








WCRF UK’s healthy eating and lifestyle information is 
aimed at the general population and is not intended to 
influence individuals who are following special diets (on 
medical advice) or who have special dietary or exercise 
needs. The information contained in WCRF UK’s education 
publications relates to the prevention of cancer.  
WCRF UK is not engaged in giving medical advice.  
For advice in specific cases, please consult your doctor.

About WCRF UK

WCRF UK is the principal UK charity dedicated to 
the prevention of cancer through the promotion 
of healthy diet and nutrition, physical activity 
and weight management. WCRF UK is committed 
to providing cancer research and education 
programmes which expand our understanding of 
the importance of our food and lifestyle choices 
in the cancer process. 

By spreading the good news that cancer can be 
prevented, WCRF UK hopes that many thousands 
of lives will be saved. The education and research 
programmes of WCRF UK are funded almost 
entirely by donations from the public. 

This booklet gives information based on  
WCRF UK’s Recommendations for Cancer 
Prevention developed from the Expert Report: 
Food, Nutrition, Physical Activity, and the 
Prevention of Cancer: a Global Perspective 
(2007). The Report, produced by WCRF/AICR, 
is the largest study of its kind ever published 
and its Recommendations are based on the 
most comprehensive review of all the available 
evidence. WCRF UK is committed to interpreting 
scientific research in the field of food, nutrition, 
physical activity and cancer prevention and 
to translating the results into meaningful and 
practical advice for the public to follow. 

À propos du FMRC

Le FMRC est la seule association caritative française 
entièrement dédiée à la prévention du cancer par la 
promotion d’une alimentation équilibrée, la pratique 
régulière d’une activité physique et le maintien 
d’un poids corporel optimal. Le FMRC développe 
des programmes de recherche et d’information 
(exclusivement financés par des dons privés) 
permettant de mieux comprendre l’importance des 
choix alimentaires et de mode de vie sur l’incidence 
du cancer. Le cancer est en grande partie évitable. 
En diffusant ce message, le FMRC espère faire la 
différence dans la vie de chacun. 

Ce livre de recettes fournit des informations fondées 
sur les recommandations pour la prévention du 
cancer issues du rapport d’experts scientifiques Food, 
Nutrition, Physical Activity, and Prevention of Cancer: 
a Global Perspective* (2007). Ce rapport, conçu 
par le réseau mondial du WCRF, dont le FMRC est le 
membre français, représente l’étude la plus complète 
jamais publiée sur le sujet. Ses recommandations 
sont le résultat de l’évaluation la plus approfondie de 
l’ensemble des études existantes. 

Les conseils donnés par le FMRC concernant 
l’alimentation et le mode de vie ne s’adressent pas 
aux personnes suivant des régimes particuliers (sur 
avis médical notamment) ou ayant des contraintes 
alimentaires ou physiques. Le FMRC fournit des 
informations pour la prévention du cancer et non des 
conseils d’ordre médical. En cas de besoin spécifique, 
il est recommandé de consulter un médecin.

* Alimentation, Nutrition, Activité Physique et Prévention du Cancer : 
une Perspective Mondiale
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« Arrêtons le cancer avant qu'il ne commence »

Les choix en matière d’alimentation,  
d’activité physique et de poids corporel

peuvent réduire le risque de développer un cancer.

u Préférez les aliments d’origine végétale, limitez la viande rouge  
et évitez la charcuterie

u Pratiquez une activité physique, quelle qu’elle soit,  
pendant au moins 30 minutes par jour

u Maintenez un poids optimal toute votre vie

Et, ne fumez pas...

Les conseils alimentation et santé du FMRC

RECETTES ÉQUILIBRÉES ET ÉCONOMIQUES

Fonds Mondial de Recherche contre le Cancer (FMRC)
9 allée de l'Arche - 92671 Courbevoie

01 49 97 17 13
info@fmrc.fr - www.fmrc.fr
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