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À la pizzeria libanaise Al Taïeb sur Guy 

et de Maisonneuve défilent les femmes 

voilées aux yeux de khôl en habits flui-

des améthystes et bottes à hauts ta-

lons,  les étudiants arabophones de 

Concordia. A 8 -9 heures du soir  

mardi, le 4 novembre, on se pressait 

devant lõ®cran g®ant au 2e ®tage pour 

regarder le dévoilement en temps réel, 

état par état, par CNN, des résultats 

des présidentielles américaines le candi-

dat d®mocrate, Barack Obama, lõempor-

tait, selon les sondages, dans cinq états - 

clés et les anciens fiefs républicains de 

2004, de New -York, de lõOhio, de la Ca-

lifornie, de lõIllinois, du Colorado, du 

Nevada, de la Pennsylvanie, du New 

Hampshire et de la Virginie.  

Dans la cale, au rez -de-

chauss®e, la file dõattente inin-

terrompue devant le comptoir à 

taboulé, houmous, poulet sauce à 

lõail et piquante, le four ¨ pizza 

fumante et odorante et les pe-

tits gâteaux de semoule au miel 

et ¨ lõeau de rose. Sur fond de 

boissons gazeuses pétillantes. 

Un escalier mène au pont, à la 

zone phare de lõ®difice en bois ouvert ¨ 

tous vents sur le bon air de la métropole 

avec sa terrasse en lattes de pins ¨ lõen-

trée, les pigeons et les oiseaux voya-

geurs du Centre -ville. À quelques pas du 

métro.  

Plein feu, au deuxième, des grandes 

baies vitrées, sur les édifices de verre 

et dõacier dans le ciel de nuit du cïur 

montr®alais et lõinterconnectivit® ba-

layant la planète de tous ses faisceaux.  

Lõinternet et les messages textos ont 

modifié les cartes sociales et politiques 

américaines resserrant les rangs parmi 

les latinos, les jeunes et favorisant la 

création de nouvelles poches urbaines 

dans le sud rural et conservateur, le 

Par Claude Hopfenblum   

pays des Red Necks.  

La journaliste Jessica Yellin apparaissait 

de Chicago à New-York via vingt ordina-

teurs la projetant en hologramme vir-

tuel et suivait les événements à New - 

York sur 37 écrans plasma.  

Pointe de pizza savoureuse et croquante 

dans une main et journal métro de Mon-

tr®al du 4 novembre dans lõautre, 

connexion papier écran de la carte des 

projections, état par état, se réalisant, 

observées une à une, de 21 h à 23 h sur 

CNN diffusant internationalement en 

continu .  

Match de football mondial, camaraderie 

sur le tas avec les étudiants, les jeunes 

Noirs, acclamant, applaudissant en cïur 

à chaque dépouillement. Les deux rivaux 

sont t°te ¨ t°te, mais la Floride lõempor-

te, puis lõOhio, (la nouvelle donne d®mo-

crate d®fonce le vieux cïur r®publicain 

entre les deux côtes). Entre la côte Est 

et la côte Ouest se défoncent les fiefs 

républicains les Red Necks en prennent 

plein les côtes, leur carte se troue et 

prend lõeau sur les c¹t®s au centre par-

tout pour leur grade.  

Son "staff" comporte des conseillers 

pointus tels que Madeleine Albright, 

ancienne secrétaire d'Etat aux Affaires 

étrangères, ou encore Paul Vocker, an-

cien président de la Réserve fédérale. 

Le travail de David Axelrod, le respon-

sable de la communication dõObama, est 

également un atout dans une campagne 

o½ lõimage est primordiale. 

Le site internet du sénateur de l'Illinois 

est dirigé par Chris Hugues, l'un des 

deux fondateurs de Facebook, âgé de 

24 ans. Gr©ce ¨ ce site, les partisans du 

candidat peuvent récolter des fonds et 

mettre en place des évènements. En 

octobre, au moins 650 millions de dollars 

avaient été réunis suite à la participa-

tion de deux  millions de personnes.  

Les fonds récoltés sont un atout pré-

cieux pour le candidat démocrate. Mer-

credi 29 octobre, une semaine avant le 

scrutin, Obama sõest offert un spot de 

30 minutes retransmis en prime -time 

sur trois des quatre chaînes de télévi-

sion nationales, déplaçant au pas-

sage une finale de base -ball ! Coût 

de lõop®ration : cinq millions 

de dollars . 

Tous riv®s ¨ lõ®cran, lõ®nergie cir-

cule pleins phares sur Montréal et 

les états américains, à travers le 

resto pizzeria Al Taïeb, les voiles, 

les vêtements flottants et amples 

des femmes, les vents et  les lu-

mières de la nuit noire bleutée 

indigo. Sur la nouvelle planète vivant en 

milliers, millions de filigranes et holo-

grammes se recoupant ¨ lõinfini dans de 

nouveaux prismes iridescents.  

Sarah Palin, gouverneure de lõAlaska, une 

première femme choisie comme vice -

présidente, John McCain, âgé de 72 ans 

encore dans la course, un Noir comme 

44 ie  pr®sident, une voix pour les pauvres 

et les latinos passés en masse aux dé-

mocrates depuis 2004. Inclus exclus 

exclusivement vôtres.  

Femmes, personnes âgées, groupes mul-

tiethniques, jeunes, urbains, pauvres, les 

barrières tombent, le monde se renou-

velle en raz -de-marée, change de visage 

en mutations accélérées.  

 



 

4  

 

 

 

Le soir de lõ®lection de Barack Oba-

ma comme 44e pr®sident des £tats-

Unis dõAm®rique, des amis mõont 

appelé pour me féliciter de la    

brillante victoire de ce diplômé de 

Harvard qui avait fait du change-

ment, le thème principal de sa cam-

pagne. Plus quõun symbole, cette 

victoire devenait le d®but dõune 

nouvelle ère de conscientisation 

des jeunes noirs à travers le monde 

entier: puisquõun Noir a ®t® ®lu pour 

dir iger  une superpuissance       

mondiale, dans un pays majoritaire-

ment blanc et au passé 

esclavagiste peu glo-

rieux, tout devient pos-

sible dorénavant pour la 

communauté noire par-

tout sur la planète.  

La victimisation et lõat-

titude défaitiste cè-

dent subitement la pla-

ce ¨ lõespoir et au chan-

gement de mentalité 

positive. Une anecdote 

significative  : plus tôt 

dans la    journée des 

élections américaines, 

jõassurais la permanence ¨ la salle 

de recherche dõemploi du Carrefour 

jeunesse-emploi Bourassa-Sauvé 

dans lõarrondissement de Montr®al-

Nord, qui avait fait la manchette 

pendant lõ®t®. Jõai ®t® fascin® de 

voir à quel point les participants du 

programme Jeunes en action 

étaient intéressés à faire des    

recherches, en ligne, sur les       

biographies de Barack Obama et 

dõautres personnalit®s noires      

historiques comme Martin Luther 

King et Rosa Parks. Ce programme, 

qui sõadresse aux jeunes de 18 ¨ 24 

ans vivant des difficult®s dõint®gra-

tion au marché du travail à court et 

moyen terme, vise, entre autres, à 

briser leur isolement. Sarah    

Choukroun, conseillère en emploi 

dudit programme, me racontait ce-

ci: «   Ces jeunes qui ont pour la  

plupart décroché du milieu scolaire 

étaient capt ivés par  leurs          

recherches. