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Driss Lachguar hôte de
l’Université Sidi Mohammed
Ben Abdellah à Fès

Le Premier secrétaire de
l’USFP, Driss Lachguar, sera l’hôte
de l’Université Sidi Mohammed
Ben Abdellah à Fès, dans le cadre
de son programme «Dialogues de
l’Université».

Cette rencontre, organisée par
le laboratoire des études politiques
et du droit public à la Faculté des
sciences juridique, économique et
sociale à Fès et prévue en présen-
tiel et à distance, aura lieu ce mer-
credi à partir de 14 heures au
centre de formation et des confé-
rences dépendant de l’Université.

L’agence officielle algérienne
s’emmêle les pinceaux
Sahara marocain et sahara occidental
égyptien, c’est du kif-kif pour l’APS
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L’agence officielle algérienne
s’emmêle les pinceaux
Sahara marocain et sahara occidental égyptien, c’est du kif-kif pour l’APS

L’APS, l’agence de presse algé-
rienne, est, sans conteste,
championne du monde dans la
fabrication des fake news et

des intox, surtout quand il est question du
Royaume, de ses institutions et de son in-
tégrité territoriale.

Poussée par sa haine viscérale à l’égard
du Maroc, l’APS a commis une maladresse
en violation des règles les plus élémentaires
de la déontologie et de l’éthique journalis-
tiques et qui restera à jamais dans les an-
nales de la presse. Elle a relayé des
informations sur l’intention de deux socié-
tés égyptiennes d’investir au «Sahara occi-
dental», sous le titre «Deux sociétés
égyptiennes ont l’intention d’investir au Sa-
hara occidental en violation du droit inter-
national». Sauf  que les deux sociétés
égyptiennes en question comptent investir
dans le Sahara occidental constitué de l'en-
semble des régions situées dans la partie
occidentale du Nil en Egypte et s'étendant
jusqu'aux frontières de la Libye à l'ouest, du
Soudan au sud et de la Méditerranée au
nord. 

«Les compagnies pétrolières égyp-
tiennes Khalda Petroleum Co. et Qarun
Petroleum comptent investir plus d'un mil-
liard de dollars dans le domaine de l'explo-
ration pétrolière au Sahara occidental, en
violation du droit international. La compa-
gnie Khalda Petroleum compte forer, au
Sahara occidental, 35 puits d'exploration et
52 puits de développement entre 2021 et
2022 pour un coût global de 830 millions
de dollars, a déclaré son président Saeed
Abdel Moneim, rapporte le site Arab
News, citant la chaîne de télévision saou-
dienne Al Arabiya. Il a précisé, en outre,
que la compagnie visait à produire, à terme,

130.000 barils de pétrole brut et de
condensats, et 630 millions de pieds cubes
de gaz naturel», lit-on dans une dépêche de
l’APS datée du 2 mai courant.

Et la même agence d’ajouter : «Qarun
Petroleum envisage d'investir 252 millions
de dollars dans la région en forant 24 puits
de développement et 5 puits d’exploration
entre les années 2021 et 2022, selon les dé-
clarations de son président Ashraf  Abdel-
Gawad. Qarun Petroleum s'est d'ores et
déjà fixé l'objectif  de produire 9 millions
de barils de pétrole brut par an». 

Et après avoir annoncé son informa-
tion, voire son infox, l’APS a prétendu que
«la Cour internationale de justice (CIJ)
considère le Sahara occidental comme un
territoire distinct de celui du Maroc, ce qui
implique qu'aucune compagnie étrangère
ne peut investir dans les territoires sah-
raouis».  

Mohamed Badr, journaliste et député
égyptien, a publié lundi un tweet dans le-
quel il a dénoncé l’ignorance de l’APS.
«Cette information qui est officiellement
publiée dans l'agence de presse confirme
l'ignorance (de l’agence) de la géographie
et la haine qu’elle a envers nous. L'Egypte
investira au Sahara occidental, qui est à
100% égyptien s’étendant de l'ouest du Nil
à la frontière libyenne. Les ignorants l'ont
confondu avec le Sahara maghrébin», a
souligné Mohamed Badr. 

Cette bourde commise par cette agence
à la solde du régime haineux des généraux
algériens, dévoile au grand jour son igno-
rance de la géographie des pays arabes et
une haine qui dépasse toutes les limites en-
vers le Royaume du Maroc et son peuple.  

Et dès que l'erreur fatale a été décou-
verte, l'agence et les sites hostiles au

Royaume se sont précipités pour suppri-
mer cet infox.

Ce n’est pas la première fois que cet or-
gane de propagande du régime algérien re-
court à la désinformation. C’est la seule
agence de presse dans le monde qui publie
quotidiennement et sans vergogne des
communiqués de la fantasmagorique
RASD sur sa guerre imaginaire contre les
Forces Armées Royales depuis novembre
dernier, date de l'opération marocaine vi-
sant à rétablir la libre circulation entre le
Maroc, d’une part,  et la Mauritanie et le
reste de l’Afrique de l’Ouest, d’autre part,
à travers le passage frontalier d’El Guer-
guarat qui a été bloqué pendant des se-
maines par les milices séparatistes. 

En décembre denier, la chaîne franco-
allemande Arte a mis à nu dans son émis-
sion «28 minutes», les fake news et autres
fausses informations relayées par les ma-

chines de propagande du Polisario et ses
soutiens dont notamment l’APS au sujet
des prétendues tensions dans le Sahara ma-
rocain.

En juin 2019, cette même agence avait
prétendu que le Conseil des ministres (du
Maroc) avait reconnu «solennellement la
non souveraineté» du Royaume sur son Sa-
hara en adoptant l'accord de pêche avec
l'Union européenne, alors que la vérité est
toute autre.

Pis encore, elle avait attribué en 2015
au ministre espagnol des Affaires étran-
gères à cette époque, José Manuel Garcia-
Margallo, des propos sur le Forum Crans
Montana organisé à Dakhla qu’il n’avait ja-
mais prononcés.

Bref, l’APS a fait des fake news et du
mensonge sa ligne éditoriale quand il s’agit
du Maroc et de son intégrité territoriale.

Mourad Tabet
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Des victimes des actes criminels
du séparatiste en chef manifestent
devant l'hôpital de Logroño 
Plusieurs victimes des atrocités commises par

le chef  des séparatistes du Polisario, Brahim
Ghali, ont exprimé, samedi devant l’hôpital

San Pedro de Logroño, qui accueille ce criminel
notoire, leur indignation et colère face à l’attitude
du gouvernement espagnol d’autoriser l’accès à
son territoire d’un recherché par la justice pour des
crimes de génocide et de terrorisme.

Venues de plusieurs villes voisines, ces victimes
ont souligné que ce criminel doit répondre de ses
actes devant la justice pour les graves accusations
qui pèsent sur lui.

Brandissant des pancartes dénonçant l'entrée
illégale de Brahim Ghali en Espagne sous une
fausse identité et exigeant la réactivation de la pour-
suite judiciaire contre ce mercenaire, les partici-
pants à cette manifestation ont demandé
instamment au gouvernement espagnol de se
conformer au mandat d'arrêt émis par le juge José
de la Mata de l’Audience nationale, la plus haute
juridiction pénale espagnole.

Dans un communiqué lu à cette occasion, les

victimes des actes criminels du Polisario ont ré-
clamé l'arrestation immédiate de Brahim Ghali et
l'extradition de ses complices dans les plus brefs
délais.

Ils ont également appelé, au nom de toutes les
victimes des actes criminels commis par les sépa-
ratistes, le gouvernement espagnol de Pedro San-
chez à assumer sa responsabilité et à rendre justice
aux victimes espagnoles du Polisario au lieu d’ac-
cueillir un repris de justice en violation du droit na-
tional et international.

La presse locale a largement évoqué cette ma-
nifestation de protestation, notamment le journal
"La Rioja" et le portail d'information général "tri-
bunalibre.info".

L’accueil par l’Espagne du chef  des sépara-
tistes sous une fausse identité et avec des papiers
falsifiés en coordination avec l’Etat algérien a sus-
cité de vives réactions de réprobation et de
condamnation à travers le monde.

Madrid est accusé d’aider un criminel de guerre
à s’extirper de la justice et de cautionner ses actes.

Brahim Ghali convoqué
par la justice espagnole

Le juge d’instruction de la 5ème
Cour de justice de Madrid, Santiago
Pedraz Gómez, a décidé de convo-

quer Brahim Ghali le 5 mai 2021 pour
l’auditionner dans le cadre de la plainte dé-
posée par El Fadel Breika, un dissident du
Polisario naturalisé espagnol, pour enlève-
ment, détention arbitraire et torture, in-
dique le site espagnol d’information
«Estrecho News».

L’ordonnance du juge madrilène a été
rendue avant l’arrivée de Brahim Ghali en
Espagne et l’avocat de la victime l’a déjà

notifié de cette décision, ajoute la même
source.

A noter que plusieurs associations re-
présentant les victimes des violations des
droits humains perpétrées par le Polisario
avaient déposé des plaintes au cours des
années 2008, 2016 et 2018 avec des élé-
ments prouvant l'implication de Brahim
Ghali dans les opérations de torture qui
ont eu lieu dans les camps de Tindouf.

Les autorités espagnoles ne peuvent
donc nullement exciper d’une quelconque
immunité du mis en cause ni de sa fausse
qualité de pseudo chef  d’Etat de la pré-
tendue RASD qu’elle n’a pas reconnue
pour lui faire éviter de passer par la case
judiciaire.

Avec sa convocation, il incombera
donc à la justice espagnole de s’exercer :
elle dispose de la compétence juridiction-
nelle à cet égard, en raison de la présence
de l’auteur des actes et de certaines vic-
times sur le territoire espagnol, aussi bien
qu’en raison du caractère international des
crimes en cause.

Ahmadou El-Katab
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Le monde du travail vu sous deux
angles diamétralement opposés

Où en est le dialogue
social entre le gou-
vernement et ses par-
tenaires sociaux ? « Il

est en  suspens », affirment plu-
sieurs centrales syndicales. Cer-
taines n’hésitent pas à considérer
2021 comme une année blanche.
Pis, elles estiment que s’il y a une
montée en puissance des mouve-
ments sociaux au Maroc, c’est à
cause du gel de cet outil indispen-
sable pour développer la coopéra-
tion entre l’Exécutif  et ses
partenaires économiques et so-
ciaux, de manière à consolider la
paix sociale et à promouvoir le dé-
veloppement économique et so-
cial.

Pour Abdelhamid Fatihi, se-
crétaire général de la  Fédération
démocratique du travail (FDT), le
gouvernement a poursuivi sa po-
litique hostile à l’égard des reven-
dications de la classe ouvrière et a
refusé de répondre à ses aspira-
tions en termes de dignité et de
justice sociale. Pis, il a fermé les
portes à tout dialogue social, que
ce soit au niveau central ou secto-
riel et a opté pour l’approche sé-
curitaire.  Selon le secrétaire
général de la FDT, le gouverne-
ment a répondu aux protestations
légitimes des fonctionnaires, des
salariés et des ouvriers par de la
violence inacceptable et des légis-
lations et décisions prises hors du
dialogue social.   

Miloudi Moukharik, secrétaire
général de l'Union marocaine du

travail (UMT), a indiqué, pour sa
part, que le gouvernement a effec-
tivement gelé le dialogue social en
précisant que le chef  de
l’Exécutif  a refusé de tenir la ses-
sion  d’avril 2021, laissant ainsi de
côté plusieurs dossiers brûlants et
urgents. Ce qui a plombé davan-
tage, selon lui, le climat social et
augmenté les mouvements so-
ciaux auxquels l’Exécutif  a ré-
pondu par la brimade et les
arrestations  comme c’est le cas
pour certaines catégories sociales
(enseignants contractuels, person-
nel soignant,…), en violation fla-
grante du droit de manifestation
pacifique garanti par la Constitu-
tion.  « Le gouvernement ne de-
vrait-il pas faire participer le
mouvement syndical via des dia-
logues sectoriels et nationaux afin
de trouver des solutions équita-
bles aux  dossiers sectoriels, de
l’emploi ou ceux concernant une
vaste catégorie de nos conci-
toyens comme c’est le cas de la
généralisation de la sécurité so-
ciale ? », s’est-il demandé. 

Même son de cloche de la part
de l’Union nationale des travail-
leurs du Maroc (UNTM) qui a
constaté avec inquiétude le gel du
dialogue social  et la non-actuali-
sation du cadre juridique des pro-
chains scrutins professionnels
ainsi que l’absence de réaction im-
médiate et sérieuse concernant les
protestations sociales,  sectorielles
et catégoriales, ce qui donne le
sentiment, selon l’UNTM, d’une

régression de la marge des libertés
cumulées par notre pays. « Nous
dénonçons le gel du dialogue so-
cial ainsi que le dialogue institu-
tionnel  dans certains secteurs
gouvernementaux. Cette situation
a donné lieu à un mouvement so-
cial en nette évolution alors qu’il
aurait  pu être évité via des négo-
ciations responsables et produc-
tives. A ce propos, nous
demandons à tous les secteurs
gouvernementaux concernés d’as-
sumer leur responsabilité afin de
garantir une paix sociale durable
ainsi que le respect du principe et
des règles de la représentativité ;
et d’encourager la signature de
conventions collectives au niveau
des administrations et des établis-
sements publics », a indiqué un
communiqué de l’UNTM.

De son côté, la CDT a consi-
déré que le Maroc a vécu une
année blanche au niveau du dia-
logue social, et ce sur tous les ni-
vaux (central, sectoriel ou local).
Ce syndicat estime que le gouver-
nement a maintenu sa méthode
unilatérale de prise de décisions
en tentant de faire passer des lois
liberticides au cours de la période
du confinement tout en gelant le
dialogue social central et celui sec-
toriel ainsi que le travail des com-
missions d’enquête et de
réconciliation destinées à régula-
riser les conflits du travail. A ce
propos, cette centrale syndicale a
appelé  à l’institutionnalisation du
dialogue social pour qu’il soit

contraignant via une loi-cadre.
Pour elle, le dialogue social doit
représenter un canal important et
nécessaire pour débattre de l’en-
semble des lois sociales et pour
faire respecter les obligations et
les engagements pris.

L'Union générale des travail-
leurs du Maroc (UGTM) a, pour
sa part,  appelé le gouvernement
à accélérer la mise en œuvre de
l'ensemble de ses engagements
contenus dans les accords sociaux
des années 2011 et 2019, rapporte
le journal l’Economiste. En effet,
elle a exigé la mise en œuvre des
mécanismes du dialogue social na-
tional ainsi que le retrait du projet
de loi sur la grève et de le remettre
sur la table du dialogue social, tout
en exprimant son rejet de tous les
modes de travail fragiles dans les
secteurs public et privé.

L’UGTM a, en outre, mis l'ac-
cent sur la mise en œuvre de tous
les accords du dialogue sectoriel,
la publication des décrets d'accord
et le déblocage des redevances fi-
nancières pour les promotions ef-
fectuées, relevant que la
commémoration du 1er mai de
cette année dans un contexte de
crise sanitaire intervient dans une
conjoncture particulière marquée
par le lancement de l'organisation
de l'élection des délégués des sa-
lariés dans les secteurs public et
privé.

Le gouvernement, et à l’in-
verse de ces critiques et accusa-
tions, considère qu’il a réalisé de

bons résultats en matière de dia-
logue social et compte poursuivre
l’institutionnalisation de ce méca-
nisme. Lors de la dernière fête du
travail, Mohamed Amekraz, mi-
nistre de l'Emploi et de l'Insertion
professionnelle, a indiqué que
l’Exécutif  a respecté l’ensemble
des engagements fiscaux estimés
à 14.25 milliards de DH, en vertu
des dispositions de l’accord du 25
avril 2019. 

Il a également affirmé qu’au
cours de l’année 2020, le gouver-
nement a poursuivi les rounds du
dialogue social ainsi que les ren-
contres consultatives avec les par-
tenaires sociaux. A ce propos, il a
souligné qu’il y a eu l’organisation
de trois réunions de la commis-
sion nationale du dialogue social
au niveau de la présidence du gou-
vernement et une série de réu-
nions de consultation avec les
partenaires sociaux au niveau du
ministère de tutelle afin d’opéra-
tionnaliser les engagements pris
en matière d’emploi, entre autres.
Et qu’en est-il du dialogue social
pour l’année en cours ? Le minis-
tre ne pipe pas mot.  Cette tâche
sera peut-être assumée par Saad
Dine El Otmani, chef  du gouver-
nement. En effet, « le dialogue so-
cial » sera l’un des thèmes retenus
lors de la séance mensuelle des
questions relatives à la politique
générale adressées au chef  du
gouvernement, le 11 mai courant.
Affaire à suivre.

Hassan Bentaleb

Le tableau est plus
que rose pour le
gouvernement
Désespérément
noir, rétorquent 
les syndicats
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Situation peu enviable des travail-
leurs en ces lendemains du 1er
Mai. Non seulement, ils n’ont
pas pu le fêter comme il se doit

pour cause d’urgence sanitaire, mais ils
vont avoir à assumer les conséquences
fort dommageables d’un marché du tra-
vail qui ne peut plus assurer leur avenir.

En effet, un nombre important
d’entre eux a vu sa situation muer, du
jour au lendemain, en celle de chô-
meurs. 

Selon une note d’information rela-
tive à la situation du marché du travail
au T1-2021 rendue publique hier par le
HCP, le nombre de ceux-ci a augmenté
de 242.000 personnes entre le premier
trimestre de l'année 2020 et celui de
2021, passant de 1.292.000 à 1.534.000
chômeurs, ce qui correspond à une aug-
mentation de 19%. Cette hausse étant
le résultat d'une augmentation de
185.000 chômeurs en milieu urbain et
de 57.000 en milieu rural.

Et, cerise sur le gâteau, le volume du
sous-emploi, dans ses deux compo-
santes, est passé, durant la période, de
954.000 personnes à 988.000, de
531.000 à 552.000 dans les villes et de
423.000 à 435.000 à la campagne. Le
taux de sous-emploi est ainsi passé de
8,8% à 9,2%, au niveau national, de
8,7% à 8,9% en milieu urbain et de
8,9% à 9,6% en milieu rural.

