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W REMERCIEMENTS

Cette brochure est un outil d'éducation a la consommation locale qui est éditée dans le cadre
du PARI Alimentaire : Projet d'Amélioration de la Résilience a I'Insécurité Alimentaire des
ménages dans la Commune de Golfe 1, a Lomé au Togo.

Ce projet veut éduquer les ménages pour qu'ils adoptent une alimentation équilibrée basée sur
des produits locaux, qu'ils diversifient leurs sources d’alimentation et qu'ils améliorent leurs
méthodes de production et de préparation alimentaires.

Il est financé par ADRA, Agence Adventiste d'Aide et de Développement avec le Ministére de
la Coopération Allemande BMZ.

A ces partenaires, nous disons un grand merci.
La commune du Golfe 1 Be-Apédomé, le chef du canton de Bé et les chefs des différents

quartiers de la commune du Golfe 1 sont aussi parties prenantes de ce projet. A eux tous, toute
notre reconnaissance pour leur soutien et implication.

Nous remercions en fin, toutes les personnes qui, par leurs expertises, ont permis la rédaction
et I'édition de cette brochure.




LES CUBES

ATTENTION !

Un danger pour notre santé

J Lorigine du cube

Les cubes, ou bouillon cube ou cube de bouillon fut inventé dans les années 1870. Au début, il
s'agissait d'extrait de viande (concentré de viande, généralement fabriqué a partir de boeuf ou
de volaille). En 1908, Julius Maggi commenca sa commercialisation de bouillon dans sa forme
de cube. Aujourd’hui il existe différents types de cubes qui ne contiennent pas toujours de la
viande.

Les principaux ingrédients d'un cube sont : du sel, de la maltodextrine (poudre de mais, de blé
ou de pomme de terre), des exhausteurs de go(t (glutamate, guanylate, inosinate ou extrait de
levure), de I'huile, des arémes. Suivant le type de cube, on peut y trouver comme ingrédients
de I'extrait de viande ou de légumes et du sucre.

En revanche, la recette d'un cube bio ne contient en principe aucun exhausteur de goUt. Les

cubes sont utilisés dans nos cuisines pour donner du golt a nos mets. Les cubes sont riches en
sels, en sucre et en gras, avec beaucoup d'additifs notamment le glutamate.

Pourdquoi sont-ils un danger pour notre santé ?

Reut-on les remplacer par autre chose ?
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J Les risques de la
consommation des cubes

le c“be Les cubes contiennent une quantité importante de sel.

Un cube peut contenir jusqu'a 8g de sel, alors qu'il est

- < .
contlent recommandé d’en consommer seulement 5g par jour.
tl‘ﬂ de sel Si un seul cube contient 8g de sel, imaginez la quantité
p de sel qu’on mange dans une sauce sachant que I'on

met dans une sauce plusieurs morceaux de cube, du

TI"Op de sel, un danger gros sel et d'autres ingrédients qui contiennent aussi
! du sel. En plus, nous mangeons plusieurs fois par jour

pour le corps de la sauce.

Nous devons savoir qu’'une consommation excessive
de sel peut entrainer :

Lhypertension artérielle

Un excés de sel provoque une pression artérielle
élevée, augmentant le risque de maladies
cardiaques et d'accidents vasculaires cérébraux.

La rétention d'eau

L'exceés de sel provoque une rétention d'eau
dans notre corps, ce qui peut entrainer le
ballonnement et la constipation.

Les problémes rénaux
Une surcharge de sel fatigue les reins,
augmentant le risque de maladies rénales.
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Trop de cube entraine la perte du goit

Nous devons aussi savoir qu'une consommation excessive de cube peut entrainer :

e La perte du goGt naturel : La © Dépendance au goiit artificiel : Les cubes
consommation fréquente de cube diminue provoquent une dépendance au goft salé
notre capacité & apprécier le goQt naturel et artificiel, ce qui fait que nous perdons le
des aliments. godt des aliments naturels.

Le gout

le cube contient ® Ce qu'on appelle le "syndrome du

restaurant chinois", qui se manifeste par

du gl“tamate des symptomes tels que des maux de téte,

des rougeurs, des douleurs thoraciques,

Le glutamate a beaucoup maourdimements. Bien que cela ne
d’effets secondaires sur touche pas tout le monde, ceux qui y sont
la santé humaine sensibles peuvent ressentir ces effets.

