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L’Afrique face au défi  de l’économie verte

N° 215 - Vendredi 31 mars 2023

Le concept d’économie verte  se caractérise par l’utilisation rationnelle des ressources, un faible taux d’émissions de carbone et 
l’inclusion sociale. Ces caractéristiques, diffi ciles à évaluer, représentent un défi  pour son développement quoique de réelles oppor-
tunités existent sur le continent africain pour l’éclosion d’une réelle économie verte.

L
’économie verte englobe des activi-
tés dans des domaines variés allant de 
l’agro-alimentaire aux énergies en pas-
sant par la gestion des déchets, l’eau, la 

santé et le tourisme. Pour répondre au triple ob-
jectif social, environnemental et de rentabilité 
économique, les activités vertes nécessitent de 
gros investissements ou engendrent des coûts 
de production signifi catifs. Par exemple, les 
énergies renouvelables nécessitent des inves-
tissements initiaux importants bien que leurs 
coûts d’exploitation soient faibles, contraire-
ment aux énergies fossiles.
Les activités vertes créent de nouveaux mar-
chés et permettent la création d’emplois. La 
transition vers une économie verte ne pour-
rait qu’améliorer la croissance économique des 
pays africains. Les besoins de fi nancement de 
cette transition sont certes importants mais se-

lon le Programme des Nations unies pour l’en-
vironnement, à l’échelle globale, investir 2% 
du produit intérieur brut mondial d’ici à 2050 
dans des secteurs cibles comme l’agriculture et 
l’énergie permettrait d’accélérer la croissance 
économique sur le continent. C’est ainsi que les 
dirigeants africains ont lié le fi nancement de la 
lutte contre le dérèglement climatique à celui 
de la transition verte.
L’économie verte s’inscrit dans la logique des 
réfl exions en cours sur les modèles d’écono-
mies durables qui se proposent de conjuguer à 
la fois croissance, développement et protection 
des ressources naturelles. En ce sens, elle est 
affi chée comme une solution pertinente pour 
mobiliser le secteur privé dans l’atteinte des ob-
jectifs du développement durable sur le conti-
nent africain.
Il existe des opportunités pour un développe-

ment plus durable en Afrique qui viendrait pal-
lier la dégradation de l’écosystème. Les efforts 
pour développer une économie verte portent 
autant sur les secteurs traditionnels que sur de 
nouveaux secteurs. Il s’agit, entre autres, des 
transports, de l’agriculture, du bâtiment, de 
l’assainissement et du tourisme, secteurs dans 
lesquels sont développées des activités desti-
nées à créer les dommages environnementaux. 
La réelle prise de conscience de l’Afrique sur 
l’environnement est la mise en œuvre effective 
de projets transversaux qui adressent les ques-
tions environnementales les plus pressantes 
dans chaque pays. Les pays africains doivent 
prendre les devants lors des négociations, de 
la conception et du fi nancement de la stratégie 
sur l’économie verte afi n d’assurer la pérennité 
des ressources et le bien-être de la population. 

Boris Kharl Ebaka

Le défi  de l’eau douce annon-
cé lors de la conférence vise à 
restaurer 300 000 kilomètres 
de cours d’eau ainsi que 350 
millions d’hectares de zones 
humides d’ici à 2030. Ce sont 
des écosystèmes essentiels 
pour faire face à l’intensifi -
cation des crises de l’eau, du 
climat et de la nature dans le 
monde. Outre l’approvision-
nement en eau, des écosys-
tèmes d’eau douce en bonne 
santé offrent une multitude 
d’avantages à l’être humain 
et à la nature, et sont es-
sentiels pour atténuer les 
changements climatiques et 
s’y adapter, ainsi que pour 
atteindre les Objectifs de dé-
veloppement durable (ODD). 
Pourtant, un tiers des zones 
humides de la planète a dis-
paru au cours des cinquante 
dernières années, et sa dis-
parition est toujours plus ra-
pide que celle des forêts. Les 
rivières et les lacs sont les 
écosystèmes les plus dégra-
dés au monde. La population 
de poissons qui y vivent, dont 
beaucoup sont vitaux pour la 
sécurité alimentaire des com-
munautés, a énormément di-

minué.
Le sixième rapport d’éva-
luation du Groupe intergou-
vernemental d’experts sur 
le climat, récemment publié, 
souligne les graves consé-
quences des changements 
climatiques sur les écosys-
tèmes d’eau douce et met en 
évidence la nécessité de les 
protéger et de les restaurer 
afi n de renforcer les mesures 
d’adaptation aux change-
ments climatiques et de créer 
des sociétés, des économies 
et des écosystèmes résilients.
Soutenu par les gouverne-
ments de la Colombie, de 
la RDC, de l’Équateur, du 
Gabon, du Mexique et de la 
Zambie, le défi  de l’eau douce 
encourage tous les gouverne-
ments à s’engager à atteindre 
des objectifs clairs dans leurs 
stratégies et plans d’action 
nationaux actualisés en ma-
tière de biodiversité, leurs 
contributions déterminées au 
niveau national et leur plan 
national de mise en œuvre 
des ODD, afi n de restaurer 
d’urgence des écosystèmes 
d’eau douce en bonne santé.
Réagissant à cette initia-

