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Le dimanche 25 juin 2023, le 
président de la République Faure 
Gnassingbé s’est rendu dans la 
Zone agricole planifiée (Zaap) 
d’Agnron dans la préfecture de 
l’Ave.

La plateforme industrielle 
d’Adedikopé (PIA) organise du 
1er juillet au 09 aoûtt 2023 le 
Salon de l’agro-alimentaire et 
du financement agricole (Safa). 
L’évènement est organisé à travers 
sa branche  ...

Au Togo, la dénomination du diplôme du Certificat de fin d’études de l’enseignement du premier degré (CEPD), 
en vigueur depuis 1981, ne sera plus la même à partir de la rentrée scolaire 2023-2024.
Ce diplôme sera renommé « Certificat de fin d’études primaires », (CEP), a décidé il y a quelques jours le 
ministre des Enseignements primaire, secondaire, technique et de l’Artisanat, Prof. Dodzi Kokoroko, via un 
arrêté. 
Le CEPD est le tout premier diplôme du système éducatif national. Il marque la fin du parcours primaire et 
ouvre les portes du collège.
Au total, 207.317 élèves dont 101.467 filles ont tenté leur chance pour l’obtention de leur premier diplôme 
scolaire cette année 2023.
Le taux de réussite au CEPD 2022 était de plus de 93%. Cette année, il est de 97%.

Source : republiquetogolaise.com

Le président de la République centrafricaine Faustin-Archange Touadera a rendu visite à son homologue togolais, 
le mardi 27 juin 2023, dans le cadre d’une visite de travail et d’amitié. C’est la première fois qu’il entreprend cette 
visite au Togo depuis qu’il est arrivé à la tête de son pays en 2016.
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La Zaap d’Agnron 
est un modèle 
d’excellence selon 
Faure Gnassingbé
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La PIA organise 
un Salon du 1er 
juillet au 9 août

ETRANGER Mode 

China MOUTAI offre un 
régal à Lomé Fashion Night
La S.A.R.L.U GRANDE MURAILLE DISTRIBUTION au Togo de la 
liqueur chinoise de marque MOUTAI, a assuré l’avant-première 
de Lomé Fashion Night, tenu samedi 24 juin dernier à l'hôtel 
Sarakawa à Lomé. Sponsor de cet événement de mode, la 
société y a offert aux invités une soirée de dégustation de sa 
liqueur China MOUTAI.

Le mardi 27 juin 2023, la représentation nationale a adopté, à 
l'unanimité des députés présents, deux projets de loi. Il s’agit du 
projet de loi autorisant la ratification de la charte constitutive de 
l’Organisation de coopération éducative (OCE), adoptée le 9 ...

L'histoire d'Adjanon 
Ayoko, un exemple 
d'autonomisation 
grâce au FNFI
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IMMEUBLE MARINA BAY . BOUTIQUE N5 . BOULEVARD DU MONO

+228 7034 0292         E  MOUTAI TOGO & BÉNIN
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des produits FNFI
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Agroalimentaire et financement agricole
La PIA organise un Salon du 1er juillet au 9 août

Souveraineté alimentaire
La Zaap d’Agnron est un modèle d’excellence 
selon Faure Gnassingbé

Alimentation
Consommer les légumes de façon à garder 
un poids d’équilibre

Adjanon Ayoko

Le pas vers le FNFI
Ayoko a toujours été une 
entrepreneure dans l'âme, 
mais c'est la collaboration 
avec le Fonds National de la 
Finance Inclusive (FNFI) qui 
a permis à son commerce 
de passer à un autre niveau. 
"Avant le FNFI, je n'étais pas 
à cette étape. C’est grâce 
au FNFI que je suis devenue 
semi grossiste. J’ai pu 
acheter 150 casiers," confie 
Ayoko.

Surmonter les hésitations
La rencontre avec le FNFI 

n'a pas été immédiate. 
Ayoko connaissait 
l'existence du FNFI depuis 
longtemps, mais elle 
hésitait à faire le pas. Elle 
pensait que les procédures 
seraient compliquées, 
voire décourageantes. 
"Finalement, c’est une amie 
qui m’a convaincue," se 
souvient-elle.