En mangeant les aliments
qui contiennent du
glutamate comme le cube,
certaines personnes
peuvent éprouver

e Des réactions allergiques et une
hypersensibilité : la consommation du
glutamate, entrainant des symptémes tels
que des éruptions cutanées, des
démangeaisons ou des maux d'estomac.
Cela peut provoquer des maux de téte
également.

o

Une augmentation de |'appétit et une prise
de poids : la consommation de glutamate
pourrait étre associée a une augmentation
de 'appétit et a la prise de poids. Il pourrait
influencer la facon dont le corps régule la
satiété et les signaux de faim.
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Le cube contient
des colorants
artificiels

Les colorants artificiels, souvent présents
dans des produits comme les cubes, sont
utilisés pour améliorer I'apparence des
aliments. Certains de ces colorants ont
des effets néfastes sur la santé humaine.

Les colorants comme le rouge allura
(E129) et le jaune tartrazine (E102) sont
souvent cités en raison de leur potentiel
allergéne. Les effets en consommant des

produits contenant ces colorants se
manifestent par des symptdmes tels que
des éruptions cutanées, des
démangeaisons ou des problemes

gastro-intestinaux.

Le colorant rouge 40, en raison de
|'utilisation de composés comme la
benzidine dans sa production est
potentiellement cancérigéne.

Le colorant E124, connu sous le nom de
"rouge cochenille A" ou "cochenille
rouge", est un colorant rouge utilisé
couramment dans les cubes. Il peut
provoquer |'hyperactivité et des troubles
de I'attention chez les enfants.

Dans le cube, il y a le guanylate de sodium (E627).
il peut provoquer des effets indésirables comme
des maux de téte, des troubles digestifs et des
réactions cutanées. Par ailleurs, cet exhausteur de
godt contient du glutamate. Des études suggérent
que des niveaux élevés de cette substance sont
susceptibles d'entrainer des problémes
neurologiques tels que dégénérescence
cérébrale.

la

L'E627 est interdit chez les bébés et les personnes
souffrant de goutte.

Les bhéhés

Les bébés ont des systémes métaboliques et
digestifs en développement. Leurs organismes

sont encore sensibles, surtout aux composés
alimentaires synthétiques.

S LES CUBES, ATTENTION ! Un danger pour notre santé

Le cube
contient
des additifs
toxiques
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Les personnes souffrant de goutte

La goutte est une condition médicale liée a
|'accumulation d'acide urique dans les
articulations, ce qui peut entrainer des douleurs
et des inflammations. Une fois dans

I'organisme, l'acide guanylique et les
guanylates  subissent une  dégradation,
aboutissant a la formation d’acide urique.
L'augmentation de la concentration de ce
dernier dans le sang peut, par conséquence,
déclencher une crise de goutte chez les
individus prédisposés.

les C“beS ® Les nitrites et nitrates (E249, E250)
sont utilisés comme conservateurs
pour empécher la croissance de

-
contlennent les bactéries et pour conserver la

couleur du cubes. lls peuvent se

nitl‘ites’ les nitrates transformer en nitrosamines, des

composés potentiellement
et les nhosphates. cancérigénes, surtout lorsqu'ils sont

exposés a des températures élevées
(comme lors de la cuisson). Leur
consommation réguliere a été
associée a différents types de cancer,
notamment le cancer colorectal.

Préparons
sans cube

® Les phosphates (E338 a E341) sont
utilisés ~ comme agents  de
conservation et pour améliorer la
texture du cubes. Une
consommation excessive de
phosphates peut conduire a des
problemes rénaux, en particulier
chez les personnes ayant une
fonction rénale réduite, augmentant
le risque d'ostéoporose et de
maladies cardiovasculaires.

Comme on le voit, ce petit carré de cube contient beaucoup d'ingrédients chimiques qui,
consommés longtemps, ont des effets néfastes sur notre santé.

Une alimentation sans cube est-elle possible ?
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Jl Ow’est-ce qu’il faut utiliser
a la place des cubes ?

