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Dispositions
pratiques pour
éviter la méningite

Il faut éviter de rester en milieu
poussiéreux ou se protéger le nez et
labouche contre la poussiere.
Se protéger le nezetlabouche en
cas d’éternuement et de toux est
trésimportant.

La population doit éviter le contact
étroit avec les personnes malades
et se laver réguliérement les mains
avec de eau et du savon. Se faire
vacciner et adhérer a la vacci-
nation de routine du Programme
Elargi de Vaccination (PEV) carla
vaccination est la mesure préven-
tive la plus efficace.

Se rendre immédiatement dansle
centre de santé le plus proche en
cas de symptomes pour une prise
en charge adéquate et rapide.
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Hypertension arteérielle :
attention au glutamate

S d

u Togo, la prévalence de
Chypertension artérielle

st passée de 19 % en

2010 a 27,4 % en 2021, illustrant
une progression préoccupante des
maladies cardiovasculaires. Selon
POMS, lalimentation est impliquée
dans pres de 80 % des cas. Si le sel
est régulierement pointé du doigt
pour son role dans Uélévation de
la tension, un autre ingrédient,
plus discret, mérite également
lattention: le glutamate monosodique.
Présent dans de nombreux bouillons
cubes, mais aussi dans certains produits
transformés comme les sauces soja, les
chips ou les charcuteries, le glutamate
(E621 ou protéines végétales hydrolysées)
agit comme exhausteur de go(t. Pourtant,
une étude sino-américaine « Monosodium
glutamate is related to a higher increase
in blood pressure over 5 years » publiée
dans le « Journal of Hypertension »
établit un lien entre sa consommation
réguliére et une augmentation du risque
d’hypertension. Les participants les plus
exposés présentaient un risque accru de
20 % de devenir hypertendus en cinq ans.
Le seuil critique observé correspondait

Numéros utiles

CHU Sylvanus Olympio
22-21-25-01

CHU Campus
22-25-77-68/22-25-47-39/22-25-78-08

Commissariat central
22-21-28-71

Sireté Nationale
22-22-21-21

Pompiers
118 ou 22-21-67-06

Gendarmerie (Secours et Assistance)
172 ou 22-22-21-39

Police Secours
117

Protection de |'enfant
111

Assurance maladie
8220

Numéro vert SIDA
80000011

Image d'un bouillon cube

a environ un cube et demi par jour.

Les chercheurs expliquent que le
glutamate favorise le stress oxydatif
et Pinflammation de U’endothélium, la
paroi interne des vaisseaux sanguins.
Les artéres deviennent alors plus rigides,
obligeant le coceur a pomper davantage
pour faire circuler le sang. Ce qui entraine
une élévation de la pression artérielle.

Contrairement au sel, que lon
peut doser, le glutamate est souvent
«caché» dans les aliments industriels.
Méme en limitant le sel ajouté a
table, l'usage quotidien de bouillons
cubes peut ainsi maintenir une
pression silencieuse sur les artéres.

Il est ainsi recommandé de privilégier
les assaisonnements naturels tels que
les aromates, les épices, loignon,
lail, et de réduire progressivement
les produits industriels. En trois
mois environ, les papilles peuvent se
réhabituer & des saveurs moins salées.

Par ailleurs, une alimentation
riche en potassium (banane,
avocat, épinards) et une activité
physique réguliére contribuent a
protéger la santé cardiovasculaire.

Santé et Education, "

les deux clés du développement

ils ont dit...

/5%
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Jean-Marie Koffi Tessi,
Ministre de la Santé, de
['Hygiéne publique, de la
Couverture sanitaire universelle et
des Assurances
(Togo)

«La  planification familiale
n'est pas un luxe, mais un pilier
du développement durable, au
méme titre que ['éducation ou
'agriculture. Autrement, Il ne
s'agit plus seulement de défendre
les acquis, mais de batir des
mécanismes résilients, fondés
sur nos propres capacités et sur
un engagement budgétaire plus
fort de nos Etats. Le Togo est
résolument engagé dans cette
dynamique. A travers les réformes
en cours dans le cadre de la
Couverture Sanitaire Universelle
et des Assurances, lintégration
progressive de la planification
familiale dans les budgets
nationaux et le renforcement des
partenariats multi sectoriels, notre
paysceuvre aassurerl'accessibilité,
la disponibilité, la continuité et la
durabilité des services de santé
sexuelle et reproductive. Dans
nos services de santé maternelle
et infantile nous avons opté
pour lintégration des services
de la planification familiale aux
soins de la mére, du nouveau-né
et de l'enfant. Cependant, nos
efforts, aussi importants soient-
ils, ne suffiront pas s'ils restent
isolés. C'est pourquoi nous avons
besoin de réponses collectives,
cohérentes et durables. Accélérer
le financement domestique,
c'est affirmer que la santé
sexuelle et reproductive est une
priorité nationale et régionale...»