Dans le détail, le taux de sous-em-
ploi des hommes (10,2%) est presque
deux fois plus élevé que celui des
femmes (5,6%). En milieu urbain, il est
de 9% contre 8,3% pour les femmes et
en milieu rural, il est presque 5 fois plus
élevé parmi les hommes avec 12% que
parmi les femmes (2,5%). 

Le taux de chômage a ainsi crû de 2
points entre les premiers trimestres de
2020 et de 2021, passant de 10,5% à
12,5%, enregistrant une forte hausse
aussi bien en milieu rural qu'en milieu

urbain en passant respectivement de
3,9% à 5,3% et de 15,1% à 17,1%, 

Il a également enregistré une forte
hausse parmi les femmes (3,2 points),
de 14,3% à 17,5%, et parmi les jeunes
âgés de 15 à 24 ans (5,7 points), de
26,8% à 32,5%, indique la même
source, ajoutant que le taux de chômage
des diplômés a, de son côté, enregistré
une hausse de 2 points, passant de
17,8% à 19,8%.

Et, sur la même période, le taux
d'activité a baissé, au niveau national, de
46% à 45,5%, poursuit ladite note, fai-
sant observer que ce taux a baissé de
53,3% à 51,1% en milieu rural et a aug-
menté de 42,1% à 42,6% en milieu ur-
bain. L'écart entre hommes et femmes
a atteint 49,5 points, avec des taux d’ac-

tivité respectifs de 70,7% et de 21,2%.
Ces taux étaient de 70,3% et de 22,6%
au premier trimestre de 2020.

De son côté, le taux d'emploi a
baissé de 41,2% à 39,9% au niveau na-
tional. Ce taux a connu une légère
baisse de 0,4 point en milieu urbain (de
35,7% à 35,3%), alors qu’il a perdu 2,8
points en milieu rural (de 51,2% à
48,4%). L'écart entre hommes et
femmes a atteint 45,4 points avec des
taux d'emploi respectifs de 62,9% et de
17,5%. Ces taux étaient de 63,8% et de
19,3%, une année auparavant.

Autant d’augures qui ne présagent
rien de bon dans le court terme et qui
éclairent sous un jour fort peu favorable
le document publié à la fin du mois der-
nier sur le site officiel du département
du chef  du gouvernement pour rappe-
ler les efforts consentis en matière de
promotion de l’emploi via l’adoption du
plan stratégique y afférent pour la pé-
riode 2017-2021 et, surtout la déclara-
tion d’intention de l’Exécutif  relative à
« la poursuite de ses efforts, en coopé-
ration avec ses partenaires, pour préser-
ver les emplois actuels et en créer
davantage, notamment au profit des
jeunes et des diplômés.»

En fait, la Covid-19 est passée par là
et a coupé l’herbe sous les pieds non
seulement des sempiternels optimistes
mais aussi des capitaines d’industries
qui ont dû fermer boutique suffisam-
ment longtemps pour que la reprise de
leurs affaires se fasse dans des condi-
tions peu  favorables au maintien de
l’emploi en des temps où les bons de
commandes ne sont pas au mieux de
leur forme. 

La reprise n’ayant pas encore pointé
le bout de son nez, ce ne sera donc pas
demain la veille que le Maroc pourra
créer suffisamment d’emploi pour
éponger son déficit en la matière.

H.T

Un policier de Laâyoune
contraint d'utiliser son arme
pour interpeller un chauffard 

Un policier relevant de la brigade antigang
du service préfectoral de la police judi-
ciaire de Laâyoune a été contraint, di-

manche soir, d'utiliser son arme de service
pour interpeller un récidiviste au volant
d'une voiture 4x4 qui a refusé d'obtempérer
mettant sérieusement en danger la vie des ci-
toyens et des policiers. 

Des éléments de la brigade antigang
étaient intervenus pour interpeller le suspect,
un récidiviste dans les crimes de violence, qui
conduisait une voiture portant des plaques
d'immatriculation falsifiées, indique la Direc-
tion générale de la sûreté nationale (DGSN)
dans un communiqué.

Le suspect a opposé une résistance fa-
rouche et a délibérément percuté et endom-
magé la voiture de police, exposant ainsi la
vie de ses occupants et des passants à un
danger, ce qui a contraint l'un des éléments
de la brigade à utiliser son arme en tirant une
balle de sommation suivie d'une balle sur les
pneumatiques de la voiture du suspect, dé-
taille la même source. 

Cet usage forcé de l'arme de service a
permis de neutraliser le danger émanant du
suspect et d'interpeller celui-ci, note le com-
muniqué, faisant savoir que la fouille de sa
voiture a abouti à la saisie d'un coutelas.

Le mis en cause a été placé en garde à vue
à la disposition de l'enquête judiciaire menée
sous la supervision du parquet compétent
pour démêler les circonstances de cette af-
faire, et déterminer les actes criminels qui lui
sont reprochés.

Dix interpellations 
à Casablanca pour violation
de l'état d'urgence sanitaire 

Les éléments de la préfecture de police
de Casablanca ont interpellé, samedi
soir, dix individus, dont trois mineurs,

soupçonnés de violation de l'état d'urgence
sanitaire, de dégradation de biens privés, de
provocation d'émeutes et d'échange de vio-
lence liée au sport.  Les suspects, affiliés à
une faction des supporters d'un club de foot-
ball de Casablanca, avaient échangé des actes
de violence et des jets de pierres avec les
membres d'une faction rivale, indique la Di-
rection générale de la sûreté nationale
(DGSN).

Ces accrochages ont causé des dégâts à
15 voitures garées au niveau du quartier
Moulay Rachid à Casablanca, précise la
même source dans un communiqué.  Les mis
en cause majeurs ont été placés en garde à
vue, tandis que les mineurs ont été mis sous
surveillance à la Brigade des mineurs, à la dis-
position de l'enquête judiciaire menée sous
la supervision du parquet compétent afin
d'élucider cette affaire et d'interpeller toutes
les personnes impliquées dans ces actes cri-
minels, conclut la DGSN. 
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Le nombre de sans
emplois s’est élevé à
1.534.000 personnes
au T1-2021

Le chômage franchit
la barre des 12,5%

“



Le CSCA déboute les avocats
Le Conseil réaffirme l'importance de préserver la liberté de création dans les oeuvres de fiction

Le Conseil supérieur de la com-
munication audiovisuelle
(CSCA) a réaffirmé, à l'issue de

sa réunion du 27 avril 2021, l’impor-
tance de préserver la liberté de création
suite à plusieurs plaintes ayant trait à
différentes œuvres de fiction télévi-
suelle dont celle des avocats concer-
nant le feuilleton "Kahwa Ness Ness". 

Un communiqué de la Haute Au-
torité de la Communication audiovi-
suelle (HACA) indique que le CSCA a,
après avoir étudié l'ensemble de ces
plaintes, délibéré et statué à leur sujet,
mis en exergue que la liberté de créa-
tion artistique telle que garantie par la
Constitution fait partie intégrante de la
liberté de communication audiovisuelle
consacrée par la loi N°77.03 relative à
la communication audiovisuelle et par
la loi N°11.15 relative à la réorganisa-
tion de la Haute Autorité, affirmant
que ce droit à la liberté doit être garanti
tout particulièrement quand il s’agit
d’œuvres de fiction. 

Pour le Conseil, l'œuvre fictionnelle
ne peut s’accomplir ni prétendre à une
valeur artistique sans une liberté effec-
tive à tous les niveaux de la conception
de l’œuvre à savoir le scénario, les si-
tuations, les scènes, les profils des per-
sonnages, les dialogues, etc, expliquant
que cet impératif  de liberté est encore
plus patent lorsqu'il s'agit d'œuvres co-
miques ou parodiques.

En outre, le CSCA a décidé que la
représentation critique d'une profes-
sion concernée dans une œuvre au-

diovisuelle de fiction ne constitue pas
une diffamation telle qu'elle est léga-
lement définie, ni ne comprend néces-
sairement une intention d’offenser ou
de nuire, notant qu'elle renvoie, en re-
vanche, au droit de l’auteur de l’œuvre
de faire, en toute liberté, les choix ar-
tistiques qui lui conviennent.  Le
Conseil explique à cet égard qu'"exi-
ger, dès lors qu’il est question de telle
ou telle profession, que les fictions ne
représentent que des personnages po-
sitifs, honnêtes et intègres reviendrait
à porter atteinte à la liberté des au-
teurs et des opérateurs", ajoutant que
plus encore, une telle exhortation
tend à nier la responsabilité et le rôle
salutaire des médias, notamment en
termes d’exercice du jugement cri-
tique à l’égard de phénomènes so-
ciaux ainsi qu’en matière de
sensibilisation à l’égard de certains
comportements et pratiques répré-
hensibles.  

Après avoir indiqué que certaines
plaintes auprès de la HACA appellent
à une censure a priori contre les œu-
vres de fiction ou à intervenir a poste-
riori pour arrêter leur diffusion par les
télévisions, la même source souligne
que de telles requêtes partent d’une re-
présentation inexacte, à la fois, du
concept de la régulation des contenus
médiatiques et du mandat institution-
nel de la HACA. 

Le CSCA rappelle à ce titre que la
loi garantit en effet aux radios et aux
télévisions publiques et privées, la pro-

duction et la diffusion de leurs pro-
grammes en toute liberté, précisant
qu'au titre de son mandat constitution-
nel, la HACA est chargée d'assurer le
respect et la protection de cette liberté
en tant que principe fondamental, tout
en veillant à ce que tous les contenus
diffusés, qu'ils soient fictionnels, infor-
mationnels ou autres, respectent les
principes des droits humains. 

C’est ainsi que l’instance de régula-
tion veille au respect dans les contenus
médiatiques de principes aussi fonda-
mentaux que le principe de la pré-
somption d’innocence, le respect de la
vie privée, le respect de la dignité hu-
maine, a indiqué le communiqué, rap-
pelant que les contenus médiatiques
diffusés ne doivent pas non plus inciter
au racisme, à la haine ou à la violence,
ou encore discriminer ou stigmatiser
les femmes ni exposer l'enfant et le
jeune public à des risques physiques,
psychologiques ou mentaux. 

Par ailleurs, la HACA considère que
la question de la qualité de l’offre de
programmes des radios et télévisions
nationales publiques et privées reste
posée et constitue un réel défi qui ne
peut être relevé sans l’engagement de
toutes les composantes du système
médiatique, poursuit le communiqué.
Et d'ajouter que le développement
continu d’une offre médiatique en
phase avec les aspirations de toutes les
catégories socioculturelles du public
destinataire reste un devoir constant
des services de radio et de télévision

comme le dépôt de plaintes auprès du
régulateur à l’égard de cette offre est
pour le citoyen un droit prévu par le lé-
gislateur. De même qu’il n’est pas per-
mis de perdre de vue que la
préservation de la liberté de création
demeurera toujours une condition es-
sentielle pour promouvoir la qualité de
la production artistique et médiatique.

A l’issue de sa réunion, le CSCA a
rappelé que l’une des finalités de la ré-
gulation est de promouvoir les valeurs
de liberté, de favoriser le renforcement
du potentiel d’initiative et de créativité
médiatiques et d’alerter sur tout ce qui
peut contrecarrer la réalisation de ces
objectifs. Une telle posture est la seule
à même de contribuer significative-
ment à la promotion d'une culture mé-
diatique éclairée.

La HACA reçoit fréquemment des
plaintes de particuliers, d'associations
ou d'organisations professionnelles au
motif  que certaines œuvres de fiction
diffusées sur les chaînes de télévision
nationales comporteraient des scènes
ou des dialogues qui seraient préjudi-
ciables à l’image de certaines profes-
sions voire qui porteraient offense à
leurs membres, selon le communiqué.

Pendant le mois de Ramadan, une
augmentation notable du nombre de
ces plaintes est remarquée, notamment
en raison de la forte programmation
d'œuvres de fiction nationale (séries,
sitcoms, films, etc.) pendant cette pé-
riode caractérisée également par des ni-
veaux d’audience élevés.
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L’Agence nationale des
ports (ANP), conformé-
ment aux obligations ré-

glementaires appliquées aux
entreprises faisant appel public à
l’épargne, a rendu public le 30
avril dernier son rapport financier
relatif  aux réalisations au titre de
l’année 2020.

Il en ressort que « l’année 2020
s’est inscrite dans la continuité de
la progression enregistrée en 2019
expliquée essentiellement par
l’évolution favorable du niveau
d’activité des ports gérés par
l’ANP », analyse le régulateur por-
tuaire.

En effet, au titre de l’année
écoulée, l’activité des ports gérés
par l’agence a atteint un volume
de 92,5 millions de tonnes, corres-
pondant à une augmentation de
5,1%, a-t-elle fait savoir.

Résultant de la hausse à la fois
du trafic à l’import de 4,4% et à
l’export de 7,6%, la progression
de l’activité des ports sous l’égide
de l’ANP «a impacté favorable-
ment les indicateurs financiers de
l’agence», souligne-t-on dans un
communiqué.

D’après la même source, le
chiffre d’affaires a poursuivi sa
progression au terme de l’année
écoulée, enregistrant un montant
de 1.940 MDHS, contre 1.853
MDHS en 2019, soit une augmen-
tation de 4,7%, soit l’équivalent de
87MDHS.

L’analyse des réalisations fi-
nancières de l’organe de régula-
tion du système portuaire fait
ressortir aussi une augmentation
de 5,9% des charges d’exploita-
tion qui se sont établies à 1.850,6
MDHS en 2020 contre 1.748
MDHS en 2019. Elle fait apparaî-
tre également une baisse de près
de 17,6% du résultat d’exploita-
tion passant de 188,8 MDHS en
2019 à 155,6 MDHS en 2020.

Comme l’a fait remarquer
l’ANP dans son rapport annuel,
«sans les dotations aux amortisse-
ments et aux provisions, le résultat
d’exploitation ne baissera que de
1,6% par rapport à l’année 2019 ».

En évolution par rapport aux
réalisations de 2019, la valeur
ajoutée a crû de 2,4%, correspon-
dant à un montant de 1.195
MDHS. Ce qui a permis de déga-
ger un taux d’intégration de 62%,
selon les précisions de l’agence.

Il est à noter que le résultat net
a atteint 66,3 MDHS en 2020
contre 76,7 MDHS en 2019, soit

une baisse de 13,6%. Mais à en
croire l’ANP, hors provisions fi-
nancières, il augmenterait de près
de 32% par rapport à l’année
2019.

L’analyse fait en outre état du
renforcement de la capacité d’au-
tofinancement qui a atteint un
montant de 556,9 DHS, soit
+16,8% par rapport à 2019. Alors
que le taux d’engagement du pro-
gramme d’investissement 2020
dont l’enveloppe globale s’élève à
1225,6 MDHS, a pour sa part at-
teint 57,7%, soit l’équivalent de
707,6 MDHS.

Soulignons qu’à l’échelon du
Groupe, «le chiffre d’affaires
consolidé a connu une légère aug-
mentation de 0,2% en passant de
2 050 MDHS à 2.054 MDHS en
2020».

Malgré la baisse notable de
l’activité de certaines participa-
tions de l’ANP, particulièrement
celle de sa filiale SGPTV, l’agence
évoque «une stagnation par rap-
port à la tendance haussière enre-
gistrée durant les années passées».

En ce qui concerne les charges
d’exploitation consolidées au titre

de l’année 2020, il ressort qu’elles
se sont élevées à 2.072 MDHS,
soit +7,4% par rapport aux réali-
sations de 2019.

Ainsi qu’il est souligné dans le
communiqué, « sans tenir compte
des dotations aux amortissements
du nouveau port de Safi pour 100
MDHS, l’augmentation de ces
charges ne sera que de 2,6% par
rapport à l’année 2019».

S’agissant du résultat net
consolidé, il a atteint un montant
de 32 MDHS, soit une baisse de
69%. «Sans tenir compte des do-
tations aux amortissements et aux
provisions traduisant essentielle-
ment l’effort d’investissement des
différentes structures du Groupe,
le résultat net consolidé baissera
de 9,3% par rapport à l’année
2019», selon l’ANP.

Quant au total actif  consolidé,
il est ressorti à 21.763 MDHS en
2020 contre 20.424 MDHS, soit
une augmentation notable de
6,6% en raison essentiellement de
l’augmentation du niveau d’inves-
tissement de l’Agence nationale
des ports.

Alain Bouithy

Les principaux indicateurs financiers de l’ANP
affichent des niveaux satisfaisants en 2020

Hausse spectaculaire 
de la production 
céréalière
prévisionnelle 

La production prévisionnelle
des trois céréales principales

au titre de la campagne 2020/21
est estimée à 98 millions de quin-
taux (Mqx), soit une hausse de
54,8% en comparaison avec la
moyenne de cinq ans (63,3 Mqx)
et de 206% par rapport à la cam-
pagne précédente, annonce, ven-
dredi, le ministère de
l’Agriculture, de la Pêche mari-
time, du Développement rural et
des Eaux et Forêts.

Cette production résulte d’une
superficie céréalière semée au titre
de cette campagne de 4,35 mil-
lions d’hectares, dont l’état végé-
tatif  est à 75% bon à très bon,
explique le ministère dans un
communiqué.

Par espèce, la production cé-
réalière prévisionnelle a atteint
48,2 Mqx de blé tendre, 23,4 Mqx
de blé dur et 26 Mqx d’orge, pré-
cise le ministère.

En termes de performance,
cette campagne se situe parmi les
meilleures campagnes des dix der-
nières années dont la production
a dépassé 95 Mqx, souligne-t-il.

Le ministère fait aussi savoir
que la campagne 2020/21 a enre-
gistré un rendement prévisionnel
supérieur de 10% au rendement
moyen des cinq meilleures cam-
pagnes céréalières (20,1 qx/ha)
depuis 2008, rapporte la MAP.

En effet, la campagne agricole
2020/21 a enregistré une pluvio-
métrie de 291 mm au 29 avril,
moins de 12% par rapport à la
moyenne des 30 dernières années
(332 mm) et dépassant de 32% la
campagne précédente (221mm) à
la même date, indique la même
source. Les précipitations de la
campagne en cours ont aussi été
caractérisées par une continuité
dans le temps, une bonne réparti-
tion spatiale et une occurrence
avec les stades clés de développe-
ment des céréales (tallage, montai-
son et remplissage).

Cette campagne a été égale-
ment caractérisée par des tempé-
ratures relativement inférieures
aux niveaux atteints en 2020.