Avec le FNFI, Ayoko a obtenu 
le produit PAF, un montant 
de 500 mille FCFA. Ce prêt a 
permis à son entreprise de 
franchir un cap important 

L'histoire d'Adjanon Ayoko, un exemple d'autonomisation grâce au FNFI
Dans le vibrant quartier d'Adidogomé Lankouvi, au cœur de la vie nocturne locale, se 
trouve le Bar Aigle et les Anges. Ce point de rencontre assez connu est l'œuvre d'Adjanon 
Ayoko, une femme entrepreneure  énergique et déterminée, titulaire d'une licence et 
mère de trois enfants.

: elle a pu investir dans 
l'achat de 150 casiers, ce 
qui a significativement 
augmenté sa capacité de 
stockage et a optimisé la 
gestion de ses produits. 
"J’ai eu le produit PAF, un 
montant de 500 mille. Ça 
m’a permis d’acheter 150 
casiers. L’unité coûte 3 500 
FCFA", explique-t-elle.

Les avantages du FNFI
Le FNFI offre plus que des 
prêts. En comparaison 
avec d'autres sources 
de financement, Ayoko 

souligne que le taux 
d'intérêt du FNFI est 
beaucoup plus favorable 
pour les bénéficiaires : "J’ai 
eu à faire des prêts avant 
de connaître le FNFI. Les 
taux d’intérêts me tuaient." 
De plus, contrairement à 
d'autres prêteurs, le FNFI ne 
demande pas de garanties 
ou de cautions. "Ce qui me 
tuait aussi, il fallait déposer 
une garantie et une caution 
avant d’avoir le prêt. Avec le 
FNFI ce n’est pas le cas."

Une autonomisation 
économique
Ayoko fait désormais 
partie de ces femmes 
entrepreneures qui 
ont bénéficié des 
opportunités offertes par 
le FNFI pour s'autonomiser 
économiquement. Grâce 
à son travail acharné 
et à la facilité d'accès 
au financement, Ayoko 
continue à développer son 
entreprise, à subvenir aux 
besoins de sa famille et à 
contribuer à l'économie 
locale. Son histoire est un 
écho vivant de l'impact 
positif que peut avoir 
l'inclusion financière sur 
la vie des gens et des 
communautés.

Perspectives d'avenir
Aujourd'hui, Ayoko se 
concentre sur la croissance 
continue de son entreprise 

et rêve de la prochaine 
étape de son partenariat 
avec le FNFI. Elle envisage 
d'agrandir son commerce, 
d'ajouter davantage de 
produits à sa gamme et 
peut-être même d'ouvrir un 
autre établissement dans 
un futur proche. La réussite 
de sa première interaction 
avec le FNFI lui donne 
confiance en l'avenir.

Le rôle vital du FNFI
Le parcours d'Adjanon Ayoko 
illustre bien comment le 
FNFI joue un rôle vital dans 
la promotion de l'inclusion 
financière au Togo. En 
fournissant un accès 
facile au financement, 
le FNFI contribue à la 
création d'opportunités 
économiques pour les 
personnes qui n'auraient 
pas pu les saisir autrement.
Ayoko est la preuve vivante 
que l'entrepreneuriat 
féminin peut s'épanouir 
avec le soutien adéquat. 
Son histoire est un rappel 
que l'inclusion financière 
est plus qu'un slogan : 
c'est un outil puissant pour 
le changement social et 
économique. Elle est un 
exemple pour toutes les 
femmes qui cherchent à 
prendre leur destin en main 
et à créer de la valeur dans 
leurs communautés
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La Centrafrique et le Togo 
sont liés par l’histoire et 
leurs peuples
Le président de la République centrafricaine Faustin-
Archange Touadera a rendu visite à son homologue 
togolais, le mardi 27 juin 2023, dans le cadre d’une 
visite de travail et d’amitié. C’est la première fois qu’il 
entreprend cette visite au Togo depuis qu’il est arrivé à la 
tête de son pays en 2016.

Même si la Centrafrique est 
située à plus de 2700 km de 
Lomé, la capitale togolaise, 
les deux pays sont liés par 
l’histoire et les liens qui 
unissent leurs peuples. 
Une forte communauté 
centrafricaine composée 
d’étudiants et de 
professionnels vit à Lomé 
depuis des années. De 
plus, des acteurs citoyens 
centrafricains viennent 
souvent au Togo.

