou interférer avec I'action des drogues
chimiothérapeutiques, et se trouver contre-indigla#s certains protocoles de soins.

Aux USA Iutilisation de vitamines et minéraux naitf pas I'objet de réglementations contraignanteais
repose essentiellement sur un volontariat industhigiliser de « bons procédés de fabrications’ACS définit
ainsi les régles spécifiques a certaines vitamines

1 -. La vitamine A est toxique a haute dose et wiiisation a long terme (associés au béta-carotgreut
provoquer le cancer du poumon. Des doses élevédstdecaroténe peuvent aussi accroitre l'incidetece
cancer colorectal chez les personnes qui fumeitgbbde I'alcool ou usent de ces deux pratiques.

2 — Aucune observation scientifique n'a mis en énik I'effet bénéfiqgue d’'une supplémentation eamihes
B1, B3, B4, B5, B6 ou B12, sur la croissance oxtéasion du cancer.

3 — Des régimes convenablement dosés en vitamirm®t €té associés a une réduction du délai dennaitt
des numérations globulaires basses.

4 — |l semble qu’'une supplémentation en vitamingsuidse contribuer a réduire la prolifération dekuées du
cancer de la prostate, et puisse étre préconiséeictement a la supplémentation en calcium degeipiat
cancéreux qui subissent des pertes osseuses $lites &raitements.

5 — Il n'existe pas de preuve qu'a des doses geoigs supérieures a 400 Ul/jour la vitamine E s&gis
significativement sur la progression du cancer. Bsgmes comportant suffisamment de vitamines Eébét
associés a une réduction des risques d'infectidnsexces de vitamines E augmente I'effet anticcagutiu
warfarin (Coumadin).



6 — Il n'existe pas de preuve que la vitamine K saiagent anticancéreux humain.

7 — Il est possible que I'acide folique puisse @getr contre certains cancers, notamment du selifgedephage,
de la prostate, de la vessie et du colon.

L’ACS précise dans une récente publication de NdwrerDécembre 2006 intitulée Nutrition et activité
physique pendant et apres le traitement du cancerGuide de 'ACS pour éclairer les choix »

« Pendant et aprés un traitement anticancéreast probablement bénéfiqgue de prendre une supplatizenen
multivitamines et minéraux proche des besoins jaliers, car durant cette période il peut devenitaimé de
suivre un régime apportant 'ensemble de ces midronents. L'emploi de doses importantes de vit@siet
suppléments nutritionnels est déconseillé camitde qu'a haute dose ils accroissent les risqueadeer. »

2 - 6 : Les minéraux

La consommation de fruits et [égumes variés appotierganisme les petites quantités de minérauwtuisont
nécessaires. Dans les cas ou des examens de ¢atmooatt mis en évidence une carence spécifiquesernins
minéraux durant un traitement, il est préférableaesulter et suivre I'avis de votre médecin ouéliéien.

Aux USA, il n'existe pas de réglementation stricncernant les minéraux, et ceux-ci peuvent rerderes
impuretés. Le recours a des méga doses est ddinsant que des essais cliniques conformes a une
réglementation officielle n'auront pas montré leuérét.

L’American Cancer Society apporte des précisiomcemant quelques minéraux :

1 — Une supplémentation en calcium ne ralentitlpgsogression de la plupart des cancers, maigumtieéson
effet sur le ralentissement de croissance des ps)yqui peuvent induire des cancers colorectaux.

2 — On ignore le rdle du cuivre, du fer et du mdie sur le contr6le du cancer.

3 — Il n'existe pas de preuve qu'une supplémematio magnésium ait une incidence sur le développeche
cancer.

4 — Les études concernant les effets d’'une alimienta&nrichie en potassium n’ont pas mis en évidete
relation avec la prévention ou le développementahcer. Un exceés de potassium dans I'organismefaeat
courir un risque vital.

