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E n matière de prévention 
du cancer, il faut user de 
tout et n’abuser de rien, 

comme le dit l’adage. Plus pré-
cisément, il faut savoir tenir 
compte des conseils.  Dont 
ceux prodigués par Romane 
Beraud, la diététicienne du co-
mité départemental de la Loire 
de la Ligue contre le cancer.

Ce samedi dans le cadre de la 
3e édition de la Journée de la 
Santé organisée par notre jour-
nal, elle est intervenue sur un 
sujet qui concerne l’ensemble 
de la population. Si la préven-
tion du cancer passe par l’as-
siette, autant s’astreindre à 
quelques principes de base :

« Celle d’une bonne hygiène 
de vie et tendre vers une ali-
mentation la plus saine possi-
ble. » Dans un échange « inter-
a c t i f  »  a v e c  u n  a u d i t o i r e 
attentif, elle a d’abord lancé :

« Manger équilibré ça vous 
fait penser à quoi ? » En scan-
nant un QR code chacun a pu 

s’exprimer. La variété, les lé-
gumes et les fruits ont raflé la 
mise, mais la notion de plaisir 
est demeurée une constante. 
Pas question de sevrage dans 
les préconisations de la diététi-
cienne, mais un précieux dosa-
ge dans l’équilibre alimentaire. 
Dans la courbe des repères, el-
le a insisté sur la prépondéran-
ce des féculents en suggérant 
d’en manger tous les jours.

« En France, 
on ne mange pas assez 

de fibres. Il faudrait 
en consommer presque 

deux fois plus 
par jour »

Et de tordre le cou aux idées 
reçues : ce qui fait grossir, c’est 
comment l’on prépare des pâ-
tes carbonara par exemple, 
mais ce ne sont pas les pâtes en 
elles-mêmes.  Dans les ali-
ments à bannir ou réduire : les 
produits sucrés qui n’appor-
tent rien à l’organisme, tout 
comme l’alcool. « Rien de bon, 
devrions-nous dire. » Sinon 

d’engendrer du surpoids. Ro-
mane Beraud a mentionné 
qu’il ne fallait pas dépasser un 
verre de jus de fruits par jour et 
qu’il était meilleur de manger 
les fruits « crus ». « Même les 
boissons 100 % pur jus qui con-
tiennent trop de fructose ».

« Les fibres ont un réel im-
pact sur les cancers digestifs, 
ce sont des facteurs protec-
teurs. Cependant on consom-
me trop de choses blanches, 
trop raffinées. En France, cha-
que individu mange 10 à 12 
grammes de fibre par jour 
alors que la recommandation 
est de 25 grammes. Il faut mo-
difier ses habitudes de nutri-
tion. »

« Le canard est une viande 
blanche »

Pains aux céréales, seigle, fa-
rine semi-complète ou com-
plète, légumes secs (pois chi-
che, haricots rouges, poids 
carrés, un produit céréalier à 
chaque repas - pâtes, riz, pain, 
biscottes complètes - sont à in-
troduire de façon un peu plus 

régulière selon la diététicien-
ne.

Afin de conserver la salle at-
tentive, elle a abordé le sujet 
des viandes rouges et de la 
charcuterie, qui augmentent 
le risque de cancer du côlon. 
Nonobstant sa couleur (rouge), 
le canard et le magret de ca-
nard font partie des viandes 
blanches. La consommation de 
poisson, de l’huile de colza ou 
d’olives est conseillée dans la 
mise en place de ces bonnes 
pratiques. Une bonne alimen-
tation va également de pair 
avec une vie moins sédentaire, 
ce qui dans une société de plus 
en plus orientée vers le tertiai-
re constitue un autre défi pour 
passer moins de temps assis 
devant un écran. Dans cette in-
tervention de Romane Beraud, 
les participants ont retenu

« qu’il n’y avait pas de sevra-
ge, mais quelques pratiques de 
bons usages. » Et grâce à ces re-
commandations alimentaires, 
au pays de la bonne chère, per-
sonne n’est resté sur sa faim.
● Lionel Lopes-Quintas

Saint-Étienne 

Journée de la santé : « Le cancer 
se combat déjà dans l’assiette »
Dans le cadre de la troisiè-
me édition de la Journée de 
la santé organisée par notre 
quotidien, qui s’est déroulée 
dans les salons du stade 
Geoffroy-Guichard, de nom-
breux intervenants ont 
proposé des conférences de 
grande qualité. Comme la 
diététicienne de la Ligue 
contre de cancer de la Loire.