D’ailleurs, l’ancien président 
Ange-Félix Patassé chassé 
par la rébellion de François 
Bozizé avait trouvé refuge 
à Lomé entre 2003 et 2009. 
Des Togolais aussi ont vécu 
dans ce pays et certains 
continuent d’y résider. 

lutte efficace contre le 
terrorisme, l’extrémisme 
violent, la criminalité 

économique, sécuritaire et 
climatique. Le président 
Touadéra a exprimé au 

définitive des combats au 
Soudan et à l’instauration 
d’une paix durable dans 
l’Est de la République 
démocratique du Congo 
(RDC) ; et ont également 
appelé au renforcement de 
la coopération bilatérale 
et régionale en vue d’une 

transnationale organisée, 
des trafics illicites d’armes, 
de drogues et d’êtres 
humains.

Sur le plan international, ils 
ont exhorté tous les pays à 
conjuguer leurs efforts en 
vue de surmonter les crises 

président Gnassingbé, au 
gouvernement et au peuple 
togolais, ses sincères 
remerciements et sa 
profonde gratitude pour 
l’accueil particulièrement 
chaleureux et fraternel 
qui lui a été réservé ainsi 
qu’à la délégation qui 

Education et transactions électroniques

Les députés togolais 
ont adopté deux textes 
progressistes
Le mardi 27 juin 2023, la représentation nationale a 
adopté, à l'unanimité des députés présents, deux projets 
de loi. Il s’agit du projet de loi autorisant la ratification de 
la charte constitutive de l’Organisation de coopération 
éducative (OCE), adoptée le 9 janvier 2020 à Djibouti ; et 
du projet de loi portant modification de la loi n°2017 du 22 
juin 2017 relative aux transactions électroniques.

Faure Gnassingbé (à gauche) accueillant son homologue Touadéra

Donc, la venue du président 
Touadéra à Lomé cette 
semaine vise à redynamiser 
ces relations historiques 
entre les deux pays.

Les deux dirigeants se sont 
donc engagés à renforcer 
les partenariats entre leurs 
deux pays dans les domaines 
économique, commercial, 
militaire, sécuritaire et 
de la formation. Ils ont 
instruit leurs délégations 
respectives à travailler à 
la mise en place d’un cadre 
juridique de coopération, 
notamment la création 
d’une commission mixte de 
coopération.

Les deux présidents ont 
appelé à la cessation 

C'était lors de la cinquième 
séance plénière de la 

première session ordinaire 
de l'année, présidée par 
Yawa Djigbodi Tsègan, 
présidente de l'Assemblée 
nationale. En tant que 
membre fondateur de 
l'OCE et signataire de 
cette charte, cette 
ratification offre au Togo 
l'opportunité de réaffirmer 
son engagement en faveur 
d'une éducation équilibrée 
et inclusive à travers le 
monde. 

De plus, le Togo bénéficiera 
d'une assistance technique 
et financière, notamment 
par le renforcement des 
capacités des acteurs 
de l'éducation grâce à 
la coopération et aux 
échanges dans le domaine 
éducatif, à travers des 
plateformes et des 

mécanismes adaptés, ainsi 
que par la mobilisation des 
ressources financières 
en faveur du secteur 
éducatif. Par ailleurs, 
la mise en œuvre de la 
stratégie gouvernementale 
nécessite la définition 
d'un cadre juridique 
cohérent, ce qui implique 
la modification de certains 
textes existants afin de 
les adapter aux projets de 
transformation numérique.  
Ainsi, la révision de la 
loi existante sur les 
transactions électroniques 
est en phase avec le plan 
stratégique « Togo 2025 
», la Feuille de route (FDR 
2025) et la stratégie pour 
la transformation digitale 
du Togo à l'horizon 2025 
« Stratégie Togo digital 
2025». 

Ce projet de loi garantit 

Yawa Djigbodi Tsègan

une digitalisation inclusive, 
sécurisée et rapide au 
service du développement 
socio-économique du pays. 
Les autres mérites de la loi 
incluent le renforcement 
des règles relatives à la 
copie électronique et 
à la conservation de la 
signature électronique 
qualifiée, la réglementation 
du cachet électronique et 
du coffre-fort numérique, 
ainsi que l'accroissement 
des obligations pesant sur 

les prestataires de services 
de confiance en cas de 
manquement.
Le professeur Dodzi Komla 
Kokoroko, ministre des 
Enseignements primaire, 
secondaire, technique et 

de l’Artisanat, souligne que 
le vote de ce projet de loi 
constitue « une arme de 
construction massive du 
gouvernement au profit des 
citoyens ». Il saisit cette 
occasion pour exprimer 
son engagement à soutenir 
le système éducatif 
aux côtés du président 
de la République Faure 
Gnassingbé.