5 — Certaines études ont montré que des patideiatatde cancers de la gorge ou du cerveau oautéries
infantiles, présentaient de faibles concentrat@mginc dans leur sang et /ou dans leurs globldesf
Une concentration élevée en zinc peut provoqueedeux effets secondaires.

6 — Un niveau élevé de sélénium dans I'organisnut gieninuer les risques de cancers du poumon, thncde
la prostate et de la vessie. Le sélénium est texighautes doses.

Comme pour les vitamines, une supplémentation skeeen minéraux peut s’avérer dangereuse.

2 — 7 : Les herbes

La plupart des herbes aromatiques traditionnell¢raglisées a des fins culinaires sont sans darigjigs sont
fondamentalement différentes des herbes médicindileses en phytothérapie.

L’ACS a établi que « Les herbes médicinales nenénmet pas le développement et ne font pas régrkssancer.
Elles ne permettent pas de contréler la croissdhurecancer ou de cellules cancéreuses ».

Aux USA, ces produits ne font pas I'objet d'uneledgentation précise et beaucoup d’herbes contierohen
impuretés, notamment celles provenant d'Asie. @@taherbes peuvent interférer avec les traitemeuats
cancer. L'utilisation de méga doses est déconseiiét que des essais cliniques effectués darsdie @’une
réglementation officielle ne recommanderont pas &raploi. Le NCCAM/NIH effectue de nombreuses étude
sur les herbes médicinales, en particulier danadee du traitement du cancer. On peut consultesise
www.nccam.nih.gov

D’autres sites traitent également des herbes nmadés :

www.mskcc.org/aboutherbs

http://www.canceralternatives.mednet.ucla.edu/uhétat




www.naturalstandards.com

2 — 8 : Changements d’alimentation avant, pendantt@prés un traitement

Il convient d’étre prudent en ce qui concerne lseide vitamines, minéraux et herbes médicinales,ils
peuvent interférer avec le traitement du cancer.

Leur prise ne peut étre envisagée que dans le chdne prescription de nutritionniste, avec I'agefindu
cancérologue et des autres médecins qui vous suiven

«Suggestions concernant le cancer : Avant, Peradaipires le traitement » peut étre consulté saitée:
www.cancer.gov/cancertopics/eatinghints

La sécurité alimentaire est importante lorsque yistésne immunitaire est compromis. L'ACS formule des
recommandations concernant I'hygiéne de la cuidm@réparation des aliments, la réfrigérationeestbckage
de la nourriture, pour les patients atteints d’ancer. Les principales recommandations concereemtttoyage

et la cuisson des aliments a la température appmpdne cuisson excessive, la carbonisation eticpber doit
étre évitée.

Le numéro d’octobre 2003 de 'EWG- Food News Leftewvw.ewg.org) énumeére les 12 fruits et légumes les
plus contaminés par les pesticides : pommes, pasyrcéleris, cerises, raisins d'importation, nécta, péches,
poires, pommes de terre, framboises, épinards a$eB. Pour ces aliments il convient d’envisagee un
provenance de culture biologique. Les 12 fruitdégumes les moins contaminés sont les aspergesatayo
bananes, brocolis, choux-fleurs, mais doux, manguegnons.

2 -9 : Les régimes présentés comme traitements dancer

Hormis les recommandations nutritionnelles de '’AG8cun régime alimentaire n’'a fourni la preuvend’u
efficacité comme thérapie contre le cancer. Cepgnalambre de ces protocoles de traitement conduiseies

pertes de poids dangereuses. Des anomalies &giques ont également entrainé le déces de patiatst

entrepris ces régimes.