Romane Beraud, 
diététicienne de la Ligue 
contre le Cancer (LCR). 
Photo Charly Jurine

« C’est un pied de nez à la 
maladie. Je me sens invinci-
ble. » Olivier Goy, grand 
témoin de cette troisième 
édition de la santé, a pris les 
tripes de l’assistance (plus de 
140 personnes dans la salle de 
conférences) pour évoquer la 
SLA (Sclérose latérale amyo-
trophique) appelée la maladie 
de Charcot. Privé de la parole, 
dans un corps qui l’emprison-
ne un peu plus chaque jour, il 
s’exprime grâce à l’intelligen-
ce artificielle qui lui redonne 
une voix. Cet ingénieur dans 
la Tech a brutalement bascu-
lé dans le monde des malades 
en 2020 à l’issue d’une partie 
de tennis lors de laquelle il 
s’est aperçu qu’il avait du mal 
à tenir sa raquette. Un revers 
terrible pour ce chef d’entre-
prise inspirant. Du séisme de 
l’annonce du diagnostic, 
passé l’effroi il a fait face à son 
destin. « Je ne voulais pas être 

spectateur de ma propre fin. 
On peut toujours contrôler la 
maladie par la manière dont 
on y répond. » Avant pour lui, 
la maladie de Charcot, se 
résumait au « Ice Bucket 
Challenge », guère plus.

« On peut vivre avec 
la maladie de Charcot 

et vivre heureux »

Il n’y a aucun traitement 
curatif pour la SLA et elle 
enferme les personnes. Pri-
sonnières en pleine conscien-
ce de leur corps, comme 
lorsque l’on s’enfonce dans 
les sables mouvants. « Il n’y a 
que le cerveau et les yeux qui 
continuent à fonctionner. 
C’est une bénédiction et une 
épreuve. Cette lucidité per-
met d’être acteur de ma vie. 
Je suis conscient de chaque 
étape de la dégradation phy-
sique. » Comme le journaliste 

Charles Biétry. La salle est en 
apoplexie mais Olivier Goy 
lui redonne du souffle. « La 
vie est belle » ajoute-t-il, pour 
ceux qui oseraient en douter. 
« La maladie m’a ouvert les 
yeux. J’ai abandonné certains 
plaisirs et je l’ai accepté. J’ai 
cependant refusé de dépri-

mer, c’était tomber malade 
une deuxième fois. » Il se sait 
condamné mais s’exprime 
pour d’autres. « Mon témoi-
gnage se veut une source de 
réconfort pour beaucoup. J’ai 
conscience d’être un privilé-
gié. J’ai des moyens qui me 
permettent de m’organiser. 

Cette épreuve, je me bats 
aussi pour eux. Je me réveille 
chaque matin avec la volonté 
de vivre intensément. » Il 
concède que dans ce quoti-
dien qui n’a rien d’ordinaire : 
« L’étape la plus difficile a été 
la perte de ma voix. Moi qui 
aimais échanger, plaisanter. 
Mais la maladie n’a pas modi-
fié ma raison d’être. On peut 
faire face à la SLA avec digni-
té. Oui on peut vivre avec la 
maladie de Charcot et vivre 
heureux » Les présents dans 
la salle ont néanmoins eu du 
mal à se relever.
● Lionel Lopes-Quintas

C’est par une ultime pirouette 
qu’Olivier Goy a terminé son 
allocution : « Foncez acheter le 
livre » : Invincible, coécrit avec 
Anne Fulda aux éditions de 
l’Observatoire (22 euros) dont 
l’intégralité des droits d’auteur 
est reversée à l’Institut du 
Cerveau (ICM).

Olivier Goy : « Plus la maladie m’abîme et plus je me sens fort »

Comme lors d’une partie de tennis, notre consœur Muriel 
Catalano a échangé avec Olivier Goy grâce à l’aide de 
l’intelligence artificielle. Photo Lionel Lopes-Quintas
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