tive, la directrice exécutive 
du Programme des Nations 
unies pour l’environnement, 
Inger Andersen, a déclaré : « 
Des cours d’eau, des lacs et 
des zones humides sains sont 
la fondation de nos sociétés 
et de nos économies. Pour-
tant, ces écosystèmes sont 

régulièrement sous-évalués 
et négligés. C’est la raison 
pour laquelle l’engagement 
des gouvernements de la 
Colombie, de la République 
démocratique du Congo, de 
l’Equateur, du Gabon, du 
Mexique et de la Zambie est 
remarquable. Alors que les 

pays se sont engagés à restau-
rer un milliard d’hectares de 
terres, le défi  de l’eau douce 
est une première étape cru-
ciale pour se consacrer aux 
écosystèmes d’eau douce, qui 
en ont bien besoin».

 Boris Kharl Ebaka

Restauration des zones humides dégradées
Des pays s’unissent pour une action 
commune
Une coalition de gouvernements composée de la Colombie, la République démocratique du Congo (RDC), l’Equateur, le Gabon, le 
Mexique et la Zambie a lancé, lors de la conférence des Nations unies sur l’eau qui s’est tenue à New York, le 23 mars dernier, la plus 
grande initiative jamais entreprise pour restaurer les fl euves, les rivières, les lacs et les zones humides dégradées.  
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Bourses d’études en ligne
Bourses d’études de Google pour 
les étudiants africains

Le saviez-vous ? 
L’art oublié de la discipline dans 
l’éducation des enfants 

N° 215 - Vendredi 31 mars 2023

Niveau : doctorat.  
Date limite : 11 mai 2023.  
Financement : 30 000$ durant trois ans.  
Groupe cible : citoyens des pays d’Afrique.  
Organisation : Google.  
AVANTAGES DES BOURSES DE GOOGLE
La bourse de Google comprend les avantages suivants :
Une allocation annuelle de 30 000 USD pour couvrir 
les frais d’inscription, l’hébergement, les activités liées 
à la recherche et les frais de voyage. Elle est attribuée 
pour trois ans. Un mentor de recherche Google. Assis-
ter au sommet annuel des boursiers, où vous pouvez 
rencontrer et réseauter avec d’autres boursiers, des 
chercheurs de Google et des experts de l’industrie. Ac-
cès aux ressources et à l’expertise de Google pour vous 
aider à se préparer à votre future carrière dans le milieu 
universitaire ou l’industrie.
La bourse d’études de Google est non restrictive : le 
candidat peut la dépenser selon ses besoins. Les bour-
siers Google peuvent également effectuer un stage chez 
Google. Cependant, ceci n’est pas garanti.
Les fonds de la bourse seront versés directement à 
l’université du boursier. L’étudiant reçoit l’allocation 
sous forme de paiement régulier. Aucun frais général ne 
doit leur être imputé du montant original.
CRITÈRES D’ÉLIGIBILITÉ
Pour être admissible au programme de bourse de Goo-
gle pour l’Afrique, vous devez être un étudiant de pre-
mier cycle, master, doctorant précoce (en début de 
thèse) ou un professionnel.
Si vous êtes un étudiant de premier cycle, master ou un 
professionnel :

Postuler et être accepté dans un programme de doc-
torat en informatique (ou dans un domaine adjacent) 
dans un établissement de votre choix (dans votre pays 
d’origine ou n’importe quel autre pays africain). Être 
inscrit à un programme de doctorat au moment de 
candidature n’est pas obligatoire. Néanmoins, si vous 
êtes sélectionné, le montant de la bourse ne vous sera 
versé que si vous prouvez votre inscription à un pro-
gramme de doctorat. Rester inscrit à temps plein dans 
le programme de doctorat pendant toute la durée de la 
bourse. Pour le professionnel, être employé/affi lié à une 
organisation enregistrée et en Afrique.
Si vous êtes déjà un doctorant :
Rester inscrit à temps plein dans le programme de doc-
torat durant toute la durée de la bourse. Être un docto-
rant précoce (dans votre première année de doctorat 
ou au début de vos recherches).
DOMAINES DE RECHERCHE ÉLIGIBLES
Les domaines de recherche suivants sont éligibles pour 
les bourses de doctorat de Google pour l’Afrique :
Algorithmes, optimisations et marchés. Sciences neu-
ronales et cognitives computationnelles. Recherche en 
santé. Interaction homme machine. Apprentissage au-
tomatique. Perception artifi cielle, technologie de la pa-
role et vision par ordinateur. Informatique mobile. Trai-
tement du langage naturel (y compris la recherche et 
l’extraction d’informations) Vie privée et sécurité. Lan-
gages de programmation et génie logiciel. Informatique 
quantique. Systèmes de recommandation. Données 
structurées et gestion des bases de données. Systèmes 
et réseaux.
COMMENT POSTULER AUX BOURSES 