Le suivi par satellite du cou-
vert végétal montre des profils de
végétation similaires aux cam-
pagnes records dans les régions si-
tuées au nord d’Oum Errabia
(Doukkala, Chaouia, Gharb, Saiss,
Zaer, prérif, etc).

Par contre, dans les régions
orientales et Marrakech, la cam-
pagne reste normale avec des va-
riations intra-régions.

Etat végétatif 
satisfaisant 
des cultures 
céréalières 
nationales  

Une augmentation
de 5,1% 
enregistrée 
au cours de 
l’année écoulée

“

Les comptes de l’argentier de l’Etat au pre-
mier trimestre de l’exercice 2021 font res-

sortir des taux de réalisation en ligne avec les
prévisions de la loi de Finances 2021, selon At-
tijari Global Research (AGR).

Ces comptes demeurent marquées par l’ef-
fort d’atténuation de la charge fiscale sur cer-
tains secteurs en difficulté et le début du
programme de la généralisation de la protec-
tion sociale à 22 millions de bénéficiaires, ex-
plique AGR qui vient de publier son récent
“Budget Focus”.

La situation confortable des finances pu-
bliques au T1-21 a contribué à contenir l’offre

du Trésor en bons de trésor sur le marché do-
mestique. Malgré le recours quasi exclusif  au
financement intérieur et en l’absence de nou-
velles sorties à l’international, les taux obliga-
taires n’ont pas connu durant le T1-21 des
tensions particulières.

Selon les estimations d’AGR, le besoin de
financement brut du Trésor d’ici la fin de l’an-
née 2021 devrait s’établir à 107,7 milliards de
dirhams (MMDH), qui comprend un reliquat
de financement du déficit budgétaire ainsi que
les arriérés du Trésor estimés par la LF 2021 à
43,6 MMDH et les tombées du Trésor en
2021, hors celles du premier trimestre de l’an-

née, de 64,1 MMDH.
Compte tenu du creusement significatif  du

déficit budgétaire à 82,4 MMDH en 2020 et
71,1 MMDH en 2021, la dette du Trésor de-
vrait atteindre 849 MMDH à fin mars 2021,
contre 832 MMDH, une année auparavant.

Au terme de l’année 2021, la dette totale
du Trésor devrait dépasser les 900 MMDH
dont 670 MMDH au titre de la dette intérieure,
contre 234 MMDH au niveau extérieur. Dans
ces conditions, le poids de la dette extérieure
devrait s’établir à 24% de la dette globale du
Trésor à fin mars 2021, et devrait atteindre
26% à fin 2021.

Le poids de la dette extérieure devrait atteindre 26% à fin 2021



7Economie

Le crowdfunding est un outil de
financement qui occupe une

place de choix dans l’écosystème
de l’innovation et de la création,
ont indiqué les participants à un
webinaire organisé jeudi par la
Confédération générale des entre-
prises du Maroc (CGEM) et la Fé-
dération des secteurs bancaire et
financier (FSBF).

Lors de cette rencontre placée
sous le thème “Le crowdfunding :
un levier de développement de
l’entrepreneuriat au Maroc ?”, les
intervenants ont souligné l’impor-
tance de ce mode de financement
de projets par le public comme un
acteur incontournable dans l’éco-
système de l’innovation et un par-
tenaire infaillible des start-up,
notamment en ces temps de pan-
démie.

S’exprimant à l’ouverture de ce
webinaire, le président de la FSBF,
Lotfi Sekkat, a mis l’accent sur le
crowdfunding orienté innovation
et création, rappelant que le
contexte actuel de la pandémie du
coronavirus, qui est assez challen-
geant, offre tout de même des op-
portunités inéluctables pour les
porteurs de projets innovants.

“Tout mode de financement
qui intervient dans cette situation
de relance économique, particuliè-
rement le crowdfunding, est le
bienvenu”, a-t-il dit, insistant sur
la nécessité de le faire connaître et
le promouvoir davantage pour que
de nombreuses personnes s’y met-

tent.
Expliquant la différence entre

la microfinance et le crowdfun-
ding, M. Sekkat a relevé qu’il s’agit
de deux mécanismes de finance-
ment qui peuvent parfois s’adres-
ser au même public mais qui sont
tout de même différents. “D’un
point de vue technique, le crowd-
funding fait appel directement à
l’épargne du public, alors qu’en cas
de microfinance, cette ouverture
n’existe pas”, notant que les socié-
tés de microfinance ne collectent
pas l’épargne auprès du public
mais via d’autres organismes.

Mehdi Alaoui, Founder &
CEO de la StartupFactory, a,
quant à lui, dit que le crowdfun-
ding se veut un outil de finance-
ment complémentaire “qui va
changer la donne”, notamment
dans les secteurs de l’innovation et
des nouvelles technologies.

“Au niveau des financements
qui existent, on est toujours dans
une relation +one to one+. Là
pour la première fois, on est dans
un nouveau type de financement
où plusieurs acteurs qui ne se
connaissent pas peuvent se syndi-
quer pour investir sur un projet”,
a-t-il fait observer.

Ainsi, tout le monde peut de-
venir investisseur grâce à ce mode
de financement incontournable, a-
t-il enchaîné, notant qu’il s’agit
d’une aubaine pour les porteurs de
projets créatifs et innovants.

Le directeur général du Crédit

Agricole du Maroc, Abdelmou-
naim Dinia, a, pour sa part, noté
que le crowdfunding est un instru-
ment financier qui viendra s’ajou-
ter à la panoplie des produits de
financement qui sont offerts par
les banques en vue de répondre au
maximum aux besoins de finance-
ment de la clientèle.

Les banques constituent les ac-

teurs principaux de ce mode de fi-
nancement, a-t-il dit, soulignant
qu’elles doivent faire partie pre-
nante de ce projet globalement. “Il
y a même matière à investir dans
une démarche de meneurs et de
leaders sur ce chantier à même de
déclencher une dynamique natio-
nale”, a-t-il poursuivi.

Au niveau continental, le co-

président du Financement partici-
patif  Afrique et Méditerranée
(FPAM) et fondateur de CoFundy
et d’Afrikwity, Thameur Hemdan,
a soulevé que le développement
du crowdfunding en Afrique est
prometteur mais ça reste, en re-
vanche, “en retard par rapport aux
autres continents”.

Le crowdfunding, un outil de financement 
de l’écosystème de l’innovation 

Un mémorandum d’entente a
été signé récemment à Aga-

dir, entre le Centre régional d’in-
vestissement Souss-Massa
(CRISM), la Chambre de com-
merce, d’industrie et de services
Souss-Massa (CCISSM) et la Fé-
dération des technologies de l’in-
formation de télécommunication
et de l’offshoring (APEBI).

En vertu de cet accord,
Ahmed Hajji, les parties souhai-
tent coordonner leurs synergies au
service de l’écosystème de l’offs-
horing et de l’IT régional, rap-
porte la MAP.

Il s’agit d’un partenariat qui
vise la création d’une antenne ré-
gionale de l’APEBI pour fédérer
les acteurs de l’offshoring et de

l’IT présents dans la région et ac-
compagner l’ensemble des sec-
teurs productifs de la région dans
leur processus de transformation
digitale et le parrainage des initia-
tives en offshoring par l’APEBI,
ainsi que l’échange d’informations
entre le CRI SM, la CCIS et
l’APEBI sur le secteur, notam-
ment en termes de nouvelles créa-
tions d’entreprises, de nombre
d’emplois dans la région, de nou-
velles incitations et de chiffres clés
du secteur.

Aux termes de ce mémoran-
dum d’entente, l’APEBI accom-
pagnera le CRI SM et la CCIS SM
dans les efforts consentis pour
l’attractivité de la région aussi bien
à l’échelle nationale qu’internatio-

nale, l’identification des nouvelles
niches du secteur de l’offshoring
et la création de synergies entre les
acteurs régionaux, la mise en place
d’un dispositif  d’accompagne-
ment 360°, dédié aux acteurs de
l’écosystème régional (formation,
mise en réseau, conseil, suivi & ac-
compagnement, etc.) et la re-
cherche par les trois partenaires
des financements de projets en-
trant dans le présent accord.

Ce partenariat vient renforcer
les actions de promotion et d’at-
tractivité, mise en place au niveau
régional, dans le cadre de la décli-
naison du Plan d’accélération in-
dustrielle, lancé en janvier 2018,
sous la Présidence de SM le Roi
Mohammed VI.

Le CRI, la CCIS-Souss-Massa et l’APEBI scellent un partenariat
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La moyenne des délais de paiement déclarés par l’ensem-
ble des établissements et entreprises publics (EEP) a atteint
38,4 jours à fin mars 2021 contre 42,6 jours à fin mars 2020,
a annoncé, jeudi, la Direction des entreprises publiques et de
la privatisation relevant du ministère de l’Economie, des fi-
nances et de la réforme de l’administration.

A partir de cette année, la publication des délais déclarés
par les EEP se fera selon une périodicité trimestrielle, a fait
savoir la Direction dans un avis suite à la publication des dé-
lais de paiement déclarés par les EEP concernant le mois de

mars au niveau de la rubrique de l’Observatoire des délais de
paiement (ODP) sur le portail du ministère.

Compte tenu des enseignements des publications effec-
tuées jusqu’à janvier 2021 et considérant la publication im-
minente du premier Rapport de l’ODP, la mise en œuvre de
cette bonne pratique de publication a fait l’objet d’une éva-
luation dans le cadre de travaux rapprochés avec les EEP en
vue de renforcer la qualité des informations publiées et de
consolider les mesures à même de réduire davantage les délais
de paiement, a expliqué la même source.

Les délais de paiement des EEP se sont élevés à 38,4 jours au premier trimestre 

Les comptes de l’argentier de l’Etat au pre-
mier trimestre de l’exercice 2021 font res-

sortir des taux de réalisation en ligne avec les
prévisions de la loi de Finances 2021, selon At-
tijari Global Research (AGR).

Ces comptes demeurent marquées par l’ef-
fort d’atténuation de la charge fiscale sur cer-
tains secteurs en difficulté et le début du
programme de la généralisation de la protec-
tion sociale à 22 millions de bénéficiaires, ex-
plique AGR qui vient de publier son récent
“Budget Focus”.

La situation confortable des finances pu-
bliques au T1-21 a contribué à contenir l’offre

du Trésor en bons de trésor sur le marché do-
mestique. Malgré le recours quasi exclusif  au
financement intérieur et en l’absence de nou-
velles sorties à l’international, les taux obliga-
taires n’ont pas connu durant le T1-21 des
tensions particulières.

Selon les estimations d’AGR, le besoin de
financement brut du Trésor d’ici la fin de l’an-
née 2021 devrait s’établir à 107,7 milliards de
dirhams (MMDH), qui comprend un reliquat
de financement du déficit budgétaire ainsi que
les arriérés du Trésor estimés par la LF 2021 à
43,6 MMDH et les tombées du Trésor en
2021, hors celles du premier trimestre de l’an-

née, de 64,1 MMDH.
Compte tenu du creusement significatif  du

déficit budgétaire à 82,4 MMDH en 2020 et
71,1 MMDH en 2021, la dette du Trésor de-
vrait atteindre 849 MMDH à fin mars 2021,
contre 832 MMDH, une année auparavant.

Au terme de l’année 2021, la dette totale
du Trésor devrait dépasser les 900 MMDH
dont 670 MMDH au titre de la dette intérieure,
contre 234 MMDH au niveau extérieur. Dans
ces conditions, le poids de la dette extérieure
devrait s’établir à 24% de la dette globale du
Trésor à fin mars 2021, et devrait atteindre
26% à fin 2021.



Le Front des Forces socialistes
(FFS), le plus vieux parti de
l’opposition en Algérie, a

dressé un constat alarmant de la si-
tuation économique dans ce pays "au
bord du gouffre".

"Dans notre pays, déjà fragilisé
par une dépendance intégrale à la
rente pétrolière, notre système éco-
nomique est au bord du gouffre", a
fait observer Hakim Belahcel, mem-
bre de l’instance présidentielle du
FFS, cité par les médias algériens.

Il a expliqué que ce système dé-
cline jour après jour, occasionnant
ainsi, une avalanche incontrôlable de

faillite généralisée dans tous les com-
partiments socioéconomiques, évo-
quant un monde du travail qui souffre
et suffoque.

Il a déploré "le maintien des mo-
nopoles économiques, la prolifération
des réseaux oligarchiques et la mon-
dialisation du phénomène du travail
précaire et du chômage galopant".

Aux conditions de travail insou-
tenables, à la précarité des emplois, la
persécution du mouvement syndical,
s'ajoute, selon ce dirigeant du FFS, la
décroissance vertigineuse du pouvoir
d'achat.

Selon la même source, "ce phé-

nomène est malheureusement res-
senti par l'ensemble du peuple algé-
rien sans exception, transformant le
quotidien du citoyen lambda en un
éternel cauchemar, lorsqu'il n'est pas
une atroce lutte pour la survie et pour
la dignité".

Pour Hakim Belahcel, la réces-
sion économique mondiale, consé-
quence directe de la pandémie de
Covid-19, est en train de frapper de
plein fouet la souveraineté écono-
mique du pays. Et de faire observer
que ce malaise généralisé a d'ailleurs
induit plusieurs mouvements sociaux
paralysant plusieurs secteurs, qui

étaient déjà anéantis par une gestion
chaotique et inconséquente des res-
ponsables.

Sur le volet politique, le respon-
sable souligne que "malgré les
contraintes du mois sacré, la répres-
sion injustifiable et la multiplication
des manœuvres de toutes parts, le
peuple algérien continue à marcher et
à revendiquer le changement radical
du système".

Dans ce sens, il a déploré les in-
justices et les mesures "scélérates et
dangereuses qui ont ruiné" l’écono-
mie algérienne, réitérant l’appel à l'ins-
tauration d'un dialogue national et

véritable pour endiguer cette crise
multiforme qui dure depuis des dé-
cennies.

Revenant sur les manifestants
brutalement réprimés vendredi der-
nier, il a indiqué que le recours à la
force et aux procédés répressifs
contre les manifestants pacifiques "ne
fera que rendre le malaise plus insou-
tenable et la solution plus périlleuse à
cerner". "Aucune solution n'est envi-
sageable ou viable, en dehors de l'ins-
tauration d'un système démocratique
et social. C'est l'esprit même de notre
combat pacifique pour le change-
ment", a-t-il insisté. 

L'Algérie, un pays “au bord du gouffre” 

Usines à oxygène envoyées
par Paris, respirateurs par
Londres... L'aide interna-
tionale continue d'affluer

en Inde, aux hôpitaux submergés
tandis que la France et la Grèce as-
souplissent prudemment leurs me-
sures sanitaires.

En première ligne face à la pan-
démie avec le Brésil, l'Inde a enregis-
tré 370.000 nouvelles contaminations
en 24 heures. Le pays a été endeuillé
par 3.400 décès supplémentaires en
24 heures, ce qui porte le bilan total
à plus de 219.000 morts pour près de
20 millions de contaminations.

De l'aide internationale, sous
forme d'équipements médicaux et de
générateurs d'oxygène, est arrivée ce
week-end de France et d'Allemagne,
après une première livraison ven-
dredi des Etats-Unis. "Les gens meu-
rent parfois devant les hôpitaux. Ils
n'ont plus d'oxygène. Parfois ils meu-
rent dans leurs voitures" a expliqué
l'ambassadeur allemand en Inde,
Walter J. Lindner.

Le Royaume-Uni a promis d'en-
voyer 1.000 respirateurs supplémen-
taires dans ce vaste pays de 1,3
milliard d'habitants.

L'Inde a étendu samedi la vacci-
nation contre le Covid-19 à tous les
adultes, soit quelque 600 millions de
personnes. Mais plusieurs Etats sont
à court de vaccins, malgré un gel des
exportations des doses produites lo-
calement.

Pour alléger la pression sur les
hôpitaux de la ville, qui manquent de
lits, de médicaments et d'oxygène, les
autorités de New Delhi ont prolongé
de nouveau d'une semaine le confi-
nement, qui devait s'achever lundi,
dans la mégapole de 20 millions d'ha-
bitants.

Comme de nombreux autres
pays, le Nigeria a annoncé dimanche
restreindre l'accès à son territoire aux
voyageurs venant d'Inde, mais aussi
du Brésil et de la Turquie, également
très touchés par une flambée épidé-
mique.

Voisin de l'Inde, le Pakistan a

fermé ses frontières terrestres avec
l'Iran et l'Afghanistan et va suspendre
mercredi pour deux semaines 80%
de ses liaisons internationales, avant
la fête musulmane de l'Aïd el-Fitr le
13 mai, occasion habituellement de
grands déplacements de population
et de retour des Pakistanais travaillant
à l'étranger. Le pays, qui a déjà enre-
gistré 18.000 morts et 800.000 cas,
fait face à une troisième vague de
l'épidémie.

Au total, la pandémie de Covid-
19 a fait plus de 3,19 millions de
morts dans le monde depuis son ap-
parition, sur plus de 152 millions de
contaminations confirmées, selon un
bilan de l'AFP dimanche.

L'Amérique latine est également
frappée de plein fouet, à commencer
par le Brésil, où la vaccination n'a
toujours pas décollé, qui a enregistré
dimanche 1.202 nouveaux décès.

Le pays de 212 millions d'habi-
tants déplore au moins 407.639
morts, ce qui en fait le deuxième plus
endeuillé au monde derrière les

Etats-Unis (plus de 576.000 morts).
Alors que le pape François a

lancé samedi un "marathon de
prières" - qui sera relayé par 30 sanc-
tuaires à travers le monde - pour la
fin de la pandémie, l'Europe et les
Etats-Unis espèrent reprendre une
vie normale d'ici l'été, grâce à l'accé-
lération de la vaccination.

La France commence à desserrer
prudemment ses mesures lundi, avec
la fin des restrictions de déplacement
et le retour partiel des collégiens et
lycéens en classe, sur fond de lente
décrue des hospitalisations.

Les lycéens font leur rentrée en
demi-jauge, avec une alternance de
classes en présentiel et distanciel.

"Le présentiel c'est beaucoup
mieux que le distanciel, j'arrive à sui-
vre, j'ai les profs, j'ai les exos à faire.
Je me sens plus motivé qu'en distan-
ciel où j'ai le lit, je suis dans ma cham-
bre, ça donne beaucoup envie de
dormir, on a beaucoup de distrac-
tions", explique Edval Muniz Neto,
élève en terminale de 19 ans à Paris.