Cina Lawson, ministre de 
l’Economie numérique et de 

la Transformation digitale, 
pour sa part, s’est dit 
honorée par le vote du projet 
de loi qui vise à instaurer 
la confiance numérique, 
à encourager l'utilisation 
accrue des technologies 

de l'information et de la 
communication, et qui 
constitue un pas de plus 
vers la modernisation et 
la transformation digitale 
du Togo. Elle a également 
exprimé sa sincère 
satisfaction, ainsi que celle 
du gouvernement envers la 
représentation nationale. 
De son côté, Yawa 
Djigbodi Tsègan exprime 
sa gratitude envers ses 
collègues députés, souligne 
le mérite des lois votées et 

réitère la détermination de 
la représentation nationale 
à œuvrer en faveur d'un 
gouvernement soucieux de 
l'avenir de sa population.

E. Dadzie

l’accompagne.

Edem Dadzie
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Coopération

Les Etats Unis s’engagent à 
financer davantage des projets 
de développement au Togo
Deux nouveaux engagements financiers en faveur du Togo ont été 
annoncés par Elizabeth Fitzsimmons, ambassadrice des Etats-
Unis au Togo, le 27 juin à Lomé, à l’occasion de la célébration 
anticipée du 247è anniversaire de l'indépendance des États-Unis.

Lors de cette célébration 
anticipée de cette fête 

d’indépendance qui a connu 
la présence de plusieurs 
autorités togolaises, 
l'ambassadrice des USA au 
Togo, Elizabeth Fitzsimmons 
a dévoilé deux nouveaux 
engagements financiers de 
son pays pour contribuer à 
la sécurité alimentaire et à 
soutenir les programmes 
d’inclusion des personnes en 
situation d’handicape.
Le premier engagement 
d’un montant de 3 millions 
de dollars sera consacré à 

l'insécurité alimentaire dans 
le nord du Togo. Cette somme 
sera mise à la disposition 
de plusieurs organisations 
locales militant dans ce 
domaine. 
« Nous avons le plaisir 
d'annoncer une contribution 
de trois millions de dollars 
pour aider à combattre 
l'insécurité alimentaire dans 
le nord du Togo », a déclaré 
son excellence Elizabeth 
Fitzsimmons.
Un million de dollars, c’est 
la somme du second appui 
financier des USA. Elle sera 

Agroalimentaire et financement agricole

La PIA organise un Salon du 
1er juillet au 9 août
La plateforme industrielle d’Adedikopé (PIA) organise du 1er 
juillet au 09 Aout 2023 le Salon de l’agro-alimentaire et du 
financement agricole (SAFA). L’évènement est organisé à 
travers sa branche « Chaîne de valeur agricole » (AVC). Le 
SAFA se déroulera de façon itinérante dans les marchés 
ruraux du pays.

L’organisation de ce 
salon s’inscrit dans la 

dynamique de la vision 
stratégique 2025 du chef 
de l’état du gouvernement 
togolais. Le salon sera le 
reflet de tous les maillons 
de l’agriculture au Togo.

Il a pour ambition ultime 
de lever un pan de voile 
sur l’amélioration, la 
productivité, la rentabilité 
du secteur agricole, de 
renforcer les industries 
de transformations agro-
alimentaires. Sans oublier 
l’accès au financement 

et au marché pour les 
paysans togolais.

Le lancement du SAFA 
aura lieu le 1er juillet 
prochain dans la ville de 
Notsé. Les activités du 
salon se poursuivront le 
21 Juillet à Vogan. Elles 
continueront le 29 Juillet 
à Elavagnon. Ensuite, les 
organisateurs poseront 
leurs valises le 04 Aout 
à Sotouboua. La clôture 
du SAFA a lieu le 9 Aout à 
Kétao.