Ci-dessous quelques-uns uns de ces régimes corsigve

Thérapie Gerson: Ce traitement impose un régime hyposodé, végétdnypo lipidique, avec absorption du jus
de fruit d’environ 10kg de fruits et légumes frags, lavements au café. L’ACS confirme : « Il n’yaacune
preuve d'efficacité du régime Gerson dans le raseiment de la progression du cancer, ni dans les
caractéristiques de survie, et ce régime peut Eavies dangereux pour I'organisme »

Traitement Kelly/Traitement Gonzalez: Il comporte jusqu'a 150 suppléments nutritiosnguotidiens
(enzymes et doses importantes de vitamines, miRéeides aminés...), jelne, exercices et priere&CE
confirme : « Il n'existe aucune preuve de l'effitdade ce régime métabolique dans le traitemertahcer ou
d’une autre maladie, ni de son innocuité. »

Régime végétarien Les études de populations ont relié le régimgétarien a une réduction du risque de
maladies cardiaques, diabétes, hypertensions, tébési cancers du colon. Il n'existe pas de preyven
régime végétarien prémunisse contre les rechutesudeer. Les végétaliens, végétariens stricts nsaromant
aucun produit d’origine animale, doivent étre aifsna consommer une quantité suffisante de prein
vitamines B12, zinc, fer, ainsi que vitamines Retcalcium.

Régime macrobiotique: Ce régime est généralement végétarien et pataripent composé de blé complet, de
céréales, et de légumes cuits. Il déconseille lms@mmation des produits laitiers, oeufs, café, esuberbes
aromatiques et toniques, viandes rouges, volaliggats préparés.

Des régimes examinés ci-dessus, le régime macigbéoést jugé le moins dommageable.

Chapitre 3 : L’exercice

L'exercice est indispensable a notre santé, cemritribue non seulement a brller des calories, dgatement
facilite la digestion, réduit le stress, combatfdtigue et I'insomnie, et maintient le bon étatffitacité du
systéme immunitaire. L'exercice a un effet favoeatihez les patients atteints de cancer, en amdlibeffet de
leur traitement et 'ensemble de leur qualité de vi
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Les principaux bénéfices de I'exercice pour ceiepts sont sommairement précisés ci-apres :
1 — L’exercice accroit I'activité des lymphocytésracrophages destructeurs des cellules cancéreuses

2 — Une masse corporelle réduite conjuguée a umet@ghysique réduisent les taux d’'insuline etgliecose.
L’insuline peut détruire 'immunité et stimuler ¢aoissance tumorale.

3 — L'exercice peut rendre le corps plus sensilléguline, et I'aider a mieux extraire I'énergikes aliments.
Ceci peut aider a réduire la sévérité de la caeheancéreuse, état de malnutrition fréquent chepdgients
atteints de cancer.

4 — L'activité physique peut stimuler les mouversepéristaltiques, réduisant le temps de transitadesits et
toxines cancéreuses dans le colon.

5 — L'exercice peut aider a protéger des cancemndmo-dépendants par réduction de la production
d’'cestrogénes.

En regard des bénéfices apportés par I'exerciags ne le pratiquons pas souvent au niveau ou eodisvrions.
Ceci requiert une forte détermination pour s’imgage programme quotidien, celui que la plupart tfemous
évitent jusqu’a ce qu’un risque vital apparaisseufNdevons nous décider a pratiquer un exercicejvaau
approprié a notre organisme et a notre état dé sant

Il est recommandé de consulter un médecin avanttatieer un programme d’exercices ou d'apporter des
changements significatifs au niveau actuel de n@giques. Ceci est particulierement important pag
personnes ayant des probléemes cardiaques. L’AG8nmaande pour les gens pratiquement inactifs outdébu
un programme, une montée progressive jusqu’a 3@tasnpar jour d’exercice modéré a vigoureux, dusant
moins cing jours par semaine. Ceux qui pratiquéa @0 minutes par jour, cing jours par semaingraient
progresser pour atteindre 45 minutes pratiquentedwe jour de la semaine.