Ce retour dans les classes et la
levée des restrictions de déplacement
actent le début du déconfinement en
quatre étapes voulu par Emmanuel
Macron. La prochaine étape est pré-
vue le 19 mai, avec la réouverture li-
mitée des commerces, cinémas,
musées, théâtres et terrasses des bars
et restaurants.

Mais le corps médical appelle les
Français à ne pas relâcher leur com-
portement, avec près de 5.600 pa-
tients du Covid restant en
réanimation dimanche.

Après six mois de fermeture, les
cafés et les restaurants partout en
Grèce ont rouvert lundi leurs ter-
rasses, un assouplissement décidé en
vue du début de la saison touristique.
Pour Yannis Karagiannakis, serveur,
c'est un soulagement de reprendre le
travail. "J'étais à l'arrêt depuis six
mois, je tournais en rond, je dépri-
mais...".

Le gouvernement grec a accéléré
sa campagne de vaccination ces der-
niers jours, en permettant notam-

ment aux trentenaires de se faire vac-
ciner. Plus de 3 millions de vaccina-
tions ont été réalisés dans ce pays de
11 millions d'habitants.

En Russie, en revanche, 10 jours
fériés ont été décrétés pour lutter
contre un regain épidémique, du 1er
au 10 mai.

Aux Etats-Unis, un concert de
stars à Los Angeles a collecté 53 mil-
lions de dollars pour acheter des vac-
cins à destination des pays pauvres.
Le prince Harry, Jennifer Lopez,
Sean Penn et Ben Affleck sont appa-
rus sur scène devant des spectateurs
vaccinés dans un stade californien,
pour ce concert caritatif  qui sera
transmis à la télévision et sur You-
tube le 8 mai. "Nous sommes soli-
daires des millions de familles à
travers l'Inde, qui luttent contre une
deuxième vague dévastatrice", a dé-
claré le prince Harry, accueilli par une
standing ovation. "Le virus ne res-
pecte pas les frontières et l'accès au
vaccin ne peut être déterminé par la
géographie".

L'aide internationale afflue en Inde
Les mesures sanitaires allégées en France et en Grèce 
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ÀAthènes, des couples gréco-turcs
tentent de vivre leur amour à l’abri
des incessantes querelles diploma-

tiques de leurs pays d’origine, avec l’espoir
d’être “un pont” entre les deux voisins qui
se disputent des zones maritimes réputées
riches en hydrocarbures.

Au pied de la colline des Muses, la mu-
sique classique enveloppe l’appartement
cossu que partagent Alexandros Massavetas
et Cihan Tutluoglu, un couple homosexuel.
Les bibliothèques regorgent d’ouvrages sur
l’histoire de la Turquie, l’Empire byzantin et
la mythologie grecque, des peintures
d’Athènes et d’Istanbul décorent un inté-
rieur où tout évoque les origines des deux
hommes.

“Pendant longtemps, nous avons voulu
échapper à nos pays respectifs. On se sentait
étouffer”, raconte Alexandros. Les mentali-
tés conservatrices et le poids de la religion,
de part et d’autre de la frontière, les ont
poussés à vivre à l’étranger pendant plu-
sieurs années.

“On se définit plutôt comme des ci-
toyens du monde. Moi, j’appartiens à un
pays qui n’existe plus”, résume Cihan pour
évoquer une Turquie qu’il a quittée 15 ans
plus tôt.

Leur rencontre dans une synagogue
d’Istanbul, leur amour et leur mariage après
17 ans de relation n’a jamais souffert de
contestations chez leurs proches à l’histoire
commune, tour à tour sujets ottomans puis
réfugiés, les uns pour échapper aux massa-

cres des musulmans en Grèce, les autres
chassés de Turquie.

Dans un mélange d’anglais et de fran-
çais, leurs voix s’entremêlent à l’instar de
leurs histoires. “Parfois, je me retiens sur des
sujets de société ou des questions politiques
parce qu’ici, je reste +le Turc+”, explique
Cihan.

La délimitation des frontières, la re-
cherche d’hydrocarbures ou la crise migra-
toire ont ravivé ces derniers mois des
désaccords historiques entre Ankara et
Athènes. Le ministre grec des Affaires

étrangères Nikos Dendias se rend en Tur-
quie jeudi au sujet des délimitations de leurs
zones exclusives économiques en mer Egée.

C’est à Chypre que Merve Kocadal et
Yorgos Taliadorous ont fait connaissance en
2017 sur un site de rencontre. L’île située
aux confins de l’Europe, dont un tiers est
occupé depuis 1974 par la Turquie, repré-
sente également un sujet de tension entre
les deux pays et le “principal point de fric-
tion” entre Merve et la famille de Yorgos.

“Certaines conversations sont tendues
et les voix s’élèvent un peu”, admet pudi-
quement la jeune femme, mais “cela n’en-
lève rien à l’amour que l’on se porte”.

Le couple envisage le mariage, mais sans
cérémonie religieuse. Elle est musulmane,
lui orthodoxe, et aucun des deux ne compte
se convertir, même si leurs familles respec-
tives attendent que les futurs enfants soient
“musulmans” ou “baptisés à l’église”.

Theodoros Smpiliris et Ayca Kolukisa
se sont mariés d’abord civilement en Grèce
puis festivement en Turquie. “Pour mes pa-
rents, que Theo soit Grec ou orthodoxe n’a
aucune importance. L’important est qu’il
soit une bonne personne”, se félicite Ayca.

Theodoros évoque lui un long chemine-
ment dans son rapport à la Turquie: “A
l’école, les livres d’histoire créaient un res-
sentiment. On a grandi avec l’idée que la
Turquie était un ennemi”.

Certains sujets politiques ou religieux
suscitent des tensions dans l’entourage du
couple, comme la reconversion de la Basi-

lique Sainte-Sophie en mosquée, décidée par
le président turc Recep Tayyip Erdogan à
l’été 2020.

“Mais il suffit de se parler et de s’écouter
pour apaiser les tensions. Notre famille est
comme un pont entre les deux pays”, ré-
sume Theodoros.

Et puis le couple a récemment créé un
profil Instagram “Ouzo et Loukoum” pour
“montrer aux Grecs les beautés qu’on a en
Turquie, et aux Turcs les trésors de la
Grèce”, s’enthousiasme Ayca.

Selon les données de l’Autorité grecque
des statistiques (Elstat), 629 mariages gréco-
turcs ont été recensés en Grèce entre 2010
et 2019.

Sukru Ilicak a découvert la Grèce dans
les années 90 au rythme du Rebetiko, cette
musique de l’exil chantée par les réfugiés
grecs d’Asie mineure. Ce Turc s’y est installé
définitivement en 2016 avec sa compagne
grecque Olga Antonea.

“Nous partageons les mêmes valeurs et
les mêmes orientations politiques. Ce ne
sont pas les relations diplomatiques qui vont
influencer notre couple”, assure Sukru.
Mais “si on peut vivre une relation amou-
reuse gréco-turque, pourquoi ce serait dif-
férent à grande échelle entre nos pays?”,
demande-t-il naïvement.

L’amour gréco-turc fait l’objet d’une
pièce de théâtre “La République du Ba-
klava”, programmée au Festival Athènes-
Épidaure en juillet.

A Athènes, des couples gréco-turcs veulent
rester à l’abri des querelles diplomatiques

Selon les données
de l’Autorité
grecque des 
statistiques (Elstat),
629 mariages
gréco-turcs ont été
recensés en Grèce
entre 2010 et 2019 

“



-  Ma femme va en faire des tartes.
Je vous en apporterai. C’est curieux,
vous avez l’air très fatigué et pourtant
vous grimpez à l’échelle comme un
jeune homme.  

-  Les premiers jours on été horri-
bles. J’avais des courbatures partout.
Maintenant je me sens plus costaud. Fa-
tigué dites-vous ? Le mot est faible. Ce
sont surtout les émotions qui m’épui-
sent, vous savez, tout ce qu’on revoit de
notre vie avec les cartes postales d’an-
tan, les albums de photos. Et tout ce
qu’on ne reverra plus : ce jardin par
exemple, que mon père a tant aimé.  

-  On peut dire qu’il y habitait. C’est
un homme qui vivait dehors, même les
rares jours où il faisait un peu froid. Les
émotions, ah ! on croit qu’on en aura
moins en vieillissant, qu’on pourra
prendre du recul. Chez moi, c’est plutôt
le contraire. Et ma femme, pareil. Elle
passe son temps à attendre la visite des
enfants.  La douche. Un repas léger. Un
château neuf-du-pape pas léger du tout
mais excellent. La chaleur ne l’a pas dé-
truit. Sur la terrasse, je contemple, un
verre à la main, le jardin dans la pénom-
bre. Il m’aura soutenu dans l’épreuve
par sa beauté, ses couleurs et ses par-
fums, bien plus qu’aucun être humain.
Une ivresse encore légère me pousse à
m’apitoyer sur mon sort. Tu es bien
seul, mon pauvre Olivier. Lépreux. Fils
de personne. Aussi seul qu’à Bruges
quand a commencé ton adolescence.
 Pétrus, plongé dans les études ardues
de la Mésopotamie antique quand il
n’est pas à l’école ou à la boutique en
train de servir les clients et décharger le
camion, ne consacre plus autant de
temps à notre amitié. Je me retrouve
souvent à la maison, seul, désœuvré
malgré le sport, les scouts, le vélo. Par-
ler avec ma mère? Tâche impossible.
Elle n’écoute pas, juge de tout, critique
tout. Elle est la référence absolue en
tous domaines, elle sait où est le bien et
le mal, ce qui se fait ou ne se fait pas, ce
qu’il est permis de ressentir et ce qui ne
l’est pas. Elle sort très peu, même dans
le jardin. Elle attend, assise immobile,
un châle sur les épaules, une tasse de
café à la main, que la vie passe par son
fauteuil et l’entraîne dans un tourbillon
joyeux. Mais la vie joyeuse ne passe pas
par son fauteuil. Il ne vient que des
vieilles femmes de la famille qui gardent
leur chapeau sur la tête en mangeant
des petits gâteaux. Elles ne s’intéressent
pas aux oiseaux, ne lisent pas le grec, ne
parlent pas latin, ne connaissent pas le
nom du champion de Belgique du 400
mètres. En revanche, elles se montrent
extrêmement friandes de maladies, pas-
sionnées par la tumeur d’un voisin que
je ne connais pas, émerveillées par le ré-
gulateur cardiaque d’une belle-sœur que
je n’ai jamais vue.  

A ces invités, ma mère dit que je
suis excellent à l’école et sage à la mai-
son. Il ira loin, prophétise-t-elle. Elle ne
reculera devant aucun sacrifice pour
que je puisse poursuivre mes études. De
ma sœur elle ne parle pas et, les invitées
parties, le fils merveilleux pouvait deve-
nir un clou de son cercueil et le bois de
sa croix si j’avais fait une tache sur ma

chemise.
Les premiers flux hormonaux vien-

nent me bouleverser avec une violence
qui me plonge en plein désarroi. Attiré-
terrifié par le sexe opposé, je suis d’une
ignorance totale en ce qui le concerne.
L’Athénée Quentin Metsys est exclusi-
vement masculin. Dans les salles de
sport et les stades, séparation rigou-
reuse. Pas une fille dans mon entourage.
Pas une cousine, pas de copine de ma
sœur, pas de jeune tante dépuceleuse de
neveu. Mes premières masturbations,
pratiquées au hasard en autodidacte me
procurent honte et délices. Je prends
bien soin de n’en laisser aucune trace.
Je quitte la salle de bains en sifflotant,
les jambes flageolantes. Il ne s’est rien
passé, Maman, j’ai eu 19 sur 20 à ma
version de grec.

J’avais entendu dire, lors de ses
conversations avec les vieilles dames à
chapeau, que les hommes étaient poly-
games. Ce mot inconnu de moi sonne
bien. : il commence poliment et finit en
musique. Je consulte le dictionnaire :
«polygame : BOT. Qui présente des
fleurs hermaphrodites et des fleurs uni-
sexuées, mâles et femelles, sur le même
pied». Les hommes seraient des fleu-

ristes ou des pédicures ? 
A l’école, la vie de la classe se dé-

roule sur deux niveaux. Au-dessus des
pupitres, la vie officielle, acquisition des
savoirs. Au-dessous trafics en tous
genres, revues pornos, photos co-
chonnes, petites bouteilles d’alcool, ci-
garettes, toute la panoplie du viril
séducteur. Dans les vestiaires, montrer
son sexe en érection, bref  prouver qu’à
15 ans, on est un homme, un vrai. 

Je deviens farouche, renfermé. Lé-
preux, fils de personne. Je ne supporte
plus ma mère, grande affabulatrice
d’histoires dont elle est l’héroïne impro-
bable. Je ne supporte plus les sermons
du dimanche. Les prêtres prônent les
vertus de l’abstinence et de la contri-
tion. Ils tonnent en chaire contre les
écoles mixtes, lieux de débauche, ces
gardiens de la chasteté d’autant plus
crédibles qu’il était inimaginable à
l’époque que les scandales pédophiles
ne soient pas étouffés dans l’œuf  par la
hiérarchie de l’école ou de l’église. Non,
je ne supporte plus. Malgré la beauté
des vitraux et de la musique d’orgue, je
cesse de fréquenter les églises scal-
déennes. Mais je suis obligé de suppor-
ter les cours monotones à périr. Je

m’ennuie prodigieusement en classe.
Pourquoi ce qui me passionne quand je
discute avec Pétrus ou lis seul chez moi
se transforme en matière morte et cou-
verte de poussière dès que l’école s’en
empare ? Mes aspirations sont im-
menses et imprécises. Je veux du plaisir
et de la justice, plus de justice, à bas la
loi du plus fort qui règne partout, je suis
prêt à mourir ou du moins à sacrifier
mon chocolat du goûter pour une juste
cause. 

Honte, mystère, trouble, angoisse
encore aggravée par mon eczéma im-
prègnent mes songes de filles impalpa-
bles, de beautés fantômes, de
silhouettes nuageuses. Rêveries dés-
amorcées deux ou trois fois par jour au-
dessus du lavabo de la salle de bains.

Pétrus est-il si différent de nous ?
Au-delà des tourments des mortels or-
dinaires? En tout cas il semble épargné
par nos fièvres. Trop occupé peut-être
par son travail tellement plus dur que le
nôtre, servir à la boutique, décharger le
camion, passer ses nuits à étudier l’ar-
chéologie, le sumérien et le babylonien.
Il rêve d’acropoles et d’odéons en pe-
sant les navets sur la balance en cuivre
du comptoir. Il se récite des vers d’Ho-
mère et des passages de l’Anabase en
rangeant les sacs de pommes de terre.
Et pendant que ce garçon admirable se
plonge dans un dictionnaire akkadien-
français, je m’attarde au rayon d’ou-
vrages érotiques d’une librairie de
Bruges. Je lis, ébahi, qu’«un Priape sans
foi ni loi» fait subir «les derniers ou-
trages» à deux adolescentes puis à leur
mère. Les trois malheureuses défendent
bec et ongles leur vertu avant de se sou-
mettre à la «bestialité» de leur agresseur
et de découvrir ainsi d’«inavouables vo-
luptés». Happy end. La scène se ter-
mine par des râles de joie de part et
d’autre. Dès la seconde lecture, j’en sa-
vais des passages entiers par cœur et me
les récitais au cours de mathématiques
ou de chimie.

Pour améliorer le niveau culturel de
mon no-woman’s land peuplé des fan-
tasmes les plus délirants, j’achetai en
surmontant ma honte un «Playboy» que
je m’empressai de cacher derrière mes
livres de latin. De toute façon, ma mère
ne montait jamais jusqu’à ma chambre.
Deux étages et un froid polaire suffi-
saient à la dissuader. 45 ans plus tard je
revois très clairement la playmate du
mois. Ronde, blonde, oxygénée, cou-
chée à plat dos, les jambes relevées pour
cacher sa toison. Elle joue avec un petit
chien blanc qu’elle tient à bout de bras.
Le toutou a l’air prêt à plonger dans
l’opulence américaine de sa poitrine.
Combien de fois me suis-je rêvé niché
dans la vallée tiède, parfumée, de ces
seins géants ! Comme j’ai envié ce petit
chien blanc ! Disparaître entre ces
«splendeurs jumelles», un cliché qui
avait mes faveurs en ce temps-là ! Mor-
diller le bout de ces seins, qu’il «dar-
dent» et «s’érigent». Equivalences que je
découvrais dans le Larousse car même
dans les dictionnaires, je trouvais ma-
tière à érection.

(A suivre)
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Ingrédients :
Pour 4 personnes
Pour le biscuit
225 g de palets bretons
50 g de beurre fondu
Pour l’appareil
2 mangues
1 c. à soupe de sucre
2 c. à soupe de jus de citron
300 g de fromage frais (type Philadel-

phia)
300 g de mascarpone
70 g de sucre glace
Le zeste d’1 citron vert
Quelques feuilles de menthe
1 moule à charnière

Les étapes :
1. Préchauffez votre four à 180 °C.
2. Dans un saladier, émiettez les pa-

lets bretons puis mélangez-les avec le
beurre fondu. La préparation doit être sa-
blonneuse et humide.

3. Tapissez le fond d’un moule à char-
nières de papier sulfurisé puis versez dans

le fond de celui-ci le mélange
biscuits/beurre et étalez-le de manière
homogène en tassant à l’aide du dos
d’une cuillère à soupe.

4. Enfournez pour 10 minutes de
cuisson. À la sortie du four, laissez refroi-
dir à température ambiante.

5. Coupez les mangues en dés puis
mixez-les avec le jus de citron et le sucre
en poudre.

6. Dans un saladier, fouettez le mas-
carpone avec le fromage frais puis ajoutez
le sucre glace, la moitié de la purée de
mangue et le zeste d’un citron vert tout
en continuant à mélanger. Le mélange
doit être bien ferme. Vous pouvez utiliser
un batteur électrique pour cette étape.

7. Une fois prêt, versez l’appareil sur
le biscuit refroidi puis lissez la surface à
l’aide d’une spatule. Réservez au frais
pour minimum 2 heures.

8. Démoulez votre cheesecake à la
mangue puis étalez le reste de purée sur
celui-ci. Servez-le avec quelques feuilles
de menthe !

