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LOUIS, LE PRÉSENTATEUR
Passionné, il l’est toujours autant,  
notre cher animateur ! Sensible, toujours 
à l’écoute, il nous délivre de précieux 
conseils santé, indispensables pour 
adopter les bons gestes au quotidien.  
Sa devise ? Elle n’a pas changé :  
on ne badine pas avec la santé !
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KODJO,  
LE MARI DE CHANTAL
Toujours présent pour ses amis et 
sa femme Chantal, Kodjo n’en n’a 
pas moins le sang chaud ! Surtout 
quand sa femme roucoule à la vue 
d’un autre homme que lui… Macho 
au cœur tendre, il a bien du mal  
à mettre sa jalousie de côté sauf  
si c’est pour la bonne cause…

AWA, 
LA VOISINE DE CHANTAL
L’amour donne des ailes et Awa  
a décidé de se lancer : elle décide 
d’être sa propre chef et d’ouvrir son 
restaurant. La reine du saka-saka  
et du mafé connaît tous les secrets 
et recettes d’une cuisine savoureuse 
et équilibrée. Pour le plus grand 
plaisir de tous !

CHANTAL,  
L’ÉPOUSE DE KODJO
Pour Chantal, l’amitié c’est sacré ! 
Ses amis le savent bien et savent 
la trouver en cas de coup dur. Elle 
sait les écouter, et a toujours le mot 
juste pour les réconforter. Son seul 
petit défaut ? Elle aime plaire, quitte 
à faire un peu enrager son époux 
Kodjo, à fleur de peau…

MARIAMA,  
L’AMIE DE KODJO ET CHANTAL
Mariama aime la bonne cuisine,  
et est attachée aux traditions  
du pays. Elle cuisine comme  
sa mère lui a appris, et elle est fière 
de cet héritage. Pour elle,  
pas question de cuisiner moins gras 
ou autrement. Un avis que  
ne semble pas partager Awa…

PIERRE,  
L’AMI DE KODJO ET CHANTAL
Le jour où Pierre décide d’annoncer 
à ses parents qu’il est homosexuel, 
sa vie bascule. Les parents de Pierre 
réagissent violemment et le chassent 
de la maison. Blessé du rejet de ces 
derniers, Pierre ne sait plus à qui  
se confier…

JEAN, L’AMI DE KODJO
Jean vit pleinement sa belle histoire 
d’amour avec Awa. Il fait tout pour 
lui plaire : il s’est remis au sport 
et fait souvent des footings avec 
son ami Kodjo. Il est même devenu 
bénévole dans une association  
de lutte contre le sida et organise 
un grand événement en faveur  
du dépistage…

DJ CLAUDIO,  
LA STAR DES PLATINES
DJ Claudio, c’est le meilleur !  
Ses mixs et son sourire charmeur 
font des ravages dans le cœur des 
femmes… Et quand elles découvrent 
que leur idole est en plus un militant 
ardent de la cause anti-sida, leur 
admiration n’a plus de borne…

LES PARENTS DE PIERRE
Les parents de Pierre ne 
s’attendaient pas à ça : leur fils  
leur annonce qu’il est homosexuel ! 
Pour eux, le monde s’écroule, leur 
fils n’est pas ce qu’ils croyaient. 
Leur première réaction est très 
dure : ils ont peur des cancans, 
de la réaction des voisins et des 
proches. Finiront-ils par accepter ?











 Le fast food c’est…
A. Pratique, rapide et pas cher.
B.  Pas très bon mais les repas sont complets  

(pain, viande, salade, soda).
C. À consommer avec modération.

   Combien de fruits et légumes faut-il  
manger par jour ?

A. 5 fois par semaine.
B. 5 portions par jour.
C. 3 par jour.

 Comment bien manger pour pas cher ?
A. Acheter toujours la même chose dans le même supermarché.
B. Penser aux surgelés et aux conserves de temps en temps.
C.  Cuisiner en grande quantité pour préparer plusieurs repas  

en une fois.