L’ACS indique qu'une activité physique peut réduil@nxiété et la dépression, améliorer 'humeurgraire
'estime de soi, réduire les symptémes de fatiquaysées, douleurs et diarrhées chez le patienmntatten
cancer. Dans ses publications 'ACS propose égaledes tableaux relatifs aux exercices, par exemple

Types d'activités physiques

Types d'activités Ce qui est concerné Exemples
Activité générale Consommation d’'énergie par | Mager, danser, tondre la pelouse|
travail musculaire ( incluant les
activités quotidiennes)
Aérobic Accroit les capacitg§sPromener le chien, courir, faire de
cardiovasculaires la bicyclette, sauter a la corde
Entrainement de la résistance Renforce la muscal&tuprotége Poids et haltéres,
les articulations
Entrainement de la souplesse Etirement des muscesir | Etirements et Yoga
améliorer 'amplitude de
mouvement, [I'équilibre et |
stabilité. T

L’ACS suggere des moyens simples d’accroitre Natétiphysique :

1 — Utiliser les escaliers plutét que les ascersseur

2 — Faites de I'exercice en famille, avec vos ahisollegues de travail.

3 — Interrompez vos occupations pour 10minutesrdiéents ou de marche rapide.

4 — Marchez pour rendre visite aux amis ou collégueches plutét que de leur adresser un mail.
5 — Préparez des vacances actives plutdt que dassens au volant.

6 — Portez un podométre et augmentez le nombreogegas chaque jour. Essayez de parvenir & 10.080 pa
quotidiens si vous le pouvez.
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7 — Utilisez un vélo d’appartement pendant que vegardez la télévision.

8 — Planifiez vos exercices quotidiens pour endgitrer progressivement la durée et le nombre hebdaimes.

Le conseil de 'ACS concernant I'exercice hebdonmrad@commandé pour les adultes :

« Entamez au moins une activité d'intensité modé@e&e30 minutes ou plus durant 5 jours ou plus chaqu
semaine ; 45 minutes ou plus d'une activité modér&egoureuse durant 5 jours ou plus par semainergot
ensuite réduire les risques de cancers du sein &ildn ».

L’ACS donne les exemples suivants d'activités @msité modérée ou vigoureuse :

Catégorie Intensité modérée Intensité vigoureuse
Loisirs Marche, danse, promenade en veldpgging, circuit cycliste rapide,
patin a glace, patin a roulettegnchainements d’exercices aux
équitation, canoé, yoga. haltéres, danse aérobic, arts
martiaux, saut a la corde, nage.
Sports Volley-ball, golf, base-ball, Football, hockey sur glace ou sur
softball, badminton, tennis ¢gngazon, tennis en simple,
double, ski de descente racquetball,, basket-ball, ski @
fond.
Activités domestiques Tonte de pelouse, entretien| @reuser, soulever et transporter,
jardin maconnerie, charpente.
Occupations utilitaires Marcher et soulever aursodu| Travaux pénibles ( forestiers, de
travail, travaux de surveillance, deconstruction, de lutte contre
ferme, de réparations automobijl¢incendie).
ou de matériels.

De nombreux experts en nutrition et condition physi ajoutent des recommandations :

1 — Exercices d'aérobic le plus possible (30 a @tutas)

2 — Pour ceux qui ne s’exercent pas régulierentiétiter en marchant au minimum une heure par semain
3 — Pratiquer des exercices de force (avec dedrbg)t2 a 3 fois par semaine

4 — Gérer son stress un quart d’heure pratiqueoiemue jour

5 — S’hydrater en buvant quotidiennement au moisditres d’eau (ou partiellement de thé, de jedrdits ou
Iégumes)

6 — Bien dormir (7 & 8 heures par nuit pour la phiges gens)

Gordon et Curtin, dans leur ouvrage « ComprehenSiamcer Care, Integrating Alternative, Complementar
and Conventional Therapies » (Le traitement glolal cancer, incluant les thérapies Alternatives,
Complémentaires et Conventionnelles) vous conseiltBévaluer votre condition physique, de trouver u
exercice qui vous convienne, de le pratiquer desdithites de vos possibilités et d'inclure la nheren tant que
composante significative de votre programme. lissedlent également d’expérimenter le Yoga, le Chi, le