par Jean ELI

PHARMACIES DE GARDE DU 16/02/2026 au 23/02/2026

STERITA Route pavée, Doulassamé - Face Hotel SANA 72434939
MATTHIA 1048, Avenue de la Libération 96801007
SANTE Prés de NOPATO 70449137
OLIVIERS Rue du Rotary club international angle Bd Felix Houphét-Boigny 968009 50
BE-KPEHENOU Boulevard Félix HOUPHOUET - BOIGNY a Bé Kpéhénou 70452503
ECLAIR Rue Avenou, B& Ahligo, non loin du Marché de Ahligo 96 8009 06
EMMANUEL 637, Av. Duisburg Face MIVIP Kodjoviakopé 90099403

AVE MARIA Face Ecole Nationale des Sages Femmes prés du CHU Tokoin 99032012
AGBEGNIGAN Tokoin Ramco - Gbadago, prés du PRET AMANGER 70200000
GBOSSIME Non loin du marché de Gbossimé sur le Bd de la KARA 92476121
KLOKPE Derriere la Foire Togo 2000 90536052
PROVIDENCE Bd. Jean Paul ll 99769696
UNIVERS-SANTE Cité OUA face a l'entrée du CHU-CAMPUS 93888331
AEROPORT Rte de ’Aéroport SITO 96515974
INTERNATIONALE Sise Marché de Hédzranawoé "Assiyéyé", Boulevard du Haho 71000909
DESLILAS Route de Kégué Boulevard Jean Paul ll prolongé 93488812
CHRIST-ROI Kagomé 97771231
MAELYS 1688, Bd Malfakassa - Bé Kpota en Face de NETADI 70448679
MISERICORDE BE-KPOTA a300M de NISSAN, A c6té de la Station MRS 96 8009 45
DELACITE Boulevard du 30 Ao(t 99081535
EPIPHANIA Rue de La Pampa, Carrefour AGBEMADON, ADIDOGOME 70401052
BESDA Route de Kpalimé , Adidogomé Aménopé 70426825
CONSEIL Carrefour du CEG Sagbado Logoté 93109292
DODJI Ségbé Akato, non loin de I'Eglise Catholique d'Akato 70291677
POINTE Aflao Gakli (Kiniti Gome), dans le von de la pharmacie Djidjolé 90374596
VERTE Face Ecole du Parti Klikamé 91985017
DELALI En face de I'hdpital de Cacavéli a 100m de la Cour d'Appel 99291313
NATION Face ancien Marché TOTSI 96 8009 47
LAUS DEO Rte de Léo 2000, face Clinique Besthesda - quartier Adidoadin 93006575
VITAFLORE Agoé Vakpossito a 100 m de la station Shell 70402286
MAINA AVEDJI, non loin de Hopital Source de Vie 70436534
ADOUNI Vakpossito-Logogomé, pres du carrefour AISED 70393939
IRIS Amadahomé, A500m de la station CAP, 91684804
NABINE Sise a Agoé Anomé dit Plateau (Route du Bar Plateau) 99017777
ADONAT Face Hétel la Plantation a Agoe-Nyivé 22500405
ZONGO Togblékopé carrefour Hermann non loin de la station Sanol 70499655
LIDDY AGOE-DIKAME, aprés la station CAP en face du Camp de tir 70901960
ZILIDJI Derriére le marché d'agoé zongo 92616608
AMEN Marché Adétikopé, prés de |'Eglise Catholique Christ-Roi 90885588
KOBOYO DAVIE, avant le péage de Davié en face de la Station Sanol 93703478
EXCELLENCE AGOE Démakpoé Voie CEDEAO 93279554
VITAS Située a Agoé Assiyéyé du coté ouest 22256343
AUREOLE Agoé Trokpossimé au carrefour camp GP 70709898
ESPACEVIE AGOE Logopé non loin de place de Loisir BKS 2 99858907
SANGUERA Prés du lycée Sanguera 70428080
SAG'BIBA AGOE-Nanegbe a c6té de la station T-Oil 91838783
LA SHEKINAH AGOE-NYIVE Qt Atiomé carrefour Amadenta 96401717
NELLY'S Klémé Agokpanou, non loin du chateau d'eau 92011100
ADIEU LA GLOIRE Marché de Légbassito, a coté de la Poste 93263600
OBSERVANCE SOGBOSSITO, en face de la station Total a C6té du Camp BIR 70742222
HYGEA Face Lycée publique de Baguida sur la rte d'Afanoukopé 93339966
VERSEAU Prés de la maison Bateau Baguida 92052349
LA FLAMME D'AMOUR Kpogan Non Loin du cimétiére Zogbedjimonou 704570 14
Helene Aveta face au marché d' Aveta 92660908
Lumen DJAGBLE, En face de ’'EPP (Plakomé) 70416836
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‘ail est une plante de la
famille des Alliacées qui
contient de nombreux
composés  organosulfurés, tels
que lallicine, le diallyl disulfide et
l’ajoéne. Ce sont ces substances qui