1 - B :  En cuisinant moins gras,  
vous protégez votre santé en limitant  
les risques de surpoids, et de maladies 
cardio-vasculaires. Il faut donc réduire  
la quantité d’huile et privilégier certaines 
huiles végétales (tournesol, colza, olive) 
meilleures pour la santé que l’huile  
de palme par exemple (cette dernière 
comporte des acides gras saturés 
mauvais pour la santé). Et contrairement 
aux idées reçues, les plats qui comportent 
moins de gras peuvent avoir autant de 
goût si vous appliquez quelques astuces : 
vous pouvez ajouter davantage d’épices 
ou d’assaisonnement, essayez de faire 
bouillir ou de faire revenir à la poêle 
certains aliments au lieu de les frire…

2 - AB :  Trop de sel peut nuire à votre 
santé car il favorise l’hypertension. 
Consommez-le avec modération et 
n’oubliez pas que 80 % du sel que vous 
mangez est contenu dans les aliments. 
Évitez donc d’en ajouter et remplacez-le 

par des épices ou des herbes fraîches ! 
Limitez aussi l’achat d’aliments riches en 
sel : plats préparés, charcuteries, biscuits 
apéritifs comme les cacahuètes, chips… 
Enfin, le sel favorise la soif car il retient 
l’eau des aliments.

3 - BC :  Le goûter est un moment 
important pour vos enfants. Il doit se 
composer d’un ou de deux aliments  
au choix parmi les fruits, les yaourts,  
lait et pain. Évitez de leur donner  
des sodas, des bonbons et des barres 
chocolatées souvent trop sucrés et 
pauvres en vitamines.

4 - C :  Certes, le fast-food peut se 
révéler très pratique quand on a peu  
de temps et ça fait toujours plaisir aux 
enfants ; mais les aliments qui composent 
ces repas contiennent beaucoup de 
graisses et de sucres cachés (viande, 
sauces, frites…). Allez-y de temps en 
temps mais n’abusez pas. Vous pouvez 

aussi demander une salade à la place 
des frites, une eau à la place du soda  
et des fruits en dessert.

5 - B :  Il faut manger au moins 
5 portions de fruits et légumes par jour. 
Et pas que des fruits ou pas que des 
légumes, il est important de manger  
des deux. Vous pouvez les manger cuits, 
crus, mixés, en compotes, frais, en 
conserves, surgelés. Bref, vous avez 
l’embarras du choix !

6 - BC :  Une alimentation saine et 
variée n’est pas forcément plus chère. 
Allez au marché, surtout avant la 
fermeture, les prix sont plus bas. Pensez 
aux surgelés et aux conserves, comparez 
les prix au kilo et privilégiez les fruits  
et légumes de saison. En cuisinant en 
grande quantité, vous préparerez 
plusieurs repas en une fois et vous ferez 
des économies. Vous pouvez ensuite 
congeler le reste pour une autre fois.
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RÉPONSES

  Cuisiner moins gras... 
A. Enlève du goût aux plats.
B.  Protège votre santé des risques de surpoids  

et des maladies cardio-vasculaires.
C. Fera de vous un(e) mauvais(e) cuisinier(ère). 

  Quels sont les effets du sel  
sur le corps ?

A. Le sel favorise l’hypertension. 
B. Donne soif.
C. Fait fondre les graisses.

  Quel est le meilleur goûter  
pour les enfants ?

A. Des gâteaux et du soda.
B. Des fruits et un yaourt.
C. Du pain.

Testez-vos connaissances sans plus attendre.  
Plusieurs réponses par question sont possibles !

Et si on parlait nutrition ?



Riz Etuvé et Riz Surinam
Le riz étuvé vous surprendra par sa cuisson

facile, qui fait de lui un riz incollable.

Le riz surinam doit sa renomée
à la longueur et à la finesse de son grain.

Riz Lotus
Notre riz Lotus a été élu  

MEILLEUR RIZ PARFUMÉ AU MONDE  
à la dernière conférence 

internationale du Riz  (2010). 
Merci pour votre confiance.

Votre industriel en riz, légumes secs, fruits secs, épices et produits orientaux.
60, rue Emile Zola 93120 La Courneuve - Tél. : 01 48 11 15 55 - Fax : 01 48 39 93 27

www.haudecoeur.fr

Les brisures parfumées
Les amoureux du riz brisé, une, 

deux ou trois fois, pourront retrouver 
l’arôme et la tendresse des grains 

du riz parfumé brisé.