TM & Togo Breakin News

Indice du bonheur 2023

Le Togo au bas de l’échelle dans la zone Uemoa
Le World Happiness Report a dévoilé il y a quelques jours, son 
nouveau rapport 2023 sur les nations où les populations jouissent 
des niveaux de bien-être les plus élevés.  Au bas du peleton des 
pays les plus heureux de l’ Union économique et monétaire ouest-
africaine (Uemoa) d’après le World Happiness Report 2023, le 
Togo multiplie depuis plusieurs années, des initiatives pour offrir 
de meilleures conditions de vie aux populations.

156ème rang mondial en 2013 
avec un indice de bonheur 
de 2, 936, le Togo passe une 
décennie après au 122ème 
rang mondial avec un score de 
4,1. Un saut qualitatif de 1, 164 
point.
Ce score du Togo au World 
Happiness Report traduit le 
niveau du bien-être de 8,095 
millions de Togolais. Bien que 
pas si reluisant, ce rapport 
traduit les efforts réalisés 
ces dernières années par les 
autorités togolaises en vue 
d’assurer la florescence du 
Togo et l’épanouissement 
des populations. Ces progrès 
sont à mettre à l’actif du 
mandat social du président 
de la République. Ils montrent 
l’attachement de l’exécutif aux 
programmes sociaux. 
Des investissements 
importants ont été consentis 
dans des secteurs sociaux et 
dans l’économie en général.  
Avec le programme national 
Wezou qui soutient les 
femmes enceintes et les 
nouveau-nés, la couverture 
maladie universelle, l’accès 
universel à l’eau potable, 
aux services sanitaires, 
aux logements décents, les 
cantines scolaires, sans 
oublier l’assistance aux 
personnes déplacées et 
aux réfugiés, une meilleure 
couverture en énergie 
électrique des populations 
et des investissements 
dans l’emploi des jeunes et 
l’économie, le gouvernement 

multiplie les actions en faveur 
du bien-être des populations.

La Guinée, pays des hommes 
les plus heureux de Uemoa ?
La Guinée-Bissau ravit la 
vedette du pays le plus 
heureux de la zone Uemoa 
à la Côte d’Ivoire. Elle est au 
91ème rang mondial avec un 
score de 5, 07, suivi de la Côte 
d’ivoire 93ème rang mondial 
avec un score de 5, 05, puis 
le Sénégal 102 rang mondial 
avec un score de 4,8, suivi 
respectivement par le Burkina 
Faso, 104ème rang mondial 

Le Monument des deux Lions à Agoè

Une usine agroalimentaire

attribuée à la Fédération 
togolaise des associations 
de personnes handicapées. 
Selon Mme Fitzsimmons, 
cet investissement vise à 
« renforcer la résilience 

des jeunes et des femmes 
en situation de handicap, 
contribuer à leur inclusion 
et les aider à s'adapter au 
changement climatique ».
Tout en rappelant l’éligibilité du 
Togo au programme Millenium 
Compact Challenge (MCC), 

l’ambassadrice américaine 
au Togo a évoqué le bénéfice 
d’une dotation financière 
conséquente de plusieurs 
centaines de millions de 
dollars pour le renforcement 

les secteurs du numérique et 
de l'électricité au Togo.
En outre, Elizabeth 
Fitzsimmons a salué le 
bel état des relations 
diplomatiques entre les 
deux pays. Elle a aussi relevé 
les partenariats entre les 

forces armées togolaises et 
américaines, et a mentionné 
l'intégration du Togo, à 
l'initiative présidentielle 
américaine de lutte contre le 
paludisme. Ladite initiative qui 
apportera « des ressources 
indispensables aux personnes 
les plus vulnérables du pays, 
à hauteur de 12 millions de 
dollars ».
Enfin, l'ambassadrice 
Fitzsimmons a annoncé 
l'intérêt d’un partenariat 
touchant le secteur de 
l’enseignement supérieur 
au Togo notamment des 
conventions entre les 
universités américaines et 
togolaises.

Ces engagements financiers 
des Etats-Unis et la vitalité 
des relations bilatérales, 
viennent encourager le Togo 
dans sa vision d’assainir la 
gouvernance économique.  

Edy Alley (stagiaire)

Elizabeth Fitzsimmons, ambassadrice des USA au Togo

avec un score de 4,6, le Niger 
109ème rang avec un score 
de 4, 5, le Bénin 116ème rang 
mondial avec un score de 4,4 
et le Mali 120ème rang mondial 
avec un score de et 4,1. 