DE GOOGLE ?
Les étudiants peuvent postuler en ligne sur le lien sui-
vant : https://cseduapplication.withgoogle.com/applica-
tions/phdfellowshipafrica2023.
La fenêtre de candidature au programme de bourses de 
doctorat de Google pour l’Afrique est ouverte jusqu’au 
11 mai 2023. La notifi cation des décisions sera faite en 
juillet 2023.
Durant votre candidature aux bourses de Google, vous 
aurez besoin des documents suivants dans un seul fi -
chier PDF (en anglais uniquement) :
Votre CV avec des liens vers le site Web et les publi-
cations (si disponibles). Curriculum vitæ court (une 
page) du directeur de votre programme de doctorat 
(pour les doctorants actuellement). Relevés de notes 
disponibles à partir de la première année / semestre de 
licence à ce jour. Proposition de recherche (maximum 
trois pages, hors références). Deux à trois lettres de re-
commandation de personnes familières avec le travail 
du candidat (au moins une du directeur de thèse pour 
les doctorants actuels). Un essai (limité à 350 mots) 
où vous répondez sur la question : quel impact le fait 
de recevoir cette bourse aurait-il sur votre éducation ? 
Décrivez toutes les circonstances affectant votre besoin 
d’une bourse et les objectifs éducatifs que cette bourse 
vous permettra d’accomplir.
Pour toutes questions à propos la bourse d’études de 
Google, consultez cette FAQ, envoyez un e-mail à re-
search-africa@google.com ou visitez le site offi ciel de la 
bourse Google pour l’Afrique.
Postuler ici

Par Concoursn

Nous n’avons pas la même notion de compréhension lorsque nous parlons de « discipline ». Il y a, d’une part, ceux qui commentent des erreurs dans 
l’éducation de leurs enfants en imposant parfois des règles qui deviennent toxiques et extra venimeuses et, d’autre part, celles qui sont appelées « mères 
poules ». Pourtant, il est nécessaire d’établir les règles positives et des limites pour mieux élever et éduquer nos enfants.  

L
es parents doivent faire de leur 
mieux pour que leurs enfants 
grandissent en bonne santé, 
sur le plan émotionnel. La dis-

cipline positive aide les petits à pouvoir 
apprendre les règles de leur environne-
ment, les limites qui existent et, surtout, à 
comprendre qu’une action a toujours des 
conséquences.
Pour qu’un enfant construise une estime 
de soi saine et forte, il est essentiel qu’il 
comprenne les règles, les limites et qu’il 
ait une plus grande responsabilité de ses 
actes. Cependant, les punitions et les cris 
prévalent souvent, ce qui peut provoquer 
de graves blessures émotionnelles très 
diffi ciles à guérir.
Punir 
Lorsqu’un enfant est puni de manière punitive, on lui 
montre que c’est l’adulte qui a le pouvoir et que, par 
conséquent, il ne peut rien y faire. De cette façon, son 
opinion et ses émotions n’ont pas d’importance, peu 
importe ce qu’il fait ou dit. Par exemple, les punitions 
peuvent consister à l’envoyer dans sa chambre pendant 
plusieurs heures, lui faire copier une phrase ou arrêter 
de lui parler. Ce type de sanction, en plus d’être toxique, 

nuit grandement aux émotions de l’enfant.
Mettre des étiquettes, crier ou menacer
Mettre des étiquettes avec une connotation négative 
peut causer de graves problèmes émotionnels aux en-
fants qui les portent. Parfois, lorsque les parents veulent 
corriger un comportement, ils essaient, à travers l’éti-
quette, de faire comprendre son comportement à l’en-
fant  en prononçant des mots, des phrases qui peuvent  

dans les années à venir avoir des répercussions 
négatives dans la vie des enfants. Ce sont des 
étiquettes qui font beaucoup de dégâts. Et, ce 
qui est pire, c’est que les enfants y croient et 
que le comportement qui devait changer de-
vient le principal problème. Ils arrêtent automa-
tiquement d’écouter ce que leurs parents leur 
disent. Ainsi, l’adulte s’éloigne d’eux, même s’il 
est à côté d’eux. Ces attitudes déclenchent l’ins-
tinct de défense et, par conséquent, les enfants 
peuvent ressentir de la peur et de l’insécurité, 
ce qui affecte leur estime. Pour cette raison, il 
est nécessaire de ne pas étiqueter les enfants et 
de séparer la personne du comportement. Dans 
ces cas, il est préférable de parler du comporte-
ment pour trouver des solutions.
Si les parents sont le guide, l’exemple et la réfé-
rence pour les enfants, ce sont eux qui doivent 

apprendre à leurs enfants à bien se comporter grâce à 
une parentalité sereine, ayant pour base l’amour et le 
respect mutuel. Il faut savoir que les enfants apprennent 
vite à travers l’amour ; néanmoins, si l’environnement 
est hostile, ils se replient sur eux-mêmes et les consé-
quences sur leur développement affectif peuvent être 
très dangereuses.

