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L urgence
6S Dany-Sitters

La garde d'enfant a domicile est un metier delicat tout comme l'aide au menage, un secteur qui recrute le
plus au Cameroun malgre 1'absence d'un cadre legal appropriée. Les employeurs devraient au prealable mener
une enqueéte de moralité avant d'embaucher une Nounou ou une ménagere. Par ailleurs, il faut rappeler que ces
dernieres ont aussi des droits notamment un salaire decent et une affiliation a la Cnps. C'est ce juste equilibre

qui permettra d'installer un climat de confiance pour contrer des dérives souvent mortelles.
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Selon des études, ces cacahuétes contribuent 2 la stabilisation du taux de sucre dans le sang, évitant | L2 cérémonie de remise des recompenses aux personnalltes,
ainsi une augmentation de celui-ci et prévenant le développement du diabéte de type 2. Pages 6&7 | marques et medias est prevue le 14 mars a Douala. Pages 8&9
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Lurgence llﬂ recycier ies hany-sitters
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La garde d'enfant a
domicile est un metier
delicat pas comme les
autres, tout comme l'aide
au meénage. Pour le pre-
mier, c'est jouer le role
des parents pendant que
les vrais s'absentent. Le
second quant a lui s'appa-
rente a tout ce qui est
taches menageres a la
maison en présence ou en
'absence des parents.
Deux metiers tristement
lies, et devalorises, qui
n‘ont aucun statut legal au
Cameroun.

als depuis plusieurs

annees, ces deux
professions, vent en
poupe, qui Ss'exer-

cent en toute clan-
destinite et dans un fouillis total au
Cameroun, seraient de plus en plus
source de mesaventures, de cauche-
mars pour les uns et solutions mira-
cles pour des familles employeurs,
trop occupées a courir apres le gain.
Si aucune experience n'est requise ou
exigé pour se lancer dans ces activites
tres féminisées, il n'en demeure pas
moins que les parents employeurs exi-
gent tres souvent de leurs employes
d'avoir en soi I'amour des enfants. Un
sentiment qu'ils ne peuvent malheu-
reusement pas identifier chez les pos-
tulantes qui se présentent a eux.

Mais au fait ? Quelles sont les droits
et les obligations de ces laisses-pour-
compte de la sociéte ?

Au Cameroun comme partout
allleurs, les metiers de garde d'enfant
a domicile ou d'agent d'entretien sont
accessibles a tous, surtout qu'ils ne
necessitent aucune formation, aucun
dipldbme, encore moins une qualifica-
tion.

A la recherche de la pitance quoti-
dienne, jeunes filles et femmes, acci-
dentées de la vie, sont majoritaire-
ment recrutees, competences a la cle
ou non. Les parents travailleurs
n'‘ayant d'ailleurs pas tres souvent
d'autres choix.

Resultats des courses, des plaintes
a n'en point finir, qui peuvent parfois
se réveler fatales pour certaines
familles qui portent encore les stigma-
tes d'une disparition preécipitée de
leurs progenitures, confiées aux bons
soins d'une babysister ou d'une
femme de ménage désinvolte, néegli-
gente, mal payée, frustrée, ou colé-
rique ou simplement incompétentes.

Et pourtant, en I'absence des
parents, la nourrice ou la menagere
devient le reférent des enfants qui
sont sous sa garde et sa responsabili-
te.

"Quelles sont les obligations et
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les droits des nounous”

Velller a la securité des enfants, a
leur confort et a leur bien-étre, font
partie des principales obligations d'un
baby sitter.

En fonction des consignes des
parents, de I'age des enfants, de leur
état de sante, et des plages horaires
de travalil, ses devoirs vont de |la sécu-
rite, a la survelillance, jusqu'a l'aide.

Ainsi il lui incombe de :

Faire les soins et la toilette de I'en-
fant, le changer

Deposer et ramener I'enfant a I'éco-
le ou a la creche

Accompagner aux activites peéerisco-
laires

Aider aux devoirs ou les survelller
(avec I'accord des parents)

Preparer et organiser des activités
stimulantes, ludiques et d'eveils adap-
tés a I'age de I'enfant (jeux de societe,
activites manuelles, jeux video, velo,
piscine...)

Realiser des exercices educatifs
pour I'enfant atteint de deficience

Cuisiner les repas et donner a man-
ger a I'enfant

Preparer et donner le gouter (en
suivant les directives nutritionnelles
des parents)

Velller a la propreté et a la sécurite
des lieux empruntés par l'enfant
(chambre, salon, cuisine...)

S'occuper du linge de l'enfant (le
laver et le repasser)

Mettre I'enfant en pyjama avant I'ar-
rivee tardive des parents, lui lire une
histoire avant de s’endormir

Survelller la sieste et le coucher a
rythme regulier

Aider I'enfant a s’endormir paisible-
ment en cas de cauchemar

Savoir agir et reagir en cas de situa-
tion d'urgence (chutes, blessures
domestiques...)

Observer le comportement et I'evo-
lution de I'enfant afin d’en informer les
parents, les enseignants ou l'equipe
medicale via un compte rendu detaillé
de fin de journee.

Si les gardes d'enfants a domicile
doivent respecter les regles fixees par
les parents, et méme s'il n'y a pas de

>

statut Iégal qui regit cette activite, Il
n'‘en demeure pas Moins que ces per-
sonnes, qualité requises ou non pour
exercer ce metier, ont des droits.

Le baby-sitting est une activite sala-
riee qui necessite un contrat de travall
obligatoire. Toute activite, non decla-
ree, sans contrat de travail est donc
illegale. Pourtant, nombre de jeunes et
femmes font du baby-sitting sans étre
declares.

Etre déclaré permet a la nourrice
d'étre assurée et la protege en cas
d’accident.

La declaration de cette activité cou-
vre egalement |la baby sitter en cas de
désaccord avec I'employeur (licencie-
ment abusif ou salaire impaye ou par-
tiellement...).

Cette categorie d'employe devrait
aussi benéficier de la méme couvertu-
re sociale que tous les autres salariées.