Cheesecake à la mangue

Santé et bien-être

Le régime IG bas met l’accent sur
des produits complets et naturels, pour
mincir sans se sentir affamée ni fatiguée.
Zoom sur les 5 champions de ce régime
super sain et la marche à suivre pour
faire baisser l’index glycémique de nos
assiettes.

Les aliments à IG élevé font bondir
le taux de sucre dans le sang, ce qui provoque
une forte sécrétion d’insuline, l’hormone
chargée de faire entrer le sucre dans les cel-
lules. Problème, elle favorise aussi le stockage
des graisses. Autre souci, une montée en
flèche de la glycémie est suivie d’une chute
aussi rapide, entraînant coup de barre et frin-
gale sucrée. Voilà pourquoi le sucre appelle
le sucre ! Il faut donc privilégier les aliments
à IG bas. Les experts sont unanimes : au
quotidien, on préfère ceux ayant un IG infé-
rieur à 50, et même inférieur à 35 dans une
optique minceur. Et parmi ces aliments, on
adopte tout de suite les 5 aliments stars de
l’IG bas:

Le miel d’acacia
Champion de l’Index glycémique le plus

bas, le miel d’acacia contient beaucoup plus
de fructose que de glucose. Ainsi, son IG est
de 35 contre 60 en moyenne pour les miels.
S’il évite les pics glycémiques, on n’en abuse
pas pour autant (1 cuillerée par jour de temps
en temps) car, en excès, le fructose est aussi
délétère pour la santé (il augmente le taux de
triglycérides dans le sang).

A essayer : à la place du sucre blanc dans
un gâteau, en diminuant un peu les quantités
car le pouvoir sucrant du miel d’acacia est su-
périeur.

2- Le quinoa
Grâce à sa bonne teneur en protéines

(13%) et en fibres (7% pour le blanc, 10%
pour le rouge), le quinoa affiche un IG très

bas (35). C’est donc une bonne alternative
aux pâtes qui ont un IG de 55. En plus, il
contient davantage de minéraux, notamment
de magnésium, antistress.

A essayer : cuit, puis mélangé à des
œufs, un peu de farine complète et des petits
morceaux de légumes pour confectionner
des galettes veggies

3- Les lentilles
Comme tous les légumes secs,  les len-

tilles affichent un profil nutritionnel exem-
plaire : richesse en protéines (25% sur poids
sec), fibres (16%, idem), minéraux variés
dont le fer et le calcium, IG de 30 ! On
adopte donc les nouvelles recommandations
des autorités de santé : des légumes secs au
moins deux fois par semaine.

A essayer : cuites et refroidies en salade
avec des lanières de haddock, des dés de
pomme verte, un peu de moutarde en grains
plus un bon filet de jus de citron

4- Le son d’avoine
Le son d’avoine est l’allié numéro 1 de

ceux qui surveillent leur ligne. Son secret : sa
richesse en fibres insolubles qui, en formant
un gel dans l’estomac, favorisent la satiété et
ralentissent l’absorption des glucides. D’où
un tout petit IG de 15. On compte 1 à 2 cuil-
lerées à soupe par jour max, diluées dans un
liquide de son choix.

A essayer : dans un yaourt, une com-
pote, une soupe, une pâte (gâteau, pain, pan-
cake).

5- La patate douce
La patate douce a un secret : son amidon

est composé en majorité d’amylose et non
d’amylo-pectine (qui se gélatinise facilement)
comme la pomme de terre. Si bien qu’elle af-
fiche un IG plus bas que cette dernière : 50
contre 70.

A essayer : coupée en cubes, cuite à la
vapeur et servie en “buddha bowl” avec du

tofu, du quinoa, des pousses d’épinards, des
tranches de concombre et des graines de
courge.

9 astuces : 1 - Favorisez la cuisson al
dente pour vos pâtes

La cuisson des aliments bouleverse les
nutriments qu’ils contiennent. Des pâtes trop
cuites afficheront un indice glycémique de
65, conte 50 pour des pâtes cuites al dente.
Donc on apprend à cuire ses pâtes à la mode
italienne, sans une minute de trop ! 

2- Utilisez de la farine IG bas pour
faire vos gâteaux

Pour faire de la pâtisserie maison sans
faire grimper le taux de sucre, privilégiez les
farines à indice glycérique bas, soit inférieur
à 40. Vous avez l’embarras du choix avec la
farine d’amande, la farine de noisette, la fa-
rine de cacahuète, la farine de soja, la farine
d’orge mondée, la farine de lentilles ou en-
core la farine de coco.

3 - Préférez le pain complet au levain
Oubliez la baguette blanche (qui contient

l’équivalent de 20 morceaux de sucre) et lais-
sez-vous tenter par le pain aux céréales ou le
pain de seigle. Ces deux produits possèdent
l’indice glycémique le plus bas de leur caté-
gorie. Sains, savoureux et nourrissants, ils
vous apporteront un meilleur sentiment de
satiété que le pain à la farine de blé.

4 - Privilégiez les fruits entiers plutôt
que les jus

Les pommes entières possèdent un in-
dice glycémique plus faible que le jus de
pomme. Il y a autant de sucres dans un verre
de jus de fruits que dans un verre de soda :
environ 5 morceaux de sucre pour 25 cl de
boisson. Privilégiez ainsi les fruits entiers à
indice glycémique bas comme les cerises, les
prunes, le pamplemousse, les oranges ou en-
core la mangue.

5 - Redécouvrez les légumineuses
Haricots blancs, lentilles corail ou encore

pois chiches, les légumineuses ont un IG in-
férieur à 50. Une consommation régulière
permet de contrôler votre satiété et gérer
votre appétit sans pour autant augmenter le
taux de glucides.

6- Evitez les produits ultra transfor-
més

Comment repérer les produits transfor-
més ? Il s’agit d’aliments emballés obtenus
avec l’ajout d’huile, de sucre ou de sel par
exemple. Choisissez des produits sans sucre
ajouté, vérifiez que leur composition ne dé-
passe pas 5 ingrédients au total et repérez les
additifs sur les étiquettes pour garantir un IG
bas.

7 - Pour les petits creux, pensez aux
oléagineux

Noix, amandes, noix de cajou ou encore
pignons de pin possèdent un indice glycé-
mique de 15 en moyenne. Ce chiffre reste le
même pour les purées d’amandes et de noi-
settes. Les oléagineux apportent du  magné-
sium, du fer, du calcium ainsi que des
vitamines A et E.

8 - Des patates oui, mais douces !
L’indice glycémique de la patate douce

s’élève à 70, contre 100 pour la pomme de
terre. La patate douce se différencie égale-
ment par sa richesse en fibres et en antioxy-
dants. Et elle permet de réguler le taux de
cholestérol et la glycémie.

9 - Préférez les légumes aux féculents
Vous pouvez diminuer l’indice glycé-

mique de vos repas en les accompagnant de
fibres solubles. Vous les trouverez dans les
fruits, les légumes frais. Mais si vous ne pou-
vez vraiment pas vous passer de féculents,
oubliez les pâtes et les pommes de terre et
choisissez des légumes secs : ce sont les fé-
culents à plus faible IG.



Une culture accessible, abon-
dante et diversifiée, trois ex-
pressions qui distinguent

l’émergence des podcasts. Une révolu-
tion de la culture numérique qui séduit
de plus en plus d’”aficionados” de la
découverte et éveille leur curiosité. Ces
podcasts disponibles sur streaming ou
sur flux RSS, ont bénéficié d’un joli
coup marketing avec l’arrivée des logi-
ciels de streaming, notamment Spotify,
Deezer ou Qobuz.

Les stations de Radio et les plate-
formes culturelles, quant à elles, occu-
pent également une place de choix dans
le monde des podcasts: c’est le cas de
France Culture et du studio créatif  Les
Bonnes ondes.

En effet, les statistiques disponibles
illustrent parfaitement le récent en-
gouement pour les podcasts. Pour
preuve, le géant suédois Spotify, qui
s’accapare la part du lion du marché
streaming, avec à ce jour plus de 2,2
millions de podcasts, a enregistré une
forte augmentation de 108% du nom-
bre d’auditeurs en septembre 2020 par
rapport à la même période de 2019. 

Cet accroissement sans pareil

touche particulièrement les podcasts
santé avec 201%, suivi de ceux dédiés à
la politique et news (140%) et à l’édu-
cation avec 81%.

De l’avis de Younes Lazrak, fonda-
teur de “Jawjab” et également anima-
teur de ses podcasts, le choix de ce
format sonore s’est imposé de lui-
même en raison de l’originalité et de la
légèreté de l’émission “L’Podcast by
Studio Code 30”. “Le podcasting offre
une nouvelle manière de consommer
de manière sereine et intime les conte-
nus audio, consacrant ainsi cette liberté
qui permet de vivre d’agréables mo-
ments à l’écoute de ces séquences”, a-
t-il estimé dans une déclaration à la
MAP, notant que l’émission en elle-
même est conçue pour l’audio. “Sans
l’image elle passe parfaitement”, a-t-il
dit.

Deux épisodes de “L’Podcast by
Studio Code 30” sont actuellement dis-
ponibles sur Spotify, a fait savoir M.
Lazrak. “A titre d’exemple, le premier
épisode a enregistré près de 100.000 au-
diteurs toutes plateformes confondues,
dont seulement une centaine sur Spo-
tify”, a-t-il précisé.

Cette réalité de consommation du
podcasting au Maroc reflète, sans am-
bages, la nouveauté de ce genre dans un
champ médiatique devenu hypercon-
necté. “Malgré ces chiffres, les statis-
tiques de Spotify ont démontré que le
temps d’écoute de nos podcasts est de
95%. Une fois que l’auditeur com-
mence à écouter l’émission, il la suit
jusqu’à son terme, ce qui est très encou-
rageant”, s’est-il réjoui sur un ton d’op-
timisme.

S’inscrivant dans le droit fil de l’es-
prit créatif  sonore, le studio indépen-
dant de création de contenus sonores
“Les Bonnes ondes”, s’est spécialisé,
lui, dans la résonance émotionnelle à
travers les podcasts qu’il produit.

“Au cours d’un voyage à Ségou, (si-
tuée à 240 km de Bamako, au Mali),
pour réaliser un documentaire sonore,
nous avons décidé avec mon associé
Hamza Lyoubi, d’étendre notre aven-

ture créative pour la mettre à la dispo-
sition du public sur la plateforme des
Bonnes ondes”, a confié dans une dé-
claration similaire, le co-fondateur de ce
média en ligne, Mehdi El Kindi.

Lancé le 15 mars 2021, “lesbonne-
sondes.ma” est un support médiatique
en ligne qui propose une série de pod-
casts allant des talk-shows after-work
aux sonores “insomnie”, en passant par
le voyage documentaire audio “Ren-
contre en pays Bamanan”, a-t-il expli-
qué. Pour ce grand passionné de la mise
en onde, l’idée est de “raconter des his-
toires intéressantes en résonance avec
le ressenti des gens pour enfin les tra-
duire en sons”. “La bienveillance so-
nore et surtout l’émotion positive est
très importante en ces temps de pandé-
mie”, a-t-il enchaîné sur un ton enthou-
siaste. “Les podcasts offrent aux
auditeurs la liberté de choisir le mo-
ment d’écoute”, a ajouté M. El Kindi,

Le prince Harry s’est joint aux rois de
la pop, dont Jennifer Lopez, lors d’un

concert caritatif  de stars à Los Angeles di-
manche pour appeler à une vaccination
mondiale plus rapide et généralisée contre
le Covid-19 et faire part de son soutien à
l’Inde, confrontée à une flambée dévasta-
trice de l’épidémie.

Des messages vidéo du pape et du pré-
sident américain Joe Biden ont notam-
ment été diffusés lors de “Vax Live: le
concert pour réunir le monde”, tandis que
sont apparues en personne des stars hol-
lywoodiennes comme Ben Affleck et Sean
Penn.

Le concert sera diffusé le 8 mai sur
Youtube et sur plusieurs chaînes de télévi-
sion dans le monde, dont ABC et CBS aux
Etats-Unis, après avoir été pré-enregistré
devant des milliers de spectateurs entière-
ment vaccinés, dans un vaste stade califor-
nien. “Ce soir, nous sommes solidaires
avec les millions de familles en Inde qui

luttent contre une deuxième vague dévas-
tatrice”, a déclaré le prince Harry, accueilli
par une ovation. “Le virus ne respecte pas
les frontières, et l’accès au vaccin ne peut
pas être déterminé par la géographie”, a
ajouté Harry, qui faisait sa première appa-
rition à un événement public majeur en
Californie depuis son déménagement aux
États-Unis avec son épouse Meghan Mar-
kle, absente au concert.

Cette initiative, organisée par l’ONG
Global Citizen, vise à lutter contre la dés-
information et à appeler les dirigeants
mondiaux et entreprises à faire des dons
pour l’achat de vaccins et à agir pour les
pays les plus pauvres.

Des milliers de spectateurs, pour la
plupart des personnels médicaux en pre-
mière ligne dans la lutte contre le Covid,
se sont rassemblés dans le gigantesque
stade SoFi de Los Angeles, récemment
achevé.

La chanteuse et actrice Selena Gomez

a animé les festivités, appelant à envoyer
“des doses et des dollars” aux pays les plus
pauvres, tandis que les Foo Fighters ont
été rejoints par Brian Johnson d’AC/DC
pour une interprétation de “Back in
Black”. Selon les organisateurs, l’événe-
ment a dépassé son objectif  de collecte de
fonds nécessaire à l’achat de 10 millions de
doses de vaccins pour les pays à revenus
faibles et intermédiaires, attirant plus de 53
millions de dollars de dons d’entreprises et
de philanthropes.

Dans des messages pré-enregistrés, le
président Biden a déclaré qu’il “travaillait
avec les dirigeants du monde entier pour
partager davantage de vaccins et stimuler
la production”, et le pape François a dé-
claré: “Je vous supplie de ne pas oublier les
plus vulnérables”.

Des messages vidéo du président fran-
çais Emmanuel Macron et du Premier mi-
nistre canadien Justin Trudeau ont
également été diffusés.

Plusieurs pop stars dont Jennifer Lopez chantent pour
une vaccination mondiale plus rapide et généralisée

Will Smith: Je suis dans
la pire forme de ma vie 

Le podcast, une
révolution sonore
pour éveiller sa
curiosité
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L’artiste Mohamed Rifaât a
lancé, récemment, son der-

nier album “Al Amal” (l’espoir),
avec le soutien du ministère de la

Culture, de la jeunesse et des sports
(département de la Culture).

Cet album, produit par l’Asso-
ciation perle de la Méditerranée

pour l’éducation, la culture et les
arts d’Al Hoceima, et enregistré au
Bureau marocain du droit d’auteur,
comprend quatre chansons en
langues arabe et rifaine, intitulées
“Al Wahda Torabya”, “Ya Al Bayt
Nabi”, “Nahno Banat Moslimat”
et “Aminou”.

Les chansons de l’album sont
écrites et composées par l’artiste
Mohammed Rifaât, avec une
contribution distinguée d’enfants
et de jeunes filles de la ville d’Al
Hoceima, qui ont des talents sin-
guliers et des voix mélodieuses et
douces.

Dans une déclaration à la MAP,
M. Rifaât, également président de
l’Association perle de la Méditerra-
née pour l’éducation, la culture et
les arts d’Al Hoceima, a souligné
que les chansons de l’album trai-
tent de questions culturelles et édu-
catives, et visent à porter les
espoirs et les aspirations des en-
fants et des jeunes d’Al Hoceima,
notant qu’il a veillé à choisir des

compositions simples et faciles à
mémoriser.

En 2019, l’artiste Rifaât a sorti
son album “Al Hayat” (La vie), qui
comprend quatre chansons, intitu-
lées “Anta Malikona”, “Al Ho-
ceima”, “Abaway” et “Red Balak
Ya Insan”.  Cet album, également
produit avec le soutien du minis-
tère de la Culture, de la jeunesse et
des sports (département de la Cul-
ture), aborde des sujets éducatifs et
culturels objectifs et met l’accent
sur la nécessité de s’armer de savoir
et de culture.  La chanson “Red
Balak Ya Insan” a remporté en
2012 le premier prix du Festival in-
ternational de l’enfant à Rabat, tan-
dis que la chanson “Anta
Malikona” a raflé plusieurs prix au
niveau national.

Le premier album de Moham-
med Rifaât, intitulé “Al Amir Sa-
ghir” (Le petit prince), est paru en
2004. Il comprenait neuf  chansons
en langues arabe, rifaine et autres.
M. Rifaât a fait savoir que cet

album, marqué par la participation
d’artistes en herbe du village d’en-
fants orphelins d’Imzouren, avait
connu un grand succès aux niveaux
national et international, et cer-
taines de ses chansons ont été tra-
duites dans plusieurs langues,
comme une chanson sur la ville
d’Al Hoceima qui a été admirée et
jouée par un orchestre sympho-
nique espagnol et est devenue le
symbole de la ville d’Al Hoceima.
Compte tenu de la beauté de cette
chanson, l’artiste a précisé qu’elle
sera tournée en vidéoclip, un projet
qui sera financé par le conseil mu-
nicipal d’Al Hoceima.

Cet album comprenait égale-
ment la chanson “katrat Mae” (une
goutte d’eau), qui a été financée à
l’époque par l’Office national de
l’eau potable (ONEP).  Né en 1958
à Kénitra, Mohammed Rifaât est
un écrivain et compositeur talen-
tueux, qui joue de plusieurs instru-
ments de musique, en particulier
l’oud, la guitare et le piano.  

“Al Amal”, nouvel album de Mohammed Rifaât

Il y a quelques semaines, Will Smith avait
fait parler de lui pour ses propos

concernant sa relation avec Jada Pinkett.
En effet, les deux tourtereaux après des
rumeurs d’infidélité, ont évoqué leur ma-
riage dans l’émission Red Talk Table. “Je
n’en pouvais plus de toi ! Ça arrive, dans
un mariage… Nous avons décidé que
nous allions nous séparer pour un mo-
ment, le temps que tu trouves ce qui te
rendrait heureuse et pareil de mon côté…
A ce moment-là, je pensais que c’était
peut-être vraiment la fin. Toi et moi, nous
essayions de guérir, chacun de manière très
différente. Je dirais que nous avons fait
tout ce qui était possible pour nous sépa-
rer, avant de réaliser que cela n’était pas
possible”, s’est adressé Will Smith à son
épouse.

