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"MANGEZ cinq fruits, cinq lé-
gumes par jour ", "Mangez moins
gras, sucré et salé", "Consommez
beaucoup d’eau"… C’est fréquentd’entendre ces recommanda-tions médicales. Comme quoi,manger sain, varié et équilibréest essentiel pour être en bonnesanté. Pourtant, cet aspect est négligéjusqu’à présent. L’explicationtiendrait peut-être au caractèremultiforme du problème : mé-connaissance de la diététique,difficultés pécuniaires pour pou-voir opter pour un régime ali-mentaire sain et équilibré. Du

coup, il est difficile pour certainspans de la société de renoncer àla consommation des aliments
"nuisibles" à la santé… Il est donctemps, pour chacun de nous defaire un peu plus attention aucontenu de nos assiettes.  Pouravoir une santé de fer, les nutri-tionnistes recommandent des ré-gimes alimentaires centrés surles végétaux, fruits, légumes, fé-culents, poissons, viandes, etc.
«On constate que l’alimentation
des Gabonais, n’est pas équilibrée.
Ils mangent plus de produits car-
nés (viandes, volaille) et font pas-
ser les fruits et légumes au second

plan. Or la consommation abusive
des produits dits carnés peut avoir
des conséquences gênantes
comme la constipation". Voilà pourquoi il faut opter pourune alimentation diversifiée.Pour cela, il faut consommer plusd'“aliments constructeurs” telsque les œufs, les poissons ou au-tres “aliments protecteurs”comme les fruits et légumes,   tu-bercules, céréales et des alimentsénergétiques, a exhorté le DrJean-Bosco Kipele, nutritionnisteau service d’endocrinologie duCentre hospitalier universitairede Libreville (Chul). 

Bien manger revient donc à  pri-vilégier les aliments bénéfiquespour notre santé et bien-être enlimitant la consommation desconfitures, des boissons sucrées,apéritifs, chips, charcuterie,beurre et autres crèmes.Et même si, dans le cas spécifiquedu Gabon, on a tendance à penserque la situation économique pré-caire de plusieurs ménages nepermet pas de respecter les rè-gles d’or alimentaires, notre spé-cialiste nous confie que "manger
équilibré ne demande pas d’avoir
d’énormes ressources financières.
Puisque avec des légumes de 200

F, du poisson fumé et de la ba-
nane, on peut manger sain et
équilibré", a indiqué le Dr Jean-Bosco Kipele. Veiller à l’équilibre des repas ai-derait ainsi, entre autres à garderles os bien solides et les reins enbonne santé. Mieux, une alimen-tation saine, combinée à une ac-tivité physique régulière,réduirait même un certain nom-bre de problèmes de santécomme le diabète de type 2, lesmaladies cardiovasculaires, l’ex-cès de cholestérol. la liste n'estpas exhaustive. A bon entendeur,salut !  

Carnet santé

Par Prissilia. M. Mouity

Manger sain, varié et équilibré réduit les risques de maladies

C'est la décision à laquelle
sont parvenus le secrétaire
général du SYAAAP et les
représentants d'une di-
zaine d'entreprises locales
œuvrant dans les activités
aéroportuaires, réunis jeudi
dernier en séances de tra-
vail.  

UNE réunion présidée parle secrétaire général duSyndicat des agents de l'as-sistance aéroportuaire(SYAAAP), Vincent de PaulLengoma, s'est tenue lejeudi 13 septembre der-nier dans les locaux du fret

de l'aéroport internationalLéon Mba.  Une dizaine dereprésentants d'entre-prises locales œuvrantdans le transport aéropor-tuaire y ont pris part. But :
“voir comment mettre en
place une plate-forme com-
mune de travail ”. 