La famille employeur et le ou la
futuree baby-sitter doivent signer
ensemble un contrat de travall.

Ce contrat préecise la nature de
I'emploi et les activités, sa duree, la
remuneration et les conditions de tra-
vall.

Les femmes de meénage quant a
elles sont partout, et pourtant, on ne
fait pas toujours grand cas de leur
existence. Deconsidere socialement,
ce metier est un de ceux qu'on prend
gquand on ne peut en faire aucun autre.
Immigrées, demunies, non instruites,
divorcees ou accidentéees de la vie, les
femmes et jeunes filles ont trouve les
moyens de leur survie dans cette pro-
fession qui profite de l'expansion des
metiers de service. Par souci de digni-
te, ces femmes sont souvent tres
pudiques sur les realites de leur
métier, auxquelles elles sont confron-
tees quotidiennement.

" Droits et devoirs d'une aide-
meénagere”
Considéréees comme des robots ou
des femmes a tout faire, cette catego-
rie de salaries mal consideres, mal
payes et maltraites broient du noir au
Cameroun. Entre conditions de travalil
execrables, rallonge des la plage
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horaires, harcelement parfois accom-
pagne de propos injurieux ou mMepri-
sants, les agents de service ou” bon-
nes" comme on les appelle commune-
ment au Cameroun, cotoient chaque
jour le traumatisme ou la depression.
N'ayant pas fait d'étude pour la grande
majorité, elles ignorent tout de leurs
droits.

Ainsi tout agent de proprete qui a la
charge de l'entretien de votre maison
a droit a un contrat de travail.

Toute femme de ménage doit egale-
ment étre déclaree a la CNPS( Caisse
Nationale de Préevoyance Sociale) afin
de benéficier des droits sociaux( assu-
rance maladie et retraite).

Ce personnel bénéficie de certal-
nes indemnités ignoréees ou balayees
d'un revers de la main par leurs
employeurs.

lIs ou elles, ont ainsi droit a |la pro-
tection. Elle béneficie dans ce cas de
conges payes annuels, de jours cho-
més mais aussi d'une protection cont-
re le harcelement moral et physique.

Le salaire de la femme de ménage
ne fait pas l'objet d'une discussion.
C'est son droit et I'employeur a I'obli-
gation de le payer.

L'employeur doit enfin procurer tout
le materiel nécessaire a la femme de
menage (produits d’entretien pour le
sol et les surfaces, balai, chiffons,
seaux, raclette, gants, etc) pour
accomplir ses taches quotidiennes.

Metier de la survie et du dernier
recours, les femmes en charge du net-
toyage dans les domiciles doivent
respecter la famille employeur ainsi
que leur l'intimite.

Au-dela de la politesse de la ponc-
tualite et de la proprete, ils ou elles
doivent également eviter d'entretenir
des relations iIntimes avec leurs
employeurs. Elles sont donc tenues
au strict respect des clauses du
contrat de travail.

Sur les réeseaux ou du bouche a
oreille, les annonces de recherche de
nounous font flores. L'important pour
les parents demandeurs etant d'avoir
en face d'eux une personne disponi-
ble, béeneficiant d'un savoir-faire faire.
Mais beaucoup ne le savent peut-étre
pas encore, les babysitteuses, ont des
obligations envers les enfants dont
elles ont la charge.

L'essentiel dans la pratigue du
metier, c'est d'avoir le sens de la
maturite, d'étre agile et responsable
puisquil ne s'agit pas que de sur-
veiller, on tisse un veritable lien avec
les enfants en representant un bon
modele pour eux. L'employeur, de son
cote, se fiera a une personne stable,
assidue et engagee, en qui Il accorde
toute sa confiance. Car, prendre soin
d’'un enfant ou d'une maison n’a rien
d’'anodin, c’'est une tache qui necessi-
te implique une grande responsabilité.
Le Cameroun gagnerait donc comme
la France a encadrer legalement ces
deux professions qui recrutent, a
I'neure ou le pays traverse une crise
de chOmage sans nulle autre parell.

Christine Babanda



Le travail de nounou et
de femme de ménage est
le secteur qui recrute le
plus au Cameroun. Ce tra-
vail considere comme
precaire, a du vent en
poupe, malgre l|'absence
d'un cadre legal.

eunes, femmes edu-
gqués ou non, sont pour
la plupart contraints de
devenir travailleurs ou
travailleuses de l'aube,
pour tenter de survivre et joindre
ainsi les deux bouts. Diabolisés au
Cameroun, les métiers de baby-sit-
ter et d'aide au menage, sont lar-
gement mieux pris en compte, bien
remuneres et correctement enca-
drés en France.

Il est quatre heures du matin.
Les femmes, les hommes, mais
aussi des jeunes envahissent les
rues de Paris. Ces salaries de l'au-
be, qui travaillent entre 11 et 12
Heures par jour, s'occupent de
I'entretien des domiciles. lls font du
menage, gardent les enfants en
I'absence des parents. Jeanine
une francaise d'une quarantaine
d'annees baby sister rencontréee
alors qu'elle se rendait au boulot dit
exercer ce metier pour étre parfai-
tement libre.

" Bah Je fais ce métier parce que
je suis libre dans le fond. J'aime
bien ma liberté vous voyez et puis
on a personne derriere nous. Tout
ce qu'on me demande a mon
niveau, c'est d'avoir un Instinct
maternel, d'étre tolerante. En plus
je suis bien payee par la famille qui
m'emploie actuellement. 16 €
(10.400 FCFA) de I'heure”, lance-t-
elle fierement.

Un peu plus loin se trouve une
africaine en attente du tram pour
Saint-Cloud. Elle fait le menage
dans des appartements et doit y
passer 35 heures par semaine. Ce
qui lui fait un total de 250.250
FCFA par semaine.

" Mol je suis camerounaise.
Chez ce sont des metiers de la
honte qui ne sont pas du tout remu-
nerés. J'al ful cette exploitation de
'homme par I'homme. Ici,on ne
blague pas avec ce métier. Nous
sommes bien pris en compte.
Materiels adaptes, protection
sociale, transports, logement et
avantages de toutes sortes. Ce tra-
vall me permet de me prendre en
charge, mais aussi de satisfaire
aux besoins de mes enfants et de
ma famille restée au pays", se
rejouit cette jeune femme, qui s'est
exprimee sous anonymes.