En temps normal, l’acteur aujourd’hui
âgé de 52 ans fait parler de lui pour sa plas-
tique de rêve et ses apparitions dans de
nombreux films.  Dimanche 2 mai, le co-

médien de Je suis une légende a surpris ses
53 millions d’abonnés sur Instagram en
postant un cliché de son nouveau phy-
sique. Sur la photo, le père de Jaden et
Willow apparaît en caleçon et chaussons
sur une pelouse, près d’un lac. Son pull à
capuche et à fermeture éclair ouvert per-
mettent aux internautes d’apercevoir son
torse. “Je vais être honnête avec vous : je
suis dans la pire forme de ma vie”, a-t-il
écrit, bien loin de son corps sculpté
lorsqu’il était plus jeune.

Dans les commentaires, les internautes
ont été dans un premier temps surpris
mais ont très vite envoyé des messages
bienveillants. “Mec ! Tu as été en forme
toute ta vie. Profite du dad bod avec fierté
!”, “Laisse moi être honnête avec toi. Tu
as 52 ans. Tu es superbe”, “On s’en fout
de ton physique, profite de la vie !”, “tu
restes très beau quand même”, “tu restes
Will Smith”, peut-on lire dans les nom-
breux commentaires.
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Mohammad Nourizad
L’Iran “joue avec la vie” du cinéaste dissident

Mohammad Nourizad, gravement malade en pri-
son après des tortures qui auraient notamment in-
clus plusieurs injections d’un produit inconnu
dans ses organes génitaux, a dénoncé vendredi
Amnesty International.

Selon l’organisation de défense des droits hu-
mains, M. Nourizad, qui a écrit et réalisé plusieurs
films, purge depuis août 2019 une peine de plus
de 17 ans de prison pour insulte au guide suprême
de la République islamique, l’ayatollah Ali Khame-
nei.

Sa santé s’est détériorée dans la prison d’Evin
à Téhéran en raison d’un “refus prolongé d’accès
à des soins médicaux spécialisés adéquats pour sa
maladie cardiaque et son diabète”, accuse Am-
nesty, en précisant que des médecins avaient de-
mandé instamment son hospitalisation, en vain.
“Les autorités iraniennes jouent cruellement avec
la vie de” M. Nourizad, souligne Amnesty.

L’organisation fait état d’une lettre en avril de
Mohammad Nourizad dans laquelle il affirme
s’être vu injecter une substance inconnue “huit
fois dans (son) pénis”. “J’ai immédiatement écrit
une lettre au chef  de la prison demandant à être
envoyé d’urgence à l’Organisation de médecine lé-
gale pour examen afin de révéler la substance qui
m’a été injectée huit fois. Je n’ai pas eu de ses nou-
velles depuis”, rapporte le cinéaste.

Amnesty International se dit horrifiée par ces
“tortures et autres traitements cruels, inhumains
et dégradants, y compris des violences sexuelles et
l’administration forcée de substances chimiques”.

faisant part de sa joie de voir que
seulement en un mois et demi, les
statistiques ont propulsé le pro-
gramme “Insomnie” à la 4ème posi-
tion dans le classement des podcasts
fiction au Maroc, au 25ème rang en
Belgique, au 27ème en France. La
simplicité et la révolution de l’écoute
instantanée des podcasts continue à
séduire de nombreux utilisateurs au
Maroc, offrant ainsi des apprentis-
sages vivants qui prennent d’autres
sens grâce à une écoute active.

Devant la hausse des symptômes
de fatigue liés à l’utilisation des
écrans, le podcast est devenu l’une
des meilleures alternatives pour se
détendre, apprendre ou même faire
du sport. C’est ainsi que ce moyen
sonore va dorénavant consolider la
recherche d’un confort absolu dans
la consommation culturelle, qui
prend son essence de cette révolu-
tion numérique. 



Une culture accessible, abon-
dante et diversifiée, trois ex-
pressions qui distinguent

l’émergence des podcasts. Une révolu-
tion de la culture numérique qui séduit
de plus en plus d’”aficionados” de la
découverte et éveille leur curiosité. Ces
podcasts disponibles sur streaming ou
sur flux RSS, ont bénéficié d’un joli
coup marketing avec l’arrivée des logi-
ciels de streaming, notamment Spotify,
Deezer ou Qobuz.

Les stations de Radio et les plate-
formes culturelles, quant à elles, occu-
pent également une place de choix dans
le monde des podcasts: c’est le cas de
France Culture et du studio créatif  Les
Bonnes ondes.

En effet, les statistiques disponibles
illustrent parfaitement le récent en-
gouement pour les podcasts. Pour
preuve, le géant suédois Spotify, qui
s’accapare la part du lion du marché
streaming, avec à ce jour plus de 2,2
millions de podcasts, a enregistré une
forte augmentation de 108% du nom-
bre d’auditeurs en septembre 2020 par
rapport à la même période de 2019. 

Cet accroissement sans pareil

touche particulièrement les podcasts
santé avec 201%, suivi de ceux dédiés à
la politique et news (140%) et à l’édu-
cation avec 81%.

De l’avis de Younes Lazrak, fonda-
teur de “Jawjab” et également anima-
teur de ses podcasts, le choix de ce
format sonore s’est imposé de lui-
même en raison de l’originalité et de la
légèreté de l’émission “L’Podcast by
Studio Code 30”. “Le podcasting offre
une nouvelle manière de consommer
de manière sereine et intime les conte-
nus audio, consacrant ainsi cette liberté
qui permet de vivre d’agréables mo-
ments à l’écoute de ces séquences”, a-
t-il estimé dans une déclaration à la
MAP, notant que l’émission en elle-
même est conçue pour l’audio. “Sans
l’image elle passe parfaitement”, a-t-il
dit.

Deux épisodes de “L’Podcast by
Studio Code 30” sont actuellement dis-
ponibles sur Spotify, a fait savoir M.
Lazrak. “A titre d’exemple, le premier
épisode a enregistré près de 100.000 au-
diteurs toutes plateformes confondues,
dont seulement une centaine sur Spo-
tify”, a-t-il précisé.

Cette réalité de consommation du
podcasting au Maroc reflète, sans am-
bages, la nouveauté de ce genre dans un
champ médiatique devenu hypercon-
necté. “Malgré ces chiffres, les statis-
tiques de Spotify ont démontré que le
temps d’écoute de nos podcasts est de
95%. Une fois que l’auditeur com-
mence à écouter l’émission, il la suit
jusqu’à son terme, ce qui est très encou-
rageant”, s’est-il réjoui sur un ton d’op-
timisme.

S’inscrivant dans le droit fil de l’es-
prit créatif  sonore, le studio indépen-
dant de création de contenus sonores
“Les Bonnes ondes”, s’est spécialisé,
lui, dans la résonance émotionnelle à
travers les podcasts qu’il produit.

“Au cours d’un voyage à Ségou, (si-
tuée à 240 km de Bamako, au Mali),
pour réaliser un documentaire sonore,
nous avons décidé avec mon associé
Hamza Lyoubi, d’étendre notre aven-

ture créative pour la mettre à la dispo-
sition du public sur la plateforme des
Bonnes ondes”, a confié dans une dé-
claration similaire, le co-fondateur de ce
média en ligne, Mehdi El Kindi.

Lancé le 15 mars 2021, “lesbonne-
sondes.ma” est un support médiatique
en ligne qui propose une série de pod-
casts allant des talk-shows after-work
aux sonores “insomnie”, en passant par
le voyage documentaire audio “Ren-
contre en pays Bamanan”, a-t-il expli-
qué. Pour ce grand passionné de la mise
en onde, l’idée est de “raconter des his-
toires intéressantes en résonance avec
le ressenti des gens pour enfin les tra-
duire en sons”. “La bienveillance so-
nore et surtout l’émotion positive est
très importante en ces temps de pandé-
mie”, a-t-il enchaîné sur un ton enthou-
siaste. “Les podcasts offrent aux
auditeurs la liberté de choisir le mo-
ment d’écoute”, a ajouté M. El Kindi,

Le prince Harry s’est joint aux rois de
la pop, dont Jennifer Lopez, lors d’un

concert caritatif  de stars à Los Angeles di-
manche pour appeler à une vaccination
mondiale plus rapide et généralisée contre
le Covid-19 et faire part de son soutien à
l’Inde, confrontée à une flambée dévasta-
trice de l’épidémie.

Des messages vidéo du pape et du pré-
sident américain Joe Biden ont notam-
ment été diffusés lors de “Vax Live: le
concert pour réunir le monde”, tandis que
sont apparues en personne des stars hol-
lywoodiennes comme Ben Affleck et Sean
Penn.

Le concert sera diffusé le 8 mai sur
Youtube et sur plusieurs chaînes de télévi-
sion dans le monde, dont ABC et CBS aux
Etats-Unis, après avoir été pré-enregistré
devant des milliers de spectateurs entière-
ment vaccinés, dans un vaste stade califor-
nien. “Ce soir, nous sommes solidaires
avec les millions de familles en Inde qui

luttent contre une deuxième vague dévas-
tatrice”, a déclaré le prince Harry, accueilli
par une ovation. “Le virus ne respecte pas
les frontières, et l’accès au vaccin ne peut
pas être déterminé par la géographie”, a
ajouté Harry, qui faisait sa première appa-
rition à un événement public majeur en
Californie depuis son déménagement aux
États-Unis avec son épouse Meghan Mar-
kle, absente au concert.

Cette initiative, organisée par l’ONG
Global Citizen, vise à lutter contre la dés-
information et à appeler les dirigeants
mondiaux et entreprises à faire des dons
pour l’achat de vaccins et à agir pour les
pays les plus pauvres.

Des milliers de spectateurs, pour la
plupart des personnels médicaux en pre-
mière ligne dans la lutte contre le Covid,
se sont rassemblés dans le gigantesque
stade SoFi de Los Angeles, récemment
achevé.

La chanteuse et actrice Selena Gomez

a animé les festivités, appelant à envoyer
“des doses et des dollars” aux pays les plus
pauvres, tandis que les Foo Fighters ont
été rejoints par Brian Johnson d’AC/DC
pour une interprétation de “Back in
Black”. Selon les organisateurs, l’événe-
ment a dépassé son objectif  de collecte de
fonds nécessaire à l’achat de 10 millions de
doses de vaccins pour les pays à revenus
faibles et intermédiaires, attirant plus de 53
millions de dollars de dons d’entreprises et
de philanthropes.

Dans des messages pré-enregistrés, le
président Biden a déclaré qu’il “travaillait
avec les dirigeants du monde entier pour
partager davantage de vaccins et stimuler
la production”, et le pape François a dé-
claré: “Je vous supplie de ne pas oublier les
plus vulnérables”.

Des messages vidéo du président fran-
çais Emmanuel Macron et du Premier mi-
nistre canadien Justin Trudeau ont
également été diffusés.

Plusieurs pop stars dont Jennifer Lopez chantent pour
une vaccination mondiale plus rapide et généralisée

Will Smith: Je suis dans
la pire forme de ma vie 

Le podcast, une
révolution sonore
pour éveiller sa
curiosité
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L’artiste Mohamed Rifaât a
lancé, récemment, son der-

nier album “Al Amal” (l’espoir),
avec le soutien du ministère de la

Culture, de la jeunesse et des sports
(département de la Culture).

Cet album, produit par l’Asso-
ciation perle de la Méditerranée

pour l’éducation, la culture et les
arts d’Al Hoceima, et enregistré au
Bureau marocain du droit d’auteur,
comprend quatre chansons en
langues arabe et rifaine, intitulées
“Al Wahda Torabya”, “Ya Al Bayt
Nabi”, “Nahno Banat Moslimat”
et “Aminou”.

Les chansons de l’album sont
écrites et composées par l’artiste
Mohammed Rifaât, avec une
contribution distinguée d’enfants
et de jeunes filles de la ville d’Al
Hoceima, qui ont des talents sin-
guliers et des voix mélodieuses et
douces.

Dans une déclaration à la MAP,
M. Rifaât, également président de
l’Association perle de la Méditerra-
née pour l’éducation, la culture et
les arts d’Al Hoceima, a souligné
que les chansons de l’album trai-
tent de questions culturelles et édu-
catives, et visent à porter les
espoirs et les aspirations des en-
fants et des jeunes d’Al Hoceima,
notant qu’il a veillé à choisir des

compositions simples et faciles à
mémoriser.

En 2019, l’artiste Rifaât a sorti
son album “Al Hayat” (La vie), qui
comprend quatre chansons, intitu-
lées “Anta Malikona”, “Al Ho-
ceima”, “Abaway” et “Red Balak
Ya Insan”.  Cet album, également
produit avec le soutien du minis-
tère de la Culture, de la jeunesse et
des sports (département de la Cul-
ture), aborde des sujets éducatifs et
culturels objectifs et met l’accent
sur la nécessité de s’armer de savoir
et de culture.  La chanson “Red
Balak Ya Insan” a remporté en
2012 le premier prix du Festival in-
ternational de l’enfant à Rabat, tan-
dis que la chanson “Anta
Malikona” a raflé plusieurs prix au
niveau national.

Le premier album de Moham-
med Rifaât, intitulé “Al Amir Sa-
ghir” (Le petit prince), est paru en
2004. Il comprenait neuf  chansons
en langues arabe, rifaine et autres.
M. Rifaât a fait savoir que cet

album, marqué par la participation
d’artistes en herbe du village d’en-
fants orphelins d’Imzouren, avait
connu un grand succès aux niveaux
national et international, et cer-
taines de ses chansons ont été tra-
duites dans plusieurs langues,
comme une chanson sur la ville
d’Al Hoceima qui a été admirée et
jouée par un orchestre sympho-
nique espagnol et est devenue le
symbole de la ville d’Al Hoceima.
Compte tenu de la beauté de cette
chanson, l’artiste a précisé qu’elle
sera tournée en vidéoclip, un projet
qui sera financé par le conseil mu-
nicipal d’Al Hoceima.

Cet album comprenait égale-
ment la chanson “katrat Mae” (une
goutte d’eau), qui a été financée à
l’époque par l’Office national de
l’eau potable (ONEP).  Né en 1958
à Kénitra, Mohammed Rifaât est
un écrivain et compositeur talen-
tueux, qui joue de plusieurs instru-
ments de musique, en particulier
l’oud, la guitare et le piano.  

“Al Amal”, nouvel album de Mohammed Rifaât

Il y a quelques semaines, Will Smith avait
fait parler de lui pour ses propos

concernant sa relation avec Jada Pinkett.
En effet, les deux tourtereaux après des
rumeurs d’infidélité, ont évoqué leur ma-
riage dans l’émission Red Talk Table. “Je
n’en pouvais plus de toi ! Ça arrive, dans
un mariage… Nous avons décidé que
nous allions nous séparer pour un mo-
ment, le temps que tu trouves ce qui te
rendrait heureuse et pareil de mon côté…
A ce moment-là, je pensais que c’était
peut-être vraiment la fin. Toi et moi, nous
essayions de guérir, chacun de manière très
différente. Je dirais que nous avons fait
tout ce qui était possible pour nous sépa-
rer, avant de réaliser que cela n’était pas
possible”, s’est adressé Will Smith à son
épouse.

En temps normal, l’acteur aujourd’hui
âgé de 52 ans fait parler de lui pour sa plas-
tique de rêve et ses apparitions dans de
nombreux films.  Dimanche 2 mai, le co-

médien de Je suis une légende a surpris ses
53 millions d’abonnés sur Instagram en
postant un cliché de son nouveau phy-
sique. Sur la photo, le père de Jaden et
Willow apparaît en caleçon et chaussons
sur une pelouse, près d’un lac. Son pull à
capuche et à fermeture éclair ouvert per-
mettent aux internautes d’apercevoir son
torse. “Je vais être honnête avec vous : je
suis dans la pire forme de ma vie”, a-t-il
écrit, bien loin de son corps sculpté
lorsqu’il était plus jeune.

Dans les commentaires, les internautes
ont été dans un premier temps surpris
mais ont très vite envoyé des messages
bienveillants. “Mec ! Tu as été en forme
toute ta vie. Profite du dad bod avec fierté
!”, “Laisse moi être honnête avec toi. Tu
as 52 ans. Tu es superbe”, “On s’en fout
de ton physique, profite de la vie !”, “tu
restes très beau quand même”, “tu restes
Will Smith”, peut-on lire dans les nom-
breux commentaires.
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Mohammad Nourizad
L’Iran “joue avec la vie” du cinéaste dissident

Mohammad Nourizad, gravement malade en pri-
son après des tortures qui auraient notamment in-
clus plusieurs injections d’un produit inconnu
dans ses organes génitaux, a dénoncé vendredi
Amnesty International.

Selon l’organisation de défense des droits hu-
mains, M. Nourizad, qui a écrit et réalisé plusieurs
films, purge depuis août 2019 une peine de plus
de 17 ans de prison pour insulte au guide suprême
de la République islamique, l’ayatollah Ali Khame-
nei.

Sa santé s’est détériorée dans la prison d’Evin
à Téhéran en raison d’un “refus prolongé d’accès
à des soins médicaux spécialisés adéquats pour sa
maladie cardiaque et son diabète”, accuse Am-
nesty, en précisant que des médecins avaient de-
mandé instamment son hospitalisation, en vain.
“Les autorités iraniennes jouent cruellement avec
la vie de” M. Nourizad, souligne Amnesty.

L’organisation fait état d’une lettre en avril de
Mohammad Nourizad dans laquelle il affirme
s’être vu injecter une substance inconnue “huit
fois dans (son) pénis”. “J’ai immédiatement écrit
une lettre au chef  de la prison demandant à être
envoyé d’urgence à l’Organisation de médecine lé-
gale pour examen afin de révéler la substance qui
m’a été injectée huit fois. Je n’ai pas eu de ses nou-
velles depuis”, rapporte le cinéaste.

Amnesty International se dit horrifiée par ces
“tortures et autres traitements cruels, inhumains
et dégradants, y compris des violences sexuelles et
l’administration forcée de substances chimiques”.

faisant part de sa joie de voir que
seulement en un mois et demi, les
statistiques ont propulsé le pro-
gramme “Insomnie” à la 4ème posi-
tion dans le classement des podcasts
fiction au Maroc, au 25ème rang en
Belgique, au 27ème en France. La
simplicité et la révolution de l’écoute
instantanée des podcasts continue à
séduire de nombreux utilisateurs au
Maroc, offrant ainsi des apprentis-
sages vivants qui prennent d’autres
sens grâce à une écoute active.