Qi Gong, disciplines de mouvements lents, ainsiméditation, étirements, respiration et visuaiisat

Chapitre 4 : La gestion du stress

L'une des premieres émotions ressentie lorsque neasmes diagnostiqués : Macroglobulinémie de
Waldenstrém (WM) est l'irrésistible désir de nouibdrrasser au plus vite de cette maladie. Aprés ate
informés sur cette maladie, nous pouvons appréeitait de ne pas étre immédiatement soumis aaitetnent

et peut-étre d’'étre en mesure d’envisager un nueitentréle de notre vie.

Prendre ce contrble signifie (1) acquérir la cossance de la MW et de ses traitements ainsi qusultenun
médecin compétent (2) optimiser les capacités diee ravganisme a combattre la maladie, par I'aliratonm,
I'exercice et le repos (3) réduire les autres cdmige doit mener notre organisme contre les iiviest les
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aliments nocifs, le stress et I'anxiété (4) dévplmpune pratique spirituelle et bénéficier de kadk la priere, de
la méditation, de notre famille, des amis, et @ssources de notre communauté.

L'une des situations les plus difficiles que legigriats en situation « Watch and Wait » doiventcaaffer est
provoquée par le stress inhérent a la prise decmm®e d'avoir un cancer. Ce chapitre traite autant
d’expériences personnelles que d’informations réwsent publiées sur les meilleures fagons de gérsiréss et
lanxiété ressentis lorsque l'on vient d’étre diagtiqué Macroglobulinémie de Waldenstrom. Les nm#me
principes s'appliquent aux époux, étres chers ebrapagnants, qui affrontent également le stre$aretiété,
parfois plus intensément que nous-mémes.

Le terme Stress s'applique a la réponse physialegidpnt vous faites I'expérience lorsque vous \srrgez
menacé ou dépassé par trop d’événements survamaitapément. Quelques-uns uns des événementsukes p
stressants incluent le mariage, la séparation,ierck ou le décés d'un époux, un accident majeuuice
maladie comme la MW. Des changements mineurs né@iétés dans votre existence peuvent créer un stress
majeur qui peut étre nocif pour votre santé.

L'anxiété est définie comme la sensation de peud’mopuissance face a un danger non identifié aelssation
d’étre déconnecté

Ci apres, quelques techniques pouvant aider a Estness et I'anxiété :

1 — Accepter le fait que vous avez la MW la négation est une stratégie inefficace poduiré le stress et
'anxiété. Nous avons besoin de l'aide des étresscht d’autres patients qui doivent faire face iagrrtitudes

de cette maladie. La décision d'impliquer nos aigsoprofessionnels, nos collégues ou nos patrdnseshoix

personnel et que nous devons effectuer seuls.

2 — Apprendre a connaitre la MW et a gérer stresstanxiété: Une information considérable est disponible
sur le site de I''WMF, dans ses DVD et publicatioparticulierement dans sa lettre trimestriell&,oxch ».
L'information est également disponible dans lesndsacentres de traitement du cancer, comme dans de
nombreux sites Internet et publications d’organisest de lutte contre le cancer, telles que I'ACS.

3 — Optimisez les possibilités de votre organisme éombattre la MW : Aprés la période initiale de
bouleversement, de stress, d'anxiété, d'éventuldjgression, survenant lors du diagnostique de la, Mdus
avons besoin d’entreprendre une optimisation decapsacités a combattre ce cancer a évolution leetéagon
a augmenter les délais entre traitements et jailadneilleure qualité de vie possible. Evaluezdeiment votre
maladie : Qu’est-ce qui aide a la combattre ? Qufegui I'aggrave ? Et décidez de ce que vougz &liee.

4 — Restez actif et impliqué Utilisez le diagnostique de MW comme un sigralipexaminer ce qui est ou non
important dans votre vie, et ce que vous voulez fdi reste de votre existence. Tout en établistapipliquant
un plan de lutte contre la maladie, nous pouvosterectifs et impliqués dans la poursuite d’olifgctans nos
vies.