Comme eux, des millions d'aut-
res citoyens font du menage dans
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des entreprises,

magasins, ou
chez des particuliers.

A Paris et partout en France, les
aldes au menage et les gardiens
d'enfants, sont en majorite recrutés
par des centaines de sociéte
dédiees a cet effet. Entretien de la

maison, lessive, garde ponctuelle
des enfants entre autres, les mati-
nales de Paris sont donc en realite
des agents de proprete et des
baby-sitter.

Domaine tres florissant, le sec-
teur de service a la personne conti-
nu de connaitre une grande evolu-
tion ces dernieres anneées.
Nombreux sont ceux, qui de par
leur activite ou leur etat de sante,
n'ont pas |la possibilite de s'occu-
per des taches menageres. C'est
dans ce genre de situation que le
recours a ce type de service est
necessaire

"Le salaire mensuel d’une
femme de menage”

Son role est de s’assurer de la
propriete des lieux dont il a la char-
ge. |l se charge de nettoyer,
dépoussiérer et ranger afin que la
maison reste propre et saine.
Particuliers ou entreprises, tous,
peuvent faire appel a ses services
pour I'entretien du domicile ou des
locaux professionnel. Une person-
ne sujette de I'aide a domicile peut
également recourir a l'expertise
d'un agent d'entretien.

Ainsi, le salaire mensuel dépend
evidemment du nombre d’heures
travaillees par mois. Voici un
exemple de salaire d’'une femme
de menage sur la base de differen-
tes durées d’interventions hebdo-
madaires.

1.Calcul du salaire mensuel a
temps partiel

La majorite des femmes de
meénage travaillent a temps partiel,
souvent chez plusieurs particuliers.

g W
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Prenons quelques exemples :

10 heures par semaine : Avec un
salaire horaire de 12 euros, une
femme de ménage travaillant 10
heures par semaine peut esperer
un revenu mensuel brut de 480
euros (12 € x 40 heures par mois).

20 heures par semaine : Dans ce
cas, le salaire mensuel brut serait
de 960 euros.

Ce salaire peut augmenter si la
femme de meénage intervient dans
des zones a forte demande ou en
realisant des taches supplémentai-
res (repassage, grand nettoyage).

2. Salaire a temps plein

A temps plein (environ 35 heures
par semaine), le salaire d'une
femme de menage peut atteindre
environ 1 600 a 1 900 euros brut
par mois, selon le taux horaire.
Cela représente un emploi regulier
et stable, souvent trouvé dans les
grandes villes ou aupres de parti-
culiers ayant de grands besoins en
entretien menager.

" Professionnalisation du
metier d'Aide- ménageres et
baby sitter en France "

Le secteur de ['aide a domicile
est aujourd’hui accessible sans
aucun diplome mais la profession-
nalisation est en voie avec le diplo-
me d’Etat d’accompagnant éducatif
et social (DEAES). Deux épreuves
d'admission permettent d’'acceder
a cette formation : une épreuve
écrite composee d'un questionnai-
re de 10 questions sur l'actualite
socliale et une épreuve orale qul
mesure les motivations des candi-
dats. Ces epreuves sont organi-
sees par les établissements de for-
mation. Le temps de la formation
varie de 9 a 24 mois et propose un
socle commun ainsi que 3 speciali-
tes.

Malis pour ceux qui desirent rapi-
dement se lancer dans le meétier,
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des formations en meéenage et a
garde d'enfants sont mises sur
pied. Ces apprentissages gratuits,
permettent aux interessés d'acque-
rir et déevelopper des compeétences
dans le ménage a domicile aupres
des particuliers et des entreprises.

Il s'agit d'apprendre a organiser
son temps, utiliser les materiels et
produits adaptes, appliquer les
bonnes techniques d'entretien. Les
enseignements se composent
d'une approche théorique et
d'exercices pratiques. Au sortir de
la formation d'une journee, l'appre-
nant sera apte a gerer et organiser
son temps en fonction de la mis-
sion demandée par le client,
connaitre les produits a utiliser et
leurs spécificites, maitriser les
protocoles d'entretien, savoir net-
toyer et désinfecter avec les pro-
duits adaptes, pour ce qui est des
agents de service.

Si aucun dipldbme n'est requis
pour effectuer la garde d'enfant a
domicile, une formation indispen-
sable rassure les parents. Le CAP
Accompagnant Educatif Petite
Enfance vous préepare en alternan-
ce ou a temps plein sur une duree
de deux ans apres la troisieme. |
vous prepare a la garde et I'accuell
des enfants de moins de 6 ans. |l
est possible de préparer ce diplo-
me, en 1, 2 ou 3 ans.

La certification Préevention et
Secours civigue de niveau 1
(PSC1) pour gérer efficacement les
accidents ou situations d'urgences,
permet egalement de devenir
baby-sitter.

Ainsi, les organismes de forma-
tion dediés a la garde d'enfant a
domicile, apprennent aux futurs
nourrices comment :

Accompagner le developpement
d'un jeune enfant

Exercer votre activité en accuell
individuel ou collectif

Ranger produits alimentaires,
d’hygienes, medicaments et d'en-
tretien

Gerer les outils de planification

Realiser les soins quotidiens et
accompagner I'enfant dans ses dif-
ferents apprentissages

ldentifier un probleme médical et
les actions a mettre en place

Mettre en oeuvre les activites
d'evelil en tenant compte de la per-
sonnalité et du developpement de
I'enfant.

Professions de l'avenir qui recru-
tent, les metiers d'aide a domicile
proposent un tres vaste panel de
métiers de proximite, a la fois qua-
liflants et valorisants. Parce que la
profession offre des perspectives
interessantes pour I'emploi au
Cameroun sur le long terme, il est
urgent que les pouvoirs publics
soutiennent cette dynamique.