  Dans un bilan de santé, il y a toujours  

un test de dépistage du VIH-Sida.

� VRAI � FAUX

   J’ai eu un rapport sexuel sans préservatif 

hier, je dois aller voir un médecin  

en urgence.

� VRAI � FAUX

  Il existe des traitements qui bloquent  

la maladie.

� VRAI � FAUX

  Si j’avais le virus du VIH-Sida,  

je le sentirais forcément !

� VRAI � FAUX

  Je n’ai pas pris de risque (rapport sans 

préservatif), je n’ai aucune raison de me 

faire dépister.

� VRAI � FAUX

  Le VIH-Sida se transmet par le sang.

� VRAI � FAUX

  Si on a déjà fait le test de dépistage  

une fois, pas besoin de le refaire.

� VRAI � FAUX
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1 - FAUX : On peut être porteur du virus du VIH-Sida sans 
le savoir ! Seul le dépistage permet de savoir si on a une 
infection par le VIH-Sida et ainsi de pouvoir se soigner.

2 - FAUX : Ce n’est pas toujours facile de savoir si on  
a pris un risque dans le passé. Si on n’a jamais fait de test 
dans sa vie, c’est important de le faire.

3 - VRAI : Le VIH-Sida se transmet de trois façons :  
par le sang lorsqu’on utilise une seringue usagée (matériel 
d’injection médicale non stérile dans certains pays ou 
injection de drogue), par les rapports sexuels non protégés 
(pénétration vaginale, anale et rapports bouche-sexe) et  
de la mère à l’enfant pendant la grossesse, l’accouchement 
ou l’allaitement.

4 - FAUX : Faire un test de dépistage ne protège pas.  
À certains moments de la vie, c’est important de le faire  
ou refaire : lors d’un bilan de santé, lorsque vous voulez  
avoir un enfant, lorsque vous changez de partenaire  
ou que votre partenaire est infidèle… On peut aussi tout 
simplement le faire pour se rassurer.

5 - FAUX : Le test du VIH-Sida est fait uniquement si  
la personne a dit qu’elle était d’accord. Le mieux est d’en 
parler avec votre médecin pour qu’il fasse l’ordonnance  
de la prise de sang.Vous pouvez aussi aller dans une CDAG 
(consultation de dépistage anonyme et gratuit) qui est 
anonyme et gratuit ou dans certaines associations pour faire 
un TROD (Test Rapide d’Orientation Diagnostique). C’est un 
test d’urgence qui permet d’avoir les résultats rapidement.

6 - VRAI : Si vous venez de prendre un risque, allez 
immédiatement aux urgences de l’hôpital le plus proche,  
si possible avec le/la partenaire. Si le médecin pense  
que c’est utile, il vous prescrira un traitement appelé TPE 
(Traitement Post-Exposition). Ce traitement diminue  
les risques de contamination, et doit être commencé dans  
les 48 h après avoir pris le risque.

7 - VRAI : Ces traitements sont d’autant plus efficaces  
qu’ils sont pris tôt. C’est pour ça qu’il est important de  
faire un test de dépistage. Il n’y a pas de traitements qui 
permettent de guérir complètement du VIH-Sida mais  
les traitements qui existent permettent de bien vivre avec  
le virus. Ils empêchent de tomber malade.

RÉPONSES

Et si on parlait dépistage du VIH-Sida ?

Où faire le test ?

•  Les CDAG (Consultations  
de Dépistage Anonyme  
et Gratuit). Un numéro vous  
est attribué pour que vous n’ayez 
pas à donner votre nom. Aucun 
papier d’identité ou de « sécu »  
ne vous sera demandé.  
Le médecin vous posera  
seulement des questions sur votre 
santé et vos prises de risque.  
Vous venez chercher vos résultats 
avec votre numéro.

•  Les CIDDIST (Centres 
d’Information, de Dépistage  
et de Diagnostic des Infections 
Sexuellement Transmissibles).  
C’est gratuit.