Celle-ci devra amener lesresponsables de diffé-rentes entreprises œu-vrant dans le secteursusmentionné à appliquerclairement le Code du tra-vail. Du moins, pour ceuxd'entre eux qui se mon-trent très frileux à l'idée

d'appliquer les disposi-tions en vigueur en ma-tière de travail enRépublique gabonaise.Saisissant cette occasion,Philippe Djoula, en sa qua-lité de secrétaire généralde l'Union syndicale destravailleurs du transport

multimodal, est longue-ment revenu sur le rôled'un syndicat dans une en-treprise. Non sans recon-naître, pour relativiser, queles multiples dérives enre-gistrées au sein de certainssyndicats découragent cer-tains travailleurs à adhérer

au syndicalisme. Avant depréciser que le syndicatn'est pas que revendicatif.Mais aussi “une école qui
permet à l'employé de
connaître et de maîtriser la
loi”. Le secrétaire général ad-joint du SYAAAP, JeanChrysostome MondzoBisme, a pour sa part rap-pelé à l'assistance l'impor-tance du respect desprescriptions légales enmatière du droit du travaildans les actions menéespar les délégués du per-sonnel et les syndicats.«Une nouvelle ère arrive. La
valorisation est la résul-
tante d'une volonté motivée
qui créée une action valori-
sante», a-t-il dit.      

Créer une plate-forme commune de travail
Activités syndicales/Réunion avec des entreprises aéroportuaires 

C.O
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... à laquelle ont pris part des représentants
des sociétés aéroportuaires.
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Le secrétaire général du SYAAAP (milieu) présidant
la réunion...
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Les deux parties ont dé-
cidé, hier, de s'unir pour
mieux sensibiliser les
femmes et les adolescents
sur cette problématique.

“SENSIBILISER les jeunes,
les femmes et les chefs reli-
gieux sur les violences ba-
sées sur le genre (VBG) ” :tel est l'objet de la rencon-tre d'hier entre le Réseaunational pour la promotionde la santé sexuelle et de lareproductivité des adoles-cents (Renaps/Aj) et leConseil supérieur des af-faires islamiques du Gabon(CSAIG). Les deux entitésétaient représentées res-pectivement par le coor-donnateur général GuyRené Mombo, et l'imam deLibreville Ismaël OceniOssa. La réunion,qui a eu pourcadre le siège du CSAIG,

situé en face de l'Institutfrançais à Libreville, a étéinitiée par le Renaps/Aj, àl'effet de procéder à la si-gnature d'une conventiond'engagement avec l'ins-tance religieuse. But: en-semble mieux sensibiliserles femmes et les autrespersonnes vulnérables surlesdites violences.Au Gabon, selon une étudemenée par le Réseau natio-nal pour la promotion de lasanté sexuelle et de la re-

productivité des adoles-cents, les jeunes représen-tent 37% de la populationà risque. Ces derniers pas-sent pour être “un enjeu
stratégique” dans le cadrede la lutte contre les diffé-rents fléaux qui menacentleur bien-être, à l'instar desinfections sexuellementtransmissibles (IST) et duVIH/Sida. Sans oublier lesgrossesses précoces, laconsommation d'alcool,des stupéfiants et des

substances additives...Mais aussi d'autres formesde violences comme lesmutilations génitales fémi-nines et les mariages pré-coces. A ce sujet justement,indexée souvent pour en-courager les mariages for-cés et précoces, lacommunauté musulmanedu Gabon, par le biais duprésident du CSAIG, n'a pasmanqué, à l'occasion decette signature de proto-cole, d'indiquer que ces

pratiques, certes encore unpeu répandues, ne consti-tuent pas pour autant le re-flet de leur religion.
“L'islam rappelle qu'on ne
peut pas contraindre deux
êtres à vivre ensemble au
prétexte que les parents de
deux familles l'ont décidé
ainsi à la suite d'un arran-
gement. Le mariage forcé
est combattu par la plupart
des écoles juridiques. On ne
doit donc en aucun cas
créer une union vouée à

l'échec dès le départ. C'est
pourquoi la plus haute au-
torité religieuse ne tolère
guère cette pratique. Il
existe certes encore
quelques cas. D'où l'intérêt
de ce jour, nous invitant à
contribuer à la sensibilisa-
tion aussi bien les chefs re-
ligieux que nous sommes,
que des parents, des adoles-
cents et la jeunesse en géné-
ral sur les violences basées
sur le genre” a déclarél'iman de Libreville. 

Le Renaps et le Conseil supérieur des affaires islamiques
du Gabon la main dans la main

Violences basées sur le genre

H.N.M & SNN
Libreville/Gabon

Photo de famille après la signature de la convention
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Remise de la convention au coordonnateur général
du Renaps
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