Christine Babanda
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Arracheéee brutale-
ment a la vie a I’age
d’'un an et demi la
fille de Blaise
Moussa, le directeur
general de CAMWA-
TER, a ete inhumee
ce 24 février 2025 a
Bertoua dans Ila
region de [I’Est,
devant une famille
eploree.

lors que les
enquetes sur

sa mort,
reveleée
comme un

assassinat, sont toujours
en cours, la petite Iris,
elle, n'est plus de ce
monde. Elle a éte Inhu-
mee hier a Bertoua au
cours d'une céréeémonie
marquée par le recuellle-
ment et |la douleur.

Une messe a été cele-

bree en memoire de la
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v
petite Iris. Un passage tire
du livre des Psaumes,
Chapitre 116, verset 15 a
raisonné dans les coeurs
endoloris : « Elle a du prix
aux de l'eternel, la mort de
ceux qui I'aime ».

Temoignages

Aux cOtes de son eplo-
ree epouse Camella, le
pere de la defunte, Blaise
Moussa, tetanisé par la
douleur, a livré un hom-
mage emouvant a sa fille,
I'appellant par ses petits
noms affectueux.

« Iris, Boubou, Mamy
Gbaya, Presidente de
['lassociation des buveu-
ses de lait... Une enfant
mervellleuse, qui ne pro-
noncait que le mot papa.
La joie etait sa marque de
fabrique. Pauvre fille,
morte de maniere violente
et persecutee avant son
Inhumation. Je  SuUIs
convaincu que Dieu tac-
cuelllera ».

Tuee IIII an Bl (IBIIII Sﬂll|ﬂlllﬂlll |I‘IS Victoria Moussa pour I'eternite

Ces mots percants et
bien d'autres de Blaise
Moussa ont profondement
bouleverse [|'assistance
qui a laissé entrevoir I'im-
mensité du vide laisse par
la disparition de cette peti-
te fille.

Apres les prieres et les
hommages, I'heure etait
alors venue pour la petite
de s’en aller, a I'ange lris
de s’envoler et de quitter
ce monde des assassins
et toute ses persecutions.
Dans une douleur indici-
ble, le cercuell de la petite
fille a eté accompagne
vers sa derniere demeure.

Sa sceur ainée, Inconso-
lable, devra desormais
faire a I'absence de celle
qui etait son amie, sa
compagnhe de jeux, sa
petite sceur, son petit
Coaur.

Alors que l|a terre de ses
ancétres refermait ce tres
court chapitre de vie, une
seule certitude apparais-
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sant comme un lumignon
dans une nuit noire : Iris
Victoria Moussa
MeMoussa sera accuelllie
a la droite du Tres Haut.
Et, pour ses parents, elle
restera a jamais gravee
dans les coeurs, malgre
son sejour terrestre bref.
Par OLBIF,
Lebledparle.com
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Le diabete est une
maladie chronique qui
touche des millions de
personnes dans le
monde. La gestion de la
glycemie est cruciale
pour les personnes
atteintes de diabete, et
I’alimentation joue un
role important dans ce
processus. Les caca-
huetes salées, une col-
lation populaire, peu-
vent faire partie d'un
regime alimentaire pour
diabetiques, mais il est
essentiel de comprend-
re leur impact nutrition-
nel. Cet article explore
la relation entre les
cacahuetes salees et le
diabete, offrant un aper-
cu de la maniere dont
elles peuvent s'integrer
dans un regime alimen-
taire sain.

Le profil nutritionnel des
cacahuetes salees

Les arachides sont un alli-
ment riche en nutriments,
riches en graisses saines,
en protéines et en fibres, qui
peuvent étre beneéfiques
pour les personnes attein-
tes de diabete. Cependant,
I'ajout de sel suscite des
Inquietudes quant a son
Impact sur la sante. Voici un
apercu du contenu nutrition-
nel des cacahuetes salees :

 (Graisses saines : Les
arachides contiennent des
graisses monoinsaturees et
polyinsaturees, connues
pour étre saines pour le
Coaur.

* Proteines : En tant que
bonne source de proteines
d'origine vegeétale, les ara-
chides peuvent aider a la
satieté et au controle de Ia
glycemie.

* Fibres : Les fibres ali-
mentaires contenues dans
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les arachides peuvent
ralentir 'absorption des glu-
cides, contribuant ainsi a la
regulation de la glycemie.

» Sel : Bien que les arachi-
des elles-mémes soient fai-
bles en sodium, le sel ajouté
peut contribuer a I'nyperten-
sion s’il est consomme en
exces.

Impact des cacahuetes

salées sur la glycémie

Pour les personnes diabe-
tiques, Il est essentiel de
surveiller leur consomma-
tion de glucides. Les caca-
huetes ont un faible indice
glycémique (IG), ce qul
signifie qu'elles ont un
Impact minimal sur la glyce-
mie. Leur teneur en proteéil-
nes et en fibres contribue
egalement a moderer les
piCcs de glycemie.
Cependant, le controle des
portions est essentiel, car
une surconsommation peut
entrainer une augmentation
de l'apport calorique et une
prise de poids potentielle,

ce qui peut avoir un impact
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negatif sur la gestion du dia-
bete.

Consideérations cardio-
vasculaires pour les dia-
bétiques

Le diabete augmente le
risque de maladies cardio-
vasculaires et la gestion de
la tension arterielle est un
aspect essentiel des soins
du diabete. La teneur en
sodium des cacahuetes
salées peut éetre preoccu-
pante pour les personnes
souffrant d’hypertension. |l
est important de choisir des
options non salees ou lege-
rement salees et de tenir
compte de l'apport global en
sodium provenant de toutes
les sources alimentaires.

Avantages d’inclure des
arachides dans un regime
diabetique

Consommeées avec mode-
ration, les arachides peu-
vent offrir plusieurs avan-
tages aux personnes diabe-
tiques

» Santé cardiaque amelio-
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ree . Les graisses saines
contenues dans les arachi-
des peuvent réeduire le taux
de mauvais cholestérol et
reduire le risque de maladie
cardiague.