•  Les laboratoires d’analyses 
médicales. Le test est également 
gratuit si vous avez une 
ordonnance d’un médecin.  
Vous ne serez pas remboursé si 
vous n’avez pas d’ordonnance.

•  Les centres du planning 
familial peuvent proposer  
le test de dépistage mais pas tous.

•  Pour en savoir plus :  
Sida Info Service  
(0 800 840 800)  
www.sida-info-service.org 
et  
lasantepourtous.com
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  Si une femme choisit une autre femme, 

c’est parce qu’elle n’a pas rencontré 

l’homme qu’il lui fallait.

� VRAI � FAUX

   La religion interdit l’homosexualité.

� VRAI � FAUX

  On peut être à la fois « homo » et « hétéro ».

� VRAI � FAUX

  L’homophobie, c’est quand on est violent 

avec une personne homosexuelle.

� VRAI � FAUX

  La loi punit l’homophobie.

� VRAI � FAUX

 L’homosexualité, ça se soigne.

� VRAI � FAUX

  L’homosexualité, c’est un truc de blancs !

� VRAI � FAUX
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1 - VRAI : L’homophobie, c’est le fait de rejeter un homme  
ou une femme qui aime une personne du même sexe que  
lui (elle). Elle peut se traduire de différentes façons : ça  
peut être des mots (insultes, injures…), un comportement 
(rejet, mépris, discriminations, humiliations) ou des actes  
de violence physique !

2 - VRAI : La provocation à la haine ou la violence  
à l’encontre d’une personne sous-prétexte qu’elle est 
homosexuelle ou bisexuelle est punie d’un an d’emprisonnement 
et de 45 000 € d’amende. Pour une injure homophobe,  
une personne peut être condamnée à six mois de prison  
et 22 500 € d’amende.

3 - FAUX : L’homosexualité n’est pas une maladie et on  
ne peut donc pas en « guérir ». On ne choisit pas d’être 
homosexuel ou hétérosexuel. On le vit, parfois on le cache 
mais ça fait partie de soi. L’homosexualité existe depuis 
toujours chez l’homme mais aussi chez les animaux. Pourtant, 
l’homosexualité n’est pas comprise et acceptée partout dans 
le monde.

4 - FAUX : L’homosexualité existe parmi toutes les origines 
et sur tous les continents. Il y a des homosexuels dans tous  
les pays d’Afrique, et ce, depuis toujours. L’homosexualité se 
retrouve dans l’histoire africaine dans de nombreuses ethnies 

et régions d’Afrique. Il y a aussi des homosexuels parmi  
les Africains habitant en France ! D’ailleurs, l’homosexualité 
est parfois la raison pour laquelle ils ont quitté leur pays 
d’origine où ils étaient rejetés et sont venus en France.

5 - FAUX : On n’est pas lesbienne parce qu’on n’a pas 
rencontré l’homme de sa vie, ou parce qu’on n’a eu que  
des mauvais amants ! Ce n’est pas non plus une histoire 
d’éducation. Les homosexuelles sont attirées par des femmes 
comme les hétérosexuel(le)s sont attiré(e)s par des personnes 
de l’autre sexe, et aucun homme ne pourra changer leurs 
goûts.

6 - FAUX : Chacun a son interprétation des textes religieux. 
Ces textes, chrétiens comme musulmans, parlent d’abord  
de respect et d’amour. On peut très bien être homosexuel et 
vivre pleinement sa religion. Il existe d’ailleurs de nombreuses 
associations de croyants homosexuels, de toutes religions, 
comme « Homosexuels et musulmans de France », ou bien 
« David et Jonathan » pour les catholiques.

7 - VRAI : Un homme peut tout à fait aimer les femmes et 
les hommes, et donc avoir des rapports sexuels avec les deux 
sexes. Idem pour une femme. Cela s’appelle être bisexuel. C’est 
aussi naturel que d’être hétérosexuel ou homosexuel. La loi 
punit aussi les agressions envers les personnes bisexuelles.

RÉPONSES

Et si on parlait homophobie ?
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NOUVELLE SAISON À DÉCOUVRIR SUR LASANTEPOURTOUS.COM

3Une série de J.G BIGGS et Stéphane POCRAIN

Claudia TAGBO - PATSON
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