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Frédéric Serge LONG
Librevile/ Galbon

UTILISE dans la cuisson
des aliments pour relever
leur saveur, le sel est pré-
senté par les spécialistes
comme un élément indis-
pensable a I'équilibre ali-
mentaire, lorsque 1'on
s'en sert dans les propor-
tions recommandées par
I'Organisation mondiale
de la santé (OMS) : 5
grammes au maximum
par jour. Malheureuse-
ment, les habitudes culi-
naires amenent a une
utilisation quotidienne
largement au-dessus de
celle recommandée. Ainsi,
I'on se retrouve avec 6 a
12 grammes dans nos as-
siettes. Voire plus. Ceci au
mépris ou en méconnais-
sance de la salinité dont
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Nutrition/Régimes alimentaires sans sel
Des carences sont-elles & craindre ?

sont déja dotés certains
aliments d'origine indus-
trielle ou prét-a-cuire.

Du coup, ce sont les dé-
gats qui pointent a I'hori-
zon, et des menaces de
maladies cardiovascu-
laires en perspective.
Pour autant, faut-il se ré-
soudre a ne plus faire re-
cours a ce composé de
chlorure et de sodium qui
rend nos repas savou-
reux?

« Vous savez, le corps a be-
soin du sel, mais a un cer-
tain degré (...). Les régimes
sans sel sont conseillés aux
personnes victimes déja de
problémes cardiovascu-
laires. On ne peut pas re-
procher a un étre humain
normal de consommer du
sel, mais plutét lui conseil-
ler de ne pas abuser, et de
supprimer de son alimen-
tation des bouillons de
cube, des arémes de rajout,
des aliments contenus
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dans les boites de conserve
particuliérement déja

nos cuissons.

salés», ajoute le spécia-
liste.

Adopter donc un régime
sans sel ne signifie nulle-

ment qu'on aura forcé-
ment affaire aux nourri-
tures insipides. « Non ! les
régimes sans sel ne sont
pas du tout dangereux»,
affirme Dr Damas
Ngouata, nutritionniste-
diététicien au Centre hos-
pitalier universitaire
fondation mere-enfant
Jeanne Ebori. Il est tout a
fait possible de trouver
des alternatives a la fois
saines et gotliteuses. C'est
le cas des herbes aroma-
tiques comme le persil, la
ciboulette ou l’estragon,
qui permettent de relever
les plats sans ajouter un
gramme de sel.

Les épices ne sont pas en
reste. En ajoutant du
curry, du curcuma ou du
poivre dans les prépara-
tions, on réduit la
consommation de sel, tout
en profitant de plats déli-
cieux aux saveurs authen-
tiques.
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LE ministre d'Etat a 'Edu-
cation nationale, Francis
Nkea Nzigue, a présidé, le 5
décembre 2018, a I'Institut
pédagogique national
(IPN), dans la commune
d’Akanda, la cérémonie de
présentation et de lance-
ment du manuel intitulé

Pédagogie/Sciences de la vie et de la terre (SVT)

Nestlé-Gabon lance le manuel © Nutrition, santé et bien-étre
des enfants ”’

.

“Nutrition, santé et bien-
étre des enfants”.

Congu par les experts de
I'IPN et du ministére de la
Santé, en partenariat avec
la société Nestlé-Gabon, ce
manuel enseigne les bien-
faits d’'une nutrition équili-
brée, d'une pratique
réguliere des activités
sportives et d'un style de
vie sain, pour le bien-étre
des apprenants.

« Il s’agit d’'un programme
quivise a aider les enfants a

1
i‘; Abdoulaye Diongue,
i

i

directeur général de
Nestlé-Gabon, lors de
son intervention.

e el

vivre plus sainement a tra-
vers une nutrition saine, de
lactivité physique, une
bonne hygiéne et une hy-
dratation réguliére. Ceci
afin de contribuer a résou-
dre les problémes de santé
tels que I'anémie et 'obésité
en milieu scolaire », a indi-
qué Abdoulaye Diongue,
directeur général de
Nestlé-Gabon.

Dans sa phase-pilote, le
programme ''Nestlé pour
des enfants en meilleure

Les officiels
apres la céré-
monie.