* Gestion du poids : Les
proteines et les fibres conte-
nues dans les arachides
peuvent favoriser la satiete,
aldant ainsi a prevenir les
exces alimentaires et a
favoriser la gestion du
poids.

» Contrdle de la glycemie :
L'IG faible des cacahuetes
signifie qu'elles peuvent
constituer une bonne option
de collation pour maintenir

une glycemie stable.

Portions recomman-
dees et conseils de
consommation

Pour profiter des bienfaits
des arachides sans en abu-
ser, Il est Iimportant de
respecter les portions
recommandées. Une por-
tion typique de cacahuetes
represente environ une
once (28 grammes), ce qui



equivaut a environ une peti-
te poignee. Voici quelques
conseils pour inclure des
cacahuetes salees dans un
regime alimentaire pour dia-
betiques :

* Choisissez des caca-
huetes non salees ou lege-
rement salees pour minimi-
ser ['apport en sodium.

 Mesurez les portions au
lieu de manger directement
dans le recipient pour éviter
de trop manger.

» Assoclez les cacahuetes
a d'autres aliments a faible
|G pour une collation equili-
bree.

* Tenez compte de ['apport
guotidien global en calories
et en nutriments pour main-
tenir une alimentation saine.

Etudes de cas et résul-
tats de recherche

Plusieurs etudes ont etu-
die les effets des noix,
notamment des arachides,
sur la gestion du diabete.
Par exemple, une recherche
publiée dans le Journal of
the American Medical
Assoclation a revele que la
consommation fréquente de
noix etait associee a un
risque reduit de maladie
cardiovasculaire chez les
personnes atteintes de dia-
bete de type 2. Une autre
etude publiee dans le
Journal of Nutrition and
Metabolism a souligné que
manger des cacahuetes
pourrait ameliorer la qualite
alimentaire des adultes dia-
betiques sans augmenter
leur poids.

Conclusion : Equilibrer les
avantages et les risques

Les cacahuetes salees
peuvent constituer un com-
plément nutritif au regime
alimentaire des diabetiques
lorsqu elles sont consom-
mees avec moderation.
Leur faible IG, ainsi que la
presence de graisses, de
protéines et de fibres sail-
nes, peuvent favoriser le
controle de la glycemie et la
sante cardiovasculaire.
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Cependant, il est esseﬁtiel

de survelller la taille des
portions et de choisir des
options a faible teneur en
sodium pour eviter les
risques potentiels pour la
sante associes a un apport
élevé en sodium.

Produits proteines
d'ETprotein : un choix
sain pour les diabetiques

Pour les personnes diabe-
tiques qui souhaitent integ-
rer des protéines de haute
qualite a leur réegime alimen-
taire, ETprotein propose
une gamme de proteines
vegetaliennes en vrac biolo-
giques et de proteines vege-
tales. Leurs  produits,
notamment les proteines de
rz, de pois et d'arachide
biologiques, sont sans OGM
et sans allergenes, ce qui
en fait un excellent choix
pour les personnes diabe-
tiques. Ces proteines peu-
vent étre facilement ajou-
tees a une varieté de recet-
tes, offrant un apport nutritif
sans compromettre la glyceé-
mie.

A propos de la protéine
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ETprotein, un fabricant et
fournisseur chinois repute
de proteines, est repute

pour produire, stocker,
exporter et fournir des pro-
teines veégetaliennes et
vegeétales Dbiologiques en
vrac de la plus haute quali-
te. lls comprennent des pro-
teines de riz biologique, des
protéines de riz claires, des
protéines de pois, des pro-
teines de pois claires, des
protéines de graines de
citrouille, des proteines de
graines de tournesol, des
proteines de haricot mungo,
des proteines d'arachide,
etc. Leurs offres, caracteri-
sées par un gout neutre,
des attributs sans OGM et
sans allergenes. , s'adres-
sent a un large eventalil d'in-
dustries. lls servent les dis-
tributeurs, les commercgants
et les fabricants de produits
finis nutraceutiques, phar-
maceutigues, cosmeceu-
tiques, veterinaires, ainsi
gque alimentaires et de bois-
sons en Europe, aux Etats-
Unis, au Canada, en
Australie, en Thallande, au
Japon, en Coree, au Bresil
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_ ét au Chili, entre autres.

La specialisation
d'ETprotein comprend l'ex-
portation et la livraison de
poudres de proteines sur
mesure et de supplements
nutritionnels finis. Leur
vaste gamme de produits
couvre des secteurs tels
que l'alimentation et les
boissons, la nutrition sporti-
ve, la gestion du poids, les
complements alimentaires,
les produits de sante et de
bien-etre et les preparations
pour nourrissons, garantis-
sant des solutions comple-
tes pour réepondre a tous
VOS besoins en proteines.

En tant que societée de
conflance des plus grandes
marques mondiales d'ali-
ments et de boissons et des
societes Fortune 500,
ETprotein renforce la repu-
tation de la Chine sur la
scene mondiale. Pour plus
d'informations ou pour gou-
ter leurs produits, veulllez
les contacter et envoyer un

e-mall a sales
(at)ETprotein.com des
aujourd'hui.




Liste integrale des nommes

ACTUALITE

Nﬂ

CATEGORIE

Criteres

COIVIPETITEURS

CATEGORIE « SERVICES »