sont a lorigine de ses propriétés

biologiques intéressantes.
Lorsque l’ail est écrasé ou haché,
une enzyme appelée alliinase

transforme lalliin en allicine, le
composé le plus étudié pour ses
effets potentiels sur les lipides
sanguins, la pression artérielle,
Vinflammation et  lagrégation
plaquettaire, tous des facteurs

centrauxdelasantécardiovasculaire.

Abaisser ’hypertension
artérielle

L'ail peut modestement abaisser
la pression artérielle élevée, facteur
de risque majeur de maladies
cardiovasculaires comme linfarctus
et laccident vasculaire cérébral,
en particulier chez les personnes
hypertendues. Une méta-analyse
« The Role of Garlic in Reducing
Risk
Hypertensive Patients: A Narrative

Cardiovascular Among
Review for Nursing Practice » publiée
dans « International Journal of

Environmental sciences » a conclu

Ail : contre mauvaises graisses

Lail (Allium sativum) est I’un des ingrédients les plus utilisés de la cuisine. Utilisé non seulement pour son parfum mais aussi pour ses vertus médicinales,
il suscite aujourd’hui un regain d’intérét scientifique pour ses effets sur la santé cardiovasculaire.

Image de l'ail

que des compléments d’ail peuvent
réduire la pression systolique et
diastolique de maniére significative,
avec des effets comparables a

certains  médicaments  légers
dans certaines populations.
Lail dilate des vaisseaux

sanguins, grice a la libération
de monoxyde d’azote,
du stress oxydatif des parois
et entre dans la

réduit

vasculaires,
modulation de Ulactivité du

systtme nerveux autonome.
Effets surles
mauvaises graisses
Lail a un effet favorable sur
lipidique,
en réduisant les

le profil notamment
mauvaises
graisses chez certaines personnes.
larticle scientifique « La

consommation d'ail peut réduire

Dans

le risque de dyslipidémie: une

méta-analyse  d'essais  contrdlés
randomisés» (2024) dans «Journal
of Health, Population and Nutrition»,
plusieurs essais cliniques montrent
des diminutions modérées des
niveaux de mauvaises graisses
et des triglycérides aprés une
consommation réguliere.

Ces effets sont attribuables a
la capacité des composés sulfurés

a moduler le métabolisme des
lipides et a inhiber certaines
enzymes

impliquées dans

la synthése du cholestérol.
Effet antioxydant et
anti-inflammatoire

Le stress

Uinflammation chronique jouent un

role central dans lathérosclérose,

oxydatif et

un processus de durcissement des
artéres. Les composants de lail
ont des propriétés antioxydantes,
aidant a neutraliser les radicaux
libres, et anti-inflammatoires,
limitant inflammation des parois
vasculaires. Cela peut contribuer
a ralentir le

des plaques

développement
d’athérome.

Action sur
Pagrégation plaquettaire

Lallicine et d’autres dérivés de
lail peuvent inhiber Uagrégation des
plaquettes, une étape importante
dans la formation de caillots
sanguins. Cet effet antiplaquettaire
réduit le risque de thrombose,
notamment chez les personnes
a risque cardiovasculaire élevé.
effet
surveillance,

les personnes

Cependant, cet
nécessite une
notamment chez

prenant des anticoagulants.
Comment consommer lail ?