Jade Ida Kabat
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Il ne dispense pas uniquement des conseils 
pour nous aider à manger nos cinq fruits et lé-
gumes par jour et effectuer notre quota quoti-
dien d’activité physique. Le Programme natio-
nal nutrition santé, via son site Mangerbouger.
fr, donne également des conseils pour réduire 
le temps d’écran des ados et aussi des parents.
Comment ? Avec un peu de volonté et beau-
coup de bon sens. Commencez, par exemple, 
par activer les fonctionnalités présentes dans 
la plupart des smartphones, qui permettent 
d’indiquer le temps passé dessus chaque jour, 
de programmer une alerte au bout d’une cer-
taine durée et de désactiver les notifi cations. 
C’est déjà un premier pas.
Bien sûr, si tous les membres de la famille 
jouent le jeu, c’est mieux. Et on peut corser 
l’exercice en y ajoutant quelques défi s. Par 
exemple, récompenser le membre de la fa-
mille qui aura passé le moins de temps sur son 
téléphone durant toute une semaine, preuve à 
l’appui et petit cadeau à la clé.
On peut aussi « désigner tous ensemble (ou 
tirer au sort) un jour par semaine «sans 
écran» où tout le monde doit faire une ac-
tivité sans écran en rentrant à la maison 
après l’école et le travail : faire de l’activité 
physique, cuisiner un plat maison, faire 
un jeu de société, lire, dessiner… », pro-
pose le site Mangerbouger.fr.

Fixer des règles (et les respecter)
Il est également important de « sacraliser » 

des temps sans écran « pendant les devoirs, 
les repas, avant de se coucher, pendant 
la nuit, pendant les discussions en fa-
mille… ». Mais également de fi xer un temps 
limité par jour, les jours de temps libre. L’idéal 
est de fi xer ces règles « au moment de l’achat 
du premier téléphone ». Et pourquoi pas de 
rédiger un contrat d’engagement que toute la 
famille signera.
Et ensuite, que faire de tout ce temps libre 
gagné sur le téléphone (les Français passent 
en moyenne deux heures par jour en ligne, 
quatre chez les 15-24 ans, selon une étude 
Médiamétrie publiée en février) ? Là encore, 
le site Mangerbouger.fr regorge d’idées toutes 
simples et faciles à mettre en œuvre.
Par exemple, discutez avec vos ados de leurs 
centres d’intérêt en ligne « et trouvez des 
alternatives proches de ce qu’ils aiment, 
mais sans écran ». Les amateurs de jeux 
en ligne seront ravis que vous leur fassiez dé-
couvrir des jeux de société « à l’ancienne », 
et ceux qui regardent des vidéos d’humoristes 
apprécieront certainement d’assister à de 
véritables spectacles sur scène, et pourquoi 
pas d’en faire une activité extra-scolaire ? 
Dernière option : proposez à vos ados d’invi-
ter leurs amis chez vous, « en vrai ». Car s’ils 
passent autant de temps en ligne, c’est princi-
palement sur les réseaux sociaux, « une ma-
nière pour eux de créer et garder du lien 
avec leurs amis ».

 D.S.

Quand le VIH est-il apparu ?
L’origine du virus de l’immu-
nodéfi cience humaine (VIH) a 
longtemps fait l’objet de théories 
complotistes : accident en labo-
ratoire, création de la CIA, dissé-
mination volontaire au sein de la 
population africaine… En réalité, 
on sait que l’« ancêtre » du virus 
est d’origine simienne et « a dû 
apparaître en Afrique dans les 
années 1920–1930 », indique 
l’Inserm. « L’humain a proba-
blement été contaminé à plu-
sieurs reprises depuis lors, via 
la consommation de viande de 
chimpanzé ou des morsures de 
ces animaux », fait-on savoir.
La plus ancienne infection d’un 
humain, un marin britannique, 
a été datée a posteriori de 1959. 
C’est au tout début des années 
1980 que le virus se répand, 
d’abord dans la communauté ho-
mosexuelle américaine.

Comment se transmet-il ?
En 2020, quelques semaines ont 
suffi  pour sequencer le génome 
du virus SARS-CoV-2, respon-
sable du covid-19. Quatre décen-
nies plus tôt, des mois de travail 
impliquant des équipes de cher-
cheurs du monde entier ont été 
nécessaires pour découvrir la 

cause de la maladie inexpliquée 
que l’on n’appelait pas encore 
sida, et qui provoquait des décès 
par milliers.
C’est donc en janvier 1983, deux 
ans après l’apparition des pre-
miers cas, que les professeurs 
français de l’institut Pasteur 
Luc-Montagnier, Jean-Claude 
Chermann et Françoise Barre-Si-
noussi découvrent que cette in-
fection est causée par un virus, le 
virus de l’immunodéfi cience hu-
maine, qu’ils parviennent à isoler.
Peu à peu, les scientifi ques éta-
blissent les différents modes de 
transmission du virus. « Par pé-
nétration (anale ou vaginale) 
lors d’un rapport sexuel, par 
transfusion sanguine, par le 
partage d’aiguilles contami-
nées dans les établissements de 
soins et chez les toxicomanes, 
mais aussi de la mère à l’en-
fant au cours de la grossesse, 
de l’accouchement et de l’allai-

tement », résume l’ONUsida.

C’est quoi le sida ?
Le syndrome de l’immunodéfi -
cience acquise (Sida) est donc le 
dernier stade de l’infection par le 
VIH. « Il correspond au dévelop-
pement d’une ou de plusieurs 
maladies opportunistes chez 
les personnes infectées », décrit 
l’Institut Pasteur. En l’absence de 
traitement, le sida apparaît huit 
à dix ans après la contamination. 
Il se caractérise par la survenue 
« de certains cancers et d’in-
fections opportunistes comme 
la pneumocytose pulmonaire, 
la tuberculose, la toxoplas-
mose cérébrale, la candidose 
œsophagienne, la maladie de 
Kaposi et les lymphomes non 
hodgkiniens », indique l’Inserm.