. -meilleure qualite de A. Canal +
) reception du signal B. Free Africa
Meilleur bouguet tv 2024 B S — . STAR TIMME
-les meilleures chaines D. DSTV
tv et programmes reunis
Z -Tarification A Orange money
- Taux de péenétration B. Mobile money Mtn
Meilleur service mobile money - Nombre de points de C. M2U MONEY
2024 paiement: ) o T —
-transactions securisees
= -couverture 3 et 4 g A. ORANGE
) ) —-tarification des forfait B. VITIN
Rl lanors Gl e Dapermed S -débit internet et service C- Creolink
client D. CAMTEL
4. -conservation des A. SPAR
) ) ) produits B. Santa lucia
Meilleure chaime de maagasins -Qualité du service C. Carrefour
2024 -parking sécurisé D. Super U
5. - Conditions A. AFRILAND
avantageuses B. SGC
Meilleur service bancaire 2024 = diligein:fe danf‘. I’Ooctroi C. BICEC
dos réon, présence o. scm
-disponibilité des GAB et
TPE
6. -personnel professionnel A. GOOD Feeling
) ) ) -mateéeriel et produits de B. Fally Fashion
Meilleur 1nst1t1ilt de beauté au qualité C. Wiiliams coiffure
masculim 2024 - hygiéne irréprochable e IV R —_—
- Meilleure agence de vovage -Professionnalisme des A. TOURISTIQUES
interurbain 2024 Chauffeurs et amabilité B. Général Vovage
des hotesses C. Overline Voyage
-confort d_e? bus D. Danay Express
-Ponctualite
- commodites des salles
d’attentes
3. -lutte contre le déesordre A Dr Roger WIBANSSA NDINE
i i ) urbain (Douala)
Meilleur miaire de ville 2024 -réhabilitation durable B Luc MESSI ATANGA NA
des ro?tes _ Y aoaricis)
- appui aux projets
> S —— C. Roger TAFAIVI ( Bafoussam)
- emploi des jeunes D. Paul EFOIVIBE LISOIVIBE (Limbe)
Catégorie « Biens »
o. -Rapport Prix /JQualité A. Mavyor
) ) - disponibilité B. Azur
Meilleure huile végétale -packaging C. Star oil
raffinée 2024 _
D. Oléeo
10. —-qualité prémium A PRIVIALAC
- -prix B. NAN
Meilleur lait infantile 3¢ age - sans Ogm C. GALLIA
2024 D. France lait
11. - Rapport Prix /JQualité A. Dolait (Soticam)
) -goat B. Tino
Melilleur yvaourt 2024 —onctuosité C. Myvlo (SCTIM)
12. -gout A. Supermont
- Rapport Prix /JQualité B. Tangui
Meilleure eau minérale -
- packaging C. Semme
naturelle 2024
CATEGORIE « WMEDIA »
13 Meilleure chaine panafricaine -innovation A. Afrique Média
-breaking news B. For You
2024 - bilinguisme C. Africa 24
-débats edifiants D. Dash news
- reportages
accrocheurs
14. Meilleur présentateur journal -Diction A. Alain Ghislain Kanga (Canal 2)
Twv 2024 -Prestance B. Urlich NGONO (Equinoxe Tv)
- Capacité C. Roland Akong (Vsion 4)
d’improvisation D. Patrick NGWANGNA (LTIWV)
15. Meilleure présentatrice -Diction A. Berthe BISSAI (Equinoxe Tv)
jJournal Twv 2024 -Prestance B. NMonique Naoussi (Canal 2)
- Capaciteée C. WViakeda Lydie (STV)
d improvisation D. Chimene Baleba (Vision 4)
16. Meilleure revue de 1la presse —-concision A. CANALZ2
TV 2024 -Mmise en exergue des B. Equinoxe TV
tabloides s Dash meéedia
-bonne préesentation D. Vision 4
Lr. Meilleur modérateur - Prestance A. Serge Alain Otou (Equinoxe
d’émission de débats - concision et précision soir)
teléevises 2024 des questions posées B. Bonny Phillippe (Club d’élites)
C. Parfait AYISSI (Info TV )
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ACTUALITE

- répartition D. Bouba NGOMNA (Canal presse)
harmonieuse de la
parole aux panelistes
18. Meilleure modératrice - Prestance A. Lille Piedjou (Canal 2)
d’émission de débats - concision et précision B. Leila Nganzeu (Stv)
televises 2024 des questions posées C. Annette IKONO (Vision 4)
- répartition D. Claude MAYO (Balafon TV)
harmonieuse de la
parole aux panelistes
19. Meilleur magazine santé TV | -thématique abordée E. Actusanté( Equinoxe Tv)
2024 - expertise des F. CHECK-UP( Canal 2)
intervenants G. Notre Santé(VISION 4)
- conselils pratiques et
innovation
20. Meilleur site d’informations | - A. Camer.be
en ligne 2024 B. Sireneinfos.com
C. Actucameroun.com
D. CAMEROON-INFO.COM
21. Prix de la meilleure émission A. ZENITH
Tv 10-12 2024 B. NOUS CHEZ VOUS
C. LES DINOSAURES
D. Terrain miné
22. Meilleur Journaliste Reporter H. Marcelin NGANSOP (Equinoxe)
Tv 2024 . Gaétan TSANGA ( Crtv)
J. Jean Paul CHOUNIAT (Balafon)
K. Arnaud NGUEFACK (Canal 2)

PRIX SPECIAUX DU JURY

Prix de la meilleure reveéelation TV 2024

Prix du meilleur Weekend Talkshow TV 2024

Prix excellence MADE IN CAMEROON 2024

Prix d’excellence en actions sociales 2024 (Entreprise citoyenne)

Prix d’excellence qualite 2024

2023 BEST CUSTOMER SATISFACTION

Prix de lI'innovation 2024

Consumer quality Leader 2024
Prix de la Transparence consommateur 2024

Prix de la marque durable 2024

Prix d’excellence 2024 en soutien au mouvement consumeriste
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LE VOL RETARDE D’EGYPTAIR DU 21 FEVRIER 2025

SPORT

|'ADAC exprime sa solidarite aux passagers du vol M$ 686

L’Autorite de I’Aviation
Civile (ADAC) exprime
toute sa solidarite aux
passagers du vol MS 686
du 21 fevrier 2025 a desti-
nation du Caire

'ADAC a tenu
une rencontre
avec la repre-
sentation de la
compagnie
d' Egyptair au Tchad et a
obtenu des explications
claires sur cet incident. En
effet, se basant sur le «
Aircraft Technical Log »,
qui est un systeme de
compte-rendu materiel de
'avion apres embarque-
ment des passagers, la
compagnie Egyptair infor-
me quil est apparu a
13H30 un dysfonctionne-
ment du pilotage automa-
tique.