1

santé" sera déployé dans
cing écoles de la ville de Li-
breville et compte aider
plus de 1100 enfants d’ici la
fin de l'année scolaire
2018-2019 a vivre plus sai-
nement. Il s’agit, notam-
ment, des écoles de Mont
Bouét I et II, Ozangue,
Mont-Fort et Charbon-
nages.

« Celivre, a mon sens, va au-
dela de ce que vous avez
préconisé. A mon avis, il
s’adresse non seulement aux

apprenants, mais également
aux adultes que nous
sommes a nous approprier
les domaines de nutrition,
de santé et d’hygiéne de vie
qui commencent d’abord a
la maison, avant d’étre en-
seignés a l'école. Ce faisant,
nous pouvons nous deman-
der combien d’adultes sa-
vent ce qu’ils mangent ?
Combien  de  calories
consomment-ils au quoti-
dien ? Ce sont donc la des
questions essentielles dont

les réponses sont proposées
dans ce nouveau manuel va-
lidé par I'IPN, notre établis-
sement de référence en
matiére d’élaboration des
contenus pédagogiques », a
déclaré le ministre de
I'Education nationale.
Lancé en mai dernier au ni-
veau mondial, Nestlé vise, a
travers ce programme, a
aider 50 millions d’enfants
dans le monde a mener une
vie plus saine d’ici 2030.

Limportance des visites réguliéres
chez le dentiste

MEME si vous croyez votre bouche saine
et vos dents en bonne santé, cela ne de-
vrait pas vous dispenser des visites régu-
lieres chez le dentiste. L'entretien des
dents, une fois par an chez le médecin est,
en effet, recommandé pour détecter et soi-
gner a temps, certaines infections bucco-
dentaires. Malheureusement, c'est une
habitude que nombre de Gabonais ont en-
core du mal a intégrer.

La stomatophobie (la phobie du dentiste)
etle manque de temps seraient responsa-
bles de cette attitude. Dans la plupart des
cas, ce contrdle de routine est considéré
pour certains comme une perte de temps,
surtout lorsqu’ils ne ressentent aucune
douleur. IIs vont donc rencontrer un sto-
matologue seulement lorsque la dent fait
mal et attendent de lui des prescriptions
des médicaments, mais surtout la pose
d'un acte qui doit entrainer la cessation
immédiate de la douleur.

Le rendez-vous chez le dentiste est un ri-
tuel qu'il faut avoir. Selon Sergine
Bouckah, médecin-dentiste a 1'Hopital
d'instruction des armées Omar Bongo On-
dimba, le secret d'une bonne hygiene
bucco-dentaire c'est la prévention.

« Il ne faut pas attendre d'avoir mal pour
aller chez le dentiste. Dés lors que vous avez
une sensibilité au froid anormale, au niveau

d'une dent ou un saignement des gencives
au cours d'un brossage, il faut consulter.
C'est généralement le signe d'une inflam-
mation au niveau de la gencive. Lorsqu'on
attend a cause de la flemme, le probléme
s'aggrave. Les inflammations au niveau des
gencives peuvent se traiter trés rapidement
avec un détartrage et peuvent disparaitre
en 48 heures. Lorsqu'on attend, le probléme
dégénere. La dent devient mobile et cela
peut se terminer avec son extraction», sou-
ligne encore le Dr Sergine Bouckah.

On comprend donc que le role du dentiste
est de prévenir et guérir. Lorsqu'il est
consulté régulierement, il prend connais-
sance de la bouche du patient et I'aide a
adopter des bons gestes au quotidien.
C'estle médecin-dentiste qui conseille sur
les bains de bouche a utiliser au quotidien.
Par ailleurs, les affections bucco-dentaires
peuvent étre asymptomatiques des mala-
dies telles que les cancers, les maladies
cardiovasculaires, le diabete,...

Rendre réguliérement visite a son dentiste
permet de se faire des économies. Le trai-
tement d'une dent sensible au froid est fa-
cile et moins colteux que celui d'une
d'une carie dentaire.

A noter que les visites chez le dentiste
sont fortement recommandées chez les
enfants en bas-age.

Par Prissilia.M.MOUITY