Comment s’en protéger ? 
Le préservatif reste à ce jour le 
moyen le plus facile d’accès pour 

se protéger du VIH (et des autres 
infections sexuellement trans-
missibles). En cas d’exposition au 
virus, il existe des outils de dépis-
tage, de l’autotest disponible en 
pharmacie au test en laboratoire.
Il y a une quinzaine d’années, la 
stratégie du TasP (Treatment as 
prevention, le traitement comme 
prévention) a fait son entrée dans 
l’arsenal des méthodes de réduc-
tion du risque de transmission : 
la personne séropositive suit un 
traitement qui permet de rendre 
la charge virale indétectable ; elle 
ne peut donc plus transmettre le 
virus.
Autre méthode, la prophylaxie 
pré-exposition (PrEP), « un 
médicament de prévention 
de l’infection par le VIH par-
ticulièrement effi cace lorsque 
sa prescription est scrupu-
leusement respectée ». Elle ré-
duit d’environ 99% le risque de 
contracter le VIH lors de rapports 
sexuels, précise l’Institut Pas-
teur, et d’au moins 74 % celui de 
le contracter lors d’injections de 
drogue.

Peut-on en guérir ? 
Depuis l’apparition du Sida, 
quelques rémissions ont fait 
la une de l’actualité, comme 

celles des patients de Berlin, de 
Londres ou de Düssseldorf. Leurs 
rémissions durables, considérées 
comme des guérisons, ont été ob-
tenues à la suite de greffes de cel-
lules souches de moelle osseuse 
de donneurs porteurs d’une mu-
tation génétique rare, conférant 
une résistance naturelle au VIH. 
Mais pour l’heure, aucun trai-
tement reproductible à grande 
échelle n’a encore été inventé 
contre le virus. Côté prévention, 
un candidat vaccin formulé par 
l’Inserm-ANRS a récemment fait 
la preuve de « sa sécurité et de 
sa capacité à induire une ré-
ponse immunitaire » lors d’es-
sais de phase 1. Des résultats qui 
restent à confi rmer.
A noter : Pour connaître le pro-
gramme du Sidaction 2023 et 
envoyer vos dons pour aider la 
recherche, rendez-vous sur le 
site 2023.sidaction.org. Selon 
les chiffres de Santé publique 
France, en 2021, environ 5 000 
personnes vivant en France ont 
découvert leur séropositivité. 
Dans le monde, 38 millions de 
personnes vivent avec le virus. 
40 millions sont mortes des suites 
des maladies liées au sida depuis 
les années 1980.

Destination santé

Pomme, poire, courgette, pomme de 
terre… Nous avons pour habitude d’éplu-
cher la plupart de nos fruits et légumes. 
Un réfl exe qui dans certains cas peut di-
minuer la qualité nutritionnelle de ces 
produits. En effet, « la peau des fruits 
et légumes regorge de micronutri-
ments (vitamines, minéraux, antioxy-
dants…) », souligne l’Observatoire des 
aliments. « En moyenne, on estime que la 
peau concentre environ 25% des apports 
en vitamines, minéraux et antioxydants 
des fruits et légumes », indique-t-il. A 
titre d’exemple, « la peau des pommes 
détiendrait quatre à cinq fois plus de 
vitamine C que la chair », précise l’Ob-
servatoire.
Commencez par choisir les fruits et les 
légumes dont la peau est bel et bien co-
mestible :
Fruits : baies, cerises, raisins, poires, 
pêches, prunes, pommes, abricots, auber-
gines, courgettes… Légumes : pommes de 
terre, patates douces, carottes, tomates…

« L’idéal serait d’essayer de les consom-
mer tout en évitant le piège des pesti-
cides ». Raison pour laquelle le rinçage de 
vos aliments à l’eau est incontournable, 
associé à la technique du « trempage 
dans une eau coupée de bicarbonate 
de soude », ajoute l’Observatoire des ali-
ments. « Selon certains scientifi ques, il 
faut mettre une bonne quantité de bi-
carbonate (trois cuillères pour un litre 
d’eau) et laisser tremper environ 15 
minutes pour obtenir un effet réel ».
Autre point, privilégiez si possible les 
produits biologiques qui contiennent peu 
voire pas de pesticides. Même avec des 
fruits et légumes bio, « on ne se dispen-
sera pas du lavage ou brossage-lavage 
des fruits et légumes pour cause de bac-
téries et autres contaminations ».

Astuces compotes et soupes
Une fois cuits à l’eau bouillante et mixés 
sous forme de soupe ou de compote, vos 
fruits et légumes n’en seront que plus 
savoureux si vous gardez la peau. Cette 
préparation fait fondre la peau, la dissolu-
tion rend la texture onctueuse ou liquide. 
Et si vous n’avez rien contre la compote 
en morceaux, n’hésitez pas à arrêter le 
mixeur un peu avant la décomposition in-
tégrale de vos fruits ! Seul souci, la cuisson 
peut altérer les qualités nutritionnelles de 
certains produits.