Pour assurer la mainte-
nance par le Personnel

PAGE10

Navigant Technique (l'in-
genieur) a bord, les pas-
sagers devraient etre
debarques et Installes
dans la salle d'embarque-
ment.

Malheureusement, a cet
iInstant, ils ont éte empeé-
chés de debarquer en rai-
son du depart dun vol
VIP. Ainsi, les passagers
sont restes a bord jus-
qu'au depart dudit vol VIP
a 15H.

Apres le decollage de ce
dernier, les passagers ont
ete debarques, et a la
salle d'embarquement, ils
furent bien informés que
le vol ne partira que le len-
demain a partir de 6H.

A cet effet, pour coor-
donner les activites et
s'assurer des droits des
passagers, la Direction
génerale de I'ADAC a
deploye la Directrice des

Transports Aeriens, le
Directeur des Normes et
de surete des Vols ainsi
que le Directeur de la
Surete et Facilitation. Ces
representants de 'ADAC
se sont assures que tous
les passagers ont ete
héberges a I'hotel (53
passagers), excepté ceux
qui ont decide de repartir
a leur domicile et trois (3)
qui ont annule leur vol et
renseignés sur la nature
de la panne.

Aussi, les produits peris-
sables de certains passa-
gers ont-ils ete retires des
bagages et poses dans la
chambre froide d'une
societe de catering ope-
rant a I'aeroport.

Ce matin du 22 fevrier
2025, le vol a été correcte-
ment opereé et les passa-
gers embarques sont arri-
ves a destination. L'avion
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utilise est de type B737 —
800 qui est de nouvelle
generation.

Enfin, ['Autorité de
I’Aviation Civile, en sa
qualite d'autorite de regu-
lation, tient a rassurer les
passagers quelle na
aucune autre mission que
de velller en permanence
sur la sécurité d’aviation,
notamment des passa-
gers, qui doit se dérouler
dans le respect strict de Ia
reglementation en |Ia
matiere. En sus de |la
supervision faite par les
autorites d'aviation des
Etats d'immatriculation
des avions des compa-
gnies étrangeres, 'ADAC
contrOle (inspections sur
avions etrangers dites
SAFA) et supervise les
types et les qualites des
avions qui desservent nos
aeroports.
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DE REGRETTE DE MEMOIRE MONNY EKA

Je n'al rien a envier
a personne, je Suis
sans complexe, je
Suis ce que je suis et
j'en suis fier. Je m'en
fou des hamburgers, je m'en
fou des sandwichs en beurre
saucisson, pain haricots ca
ne suffit, beignets haricots
ca me rassasie. Je m'en fou
de la tour Eiffel, je m'en fou
de l|la statue de la liberte,
rond-point Deldo voila pour
nous la statue de la liberte.
Ooohhh Coco la Gazelle les
gens nous ont fait comprend-
re qu'étre en veste c'est ca le
métier, d'étre vétu de veste
et cravate c'est ca le metier,
d'éetre en Dblouse blanche
c'est ca le métier. A I'époque
on nous disait qu'étre foot-
balleur c'est la délinquance
c'est étre voyou, mais de nos
jours tout le monde se bous-
cule pour étre footballeur,
meme dans |a musique.
L'argent a plus de valeur que
I'étre humain.

La plupart des jeunes en
Afrique s'exclament: nul

vec l'accord de
S.E. Achille BAS-
SILEKIN 1]
Ministre du
Ministere des PME
de I'Economie Sociale et de
I'Artisanat, nous avons I'honneur
de vous annoncer le lancement
du programme de formation des
PMEs et Artisans dans les 10
Reégions du Cameroun.

Pour |la premiere de cette
annee 2025, nous débutons
dans la region du sud avec la
delegation regionale du MINP-
MEESA sud.

Theme : Maitrisez le code-bar-
res 617 : Créez la carte d'identité
unique et digitale des produits.

Ne manquez pas cette forma-
tion le 20 février au village artisa-
nal d'Ebolowa.

Pour en savoir plus, écrivez-

nous sur whatsapp via le lien:
https://wa.me/+237656568516

H_E - - ,.. il

'

-H

n'est prophete chez sol on va mais Coco dit moi, c'est vral
chercher le bonheur ailleurs, nul n'est prophete chez sol

SEMINAIRE DE FORMATION

organise par

®
|
!
L &
Cameroun . —

MINPMEESA
Théme ||

Maitrisez le Code-Barres 617 :
Creez la Carte d’ldentite
Unique et Digitale des
Produits

Jeudi
Fevier
2025

10H

20

Ebolowa

Village Artisanal
I Regional d'Ebolowa
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“w - aseni

G'est une chanson de son tout 1er album
Le titre ¢'est "SANS COMPLEXE"

mais qui se sentirait chez soil
allleurs ? Personne. Et quel-
le était la veritable nationali-
té de Yannick Noah en cas
d'échec ? CAMEROUNAISE.
Jésus lui-méme fat crucifie
par les juifs et honore par les
étrangers, mais dis-moil a
gquel moment de I'histoire a-t-
on appelé Jesus Jesus des
étrangers ? A aucun
moment, on [|'a toujours
appelé Jesus de Nazareth.
Nul n'est prophete chez soi
mais nul ne se sentirait chez
sol ailleurs, il y a pas de terre
pure ni Impur, Il y a que la
purete et I'impureté de notre
CCeur.

Je n'al rien contre Jonny
Halliday, je n'ai rien contre
Michael Jackson mais Coco
chez nous aussi nous avons
des valeurs, RABBA RABBI
c'est notre monument. Je
n'al rien contre Thierry
Henry, je n'al rien contre
Zinedine Zidane mais Coco
chez nous aussi Nous avons
des valeurs, Samuel Eto'o
est notre fierte.”