5 — Prenez le contrdle Eliminez les taches inutiles. Est-il nécessdisxquérir plus afin de remplacer ce que
nous avons déja en quantité ? Chaque minute deilage doit-elle étre consacrée a une activité ?

6 — rejoignez un groupe de soutien et participez BIWMF Talk List : Nous pouvons trouver un grand
réconfort en demandant aux autres patients atenbdW ce qu'ils ont fait pour affronter la maladie

7 — Evitez les situations déprimantes et les « suppers toxiques »: Martin L.Rossman docteur en médecine,
dans son livre paru en 2003 : “Fighting Cancer FWithin, How to Use the Power of Your Mind For Hieal'*
(Lutter de lintérieur contre le Cancer, commeniisgr le pouvoir de votre esprit pour guérir) afiles

« supporters toxiques » tels lesbadgers> (harceleurs : faites quelque chose tout de )suitedoom and
gloomers »{lugubres mélancoliques : accablés, ils vous taléfa dans la tombeg, projectors >( indifférents :
sans intérét sincere a I'égard de ce que vous @prois pensent que vous ne luttez pas contrarleer comme
eux-mémes le feraient), «users » (les exploiteiissont besoin de vous pour se sentir mieux)ngew agers
(candides contemplatifs : se demandent ce que aees fait de travers pour attraper un cancer)skleancer
fascists and fundamentalists » (fascistes inté&ggigiu cancer : persuadés de tout savoir sur la [Eivg avoir
besoin d’apprendre).

1. Actuellement cet ouvrage n’est pas traduitrandais.
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8 — Ayez recours a la visualisation pour vous détere, réduire le stress et aider votre organisme aes
réparer : Il existe de nombreuses méthodes de visualisatitifsges pour soigner le corps par I'esprit.

Les techniques de relaxation, la méditation, lefd@dback, I'hypnose et les exercices de contrélparel
comme le yoga, le tai chi et le gi gong peuven¢ritl’'ouvrage du Dr Rossman mentionné plus hautqmiée
particulierement quatre méthodes de visualisataur gérer le stress associé au cancer.

* Les premiéres concernent les techniques de ridexancluant la méditation. Elles permettent aups et a
I'esprit de conserver son énergie, de se ressoata® se réparer.

* Les secondes, appelées « evocative imagery uaisation des souvenirs) font revivre des événésngassés
de facon a les utiliser dans une « constructiontiémaelle du corps » pour lutter contre le canBewr aider ce
processus, le Dr Rossman recommande de tenir sonalale Guérison

* Les troisiemes sont similaires aux prieres, pofluencer le « Mystére » de votre vie. Le Dr Roasndéfinit
le Mystére comme « ce que vous pourriez appeleu,éedestinée, le karma, le sort, ce qui vousamui vous
parait étre hors de votre contrdle.

* Les quatriemes sortes de visualisation concerfemirocédé, «inviting an image (appelée le Geétis
Intérieur) qui peut représenter votre immense ligice intérieure de guérison et la rechercheadadon dont
on peut s’entraider ». Le Dr Rossman conseilleildat un Journal de Guérison » avec cette méthSde.
ouvrage fournit des procédés pour la mise en csle/oes techniques de visualisation.

9 — Cherchez I'aide de professionnels La dépression est une réaction normale quara regu le diagnostic
d'une maladie grave. Si elle persiste plus derquatdis, vous pouvez recourir a lI'aide d'un médeminde
psychologues spécialisés dans le traitement desrpations psychologiques provoquées par le carcer.
meilleure fagon d’évaluer votre dépression estales\adresser a un professionnel.

Souvent, en parler avec un professionnel peuésssuffisant !