Lail peut étre incorporé dans
de nombreux plats tels que les
sauces, les viandes, les légumes,
les  vinaigrettes, les  soupes.

Pour maximiser la formation
d’allicine, il faut écraser ou hacher
lail avant de le laisser reposer
5 a 10 minutes avant cuisson.
prolongée détruit
partiellement Uallicine. Privilégier
un ajout en fin de cuisson.

La cuisson

Une consommation réguliere
d’environ 1 a 2 gousses d’ail
cuit par
jour, matin et soir, est souvent
effets

cardiovasculaire.

cru ou légérement
recommandée pour ses

sur la santé

Lail ne remplace jamais
une alimentation
saine (riche en fruits,
légumes, fibres, bons

gras), Lactivité physique
réguliere, le

controle
du poids, larrét du
tabac, la prise en charge
médicale des facteurs de
risque (hypertension,
diabete, dyslipidémie).

par Raymond DZAKPATA
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Fumée : menace pourla santé

A mesure que le climat se réchauffe et que les pressions humaines et environnementales s’intensifient, les feux de végétation, qu’il s’agisse de feux de
brousse, de savane ou de zones boisées, deviennent plus fréquents, plus vastes et plus difficiles a maitriser. Au Togo, les moments propices de ces feux sont
souvent de novembre a mars. Si les impacts directs des flammes tels que les morts, les blessures et les destructions matérielles, sont visibles, les effets
invisibles de leurs fumées sur la santé humaine sont encore largement sous-estimés.

a forte exposition a la

fumée de feux due a

des pratiques agricoles
traditionnelles, la déforestation,
les changements d’utilisation
des terres et les sécheresses
prolongées rend les populations
africaines  vulnérables. Les
populations les plus a risque
incluent les enfants, les personnes
agées, les femmes enceintes,
ainsi que celles souffrant de
maladies respiratoires ou
cardiovasculaires préexistantes.
Les travailleurs en plein air,
tels que les agriculteurs et les
pompiers  volontaires, sont
exposés de maniére plus intense
et répétée a ces polluants.

Une exposition qui touche des
millions de personnes

Selon une étude récente de
’Université des Nations unies, le
nombre de personnes exposées aux
feux sauvages a augmenté de 40 %
dans le monde au cours des deux
dernieres décennies, et [Afrique
porte une part disproportionnée
de ce fardeau : 85 % des personnes
exposées globalement vivent sur
le continent. Dans cette région, ce
sont des millions d’hommes, de
femmes et d’enfants qui inhalent

Image des feux de brousse

réguliéerement la fumée des feux,
avec de lourdes conséquences
sanitaires potentielles.

Ce que contient la fumée:
un cocktail dangereux
Lorsque la végétation brile, elle
produit une fumée constituée d’un
mélange complexe de polluants.

Parmi les plus préoccupants
figurent les particules fines,
minuscules particules qui
pénétrent profondément

dans les poumons, ainsi que
des gaz toxiques tels que le
monoxyde de carbone, le dioxyde
d’azote, des hydrocarbures
aromatiques polycycliques et des
composés organiques volatils.

Ces polluants sont transportés
par le vent et peuvent affecter la
qualité de lair sur des centaines,
voire des milliers de kilométres,
exposant des populations bien au-
dela du foyer initial de lincendie.

Impacts néfastes sur la santé
Les effets sur la santé humaine
sont multiples et souvent graves.
Auniveaudusystemerespiratoire,
on observe de [lirritation des
yeux et des muqueuses, les toux,
l’essoufflement, 'aggravation
de l'asthme ou de la bronchite,

la réduction de la fonction
pulmonaire et le risque accru de
maladies pulmonaires chroniques.

Au  niveau du  systéme
cardiovasculaire, inhalation des
particules fines peut pénétrer
dans le sang, provoquer une
inflammation systémique. Cette
inhalation peut augmenter les
risques de crises cardiaques,
d’accidents vasculaires cérébraux
et d’autres troubles cardiaques.