La dernière place qu’occupe le 
Togo sur tous les pays frères 
de la zone Uemoa doit amener 
à ajuster les différentes 
initiatives du gouvernement 
en faveur des populations en 
vue d’impacter au mieux les 

conditions de vie des Togolais. 
Ce rapport qui établit un 
classement sur une échelle de 
0 à 10, montre les efforts des 
différents pays surtout ceux 
de la zone Uemoa. Au rang des 
38 indicateurs qui permettent 
d’évaluer le niveau de bonheur 
dans les différents pays, on 
dénombre : le PIB par habitant, 
la famille, l’espérance de vie, 
la liberté, la générosité et la 
perception de la corruption 
gouvernementale... 
Ces indicateurs dont 
certains sont tintés d’une 
dose de subjectivité 
fonde l’interrogation sur la 
pertinence d’un tel rapport. 
Mais si les pays les plus 
développés ne sont pas en 
tête de liste, cela renseigne 
sur le caractère on ne peut 
plus sérieux et réaliste de ce 

rapport. 
En attendant un prochain 
classement, rappelons que 
seuls des citoyens heureux 
et épanouis pourront 
participer au développement 
économique de leurs pays. 
En dépit de la cherté de la 
vie et des différentes crises 
successives, le ressenti du 
bonheur à l’échelle individuelle 
reste le moteur de la vie.

Edy Alley (stagiaire)
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Les légumes sont riches en 
vitamines (vitamine C, vitamine 

A, vitamine K, vitamine E, etc.) 
et en minéraux (potassium, 
magnésium, calcium, fer, etc.), 
des nutriments essentiels pour 
le bon fonctionnement de notre 
corps. Ils sont aussi une excellente 
source de fibres alimentaires, 
qui contribuent à notre santé 
digestive en favorisant un bon 
transit intestinal, en prévenant la 
constipation et en soutenant notre 
microbiote. Elles contribuent 
aussi à la diminution du mauvais 
cholestérol et permettent de 
réguler l’appétit grâce à leur effet 
rassasiant.
Et ils contiennent de nombreux 
antioxydants (caroténoïdes, 
flavonoïdes, etc.) qui 
préservent l’organisme des 
méfaits des radicaux libres 
produits en réponse au stress 
environnemental ; sans compter 
qu’ils sont riches en eau et 

favorisent une bonne hydratation. 
Ils participent donc à la 
prévention de certaines maladies 
comme le diabète, les maladies 
cardiovasculaires, l’obésité ou 
encore le cancer (notamment le 
cancer du côlon). Pour bénéficier 
de l’ensemble des nutriments et 
de leurs bienfaits, mieux vaut 
varier les légumes.
Peut-on vraiment grossir en 
mangeant des légumes ?
Non, les légumes en eux-mêmes 
ne font pas grossir. Les légumes 
sont généralement faibles en 
calories et riches en fibres, ce qui 
signifie qu’ils peuvent vous aider 
à vous sentir rassasié(e) tout en 
consommant moins de calories. 
Certes, il existe des légumes plus 
ou moins caloriques, mais ce qui 
favorise la prise de poids, c’est 
avant tout la quantité de légumes 
que l’on consomme, la manière 
dont on les cuisine (cuisson et 
assaisonnement) et les aliments 

Alimentation

Consommer les légumes 
de façon à garder un poids 
d’équilibre
L’Organisation mondiale de la santé (OMS) conseille de manger au 
moins 5 fruits et légumes par jour pour rester en bonne santé. En 
réalité, cela correspond à peu près à cinq portions quotidiennes 
de 80 à 100 grammes, sachant que certains fruits et légumes sont 
plus caloriques que d’autres. Fortes de ce constat, de nombreuses 
personnes espèrent prendre du poids sainement en mangeant de 
grandes quantités de légumes. Est-ce vraiment réaliste ? Quels 
sont les légumes les plus énergétiques ? Et est-ce vraiment une 
bonne idée d’en consommer à volonté ?