10 — Exercice et mise en formeBien qu’évoqué précédemment, I'exercice aiddedgant a gérer le stress.
Les bénéfices d’'un corps et d'un mental en bonoaditions sont notamment :

a. Une estime de soi accrue par la sensation détferme et bien dans son corps.

b. Une appréciation plus positive par les autresaspect physique plus attractif qui incite lessganvous
trouver plus équilibré, sensible, gentil, sincé&agialement mieux intégré et réussissant mieux damsictivités.

c. La sensation d’étre alerte et capable.

d. Une meilleure productivité. Les femmes et lesimes en forme perdent moins de jours de travailpanins
de maladies, se trouvent moins souvent impliqués das accidents et ont généralement une meilidtinede
envers l'activité en général.

e. Une réduction des sentiments dépressifs etanxie
f. Une capacité améliorée de gérer le stress, avecéduction corrélative des comportements sisessé

11 - Utilisez un guide d’auto assistance de gestidn stress: MindBody Cancer Wellness, a Self-Help Stress
Management Manuale M. Edwardsexplique le stress de réaction, offre des stragéde relaxation et fournit
des références de sources d'informations compléinent

Chapitre 5 : Références

L’International Waldenstrom’s Macroglobulinemia Falation (IWMF) offre des moyens de formation aux
patients et aux aidants. De nombreuses brochuréslsponibles dans un large éventail de préocaupaet le
site www.iwmf.com offre de nombreux liens avec d'autres organisaticgdputées et sources d’informations.
L'amélioration permanente des connaissances adesofibrces et représente un « plus » pour suréureancer.
L'article de I'ACS paru en décembre 2006& Nutrition and Physical Activity During and Afte€ancer
Treament : An American Cancer Society Guide foorimed Choices $Nutrition et Activité Physique Pendant
et Apres le Traitement du Cancer : Un Guide deokiédé Ameéricaine du Cancer pour des Choix Fonesgtsyin
texte définitif sur la Nutrition et peut étre cohiéwsur la page web :
http://caonline.amcancersoc.org/cgi/content/full@823

2 . Non traduit
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L’ACS a publié en 2004 un ouvrage excellent, comgtdoon marché,¢ Eating Well, Staying Well, During and
After Cancer »Bien Manger, Bien se Porter, Pendant et ApréSaimcer ».

L’AICR est une organisation a buts non lucratiffrarft des informations dignes de foi sur la nudritiet le
cancer dont le site estvww.aicr.org/index.lasso

Le site de la HSPH estww.hsph.harvard.edu/nutritionsource

Le NCCAM/NIH) possede une liste des essais clirsqere cours et autres études concernant la médgoinale
www.nccam.nih.gov

Sur demande, ''WMF fournit une liste de 30 ouvmgar la Nutrition sélectionnés par l'auteur priradidu
présent guideTony R Brown.

Nota Phytonutriment : composant d’origine végétalandyune action sur l'organisme. Par exemple : les
flavonoides contenus dans certains fruits, leslstéontenus dans certaines huiles végétales...

Additif

Signification des sigles utilisés dans la traductiofrancaise du présent document

AACR : American Association for Cancer Researchs@&sation Americaine de Recherche sur le Cancer)
ACR : American Cancer Society (Société AméricalneCancer)

AICR : American Institute for Cancer Research ftostAmericain de Recherches sur le Cancer)

EWG : Environmental Working Group (Groupe de Trasar 'Environnement)

HSPH : Harvard School of Public Health (Ecoledet&#&ublique de Harvard)

IWMF : International Waldenstrom MacroglobulinemiBoundation (Fondation Internationale pour la
Macroglobulinémie de Waldenstrom)

NCCAM/NHC : National Center for Complementary anliefnative Medicine du National Health Center (NIH)
NIH : National Health Center (Centre National ptauSanté)

WW : « Watch and Wait » (« Regarde et Attend »iquier d’'observation sans traitement)

Ce document a été traduit par Jean-Claude FAYB¥Rcele BASTIN, a l'intention des adhérents deseléstww.medicalistes.org