D.S.

Sidaction 2023

Cinq questions sur le VIH/sida
Trois jours de mobilisation les 24, 25 et 26 mars. Pour la trentième édition de l’événement, l’association Sidaction l’affi rme : 
« On n’a jamais été aussi proche de jouir d’un avenir sans sida ». L’occasion de rappeler l’histoire de la maladie et du virus 
qui en est la cause, le VIH.  

Ados
Comment réguler leur temps d’écran ?
Sédentarité, temps de sommeil, santé mentale… Sans pour autant les accuser de 
tous les maux, les écrans sont régulièrement blâmés pour leurs effets négatifs sur 
la vie des ados. Et, bien souvent, de leurs parents… Voici quelques suggestions 
pour remettre collectivement les écrans à leur juste place.  

Fruits et légumes
Faut-il sauver leurs peaux ? 
Beaucoup de vitamines se trouvent dans la peau des fruits et des légumes. 
Mais lesquels peut-on manger ? Et pourquoi est-il important de bien laver 
les aliments avant de croquer dedans ou de les découper ?     
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Pronostics de notre expert
Notre expert vous propose une série de pronostics pour ce week-end.
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A la découverte de ...

Chamulia Okota, une expérimentée des coups 
de poing à 15 ans
La boxeuse congolaise Chamulia Okota participe actuellement au championnat national de la boxe. Elle caresse le rêve de réaliser une 
grande carrière sportive.  

A
nimée par le désir de comprendre les secrets 
de la force de frappe de son père, Chamulia 
avait décidé, dès son bas âge, de l’accompa-
gner  aux entraînements jusqu’à monter sur 

le ring. Inscrite dans la catégorie mi- mouches, elle se 
donne le défi  de sauver l’image dans la pratique des 
sports de combat au Congo.
La jeune championne rêve grand et souhaite faire 
mieux que son père. Malgré son parcours encore dans 
la phase embryonnaire, Chamulia compte plusieurs 
récompenses et médailles départementales et natio-
nales.
« Je suis toujours assez prête lors je me lance dans 
l’exécution d’un travail et d’une mission. Je m’en-
traîne régulièrement. Je caresse le rêve de devenir 
championne du monde. Nous sommes certes fi lles, 
mais nous avons le droit vivre pleinement notre 
vie.  C’est très intéressant de pratiquer le sport. 
D’aucuns pensent que la boxe est violente mais, je 
m’inscris en faux car je ne vois pas du tout la bru-
talité dans la pratique de la boxe. Je demande aux 

fi lles de se lancer dans la pratique de la boxe car 
elle n’est pas violente mais beaucoup plus instruc-
tive », a expliqué la jeune Chamulia. 
A cheval entre l’école et les entraînements, au club 
Mabanga, Chamulia arrive à faire la part des choses 
entre sa scolarité et son sport préférée. D’ailleurs, elle 
est actuellement en classe de seconde.
A en croire ses amis boxeurs, cette fi lle pourra sur-
prendre dans l’avenir. « Elle n’a pas peur mais elle 
est très respectueuse. Même à l’école, elle fait par-
tie des meilleurs et parfois nous comptons sur elle 
lorsqu’il s’agit de certaines matières. C’est la même 
réalité à la boxe où elle fait parfois plus que cer-
tains garçons. Au début, elle pleurait mais actuel-
lement, nous comptons sur sa capacité à défendre 
la nation », a lancé l’un de ses collègues du club.
Faisant partie des très rares fi lles qui pratiquent ré-
gulièrement la boxe, cette fi lle mérite un suivi et un 
accompagnement nécessaire afi n de faciliter son ex-
pansion professionnelle.

Rude Ngoma

Les paris sûrs de la semaine
En Angleterre: Brighton bat Brentford; Arsenal bat Leeds; Chelsea bat Aston Villa et Manchester City bat Liverpool.
En France: Marseille bat Montpellier; Lille bat Lorient; Nice bat Angers et PSG bat Lyon.
En Allemagne : Borussia Monchengladbach bat Cologne ; Leizpig bat Mayence et Union Berlin bat Stuttgart.
En Italie : Juventus bat Hellas Verone ; Inter Milan bat Fiorentina et Lazio bat Monza 1912.
En Espagne : Athletic Bilbao bat Getafe ; Real Madrid bat Real Valladolid ; Atletico Madrid bat Real Bétis ; Barça bat Eiche.

Les bonnes côtes de la semaine
Barça bat Eiche ; Chelsea bat Aston Villa ; Leizpig bat Mayence; PSG bat Lyon ; Lazio bat Monza ; Marseille bat Montpellier.

Victoire ou match nul
Ces huit équipes vont gagner ou faire match nul : Barça, PSG, Marseille, Union Berlin, Atletico Madrid, Juventus, Chelsea, Brighton.
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Plaisirs de la table
Le « nadjebe », l’ail traditionnel 

chez les Bakouélé

RECETTE 

Steaks à l’ail

N° 215 - Vendredi 31 mars 2023

Cette semaine, nous partons pour la découverte des petits trésors dont regorgent nos forêts où poussent de multiples plantes aux formes parfois étonnantes mais 
toujours intéressantes de par la richesse qu’elles réservent en cuisine.  