Pour préserver sa santé, sentir le go(t naturel et la douceur des aliments, il existe des fagons
d’assaisonner ses mets par des ingrédients locaux sains.

Les condiments
locaux

A la place des cubes, jadis, nos grands-parents
utilisaient des produits comme : les crevettes
réduits en poudre, les doweévi (les petits poissons
ou anchois réduits en poudre) ou le poisson
fermenté (lanhoinhoin en langue ewé), et le
poisson salé (dzémékpé en ewé).

On peut aussi utiliser la moutarde de néré ou afitsi ou encore beaucoup d’oignons. Ces produits
apportent du golt de maniére naturelle et sont sans produits chimiques.

D'autres épices naturels comme le gingembre, I'anis, |'ail, le persil, le poivre ou encore les clous
de girofle bien dosés permettent de donner un bien meilleur golt aux mets.

Les cubes
made in Togo

Africube
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Poudre de crevette

De nos jours, il existe sur le marché togolais, des
produits alimentaires locaux transformés et
conditionnés qui remplacent valablement les cubes
importées.

Voici quelques exemples de produits togolais a
utiliser a la place des cubes :
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Ou peut-on acheter ces produits ?

BoBaR Distribution Togo boutique Heysaucker
Akodesewa KPota Gbadago a coté de Agoé anokui
99 83 05 00 Lancien microfinance lumen 90 07 85 17

91 90 01 43
Africa shop . ALIKUYE Direct IPG Vitrine Air BURKINA
Avedii lomé (vonaprés  Adidogomé assiyéyé angle Ancien immeuble
I? poste en quittant rue derriére IPG - CEET air burkina
limousine) 90 02 70 70 90 20 11 68
70514242
Made in Togo Boutique ABI - Food Boutique Mivo
Tokoin Cassablanca Agbalepedo dans la von Adidogomé franciscain
934417 17 de pharmacie vigueur 70 00 82 20

92 42 17 90
Boutique AWEP TOGOSSIME
Dans I'enceinte du marché de Cacaveli Adidogomé non loin de I'église catholique
(pavillon 5 en face de la boucherie) 9122 94 55
90 05 91 16 99 05 19 69

togosime1@yahoo.fr

Vitrine des produits du terroir Vitrine des produits agroalimentaires
Adresse : Nukafu, Boulevard (Vitrine FAO)
Jean Paul II, non loin de Quartier administratif, Avenue des Nimes,
la station Shell Non loin du rond point de la TVT
90 29 13 68 90 19 34 24

BoBaR : Boutique Bar Restaurant de Promotion et de Vente des Produits Locaux.
Bé, Non loin de Bé Beach, au bord du lac de Bé, sur la voie allant vers Akodessewa
92445272

- Eviter les cubes est essentiel pour
protegez votl‘e maintenir une bonne santé. En
choisissant des produits naturels et en

4
sante et celle de cuisinant avec des ingrédients frais,

vous protégez votre bien-étre et celui

votre 'amille! de vos proches. Engageons-nous

ensemble pour une alimentation saine
et responsable !
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Projet d'Amélioration de la
Résilience a I'Insécurité Alimentaire
des ménages dans la Commune du
Golfe 1 (2024 - 2027)

NOTRE BUT

Contribuer a la lutte contre la faim et la malnutrition dans les ménages urbains et semi-urbains
de la commune du Golfe 1 en valorisant les produits locaux sains.

NOS OBJECTIFS

® Eduquer 300 rrjénages. [exetir _QU',”S B Diversifier les sources d'alimentation et
adoptent une alimentation équilibrée améliorer les méthodes de production
intégrant des produits locaux et de préparation alimentaires.

ACTIVITES CLES

B Production d’outils d’éducation (guides, affiches, flyers, T-shirts)
® Education porte-a-porte sur |'alimentation locale dans 300 ménages

® Formation des ménages pour la mise en place de potagers urbains

m Organisation d'ateliers de cuisine et de foyers nutritionnels pour les femmes enceintes et
en &ge de procréer

® Organisation d'un Marché ALIMENTERRE pour promouvoir les mets locaux
m Sensibilisation grand public sur I'Eau, I’Assainissement et I'Hygiéne (EAH)

m Amélioration de la salubrité et de I'image des restaurants de rue
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