Devant la hausse des symptômes
de fatigue liés à l’utilisation des
écrans, le podcast est devenu l’une
des meilleures alternatives pour se
détendre, apprendre ou même faire
du sport. C’est ainsi que ce moyen
sonore va dorénavant consolider la
recherche d’un confort absolu dans
la consommation culturelle, qui
prend son essence de cette révolu-
tion numérique. 
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Au Kurdistan d’Irak, des clubs de lecture pour s’évader du quotidien
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Des chercheurs ont découvert
une série de gènes liés à la créa-

tivité qui pourraient avoir donné à
l’Homo sapiens un avantage signifi-
catif  sur l’Homme de Néandertal,
leur permettant d’éviter l’extinction.

Les résultats de l’étude, publiée
par une équipe de recherche interna-
tionale mercredi dans la revue Nature
Molecular Psychiatry, suggèrent que
ces gènes ont joué “un rôle fonda-
mental dans l’évolution de la créati-
vité, de la conscience de soi et du
comportement coopératif ”.

Ces gènes étaient comme “une
arme secrète” qui donnait aux hu-
mains modernes “un avantage signi-
ficatif  sur les hominidés aujourd’hui
éteints en favorisant une plus grande
résistance au vieillissement, aux bles-
sures et aux maladies”, écrivent-ils.

Dirigés par l’Université de Gre-
nade en Espagne, ces experts ont
identifié 267 gènes uniques chez
l’homme et, grâce à des marqueurs
génétiques, des données sur l’expres-
sion génétique et des techniques

d’IRM s’appuyant sur l’intelligence
artificielle, ont découvert qu’ils
étaient liés à la créativité.

“Les scientifiques ont pu identi-
fier les régions du cerveau dans les-
quelles ces gènes (et ceux avec
lesquels ils interagissaient) étaient su-
rexprimés”, ont-ils écrit.

“Ces régions (du cerveau) sont
impliquées dans la conscience de soi
et la créativité de l’homme, et com-
prennent les régions qui sont forte-
ment associées au bien-être humain
et qui sont apparues relativement ré-
cemment.”

La même équipe avait identifié
par le passé un ensemble de 972
gènes organisés en trois réseaux cé-
rébraux dont le plus ancien — qui
concerne les habitudes d’apprentis-
sage, l’attachement social et la réso-
lution des conflits — datait d’il y a 40
millions d’années.

Le deuxième réseau — qui
concerne la maîtrise intentionnelle de
soi — est apparu il y a 2 millions
d’années, tandis que le plus récent,

qui régit la conscience créative de soi,
n’est apparu qu’il y a 100.000 ans.

“Grâce à ces gènes, l’Homo sa-
piens jouissait d’une meilleure condi-
tion physique que les hominidés
aujourd’hui disparus, ce qui lui confé-
rait un niveau supérieur de résistance
au vieillissement, aux blessures et aux
maladies”, ont-ils écrit.

“La forme physique, ou la rési-
lience, est intrinsèque à la définition
de la créativité”, a déclaré l’auteur
principal de l’étude, Igor Zwir.

Cette découverte apporte un
nouvel éclairage sur la raison pour la-
quelle l’Homo sapiens a survécu à
l’Homme de Néandertal et à d’autres
espèces.

Selon les auteurs, la créativité
pourrait avoir encouragé la coopéra-
tion entre les individus, ce qui aurait
préparé le terrain à l’innovation tech-
nologique, la flexibilité comporte-
mentale et l’ouverture à l’exploration,
leur permettant ainsi de se dévelop-
per avec plus de succès que leurs pré-
décesseurs.

Des gènes de la créativité ont donné à
Homo sapiens un avantage sur Néandertal

Citations

Houda Kathem, 17 ans, at-
tend anxieusement les
commentaires concernant

son premier roman, passé au grill
des questions d’un club de lecture
à Erbil, la capitale du Kurdistan
irakien où de jeunes auteurs don-
nent un souffle nouveau à la créa-
tion littéraire locale.

“J’ai beaucoup appris en
termes d’écriture et cela m’encou-
rage à continuer”, assure à l’AFP
la jeune étudiante en médecine
après avoir entendu les critiques de
jeunes lecteurs, d’écrivains et de
professeurs.

Après avoir publié une nou-
velle en littérature jeunesse, le pre-
mier roman de la jeune autrice,
intitulé “Barani Marg” (“Une pluie
de morts” en kurde), raconte l’his-
toire d’un Kurde devenu militaire
à 15 ans pour fuir des différends
familiaux et une rupture amou-
reuse.

Une histoire partagée par plus
d’un habitant de la région auto-
nome du nord de l’Irak, ravagé par
les conflits depuis 40 ans.

Ces sujets de société, abordés
dans les oeuvres de fiction qui
fleurissent, sont désormais réguliè-
rement discutés dans les huit clubs
de lecture du Kurdistan qui met-
tent un point d’honneur à présen-
ter des auteurs du cru local.

Dans la région où les récits se
sont transmis durant des siècles de
manière orale, le romancier Goran
Sabah a ouvert la voie en créant
son club de lecture en janvier, dans
un café d’Erbil.

Pour ce docteur en littérature

de l’Université du Kansas aux
Etats-Unis, “c’est le meilleur
moyen d’échanger des idées et de
créer un sentiment d’appartenance
pour les jeunes”, dans une région
où la politique et une bonne part
de l’économie sont tenues par
deux clans familiaux peu désireux
de laisser la place à une nouvelle
génération.

En fait, affirme à l’AFP M.
Sabah, tous ces cercles “sont des
écoles d’ouverture: ils créent des
générations qui gagnent en
confiance et font changer la so-
ciété” en butte à une pauvreté et
un chômage grandissants et à des
traditions conservatrices.

“Il y en a qui s’évadent en re-
gardant le foot et d’autres qui pré-
fèrent l’écriture ou la lecture”,
explique M. Sabah.

Pour son camarade de club de
lecture, le professeur de kurde
Bakhtyar Farouq, “les jeunes
Kurdes écrivent pour exprimer
leur colère et leurs souffrances,
mais aussi pour s’évader”.

Car, avec un passeport qui ne
donne accès à quasiment aucun
pays et qui suscite souvent des re-
jets de visas ou d’émigration, beau-
coup d’Irakiens “lisent pour
voyager”, assure le professeur à
l’AFP. “On peut ainsi visiter Paris,
par exemple, par la pensée.”

La littérature kurde, au-
jourd’hui principalement publiée
en sorani et en kurmanji, les deux
dialectes du Kurdistan d’Irak, est
peu traduite au-delà des frontières.

Quelques livres sont distribués
en arabe, en farsi ou en turc, prin-

cipalement à destination des
Kurdes des pays voisins qui ne
partagent pas toujours le même
dialecte.

Mais “il manque une volonté
politique: de nombreux pays dé-
dient un budget à la diffusion de
leur littérature à l’étranger, mais
nous, pas encore”, déplore M.
Sabah.

Il existe toutefois la petite mai-
son d’édition Nusyar Books, créée
il y a deux ans à Copenhague, qui
tente de faire rayonner la littérature
kurde.

Elle récompense chaque année
trois livres de jeunes auteurs et tra-

duit actuellement en danois un re-
cueil de poésie kurde moderne
ainsi que deux romans vers le da-
nois, l’anglais et le farsi.

“C’est extrêmement difficile et
coûteux de traduire et exporter la
littérature kurde, mais c’est un rêve
que je réalise”, affirme à l’AFP son
fondateur, Alan Pary, lui-même
poète et traducteur.

L’un des deux romans qu’il en-
tend faire connaître au monde est
signé Goran Sabah et constitue
une petite révolution au Kurdistan.
Il s’agit en effet du premier ou-
vrage de science-fiction jamais
écrit en kurde.

Le livre, “Les finisseurs de
vie”, s’attaque à la question ultra
taboue en Irak du suicide, un phé-
nomène en constante augmenta-
tion dans le pays.

L’action se situe en 2100, avec
une jeune Kurde d’Erbil qui met
fin à une vague de suicides après
que les religions, les technologies
et la science ont échoué à le faire.

L’auteur ne veut pas révéler la
façon dont la jeune super-héroïne
s’y prend, mais son oeuvre a visi-
blement séduit.

Publié fin février à 500 exem-
plaires, le roman est en rupture de
stock et sera bientôt réimprimé.

9 astuces pour réduire l’index glycémique au quotidien

Ramadan
11

Le régime IG bas met l’accent sur
des produits complets et naturels, pour
mincir sans se sentir affamée ni fatiguée.
Zoom sur les 5 champions de ce régime
super sain et la marche à suivre pour
faire baisser l’index glycémique de nos
assiettes.

Les aliments à IG élevé font bondir
le taux de sucre dans le sang, ce qui provoque
une forte sécrétion d’insuline, l’hormone
chargée de faire entrer le sucre dans les cel-
lules. Problème, elle favorise aussi le stockage
des graisses. Autre souci, une montée en
flèche de la glycémie est suivie d’une chute
aussi rapide, entraînant coup de barre et frin-
gale sucrée. Voilà pourquoi le sucre appelle
le sucre ! Il faut donc privilégier les aliments
à IG bas. Les experts sont unanimes : au
quotidien, on préfère ceux ayant un IG infé-
rieur à 50, et même inférieur à 35 dans une
optique minceur. Et parmi ces aliments, on
adopte tout de suite les 5 aliments stars de
l’IG bas:

Le miel d’acacia
Champion de l’Index glycémique le plus

bas, le miel d’acacia contient beaucoup plus
de fructose que de glucose. Ainsi, son IG est
de 35 contre 60 en moyenne pour les miels.
S’il évite les pics glycémiques, on n’en abuse
pas pour autant (1 cuillerée par jour de temps
en temps) car, en excès, le fructose est aussi
délétère pour la santé (il augmente le taux de
triglycérides dans le sang).

A essayer : à la place du sucre blanc dans
un gâteau, en diminuant un peu les quantités
car le pouvoir sucrant du miel d’acacia est su-
périeur.

2- Le quinoa
Grâce à sa bonne teneur en protéines

(13%) et en fibres (7% pour le blanc, 10%
pour le rouge), le quinoa affiche un IG très

bas (35). C’est donc une bonne alternative
aux pâtes qui ont un IG de 55. En plus, il
contient davantage de minéraux, notamment
de magnésium, antistress.

A essayer : cuit, puis mélangé à des
œufs, un peu de farine complète et des petits
morceaux de légumes pour confectionner
des galettes veggies

3- Les lentilles
Comme tous les légumes secs,  les len-

tilles affichent un profil nutritionnel exem-
plaire : richesse en protéines (25% sur poids
sec), fibres (16%, idem), minéraux variés
dont le fer et le calcium, IG de 30 ! On
adopte donc les nouvelles recommandations
des autorités de santé : des légumes secs au
moins deux fois par semaine.

A essayer : cuites et refroidies en salade
avec des lanières de haddock, des dés de
pomme verte, un peu de moutarde en grains
plus un bon filet de jus de citron

4- Le son d’avoine
Le son d’avoine est l’allié numéro 1 de

ceux qui surveillent leur ligne. Son secret : sa
richesse en fibres insolubles qui, en formant
un gel dans l’estomac, favorisent la satiété et
ralentissent l’absorption des glucides. D’où
un tout petit IG de 15. On compte 1 à 2 cuil-
lerées à soupe par jour max, diluées dans un
liquide de son choix.

A essayer : dans un yaourt, une com-
pote, une soupe, une pâte (gâteau, pain, pan-
cake).

5- La patate douce
La patate douce a un secret : son amidon

est composé en majorité d’amylose et non
d’amylo-pectine (qui se gélatinise facilement)
comme la pomme de terre. Si bien qu’elle af-
fiche un IG plus bas que cette dernière : 50
contre 70.

A essayer : coupée en cubes, cuite à la
vapeur et servie en “buddha bowl” avec du

tofu, du quinoa, des pousses d’épinards, des
tranches de concombre et des graines de
courge.

9 astuces : 1 - Favorisez la cuisson al
dente pour vos pâtes

La cuisson des aliments bouleverse les
nutriments qu’ils contiennent. Des pâtes trop
cuites afficheront un indice glycémique de
65, conte 50 pour des pâtes cuites al dente.
Donc on apprend à cuire ses pâtes à la mode
italienne, sans une minute de trop ! 

2- Utilisez de la farine IG bas pour
faire vos gâteaux

Pour faire de la pâtisserie maison sans
faire grimper le taux de sucre, privilégiez les
farines à indice glycérique bas, soit inférieur
à 40. Vous avez l’embarras du choix avec la
farine d’amande, la farine de noisette, la fa-
rine de cacahuète, la farine de soja, la farine
d’orge mondée, la farine de lentilles ou en-
core la farine de coco.

3 - Préférez le pain complet au levain
Oubliez la baguette blanche (qui contient

l’équivalent de 20 morceaux de sucre) et lais-
sez-vous tenter par le pain aux céréales ou le
pain de seigle. Ces deux produits possèdent
l’indice glycémique le plus bas de leur caté-
gorie. Sains, savoureux et nourrissants, ils
vous apporteront un meilleur sentiment de
satiété que le pain à la farine de blé.

4 - Privilégiez les fruits entiers plutôt
que les jus

Les pommes entières possèdent un in-
dice glycémique plus faible que le jus de
pomme. Il y a autant de sucres dans un verre
de jus de fruits que dans un verre de soda :
environ 5 morceaux de sucre pour 25 cl de
boisson. Privilégiez ainsi les fruits entiers à
indice glycémique bas comme les cerises, les
prunes, le pamplemousse, les oranges ou en-
core la mangue.

5 - Redécouvrez les légumineuses
Haricots blancs, lentilles corail ou encore

pois chiches, les légumineuses ont un IG in-
férieur à 50. Une consommation régulière
permet de contrôler votre satiété et gérer
votre appétit sans pour autant augmenter le
taux de glucides.

6- Evitez les produits ultra transfor-
més

Comment repérer les produits transfor-
més ? Il s’agit d’aliments emballés obtenus
avec l’ajout d’huile, de sucre ou de sel par
exemple. Choisissez des produits sans sucre
ajouté, vérifiez que leur composition ne dé-
passe pas 5 ingrédients au total et repérez les
additifs sur les étiquettes pour garantir un IG
bas.

7 - Pour les petits creux, pensez aux
oléagineux

Noix, amandes, noix de cajou ou encore
pignons de pin possèdent un indice glycé-
mique de 15 en moyenne. Ce chiffre reste le
même pour les purées d’amandes et de noi-
settes. Les oléagineux apportent du  magné-
sium, du fer, du calcium ainsi que des
vitamines A et E.

8 - Des patates oui, mais douces !
L’indice glycémique de la patate douce

s’élève à 70, contre 100 pour la pomme de
terre. La patate douce se différencie égale-
ment par sa richesse en fibres et en antioxy-
dants. Et elle permet de réguler le taux de
cholestérol et la glycémie.

9 - Préférez les légumes aux féculents
Vous pouvez diminuer l’indice glycé-

mique de vos repas en les accompagnant de
fibres solubles. Vous les trouverez dans les
fruits, les légumes frais. Mais si vous ne pou-
vez vraiment pas vous passer de féculents,
oubliez les pâtes et les pommes de terre et
choisissez des légumes secs : ce sont les fé-
culents à plus faible IG.

“L’administration est un lieu où les gens
qui arrivent en retard croisent dans 

l’escalier ceux qui partent en avance. “
Georges Courteline

“A l’égard de quelqu’un qui vous prend
votre femme, la pire vengeance 

est de la lui laisser. “
Sacha Guitry

« La météo est une science qui permet de
connaître le temps qu’il aurait dû faire ».

Philippe Bouvard

“Quand j’ai été kidnappé, mes parents ont
tout de suite agi : ils ont loué ma chambre.”

Woody Allen 
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Antonio Conte, plus gros
salaire de l'Inter Milan,
a justifié l'investisse-
ment consenti en rame-

nant, en deux saisons seulement,
les Nerazzurri au sommet du
Championnat d'Italie, détrônant
dimanche la Juventus, ce club à qui
le fougueux entraîneur doit tant.

"Un bon café se voit à la façon
dont le sucre est absorbé quand
vous le versez." Même du côté de
la machine à café, Conte a eu son
mot à dire à son arrivée à l'Inter à
l'été 2019.

"J'ai une idée très large et à 360
degrés du club, car je sais que si les
choses autour de l'équipe ne fonc-
tionnent pas bien, les choses sur le
terrain s'en ressentent", a expliqué
cet automne à la Gazzetta dello
Sport le technicien de 51 ans à
l'exigence légendaire.

Avec ses joueurs comme avec
ses dirigeants, l'entraîneur au re-
gard clair reconnaît volontiers être

un "marteau", et même ces der-
niers temps un "marteau pneuma-
tique". Pour faire entrer dans les
têtes une culture de l'excellence, de
l'effort et de la "gagne", un peu ou-
bliée à l'Inter où l'armoire à tro-
phées prenait la poussière depuis
une décennie.

"L'entraînement est une zone
de guerre... L'entraîneur n'aime pas
quand on se retient", a raconté l'at-
taquant Romelu Lukaku.

"Beaucoup parlent de la vic-
toire comme si elle était là, à por-
tée de main. Moi, je parle plutôt de
mentalité gagnante, de préparation
à la victoire", scande Conte, répé-
tant ce qu'il a appris à la Juventus
comme joueur (1991-2004) puis
comme entraîneur (2011-2014).
Une âme de "Juventino" qui lui a
valu parfois la méfiance des tifosi
nerazzurri.

Malgré de fortes tensions -- il
avait menacé de claquer la porte
l'été dernier -- et les déceptions (2

éliminations en phase de poules de
Ligue des champions), la greffe a
pris.

La première saison a été celle
des promesses avec une deuxième
place en Serie A derrière la Juve et
une finale de Ligue Europa perdue
d'un rien contre Séville (2-3). La
seconde celle de la consécration
avec ce 19e scudetto, décroché par
une équipe à l'image de son entraî-
neur, devenue au fil des matches
de plus en plus compacte et aiman-
tée par la victoire.