Selon les scientifiques de I
Observatoire Européen du Climat et
de la Santé, exposition répétée a
la fumée et aux catastrophes liées
aux feux peut aggraver le stress,
Panxiété, les troubles du sommeil
et les symptomes dépressifs,
surtout chez les populations
déja vulnérables. Ces effets ne se
limitent pas aux expositions aigués.
Des études montrent que méme
des concentrations modérées de
PM2,5 peuvent contribuer a des
décés  prématurés,
les  maladies  chroniques et
réduisant l'espérance de vie dans
les régions fortement exposées.

exacerbant

Le changement climatique
Le réchauffement climatique
intensifie les conditions propices aux
feux tels que des vagues de chaleur,

les sécheresses, les vents forts,
rendant les saisons d’incendie
plus longues et plus sévéres.

Si certains feux sont naturels ou
agricoles, d'autres sont exacerbés
par les activités humaines combinées
aux perturbations climatiques, créant
un cercle vicieux difficile a briser.

Prévenir et s’adapter

Face a ce défi grandissant, la
prévention et ladaptation sont
indispensables. Il faut des systemes
d’alerte précoce pour anticiper les
épisodes de fumée dangereuse
et informer les populations.

Adopter des mesures de
protection individuelle telles que
rester a Uintérieur, limiter les
activités physiques en période de
forte fumée, utiliser des masques
filtrants et purifier Pair intérieur.

Renforcerdesservicesdesantépour
diagnostiquerettraiterrapidement les
affections liées a la pollution de lair.

L’Organisation mondiale de la
Santé (OMS) souligne que, bien que
certaines expositions ne puissent
étre totalement évitées, des
mesures concertées de prévention,
de préparation et de réponse
peuvent réduire significativement

les impacts sanitaires graves.

par Raymond DZAKPATA
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Curcuma et gingembre : éviter le cancer

Les maladies non transmissibles (MNT) comme le diabéte, les maladies cardiovasculaires, I’hypertension, certains cancers et les affections métaboliques
représentent aujourd’hui une crise sanitaire mondiale. Dans ce contexte, des chercheurs africains et internationaux examinent de plus en plus le réle des
aliments fonctionnels, des aliments qui, au-dela de leurs valeurs nutritionnelles, possédent des composés bioactifs bénéfiques pour la santé. Parmi eux
figurent le curcuma et le gingembre, deux racines largement utilisées en cuisine et en médecine traditionnelle a travers le monde.

e curcuma et le gingembre

sont parmi les plantes
les plus antioxydantes
du monde. Ces épices-racines

neutralisent les radicaux libres.
En d'autres termes, elles agissent
comme une sorte d'«antirouille
cellulaire». Elles évitent a la cellule
de vieillir prématurément. Trés
nutritifs, ces condiments contiennent
des fibres et aussi beaucoup de
vitamines et de sels minéraux.

Purificateurs naturels du foie

Le curcuma et le gingembre
exercent une action de purifiant
hépatique, c'est-a-dire qu'ils
facilitent la sécrétion et |'évacuation
de la bile. Une revue publiée dans
« African Journal of Biomedical
Research » fait savoir que leur
consommation facilite la digestion,
notamment celle des graisses. Ils
peuvent étre associés a la spiruline.

Prévention des cancers

La curcumine et le gingérol, ces
principes actifs contenus dans ces
épices, contribuent grandement a la
préventiondescancers. Cescomposés
bioactifs aident a lutter contre
le stress oxydatif, responsable
de la dégénérescence cellulaire,
mais aussi contre linflammation
qui, lorsqu’elle est chronique,

entraine des dysfonctionnements
immunitaires et métaboliques en
chaine.

Deux situations qui sont

e

i

Image du curcuma et du gingembre

étroitement liées a lapparition et
au développement des tumeurs.

Ces vertus préventives
fonctionnent ainsi contre nombre
de cancers, notamment contre
le cancer du poumon et du sein.
Il aurait aussi un effet résolument
bénéfique dans la réduction de
la néoplasie intra-épithéliale, un
état précancéreux de la prostate.

Ces épices ont également un effet
positif contre le cancer de la peau,
notamment par un rétrécissement
des lésions cancéreuses externes,
mais aussi contre la polypose
recto-colique familiale, les
métastases hépatiques, et surtout
le trés répandu cancer colorectal.

D'aprés plusieurs études menées
dans plusieurs pays dont les USA,
'Inde, la France, l'association
du curcuma et le gingembre agit
positivement sur la neutralisation
des cellules cancéreuses.