16 partenariat G51Cameroun & MIMPMEESA passe a une autre etape

-'-T._"‘-%_._______
-é:==;;;:::===55’ —
=—— /

www.gslcm.org
info@gslcm.org

RAPEC .-
-
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SOCIETE

CAMEROUN

¢ Manidem condamne fermement les propos d'Elimbi Lobe contre

e communi-
qué joint du
Manidem
repond aux
déclarations
d'Abel Elimbi Lobe, qui a
qualifié Ernest Ouandié
de « bandit » et accusé
les Bamilekes d'avoir
brulé des villages pour
s'approprier des terres.
Le Manidem condamne
fermement ces propos,
les qualifiant de calom-
nieux et de provoca-
teurs, et accuse le gou-
vernement camerounais
et ses allies imperialis-
tes francgais de chercher
a diviser la societé en
manipulant I'histoire.

Le MANIDEM affirme
que le regime en place
depuis 1957 profite de la
desinformation pour
masquer son role dans
'oppression et la réeecri-

ture de I|'histoire. Le
Manidem Insiste sur la
grandeur d'Ernest

Ouandie, le presentant
comme un martyr de la
lutte pour l'indépendan-
ce, et rejette toute tenta-
tive de ternir sa mémoi-

re.

Enfin, le Manidem
appelle les
Camerounais a ne pas

ceder aux discours de
haine et a s'engager a
connaitre et defendre la
véritable histoire du
pays. |l conclut en decla-
rant qu Ouandié est
Immortel pour 'lhumanite
et défie quiconque de

contester cette verite.

Afrik inform

PAGE1T12

Mouvemenl Alricain pour la Nouvelle Indépendance el la DEMocratie

Movement for African New Independence and DEMocracy

v L€« HRagrssrmom o=t oty Patrie, 17 Anepoe oSt el Ay e »
w Hamerun is our Fatherland, Africa is our Future

LE KAMERUN EN LUTTE ET LE PATRIOTE-MARTYR ERNEST OUANDIE NE

FPEUVENT ETRE RABAISSES NI ELEVES PAR DES ANTIPATRIOTES.

AMise au point du bureau politique du Manidem a propos de cerfaines declarafions mediatiques sur
rhistoire du Kamerun.

Le militant politique bien connu Abel Elimbi Lobe a declare au cours d'un debat domimical sur la

chaine Info TV ce 23 fevrier 2025 : « Les Bamileke dEmest Cuandie ont brulée des villages entiers
dans le Moungo pour prendre des terres. Ernest Ouandie est un grand bandit. || ne faisait pas de |la
politigue.» Ces propos ne sont pas une nouveaute. lIs ont ete dits differemment par nombre
d'acteurs politiques. Emue, une bonne parme de 'opimon les a rejetes et condamneas. Nous nous
associons naturellement a ce mouvement dindignation face au commentairse calomnieux,
outrageant et provocateur de M. Elimbi Lobe a l'encontre de la coexistence pacifique des
communauteés ethniques, des patriotes upeécistes kamerunais et d'un des plus grands africains de
I'Histowre, Emest Ouandie.

Le Manidem tient cependant a faire comprendre a I'opinion que ce gque dit Elimbi Lobe est ce
gue pense et veulent imposer dans les esprits, le gouvernement kamerunais et ses maitres
impeérnalistes notamment francais. Loraleur par ses declarations historiquemant mensongeras
renforce an affet des clivages sectaires &l tribalistes dont souffre la sociétée kamerunaise. Cela
profite au systeme neocolonial que sert le regime de Yaounde depuis 1957. Ce gouvernement,
aprés une loi et des demarches hypocrites sur 'histoire du Kamerun et ses acteurs meritants,
continue ainsi de jouer a noyer le poisson. |l est donc le premier responsable de cette situation.
Deéernvés des autorntés de Yaoundeé, des clans de la bourgeoisie instrumentalisent aussi lachement la
memoire des patriotes a travers des medias complices et leurs pantins tels qu Elimbi Lobe, dans |le
but politique d enfretenir des oppositions tribalistes entre Kamerunaises et Kamerunais. C'est un jeu
extrémement malsain et dangereux qui peut plonger le pays dans les abimes de |la guerre civile.

Le Manidem affirme donc par la présente mise au point que loin de pouvoir changer la réalite,

les propos querellés sont un aveu d'échec et une tentative de salir ce qui ne pourra jamais
I"'étre. L'exemple dEmest Quandié ast le modele sur lequel le Kamerun de demain se batira sans

'ombre du moindre doute. Les attaques et jugemenlts des adversaireas ne changeront ren a son
elevation au pantheon des péres de |a Nation kamerunaise. Ni les manipulations, ni les mensonges,
ni la politique sourmeise du systéme néocolonial pour dénaturer le sacrifice du martyr Ouandié ne

peuvent changer quol que ce soit aux faits. Les ennemis du peuple kamerunais pensent et
travaillent a demontrer le contraire. Mais la réalite triomphera toujours de leurs mystifications

criminelles. Comme le disait lui-mame Cuandie : LA VERITE VOYAGE SANS PASSEPORT.” Le
Manidem défie quiconque prétend le contraire, d'accepter la confrontation.

NI les manipulations, Nni les mensonges, Nni la politique sournoise du systeme neocolonial
pour denaturer le sacrifice du martyr Ouandie ne peuvent changer quoi que ce soit aux
faits. Les ennemis du peuple kamerunais pensent et travaillent a demontrer le contraire.
Mais la realite triomphera toujours de leurs mystifications criminelles. Comme le disait lui-

meéeme Quandie "LA VERITE VOYAGE SANS PASSEPORT." Le Manidem defie
quiconque pretend le contraire, d'accepter la confrontation.

Le Manidem invite par consequent toutes les femmes et tous les hommes de bonne volonte
a ne pas ceder a la provocation du pouvoir que portent des vuvuzelas de la haine gratuite et
de |la diffamation monstrueuse. Quicongue aime le Kamerun devrait s'engager a connaitre

et faire connaitre |I'Histoire reelle de notre pays ! Cette histoire nous dit ceci : ERNEST
OUANDIE EST GRAND ET IMMORTEL POUR TOUTE L'HUMANITE.

Telle est notre position car telle est la verite !

« Le Manidem dit ce qu’il fait et fait ce gqu’il dit. »

Douala, le 24 féevrier 2025
Pour le bureau politique

No&l ZAMBO
Paul Jaurées TINA
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