que l’on mange en parallèle. 
Autrement dit, si vous cuisinez 
des courgettes à la vapeur et que 
vous les assaisonnez d’un filet 
d’huile d’olive, elles ne risquent 
pas de vous faire prendre du 
poids. En revanche, si vous 
cuisinez ces mêmes courgettes 
en gratin, accompagnées de 
crème fraîche et de fromage râpé, 
la facture calorique n’est pas la 
même…
Voici quelques cas où des 
légumes peuvent conduire à 
la prise de poids : lorsque les 
légumes sont frits, qu’ils soient 
panés ou trempés dans de l’huile, 
leur teneur en calories explose 

(tempuras, frites ou beignet 
de légumes, etc.) ; lorsque les 
légumes sont accompagnés de 
sauces riches en matières grasses 
(sauce à la crème ou au fromage, 
etc.) ; lorsque les légumes ont été 
mis en conserve, ils contiennent 
forcément des additifs, du sel ou 
du sucre ajoutés qui alourdissent 
leur teneur énergétique ; enfin, si 
vous ajoutez beaucoup de beurre 
ou d’huile lors de la cuisson ou de 
la préparation de vos légumes, 
vous alourdissez leur teneur en 
calories.

Quels sont les légumes les plus 
caloriques ?
La plupart des légumes sont 
faibles en calories, mais il existe 
quelques exceptions… Parmi les 
légumes les plus caloriques, donc 
susceptibles de favoriser la prise 
de poids il y a : les petits pois 
(80 kcal / 100 g) ; les betteraves 
(43 kcal / 100 g) ; les carottes 
(40 kcal / 100 g) ; les haricots 
verts (33 kcal / 100 g). « Si vous 
souffrez du syndrome du côlon 
irritable, limitez les légumes 
susceptibles de déclencher des 
ballonnements, notamment les 
légumes crucifères ».
Est-ce bon de manger beaucoup 

de légumes ? Peut-on vraiment en 
manger à volonté ?
Les excès, quels qu’ils soient, ne 
sont jamais bénéfiques pour la 
santé. Il n’est donc pas question 
d’engloutir des conserves de 
petits pois toute la journée ou 
de se nourrir exclusivement de 
légumes caloriques cuisinés en 
sauce ou en gratins. Consommés 
en trop grandes quantités, les 
légumes peuvent provoquer 
des ballonnements et distendre 
l’estomac, d’où un inconfort 
digestif accompagné de douleurs 

abdominales.
« Tout est une question d'équilibre 
et de mesure. Dans l'idéal, les 
légumes doivent remplir à peu 
près la moitié de notre assiette, 
midi et soir ». 
Si vous ne vous nourrissez que 
de légumes, vous vous exposez 
potentiellement à des carences 
alimentaires, notamment en 
protéines, mais aussi en zinc, en 
sélénium, en vitamine D, B6, B9, 
B12, etc. Cela va entraîner une 
baisse d’immunité, des troubles 
cognitifs et des désordres 
physiologiques divers. « En cas de 
doute, il est donc bon de consulter 
votre médecin pour réaliser un 
bilan sanguin de contrôle ».
Sans oublier que certains 
légumes, notamment les légumes 
riches en oxalates, tels que les 
épinards, le chou frisé etc…, 
peuvent augmenter le risque de 
calculs rénaux chez certaines 
personnes prédisposées. Pour 
rappel, les individus ne sont pas 
tous égaux face à la prise de 
poids. Le sexe, l’âge, la génétique, 
le métabolisme, l’état de santé 
et les antécédents médicaux, 
les fluctuations hormonales, 
l’état psycho-émotionnel, etc…, 
peuvent également entraîner la 
prise de poids. 
Voici les paramètres à prendre en 
compte pour établir un équilibre 
: les légumes doivent faire partie 
intégrante d'une alimentation 
équilibrée, comprenant des 
protéines maigres, des glucides 
complexes et des graisses... 

Suite à la page 11
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Souveraineté alimentaire

La Zaap d’Agnron est un modèle d’excellence selon Faure Gnassingbé
Le dimanche 25 juin 2023, le président de la République Faure 
Gnassingbé s’est rendu dans la Zone agricole planifiée (Zaap) 
d’Agnron dans la préfecture de l’Ave.