La premiére étude, « Synergistic
Chemopreventive Effects of Curcumin,
Gingerol, and Shogaolon HeLa Cervical
Cancer Cells » Publiée dans « Asian
Pacific Journal of Cancer Prevention »
(2025), montre que des combinaisons
de curcumine (du curcuma)
avec les principaux composés du
gingembre (gingérols et shogaols)
ont un effet synergique : inhibant
significativement la croissance de
cellules cancéreuses cervicales HeLa
et stimulant ’apoptose (mort des

cellules tumorales) comparé a chaque
composé utilisé seul. Cela indique
une interaction potentielle bénéfique
des composés des deux plantes dans
la prévention ou linhibition de la
croissance  cellulaire  cancéreuse.

Une autre étude, « Anticancer and
cancer preventive activities of shogaol
and curcumin from Zingiberaceae plants
in KG-1a leukemic stem cells » publiée
dans « PubMed » (2025), démontre que
la Curcumine et shogaol (composé
du gingembre) induisent larrét du
cycle cellulaire et l'apoptose chez les
cellules cancéreuses. Cela suggére
que les composés de curcuma et
de gingembre pourraient agir sur
des voies biologiques impliquées
dans la croissance  tumorale.

Recette

1 cuillere de curcuma en poudre,
ou % racine écrasée, 1 cuillére de
gingembre en poudre ou 1 racine
de gingembre fraiche écrasée,
et 250 ml d’eau (moitié de pure
water). Faire bouillir leau et
verser dans une tasse. Ajouter les
ingrédients et laisser tiédir et boire.

Recette : Boisson pour

captiver le métabolisme
7 feuilles de menthe fraiches,
1 morceau de gingembre frais
ou une cuillerée a café de
gingembre en poudre, 1 litre
d'eau, et 1 cuillerée a café du miel.
Pour préparer cette boisson
stimulante, il suffit de mixer les

ingrédients avec de I’eau bouillie et de
filtrer la boisson. Sucrer avec le miel.

On peut consommer cette boisson
froide ou chaude. Pour qu’elle soit
efficace, boire toujours cette boisson
en dehors des repas, surtout a jeun.
De cette facon, 'lon va commencer
la journée avec plein d’énergie
et préte a briller des calories.

Dormir suffisamment, boire de
Peau toute la journée, a jeun et
en dehors des repas. Pratiquer de
Pactivité physique réguliérement,
car, elle accélere le métabolisme.

Prendre les trois repas par jour,
si possible, et ne pas sauter le petit
déjeuner. Faire des diners toujours
légers avant 21 heures. Ajouter
des épices a lalimentation. Eviter
les modes de vie sédentaires et de
rester assis trop longtemps sans
se lever. Adopter une alimentation
plus riche en fruits et légumes.

Précautions

Il est également important de
souligner que, bien que consommés
couramment dans lalimentation, ces
extraits peuvent interagir avec certains
médicaments ou entrainer des effets
secondaires a fortes doses, notamment
lorsqu’ils sont pris sous forme de
suppléments concentrés. Les personnes
atteintes de maladies chroniques
ou suivant des traitements doivent
donc consulter un professionnel de
santé avant d’intégrer ces épices
dans leur routine thérapeutique.

reduction de la consommation de viande r
rmet d'abaisser de facon significative le risqg
de cancer et cardiovasculaire.

par Elom AKAKPO
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Feuilles de baobab : contre anémie et fatigue

Au Togo comme dans plusieurs pays d’Afrique subsaha-rienne, le baobab (Adansonia digitata) est un arbre trés prisé surtout pour ses feuilles et fruits.
Surnommeé « arbre de vie », il offre des ressources alimentaires et médicinales précieuses. Si son fruit est plus connu, ses feuilles, consommeées fraiches ou
séchées, constituent un véritable concentré de nutriments et jouent un réle important dans la sécurité alimentaire et la santé des populations.

\/

es feuilles de baobab se
Ldistinguent par leur teneur
élevée en provitamine A
(béta-carotene), essentielle pour
renforcer la vision et Uimmunité.
Elles contiennent aussi la vitamine
C, connue pour ses propriétés
antioxydantes et son rdle dans la
protection contre les infections.
La vitamine C et les composés
antioxydants aident a neutraliser
les radicaux libres, soutiennent
le systtme immuni-taire et
peuvent réduire linflammation.
On y retrouve également
des vitamines du groupe B,
notamment la riboflavine (B2),
qui contribue a la production
d’énergie pour 'organisme.
Les feuilles sont riches en
minéraux et en oligoéléments, en
quantités significatives de calcium,
fer, magnésium, potassium,
phosphore, zinc et manganése. Le
calcium contribue a la solidité des
os et des dents, tandis que le fer
participealapréventionde l'anémie.
Le magnésium et le potassium,
ensemble  fonctionnent  pour
assurer un bon rythme cardiaque
et une pression artérielle normale.
Cette énorme richesse
nutritionnelle explique pourquoi
les feuilles de baobab sont
parfois ~ recommandées  dans
les  pro-grammes de lutte
contre la malnutrition infantile.
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Image des feuilles de baobab

