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P
arler positivement du cancer peut sembler paradoxal. Et pourtant, 
les progrès accomplis par les chercheurs ces dernières décennies 
sont nombreux. Le cancer reste une maladie grave. Mais en 20 ans,  
le taux de survie à 5 ans est passé de 50 % à 66 %, tous cancers 

confondus. Dans un nombre croissant de cas, il ne s’agit plus d’une mala-
die mortelle, mais d’une maladie guérissable ou contrôlable. 
Un autre élément a changé dans le paysage oncologique : la prévention. 
Les campagnes et décisions de santé publique permettent de limiter 
les comportements à risque : tabagisme, obésité, manque d’activité 
physique... Le mode de vie intervient comme facteur de risque parmi 
d’autres dans environ 7 cancers sur 10 ! La systématisation du dépistage 
pour certains cancers permet quant à elle des traitements moins agres-
sifs et augmente les chances de guérison. 
Enfin, l’accompagnement social s’est sensiblement amélioré. Les patients 
– et leurs proches – sont mieux informés. Des groupes de rencontre leur 
permettent de partager leurs expériences. Des psychologues les aident 
à traverser les tourments. Des bénévoles donnent de leur temps pour 
apporter réconfort et soutien. 
En 2012, la Fondation contre le Cancer poursuivra ses efforts dans ces 
trois domaines : recherche scientifique, accompagnement social, infor-
mation et dépistage. Pour cela, nous savons que nous pouvons compter 
sur la générosité de nos donateurs : merci du fond du cœur. Nous vous 
souhaitons, ainsi qu’à vos proches, de merveilleuses fêtes de fin d’année. 

Dr Didier Vander Steichel Luc Van Haute
Directeur médical et scientifique Directeur général 
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MAMMOTEST : TROIS IDÉES REÇUES À CORRIGER

TÉMOIGNAGE : ESPOIR ET NOUVELLE VISION DE LA VIE
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FAISONS VIVRE 
L’ESPOIR !
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COUVERTURE :  
Faisons vivre l’espoir ! 
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Journée familiale à Planckendael

Relais pour la Vie

La Fondation contre le Cancer adhère au 
Code éthique de l’AERF. 

Vous avez un droit à l’information. Ceci implique que les 
donateurs, collaborateurs et employés sont informés auto-
matiquement de l’utilisation des fonds récoltés et que les 
documents sont accessibles sur simple demande.
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12  PLACE À LA PRÉVENTION � RECETTE

Un poids sous contrôle, une alimentation équilibrée, peu ou pas d'alcool et suffisamment 
d'activité physique peuvent réduire de 40 % le risque de cancer. Ces conseils judicieux sont 
valables toute l'année, et donc certainement durant la période des fêtes. 
TEXTE : EVA DE WINTER, DIÉTÉTICIENNE | PHOTO : JAN LOCUS

CONSEILS POUR UNE DÉLICIEUSE FIN D’ANNÉE 

L
a recette de figues farcies que nous vous 
proposons contient des raisins, du fromage 
de chèvre, du miel et des épices, riches en 
vitamines, minéraux et antioxydants. Le 

fromage de chèvre et le jambon fumé sont, de 
plus, pauvres en graisse. Ces figues farcies sont 
parfaites en entrée ou pour un buffet. 

Ingrédients pour 4 personnes
4 figues fraîches | 150 g de fromage de chèvre 
doux | 4 fines tranches de jambon fumé (de 
préférence italien) | Une poignée de raisins secs | 
1 sachet de thé | Miel liquide | Epices provençales 
(thym, origan, romarin ou mélange préparé) | 
Poivre noir | 4 cure-dents

Préparation
Faites tremper les raisins dans de l'eau chaude, 
avec le sachet de thé. Coupez les figues en quatre 
sur les trois quarts de leur hauteur, de manière à 
pouvoir les ouvrir comme une fleur. Mélangez le 
fromage et les raisins secs trempés. Epicez à votre 
goût et ajoutez une demi-cuillère à café de miel 
et un peu de poivre. Remplissez les figues de ce 
mélange, refermez et entourez de jambon fumé. 
Piquez un cure-dent pour les maintenir fermées. 
Pour la cuisson, préchauffez le four à 180°C et 
placez les figues sur un plat graissé durant 10 à 
15 minutes. Présentez les figues sur des petites 
assiettes, avec un filet de miel et quelques épices. 
Bon appétit !

Plus d'idées ?  Rendez-vous sur www.cancer.be 
dans la rubrique Prévention et dépistage > Préven-
tion > Alimentation > Recettes. 

Profiter sainement des fêtes

Eva De Winter, diététicienne à la Fondation, charme 

régulièrement vos papilles gustatives dans Cancerinfo.

CONSEILS 

Etablissez un menu diversifié : légumes et fruits, viande et pois-
son... Prévoyez des fruits ou des légumes de couleurs variées pour 
chaque plat. De cette manière, vous assurez l’apport d’un large 
éventail d’antioxydants, connus pour leur influence positive dans 
la prévention du cancer. 

Présentez les plats directement dans les assiettes, sous forme de 
petites portions de chaque aliment. Décorez ensuite d’herbes 
fraîches ou d’épices en poudre. C’est joli pour les yeux et déli-
cieux. Les portions limitent les quantités consommées tout en 
créant une ambiance ‘restaurant’ !

La maladie suscite de nombreuses  
interrogations. Afin d’informer au mieux  
le public, nous publions régulièrement des 
dépliants d’information, des brochures ou  
des livres de poche. Vous pouvez les consulter  
sur le site internet www.cancer.be. 

Certains de nos documents sont également  
disponibles dans les centres de soins grâce à  
nos infokiosques. Vous pouvez aussi contacter  
gratuitement notre ligne d’aide et d’information, 
le Cancerphone au 0800 15 801, tous les jours 
ouvrables de 9h à 13h, le lundi de 9h à 19h. 

Pour obtenir nos publications par la poste,  
il suffit de compléter le bulletin ci-dessous.
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Des informations à portée de main