Le président de la République 
a remercié les producteurs 

d’êtres venus à ce rendez-vous 
un dimanche qui est un jour de 
repos. « En décembre dernier, 
lors du discours de fin d’année, 
j’avais indiqué que nous voulons 
revoir notre manière de gérer 
notre agriculture. Nous avons 
l’impression que nous faisons 
des efforts depuis des années, 
mais les résultats ne sont pas 
toujours au rendez-vous », a 
relevé Faure Gnassingbé.
« Au cours de ce discours, j’ai 
expliqué que le gouvernement 
n’a pas la prétention d’avoir la 
solution à tous les problèmes 
; et que nous voulions aller à 

la rencontre des producteurs 
agricoles pour les écouter aussi, 
leur dire ce que nous avons 
l’intention de faire, et définir 
ensemble des solutions. Nous 
voulons plus de production 
et plus de revenus pour nos 
agriculteurs », a affirmé le chef 
de l’Etat. 
Ainsi, le Forum des producteurs 
agricoles du Togo (FoPAT) a eu 
lieu dans toutes les régions 
en 2023. « La première leçon 
que nous avons tirée, est qu’au 
lieu de continuer à créer de 
nouvelles Zaap, nous nous 
assurions que celles qui existent 
déjà fonctionnent bien », a 
poursuivi le président de la 

République.
Il existe actuellement 218 Zaap. 
Pour diverses raisons, il y a des 
Zaap qui ne fonctionnent pas 

bien. Pour remédier à cette 
situation, Faure Gnassingbé veut 
ériger des Zaap d’excellence qui 
vont servir de modèles à toutes 

Faure Gnassingbé (Image d'archives)

les autres. « Si les agriculteurs 
qui sont dans d’autres 
préfectures viennent voir ce 
que vous avez réussi à faire ici, 
ils seront convaincus. J’ai été 
très impressionné le jour où l’on 
m’a montré les images de vos 
champs, votre dévouement, le 
travail que vous faites ici. Et j’ai 
voulu venir vous voir », a indiqué 
Faure Gnassingbé.
« La visite vise à vous remercier, 
vous féliciter et vous encourager. 
Je voudrais aussi vous écouter. 
Vous connaissez certainement 
des difficultés. Votre porte-
parole en a évoqué deux », a-t-il 
déclaré. Faure Gnassingbé a pris 
note des préoccupations de ces 
producteurs afin de mieux faire 
l’année prochaine.

Edem Dadzie

...saines à part égale. Oubliez les 
aliments dits "brûle-graisse" et, 
si besoin, augmentez légèrement 
les portions, mettez en place des 
collations en-dehors des repas et 
misez sur des aliments riches en 
nutriments comme les avocats, 
les noix, les huiles végétales, 
les produits laitiers, etc. Faites 
régulièrement de l'exercice 
physique pour gagner en masse 
musculaire, donc en poids 

corporel. « L’exercice physique 
régulier régule la glycémie, 
améliore votre humeur et stimule 
la concentration ». À noter : si 
vous avez un métabolisme de base 
élevé, réduisez modérément votre 
activité physique et augmentez 
vos apports énergétiques ; restez 
en mouvement au quotidien : 
prenez les escaliers, marchez le 
plus possible, etc.
Hydratez-vous suffisamment 
pour favoriser la récupération 

musculaire après le sport, mais 
aussi pour augmenter votre 
satiété, éviter les maux de tête, 
et les douleurs articulaires ou 
tendineuses ;  et ne négligez pas 
votre sommeil : « En effet, le 
sommeil permet de réguler nos 
hormones, un sommeil perturbé 
augmente la sécrétion de 
ghréline, l'hormone de la faim ». Il 
est important de noter que la prise 
de poids doit être progressive. 
Évitez les régimes bourratifs ou 

les suppléments non réglementés 
qui peuvent être préjudiciables 
pour votre santé. 

Une approche équilibrée et 
durable est la clé pour prendre 
du poids de manière sûre et 
saine. Dans l'idéal, consultez 
un(e) professionnel(le) de santé 
qui pourra vous accompagner 
dans votre prise de poids et 
vous prodiguer des conseils 
personnalisés. « Si vous avez 

perdu beaucoup de poids et que 
votre Indice de masse corporel 
(IMC) est inférieur à 17kg/m², une 
prise en charge pluridisciplinaire 
(médecin nutritionniste, 
psychothérapeute, et psychiatre) 
est nécessaire pour retrouver un 
poids d’équilibre ».

Edem Dadzie
Experte : Dr Nina Cohen-Koubi, 

médecin nutritionniste et 
psychosomaticienne

Suite de la page 10
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