Les analyses nutritionnelles
montrent que les feuilles de
baobab  sont particulierement
riches en protéines végétales,
environ 10 a 13 % du poids sec.
Elles  contiennent  également
une forte proportion de fibres
alimentaires, favorables au transit
intestinal et a la santé digestive.

Feuilles fraiches ou séchées:
quelles différences ?

Au Togo, les feuilles de baobab
sont utilisées sous deux princi-
pales formes : fraiches et séchées,
souvent réduites en poudre.

Les feuilles fraiches conservent
mieux certaines vitamines sen-
sibles a la chaleur et a Uoxydation,
notamment la vitamine
C. Elles sont généralement
utilisées directement dans les
sauces apres lavage et hachage.

Les feuilles séchées, en
revanche, se conservent plusieurs
mois. Le séchage peut entrainer
une légére diminution de
certaines vi-tamines, dont la
vitamine C, mais il concentre
les minéraux et les fibres.

Sous forme de poudre, elles
sont faciles a incorporer aux
sauces ou a utiliser en infusion.

Vertus et usages
thérapeutiques traditionnels
Les propriétés des feuilles

attribuées 2
antioxydants

de baobab sont
leur richesse en
et en composés bioactifs.

Elles contri-buent a renforcer
le systéme immunitaire grace a la
vitamine C et aux caroténoides,
prévenir lanémie, en raison de
leur teneur en fer, soutenir la santé
osseuse, grace au calcium, améliorer
la digestion par leur apport en fibres.

Dans la médecine traditionnelle
africaine, les feuilles sont égale-
ment utilisées pour soulager
certaines affections comme la fiévre,
la diarrhée, les inflammations, voire
certaines infections respiratoires
comme Pasthme. Toutefois,
si ces usages sont bien ancrés
culturellement, ils ne remplacent
pas un avis médical moderne.

Les formes de consommation
Les feuilles de baobab entrent
principalement dans la préparation
de sauces servies avec la pate
du mais, du mil et du foufou.

Recette simple de sauce

aux feuilles de baobab
Faire bouillir eau, ajouter les
feuilles fraiches hachées ou la feuille
séchée en poudre. Ajouter ’oignon
et de la tomate dans de Uhuile
d’arachide ou de palme, du sel, du
piment, du poisson ou de la viande
selon les préférences. Laisser au
feu entre 10 et 20 minutes jusqu’a

¥

obtention d’une sauce épaisse.

Infusion d’énergie

Verser une a deux cuilléres a
café de poudre de feuilles séchées
dans une tasse d’eau bouillante.
Laisser infuser une dizaine de
minutes, filtrer et boire tiéde. De
préférence le matin a jeun. On peut
sucrer au miel (non obligatoire).

Les feuilles de baobab peuvent
étre associées a dautres feuilles
locales riches en nutriments,
comme le moringa, 'amarante, les
feuilles de patate douce ou encore
le gombo, afin d’enrichir da-vantage
la valeur nutritionnelle des plats.

Contre-indications
et précautions

Toxicité  potentielle : Les
feuilles de baobab sont considérées
comme slres en usage alimentaire.
Mais une consommation ex-
cessive de fibres peut provoquer
gaz ou inconfort digestif
chez certaines personnes.
Interactions médicamenteuses :
Comme beaucoup d’aliments riches
en phytocomposés, elles pourraient
interagir avec certains médicaments
hypoglycémiants, dans le traitement
du diabéte. Il faut demander
conseil a un professionnel de santé.
par Gamé KOKO

infonet-biovision.org &
baobabfruit biologique »

Sources : «

www.sante-education.tg
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Togo : une campagne nationale de deplstage
des maladies non transmissibles faite a Lomé

La Division de la surveillance des maladies non transmissibles (MNT), avec I’appui de [’'Union Musulmane du Togo (UMT), a lancé le lundi 9 février 2026,
a Lomé, une campagne de sensibilisation et de dépistage de I’hypertension artérielle (HTA), du diabéte et de I’obésité qui s'est déroulée du 9 au 13 février
2026. Cette initiative intervient a l’approche du mois de Ramadan. Elle vise a informer et a accompagner les fidéles musulmans afin qu’ils puissent observer
le jeiine dans des conditions compatibles avec leur état de santé. La cérémonie de lancement a été présidée par Dr Kokou Wotobé, Secrétaire Général du

SANTEDUCATION

ministére en charge de la santé.

