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Cette brochure est un outil d’éducation à la consommation locale qui est éditée dans le 
cadre du PARI Alimentaire : Projet d'Amélioration de la Résilience à l'Insécurité 
Alimentaire des ménages dans la Commune de Golfe 1, à 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 Ministère 
de la Coopération Allemande BMZ. 

A ces partenaires, nous disons un grand merci.

La commune du Golfe 1 Bè-Apédomé, le chef du canton de Bè 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 l’édition de cette brochure.
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Perte de nutriments : La mauvaise cuisson peut faire disparaître certaines vitamines et 
certains minéraux importants. Selon la température, les aliments peuvent changer et 
devenir moins nutritifs. Voici quelques températures clés :

LES AVANTAGES D’UNE BONNE CUISSON DES ALIMENTS

LES DANGERS D'UNE MAUVAISE CUISSON

Destruction des micro-organismes 
Une bonne cuisson élimine les agents 
pathogènes responsables de maladies.

Facilité de digestion
Une bonne cuisson rend certains aliments 
plus digestes.

Amélioration du goût
Une bonne cuisson libère le goût et les 
arômes et rend les plats plus savoureux.

Valeur nutritionnelle
Une bonne cuisson augmente la 
biodisponibilité de certains nutriments. 
Elle aide notre corps à mieux utiliser 
certains nutriments.

La cuisson des aliments est une étape essentielle pour garantir notre santé. En transformant 
les matières premières par la chaleur, nous améliorons non seulement le goût, mais aussi la 
sécurité et la digestibilité de nos repas. Cependant, il est crucial de choisir la bonne méthode 
de cuisson pour préserver les nutriments et éviter les substances nocives.

CUISINEZ SAIN, C'EST MANGER QUALITÉ
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À partir de 40 °C
Les enzymes qui aident
à la digestion disparaissent.

À partir de 60 °C
La vitamine C est détruite.

À partir de 95 °C
Les vitamines du groupe
B disparaissent.

À partir de 100 °C
Certains minéraux, comme le
calcium et le magnésium, se perdent

À partir de 110 °C
Les vitamines A, D, E et K
deviennent moins efficaces.



Les HCA sont considérés comme des agents cancérogènes potentiels pour 
l'homme. Des études ont montré un lien entre une consommation élevée de 
viandes cuites à haute température (comme les grillades ou les rôtis) et un risque 
accru de cancers, notamment le cancer colorectal et le cancer de l'estomac.

Les HCA provoquent des mutations au niveau de l'ADN, ce qui peut entraîner 
des anomalies génétiques. Cette interaction avec l'ADN peut contribuer à 
l'initiation de processus tumoraux dans l'organisme.

Les HPA sont également reconnus pour leur potentiel cancérogène. Une 
exposition prolongée ou élevée a été associée à divers cancers, y compris ceux 
du poumon et de la vessie. Les HPA peuvent être présents dans les aliments cuits 
à des températures élevées ou lorsque les graisses se consument.

Les HPA peuvent affecter le système immunitaire, rendant les consommateurs 
plus vulnérables aux infections et aux maladies. Cette immunotoxicité peut 
contribuer à l'émergence de divers troubles de la santé.

L'exposition aux HPA, en particulier pendant la grossesse, peut avoir des 
effets néfastes sur le développement fœtal, entraînant des complications 
comme des retards de croissance et des malformations congénitales. Des 
études indiquent également des effets néfastes sur le développement 
neurologique des enfants.

L'acrylamide a été classé comme un cancérogène potentiel pour l'homme 
notamment le cancer du sein, du colon et de l'œsophage chez l'homme.

L'acrylamide est neurotoxique, et une exposition à des niveaux élevés a été 
associée à des effets nuisibles sur le système nerveux. Cela peut entraîner des 
symptômes tels que des engourdissements, des picotements dans les mains et les 
pieds, et, dans des cas extrêmes, des troubles nerveux plus graves.

L'acrylamide peut altérer le métabolisme normal des cellules, en particulier celui 
lié à la régulation de l'insuline. Des études suggèrent que la consommation 
d'acrylamide pourrait influencer la sensibilité à l'insuline et contribuer au 
développement de troubles métaboliques tels que le diabète de type 2.