"C'est l'un des succès les plus
importants de ma carrière", a lâché
Conte, content. "Aujourd'hui, on
peut dire que nos sacrifices ont
porté leurs fruits".

Cette équipe, en deux ans, il l'a
totalement reconstruite avec des
joueurs qu'il a fait grandir (Lukaku,
Barella, Martinez) et d'autres qu'il
a, parfois non sans mal, remodelés
à sa façon (Eriksen, Perisic).

"Je pense qu'il s'est passé

quelque chose avec les joueurs. Ils
savent que je ne suis pas quelqu'un
qui regarde les noms, je fais tou-
jours des choix pour le bien de
l'Inter, il s'est construit un grand
respect entre nous", affirmait ré-
cemment Conte, qui décroche son
cinquième titre de champion (trois
avec la Juventus entre 2012 et
2014, un avec Chelsea en 2017).

L'enfant de Lecce (Pouilles),
pour souder son groupe, s'est ap-
puyé sur deux ressorts principaux:
l'envie de revanche générée par
l'élimination précoce des coupes
européennes et les problèmes fi-
nanciers du propriétaire chinois,
Suning, avec rumeurs de vente du
club et salaires en retard, qui ont
poussé l'entraîneur à créer une
bulle autour de l'équipe.

"Le moment clé de la saison a
été celui où nous avons été élimi-
nés en Ligue des champions et
submergés par un océan de cri-
tiques, toutes trop excessives", a

confirmé Conte. "Nous avons été
bons dans notre capacité à nous en
nourrir pour transformer le
négatif  en positif. Les gars m'on
fait confiance", a-t-il rappellé.

Avec ce titre, il justifie le choix
de l'Inter d'en faire la vraie star de
l'équipe, avec le plus gros salaire du
club (entre 11 et 12 millions d'eu-
ros par saison selon la presse ita-
lienne).

"Ce que je gagne vient de ce
que j'ai fait dans ma carrière, on ne
te fait pas de cadeaux dans le foot-
ball", a-t-il assuré à la Gazzetta
dello sport au sujet de ce traite-
ment hors normes pour un techni-
cien en Italie.

Il a encore un an de contrat
mais il a déjà laissé entendre qu'il
lui faudra quelques garanties sur
les intentions et les moyens du
club avant de repartir pour une
nouvelle saison. Ce n'est pas un
scudetto qui va arrêter le "mar-
teau".

Les fans de Manchester United s'insurgent
Le sacre de City retardé

Une manifestation de sup-
porters de Manchester Uni-
ted, qui ont envahi le stade

d'Old Trafford, dimanche, a provo-
qué le report du match de cham-
pionnat contre Liverpool, privant
City d'un possible sacre avant sa
demi-finale retour de Ligue des
champions contre le Paris SG,
mardi.

C'est l'une des répliques du
séisme de l'éphémère Super Ligue,
cette compétition privée voulue par
plusieurs grands clubs dissidents,
dont Manchester United, et rapide-
ment avortée face à la mobilisation
des supporters: les fans des Red

Devils n'ont visiblement pas par-
donné à leur direction sa brève im-
plication dans ce projet qui a
menacé fin avril l'équilibre du foot-
ball européen.

Et voilà la course au titre per-
turbée en Premier League: en cas de
victoire de Liverpool, le champion
sortant, Manchester United, 2e au
classement, n'aurait mathématique-
ment plus pu rattraper le leader City,
à 4 journées de la fin.

Ce petit contretemps pour le
voisin et rival - City pourrait être
sacré samedi prochain en recevant
Chelsea -, n'est qu'un "bonus" pour
les supporters de United très re-

montés contre les propriétaires des
Red Devils.

Détestée par une bonne partie
du public depuis le rachat par en-
dettement du club en 2005, qui a
plombé ses comptes de plusieurs
centaines de millions d'euros à rem-
bourser, la famille américaine des
Glazer a remis le feu aux poudres
en participant au projet de Super
Ligue.

Ni les excuses dans une lettre
ouverte ni l'annonce du départ à la
fin de l'année d'Ed Woodward, le
vice-président exécutif  qui les re-
présente, n'ont apaisé la vague de
colère.

"Dehors, les Glazer !", "vous
pouvez acheter notre club mais
vous ne pourrez pas acheter notre
coeur et notre âme", pouvait-on lire
sur des pancartes lors d'un rassem-
blement organisé initialement au-
tour du stade.

De nombreux manifestants
portaient les couleurs vert et or,
symboles de la protestation anti-
Glazer car elles évoquent Newton
Heath, club fondé en 1878 et qui al-
lait devenir 24 ans plus tard Man-
chester United.

Dans le même temps, des di-

zaines de supporters s'étaient mas-
sés devant l'hôtel où étaient réunis
les joueurs, pour empêcher le départ
des bus vers le stade.

Une centaine d'individus ont fi-
nalement réussi à s'introduire dans
le stade deux heures et demie avant
le coup d'envoi prévu pour aller sur
la pelouse et dans les gradins, tou-
jours interdits aux supporters en rai-
son de la pandémie de Covid-19.

Ils ont fini par ressortir et la po-
lice a dispersé les manifestants au-
tour du stade et en centre-ville, non
sans quelques escarmouches qui
ont fait deux blessés côté police.

"(Le) match contre Liverpool a
été reporté en raison de questions
de sûreté et de sécurité liées à la ma-
nifestation de ce jour", ont finale-
ment annoncé les Red Devils vers
18h30, précisant que la rencontre
serait reprogrammée après discus-
sion avec la Premier League.

"Nos supporters sont passion-
nés et nous reconnaissons totale-
ment le droit à la liberté
d'expression et aux manifestations
pacifiques. Nous regrettons cepen-
dant le contretemps causé à l'équipe
et les agissements qui ont mis d'au-
tres fans, des employés et la police

en danger", a reproché le club.
Dans un communiqué séparé, la

Premier League a déploré "les agis-
sements d'une minorité vus au-
jourd'hui (qui) n'ont aucune
justification".

Le match ne devrait pas se tenir
avant la mi-mai, prochaine date libre
pour Manchester United qui ira dé-
fier l'AS Rome jeudi en demi-finale
retour de Ligue Europa (aller: 6-2).

Les protestataires ont, en re-
vanche, reçu le soutien de l'ancienne
gloire du club Gary Neville, consul-
tant sur Sky Sports.

"C'est un avertissement aux
propriétaires de clubs de football
que les supporters n'accepteront
pas ce qu'ils ont fait", a-t-il résumé.

"Au final, la balle est dans le
camp des propriétaires (..) J'espère
que les propriétaires ont vu qu'ils
sont très déterminés", a-t-il conclu.

On a quand même joué au foot-
ball dimanche en Angleterre.

Tottenham est remonté à la 5e
place qualificative pour la Ligue
Europa en écrasant la lanterne
rouge Sheffield United 4-0 avec un
triplé de Gareth Bale et Arsenal est
allé gagner à Newcastle (2-0) mais
reste 9e.
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Pour l'Inter
Le Conte 
est bon 

Achraf Hakimi a été 
pour beaucoup dans 
la consécration de l’Inter.



Même si les matches ne
comptaient pas pour la
même journée, le duel à
distance entre le Wydad

et le Raja de cette fin de semaine a
tourné à l’avantage des Rouges qui
ont pu conforter leur avance. Ainsi,
pour le compte de la mise à jour du
calendrier de la Botola Pro D1 (8ème
journée), le WAC a surclassé, di-
manche au Complexe Mohammed V
de Casablanca, la RSB par 4 à 0, au
moment où le Raja a été accroché au
stade El Massira à Safi par la RCAZ,
un partout, rencontre de la 14ème
manche de la Botola.

S’il y a une équipe qui appréhen-
dait cette sortie dominicale, c’est bel et
bien le Wydad qui reste sur une série
de contre-performances, deux
matches nuls à la maison et une défaite
en déplacement. L’heure était plus que
jamais à rectifier le tir devant un adver-
saire berkani qui s’était refait une santé
et qui aspirait à regagner son fief  sans
le moindre dégât. Sauf  que c’était sans
compter sur la détermination des
Rouge et Blanc qui ont joué à fond
leurs chances, parvenant à débloquer
la situation à la 24ème mn par l’inter-
médiaire de Yahya Jabrane sur penalty.

Une ouverture du score savam-

ment exploitée par les hommes de
Fouzi Benzarti qui n’ont pas lâché le
morceau, multipliant les assauts afin
de creuser l’écart. Scénario qui a pris
forme à la 71è mn, une fois encore sur
penalty, contesté par la RSB et trans-
formé par Mohamed Ounnajem. 

La machine des Rouges n’allait
pas s’arrêter à ce stade, puisqu’à la
75ème mn, c’est Walid El Karti qui a
triplé la mise avant que Simon Msuva,
entré en cours de jeu, ne clôt ce festi-
val de buts à l’ultime minute du temps
réglementaire.

Neuvième victoire de la saison du
Wydad qui porte désormais son capi-
tal points à 30 unités, soit quatre lon-
gueurs d’avance sur le Raja, tenu en
échec, comme précité, par la Renais-
sance de Zemamra.

Coup d’arrêt donc pour les Verts
qui espéraient conserver l’élan victo-
rieux initié depuis l’arrivée de l’entraî-
neur tunisien, Lassad Chabi, et s’offrir
une RCAZ qui paraissait sur le papier
dans leurs cordes, en vue de mettre
davantage de pression sur le rival wy-
dadi.

Il n’en fut rien de tout cela, même
si ce sont les Rajaouis qui ont scoré en
premier par l’intermédiaire de Sanad
El Warfali (56è). Ils n’ont pu préserver
cet avantage, puisque les partenaires
des vétérans Mbarki et Nakkach ont
réussi à remettre les pendules à l’heure
grâce à une réalisation de Zouhir El

Ouasli à la 75ème minute.
Un nul face à la lanterne rouge

n’est jamais bon à prendre surtout à
l’approche d’un match décisif  des
quarts de finale de la Coupe du Trône
contre l’ASFAR, club qui n’occulte
plus ses ambitions et voit d’ores et
déjà grand. 

Le troisième match dominical,
disputé au Grand stade de Tanger,
s’est soldé sur une marque de parité,
1-1, entre le MAT et le RCOZ. Les
Tétouanais ont scoré juste avant la fin
de la première mi-temps (42è), but
signé Mohamed Jabroune, alors que
les visiteurs, toujours bon derniers,
ont égalisé quatre minutes après le re-
tour des vestiaires.

Le dernier match comptant pour
cette journée aura lieu ce mercredi à
partir de 22 heures au stade Prince
Héritier Moulay El Hassan à Rabat et
opposera le FUS à la RSB.

Il convient de rappeler que le bal
de cette journée a été ouvert jeudi der-
nier par la rencontre WAC-SCCM,
sanctionnée par un nul, un partout.
Vendredi, le HUSA a battu le MCO
par 1 à 0, tandis que samedi, le DHJ a
renoué avec le succès loin de ses bases
aux dépens du CAYB (1-0), l’ASFAR
a atomisé l’OCS à Safi (3-0) et le MAS
a assuré l’essentiel face à l’IRT, scellant
les débats de cette opposition sur le
score étriqué de 2 à 1.

Mohamed Bouarab

Des atouts plein leurs manches,
Pep Guardiola, Mauricio Po-
chettino, Thomas Tuchel et Zi-

nédine Zidane ont toutes les cartes en
main mardi et mercredi pour les demi-
finales retour de Ligue des champions
Manchester City-PSG et Chelsea-Real
Madrid. Place au jeu, avec vue sur la fi-
nale d'Istanbul!

Considéré comme l'un des plus
grands entraîneurs de l'histoire, Pep
Guardiola a porté au firmament son FC
Barcelone, double vainqueur de la Ligue
des champions (2009, 2011).

Mais par la suite, au Bayern Munich
ou à Manchester City (depuis 2016), le
technicien catalan (50 ans) n'a plus dis-
puté la finale de l'épreuve reine euro-
péenne, une anomalie vu son pedigree
et les moyens à sa disposition.

Vainqueur de la demi-finale aller à
Paris (2-1), "Pep" espère cette fois briser
le sortilège.

"Son travail serait inachevé s'il quitte
ce pays sans gagner la Ligue des cham-
pions", a lancé mercredi l'ancien défen-

seur Gary Neville, commentateur sur Sky
Sport. Reste à éviter mardi ces innova-
tions tactiques hasardeuses qui ont par-
fois déboussolé ses équipes par le passé.

"C'est un entraîneur incroyable et in-
telligent, qui réfléchit toujours à diffé-
rentes stratégies et plans de jeu", analyse
son homologue du PSG Mauricio Po-
chettino, qui se veut élogieux: "Pour moi,
c'est le meilleur. Je l'admire".

Contre City, Pochettino est au pied
du mur. Mais le technicien argentin (49
ans) adore ce genre de moments.

En 2019, il a renversé plusieurs si-
tuations compromises pour atteindre la
finale... perdue contre Liverpool (2-0).
"Poche" veut sa revanche et le PSG, fi-
naliste 2020, aussi.

Arrivé en janvier à la place de Tu-
chel, l'ancien défenseur parisien (2001-
2003) a amené sa grinta au PSG.

Les succès face au Barça (en 8es) et
au Bayern (en quarts) ont montré son in-
fluence. "Physiquement, il nous de-
mande plus sur 90 minutes", a résumé le
milieu Ander Herrera au journal espa-

gnol Marca.
Le revers face aux "Sky Blues" a ra-

vivé les critiques sur le mental jugé fragile
du PSG. "Mais une équipe faible dans la
tête n'élimine pas le Barça et le Bayern",
a pointé Pochettino.

L'Argentin joue très gros en mai. Il
vise trois titres (C1, Championnat,
Coupe) mais "Poche", dont le palmarès
était vide avant son arrivée dans la capi-
tale, pourrait aussi bien tout perdre...

Il est celui des quatre qui a com-
mencé le plus tard sur un banc. Mais Zi-
nédine Zidane (48 ans) a construit un
palmarès unique, avec trois sacres consé-
cutifs en Ligue des champions sur le
banc du Real (2016-2018).

"C'est quelqu'un qui a l'ADN du
foot en lui", a remarqué Gian Piero Gas-
perini, son homologue de l'Atalanta,
vaincue en huitièmes cette saison.

Dans une saison très irrégulière,
"Zizou" a su redresser la barre du Real,
gagnant tous ses grands rendez-vous
malgré un effectif  décimé par les bles-
sures. "Vu les difficultés qu'on a eues, ar-

river là où on est... Ça n'a rien d'un mira-
cle, c'est du travail, rien que du travail",
a-t-il expliqué, alors qu'il est toujours en
lice pour être champion d'Espagne,
comme en 2017 et 2020.

A Londres, sur le terrain de Chelsea
(aller: 1-1), Zidane retrouve sa compéti-
tion fétiche, dans une situation qu'il maî-
trise. Objectif: conquérir la
"Decimocuarta", la 14e C1 de l'histoire
du Real...

Evincé en décembre, finaliste en mai
? Thomas Tuchel, limogé par le PSG à
Noël, s'est relancé avec brio à Chelsea: le
voilà demi-finaliste de la C1, quatrième
de Premier League et qualifié pour la fi-
nale de la Coupe d'Angleterre.

Cela récompense le travail acharné
de cet obsessionnel du jeu, qui a cumulé
les trophées à Paris.

"Il est arrivé à créer un groupe très
solide. C'est un entraîneur jeune, il a des
idées, un très bon caractère avec nous",
résumait l'année dernière le milieu pari-
sien Marco Verratti.

A Chelsea, son exigence a fait

mouche: l'équipe friable de l'époque
Frank Lampard est devenue une muraille
difficile à franchir.

"Tout ce qu'il veut, c'est gagner et il
le montre de façon très émotionnelle", a
résumé le défenseur Andreas Christen-
sen à la TV danoise TV3 Sport.

Voilà désormais Tuchel (47 ans) tout
proche d'une deuxième finale consécu-
tive en C1 qui aurait des airs de pied de
nez adressé au Paris SG, un club où il dé-
plorait le manque de "reconnaissance"
des décideurs.

Pas du genre langue de bois, l'Alle-
mand s'est par exemple fendu vendredi
d'une petite critique envers la Ligue 1, ju-
geant "brutale" la différence d'intensité
avec la Premier League. Avant d'éventuelles
retrouvailles avec le PSG à Istanbul ?

Programme
Demi-finales retour
Mardi à 19h00
Manchester City-Paris SG (aller : 2-1)
Mercredi à 19h00
Chelsea-Real Madrid (aller: 1-1)

Guardiola, Pochettino, Tuchel et Zidane

Carré d'as et coups de poker

Coupe du Trône
C’est ce soir que débutera le tour des

quarts de finale de la Coupe du Trône de
football, édition 2019-2020. Le bal sera ou-
vert par la rencontre qui opposera le Raja de
Béni Mellal au Hassania d’Agadir, opposition
entre un club de la D2 dont les performances
fonctionnent en dents de scie et une forma-
tion gadirie qui, apparemment, a trouvé sa vi-
tesse de croisière.

Ce tour se poursuivra mercredi par les
confrontations WAC-SCCM et ASFAR-Raja,
et se terminera jeudi par la rencontre MAT-
MAS.

A noter que le coup d’envoi de l’ensem-
ble de ces matches sera donné à partir de 22
heures.

Championnat D2
Voici les résultats de la 20è journée de la

Botola Pro D2 "Inwi" de football, à l'issue
des matches disputés dimanche:

Vendredi
UTS-KAC : 3-0
WST-RAC : 0-2
Samedi 
RBM-CJBG : 1-0
OD-SM : 1-2
KACM-OCK: 1-1
Dimanche 
TAS-JSS : 0-0
ASS-CAK : 1-1
WAF-IZK : 0-2
Classement
1-OD : 34 pts

JSS : 34 pts
OCK : 34 pts

4-UTS : 33 pts
SM : 33 pts

6-WAF : 31 pts
7-IZK : 28 pts
8-RBM : 26 pts

ASS : 26 pts
10-RAC : 24 pts
11-CAK: 22 pts

KAC : 22 pts
13-KACM: 21 pts

CJBG: 21 pts
15-TAS: 20 pts
16-WST: 17 pts

D i ve rsBotola Pro D1  

Le Wydad se rassure,
alors que le Raja
marque le pas

Classement
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