Sous le Haut Patronage
¢ duMinistére de a Santé, e Hygiéne Publique,
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Table des off/aels lors du lancement de la campagne
elon les données des avec 74 % des décés. Au Togo, la le tabagisme, la consommation ou d’hyperglycémie seront
enquétes  STEPS  de transition  épidémiologique  est  excessive d’alcool, la mauvaise immédiatement référées vers des
'Organisation  mondiale wune réalité qui impose une double  alimentation et la sédentarité, structures sanitaires adaptées pour

de la santé (OMS), la prévalence de
Phypertension artérielle est passée
de 19 % en 2010 a 27,4 % en 2021.
Dans le méme temps, le surpoids
et Pobésité concernent désormais

Image des patientes bénéficiant des conseils aprés Ies tests de dépistage

30,8 % de la population, contre
21,6 % une décennie auparavant.

« Les maladies non transmissibles
représentent aujourd’hui la premiére
cause de mortalité dans le monde,

promouvoir le dépistage précoce
et la prise en charge intégrée des
patients, encourager [’adoption
de comportements favorables a
la santé dés le plus jeune age, et
mobiliser les décideurs publics,

charge @ notre systéme de santé,
a souligné Dr Kokou Wotobé.

Il a insisté sur la nécessité d’une
mobilisation  collective, durable
et multisectorielle afin de freiner

et leurs facteurs de risque. Au total,
1 500 personnes devraient bénéficier
de séances de sensibilisation sur les

devaient bénéficier d’un dépistage
clinique comprenant la prise des
paramétres  anthropométriques
(poids, taille, périmétre abdominal)
et le calcul de Uindice de masse
corporelle (IMC). Un controle de la
tension artérielle et de la glycémie
est également prévu. Les personnes
présentant des signes d’hypertension

la progression de ces pathologies.
Selon lui, ces journées dédiées
aux MNT visent notamment a
renforcer la sensibilisation sur les
facteurs de risque évitables tels que

une prise en charge appropriée.

Atravers cette action, les autorités
sanitaires entendent promouvoir
le dépistage précoce, élément clé
pour prévenir les complications
graves telles que les accidents

les collectivités  territoriales, vasculaires cérébraux (AVC), les
la société civile et le secteur insuffisances rénales ou encore
privé autour de la prévention. les maladies cardiovasculaires.

Lobjectif principal de cette Le chef de la Division de la
campagne est de renforcer le niveau surveillance des  MNT,  Prof.
de connaissance de la population Belo Mofou, a expliqué que le
sur les maladies non transmissibles choix de la période précédant

le Ramadan n’est pas anodin.
La rupture du jeline modifie en
effet les habitudes alimentaires

complications liées a Uhypertension, et les rythmes biologiques,
au diabéte et a [lobésité. avec parfois une consommation
En paralléle, 500 visiteurs accrue de sucres et de graisses.

A l'occasion, il a été annoncé
qu'une nouvelle enquéte STEPS
prévue en cette année 2026
afin  d’actualiser les données
épidémiologiques et d’affiner les
stratégies nationales de lutte contre
les maladies non transmissibles.

par Elom AKAKPO
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FARINES DE COMPLEMENT
ALIMENTAIRE ENRICHIES
EN VITAMINES ET MINERAUX

Pour |la croissance, la sante
et 'intelligence de votre enfant

“ MAITVIT, SANTE & BIEN-ETRE ”

Disponible:
Pharmacies, centres de santé,
supermarchés et boutiques

; -r_h'--. PRODUIT PAR QSI-MAIVIT Lomé-TOGO
AVEC AUTORISATION ]%E MISE b Contact: +228 91 02 83 04
SUR LE MARCH N w0y
AT WWW.MAIVIT.COM

...Les bouillies au bon goiit qui sauvent des vies ...