L
e « nadjebe » ne pousse 
pas par terre mais sur un 
arbre buissonnant. Il porte 
des rameaux dépourvus 

d’épines comme le piment. De 
cette plante sauvage encore bien 
inconnue du Congolais lambda 
sont également consommées les 
racines dont l’odeur forte rappelle 
bien celle de l’ail ordinaire. C’est 
un légume épiphyte car il pousse 
sur une autre plante.
Ecrasé le plus souvent sur une 
pierre spéciale, cet ail est marron 
à la présentation ; il est à peine 
plus grand qu’une bille de garçons. 
D’ailleurs, sa forme ronde cabos-
sée est à la fois proche des cerises 
locales ou des célèbres « ntsui-té-
ké ». Notre condiment est, en ef-
fet, protégé par une coque.
Les consommateurs du « nadje-
be » n’hésitent pas à en agrémen-
ter tous les plats de poisson ou de 
viande autant que l’on ferait avec 
de l’ail commun. Mais si la plante 
n’attend que d’être connue et 
mieux commercialisée, les ména-
gères se rappelleront qu’à côté du 

condiment de cette semaine, l’ail 
« batéké » est aussi vendu dans 
les grands marchés. Néanmoins, 
il n’a rien à avoir avec celui des 
Bakouélé, on le confondrait à l’ail 
usuel, celui reconnu internatio-
nalement, s’il n’y avait pas cette 
différence qu’il est plus petit et se 
caractérise aussi par sa coloration 
plutôt rosâtre. 
Pour en revenir à la petite mer-
veille à l’honneur, elle est utilisée 
comme condiment mais aussi 
comme ingrédient principal dans 
la fabrication du café indigène, ap-
pelé localement le « sokossosso ». 
La préparation de cette boisson 
énergivore chaude suggère qu’on 
peut lui associer aussi les petites 
aubergines vertes traditionnelles, 
qui sont également bien écrasées 
à leur tour.
L’ail traditionnel est menacé par 
son succès car il n’est pas seu-
lement consommé en cuisine. Il 
jouit d’une solide réputation en 
pharmacopée parce qu’il possède 
des vertus médicinales. On a dé-
couvert, en effet, qu’il est un ex-

cellent remède naturel contre le 
paludisme, la fi èvre typhoïde, c’est 
également un bon allié contre le 
mauvais cholestérol. La liste de 
ses bienfaits n’est pas exhaustive 
puisque le condiment serait égale-
ment effi cace contre les maux de 
gorge.
De manière générale, l’ail aiderait, 
en outre, à maintenir une bonne 
santé cardio-vasculaire, respira-
toire et régulerait le bon fonction-
nement du foie. D’autres variétés 
comme l’ail noir contiendraient un 
taux plus élevé de propriétés pour 
lutter contre certaines pathologies 
selon les spécialistes en santé.
Dans la description de cet ingré-
dient, il faudrait retenir que si sa 
forme ne laisse pas transparaître 
que ce n’est pas de l’ail, l’odeur 
qu’elle dégage fait bien com-
prendre que l’espèce appartient 
à la classifi cation de l’allium sati-
vum.
A bientôt pour d’autres décou-
vertes sur ce que nous mangeons !

Samuelle Alba

INGRÉDIENTS POUR QUATRE 
PERSONNES 
Quatre steaks de bœuf coupés assez fi n 
Quatre gousses d’ail 
Deux cuillères à soupe de vinaigre blanc 
Une cuillère à soupe de farine 
Douze cuillères d’huile végétale (ou 
d’olive) 
Sel, poivre

PRÉPARATION
Commencer par bien saler vos mor-
ceaux de viande. Laisser reposer pen-
dant une heure avec l’ail fi nement ha-
ché et le vinaigre.
Puis, dans une poêle, faire griller vos 
morceaux de steaks.
Après la marinade, mettre vos mor-
ceaux de viande à frire dans une poêle, 
tout en prenant le soin de bien revenir 
sur les côtés.
Servir chaud avec du riz blanc ou en-
core des pommes de terre sautées.
Bonne dégustation !

S.A.
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Bélier 
(21 mars - 20 avril)

Lion
(23 juillet-23 août)

Capricorne
(22 décembre-20 janvier)

Taureau
(21 avril-21 mai)

Vierge
(24 août-23 septembre)

Verseau
(21 janvier-18 février)

Gémeaux
(22 mai-21 juin)

Balance
(23 septembre-22 octobre)

Poisson
(19 février-20 mars)

Cancer
(22 juin-22 juillet)

Scorpion
(23 octobre-21 novembre)

Sagittaire 
(22 novembre-20 décembre)

L’incertitude pourrait brouiller vos 
démarches professionnelles et dans 
votre vie sentimentale : attention 
aux conséquences que cela pourrait 
avoir. Il vous est fortement recom-
mandé d’user d’audace en cas de 
doute, affi rmer votre position et la 
défendre.

Vos idées prennent vie et vos projets 
se concrétisent. Cette semaine, c’est le 
moment de passer à l’action. Vous au-
rez de belles occasions devant vous et 
serez en mesure de les saisir. Foncez et 
profi tez de votre position pour vous im-
pliquer là où vous pouvez.