Formation de substances toxiques : Quand on cuisine, la chaleur peut tuer les 
bactéries et rendre les aliments sûrs à manger. Cependant, cuire à des températures 
très élevées ou longtemps peut créer des substances dangereuses pour la santé. Ces 
composés peuvent être nuisibles et parfois même cancérigènes. Voici quelques 
exemples :

Acrylamide : Cette substance apparaît quand on cuit des aliments riches en amidon, 
comme les pommes de terre, à des températures élevées ou quand on les frit  ou les 
aliments cuits au four. Voici quelques effets néfastes potentiels de l'acrylamide sur la 
santé: 

Amines hétérocycliques (HCA) et hydrocarbures aromatiques polycycliques 
(HPA) : Ces produits chimiques se forment quand on grille ou fume de la viande 
ou du poisson à haute température.
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Acroléine : Se forme lorsque les graisses sont chauffées trop fortement. Voici quelques 
effets nocifs potentiels de l'acroléine sur la santé

Il existe plusieurs méthodes de cuisson à privilégier pour préserver les nutriments et éviter la 
formation de substances toxiques. Leur point commun est d'éviter l'exposition prolongée des 
aliments à une chaleur excessive.

LES BONNES METHODES DE CUISSON

L'acroléine est un irritant puissant pour les voies respiratoires. Cette irritation peut 
être particulièrement préoccupante pour les personnes souffrant de maladies 
respiratoires comme l'asthme.

L'exposition à l'acroléine, notamment par ingestion dans des aliments, peut 
causer des irritations et des dommages au tractus gastro-intestinal. Les 
symptômes peuvent inclure des douleurs abdominales, des nausées, des 
vomissements et des diarrhées.

À la vapeur : La cuisson à la vapeur 
préserve les nutriments, la texture et les 
arômes des aliments. Elle est idéale pour 
les légumes comme les betterave et les 
carottes, ainsi que pour le poisson, 
garantissant une cuisson saine et 
savoureuse.

À l’étouffée : La cuisson à l’étouffée 
utilise peu d'eau et un couvercle pour 
cuire doucement les aliments. Elle 
convient parfaitement aux légumes tels 
que les épinards et aux viandes comme le 
poulet, conservant minéraux et vitamines 
tout en intensifiant les saveurs.

À l’eau : Cuire à l'eau est une méthode 
simple qui limite la perte de nutriments si le 
bouillon est consommé. Elle est 
recommandée pour les légumes.

05



Certaines méthodes de cuisson favorisent l’apparition de substances nocives pour la santé. Il 
est donc conseillé de les limiter si vous souhaitez cuire les aliments de manière saine. Voici les 
principaux modes de cuisson à éviter :

LES MODES DE CUISSON A EVITER

Cuire les aliments dans des plastiques : 
Par exemple, la cuisson d’akpan ou d’ablo 
dans des sachets plastiques est à interdire, 
car cela peut entraîner la libération de 
substances toxiques.

La friture : Les matières grasses 
surchauffées émettent de l’acroléine, qui 
qui peut aggraver les crises d'asthme et 
provoquer aussi des diarrhées, des 
nausées et des douleurs abdominales.

À la poêle : La cuisson à la poêle 
nécessite peu de matière grasse et est 
rapide. Elle est idéale pour les viandes 
comme le bœuf et le poulet, ainsi que 
pour les légumes comme les poivrons, 
tout en préservant les sucs et les 
nutriments.

Braiser : C'est une cuisson longue à feu 
doux des aliments dans des casseroles 
fermées en utilisant peu d'eau. C'est 
parfait pour les viandes, car cela permet de 
les attendrir tout en conservant les jus et 
les saveurs. Les légumes peuvent 
également être braisés pour avoir tous ses 
bons nutriments.

Rôtir : Cuire au four ou griller à feux doux 
permet de développer des saveurs 
intenses et une texture agréable. Vous 
pouvez rôtir des légumes, des viandes ou 
des volailles en ajoutant un peu d'huile et 
des herbes d’assaisonnement. Cela aide à 
caraméliser les aliments tout en 
préservant une grande partie de leurs 
nutriments.
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Les grillades : Faire griller à haute 
température les viandes et poissons 
entraîne la formation de substances 
toxiques, comme le benzopyrène et les 
amines hétérocycliques. Les poissons 
fumés contiennent également ces 
molécules cancérigènes.