Vous balayez les rumeurs et ne vous 
concentrez que sur du concret. 
Vous reprenez confi ance en vous 
et votre intuition vous portera plus 
loin et plus haut. De belles réus-
sites vous attendent.

Vous êtes poussé par une série d’élé-
ments stimulants qui vous poussent 
à vous réinventer. De superbes pers-
pectives s’offrent à vous, vous serez 
enthousiaste à l’idée de faire partie 
de grandes aventures.

Vos efforts de tous les jours vous 
rendent la vie bien plus simple et 
agréables, particulièrement dans vos 
cercles amicaux. Vous savez revendi-
quer vos droits et vos envies et attei-
gnez ainsi vos objectifs plus vite.

Vous êtes plein de fantaisie et de 
créativité. Vous vous sentez sti-
mulé par les éléments et les per-
sonnes qui vous entourent, cela 
vous donne de nouvelles idées 
pour vos projets en cours de réa-
lisation.

Vous êtes tenté de faire de nouvelles 
rencontres et de vous laisser char-
mer, particulièrement si vous êtes 
célibataire. Les choses vont vite, 
vous pourriez avoir de bien belles 
surprises.

Vous aurez tendance à jalouser 
les personnes qui vous entourent. 
Pourtant vous n’aurez rien à leur 
envier ! Prenez du recul sur cer-
taines situations si vous ne voulez 
pas perdre confi ance en vous. 

Vous êtes prêt à partir à l’aventure 
! Vous avez besoin dans votre vie de 
changement et de renouveau, cela 
tombe bien car vous serez impliqué 
dans de beaux projets mené par des 
personnes de confi ance.

L’agitation qui se joue autour de vous ne 
sera que plus stimulante et vous poussera 
à passer à l’action. Cette énergie changera 
considérablement certains aspects de votre 
vie, place à la nouveauté !

Attention à ne pas trop vous précipiter 
! Vous avez du mal à fi ltrer vos paroles 
et laissez transparaitre vos intentions, 
vous pourriez brusquer certaines per-
sonnes. Vous saurez toutefois trouver 
votre équilibre et pourrez vous démar-
quer.

HOROSCOPE

DIMANCHE 
2 AVRIL 2023 

A cœur 
ouvert

Vos conversations avec des proches 
nourrissent vos réfl exions person-
nelles et vous poussent à affi rmer 
davantage vos idées et positions. 
Vous vous sentez plus solide et votre 
confi ance se renforce. Votre vie 
amoureuse n’en sera que plus heu-
reuse..

« Belle et rebelle » 
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Le dernier jour du mois de mars ne signifi era certainement pas la fi n de la mise en lumière des maux féminins. Pour le conclure 
en beauté, beauté sera le fi l rouge de cette chronique. Beauté pas une fois, mais deux fois. Belle et re…Belle.  

Q
ue dira-t-on encore de la femme ? 
Après avoir reconnu tout le bien 
qu’elle nous fait, tous les drames 
qu’elle nous cause et tous les maux 

qui lui tombent dessus, nous ne pouvons que 
reconnaître en ce jour du 31 mars que la vie 
serait bien ennuyeuse sans elle.
Triste et ennuyeuse. Fade. Sans beauté. On 
s’en crèverait sans doute le cœur et on che-
vaucherait les ailes d’un aigle invisible pour 
aller la chercher dans les cieux, contempler 
sa beauté…

Créature merveilleuse dont le corps à lui seul 
suffi t à provoquer des guerres, des tremble-
ments de terre…, et dont le cœur, l’amour, 
suffi rait à panser tous les maux de la Terre. 
Enfi n presque, si seulement elle n’avait pas un 
caractère étrange et des émotions ingérables! 
Incompréhensibles d’ailleurs.
Il faudrait qu’on nous dise pourquoi ces dames 
se révoltent? Et contre qui elles se rebellent ? 
Une femme rebelle n’est sans doute pas belle. 
Elle n’attire point, elle repousse comme une 
poubelle. Elle ne donne même pas envie de 

l’approcher.  
Alors, dites à ces dames de laisser tomber 
leurs armes. Dites-leur que les hommes ne 
leur feront pas la guerre. Enfi n, plus jamais ! 
Ils les aimeront tous les jours que Dieu fera et 
se souviendront de leur besoin primitif de ne 
pas être seuls.
Dites à ces dames qu’à l’intérieur comme à 
l’extérieur, pour ce que l’œil voit et ne voit 
pas, elles sont belles. Pas une fois seulement, 
non ; elles sont belles et re-belles !

 Princilia Pérès

Retrouvez, pour ce dimanche, la liste 

des pharmacies de garde de la capi-

tale.

MAKÉLÉKÉLÉ
Bienvenu

Olivier

Mayanga

BACONGO
Bonick

Matsoua

POTO-POTO
Brant Jynes (gare PV)

Duo

FII

Foch

Joseph

MOUNGALI
Pharmapolis

Plateau des 15 ans

Reconfort

Metta

La Clémence

Lenal’O

OUENZÉ
Jehovah Nissi

Jane Viale

Texaco

TALANGAÏ
Mikalou

Mpila

Père Jacques

MFILOU
Teven

DJIRI
La Florale

Bass