Cuisson à haute température dans des 
récipients en métal endommagés : Cela 
peut libérer des métaux lourds dans les 
aliments, ce qui est dangereux pour la 
santé.

Micro-ondes dans des récipients non 
adaptés : Utiliser des plastiques non 
appropriés pour le micro-ondes peut 
également libérer des substances nocives.

Cuisson prolongée à haute 
température : Cela peut entraîner la 
dégradation des nutriments et la 
formation de composés toxiques.

En suivant ces conseils, vous pourrez cuisiner de manière plus saine tout en préservant le goût 
et les bienfaits nutritionnels de vos aliments

LES CONSEILS PRATIQUES

Privilégiez les huiles saines : Optez pour une vraie huile 
d'arachide ou de l'huile de coco.

Cuisinez à feu doux : Préférez des températures de cuisson 
modérées pour préserver les nutriments et pour éviter la 
formation de substances nocives.

Choisissez des ustensiles appropriés : Utilisez des 
casseroles et poêles en acier inoxydable, en fonte ou en 
céramique. Évitez les récipients en plastique pour la cuisson.
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Une bonne cuisson est essentielle pour notre santé. En choisissant les 
méthodes appropriées et en faisant attention aux températures, nous 
pouvons maximiser les bienfaits nutritionnels de nos aliments tout en 
préservant leur goût. Cuisinez sain, mangez bien, et offrez à votre famille 
des repas à la fois délicieux et nutritifs ! Engagez-vous dès aujourd'hui à 
adopter des pratiques culinaires plus saines et faites de chaque repas une 

occasion de prendre soin de votre bien-être et de celui de vos proches.

Variez les méthodes de cuisson : Alternez entre vapeur, 
étouffée et autres méthodes douces pour diversifier les 
textures et les saveurs tout en préservant les nutriments.

Utilisez des bouillons faits maison : Utilisez des bouillons 
maison pour la cuisson à l'eau ou à l'étouffée afin de renforcer 
la saveur sans ajouter beaucoup de sel.

Consommez les restes intelligemment : Réutilisez les restes 
de cuisson dans des soupes, salades ou plats cuisinés pour 
éviter le gaspillage alimentaire.

Privilégiez les aliments frais : Utilisez des fruits et légumes 
de saison pour maximiser les nutriments et les saveurs dans 
vos plats.

Utilisez des herbes et épices : Ajoutez des herbes et épices 
pour rehausser les saveurs sans avoir besoin d'excès de sel ou 
de matières grasses.

Évitez la cuisson excessive : Surveillez vos aliments pour 
éviter une cuisson trop longue, qui peut entraîner la perte de 
nutriments.

ENSEMBLE, FAISONS DE LA
CUISINE UN VÉRITABLE

PLAISIR POUR LA SANTÉ !
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Projet d'Amélioration de la 
Résilience à l'Insécurité Alimentaire 
des ménages dans la Commune du 
Golfe 1 (2024 - 2027)

00228 70 46 19 29
www.oadel-togo.org OADEL

NOS OBJECTIFS
Éduquer 300 ménages pour qu’ils 
adoptent une alimentation équilibrée 
intégrant des produits locaux

Diversifier les sources d’alimentation et 
améliorer les méthodes de production 
et de préparation alimentaires.

ACTIVITÉS CLÉS
Production d’outils d’éducation (guides, affiches, flyers,T-shirts)

Organisation d’ateliers de cuisine et de foyers nutritionnels pour les femmes enceintes et 
en âge de procréer

Amélioration de la salubrité et de l’image des restaurants de rue 

Éducation porte-à-porte sur l’alimentation locale dans 300 ménages

Organisation d'un Marché ALIMENTERRE pour promouvoir les mets locaux

Formation des ménages pour la mise en place de potagers urbains

Sensibilisation grand public sur l’Eau, l’Assainissement et l’Hygiène (EAH)

Contribuer à 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.

NOTRE BUT






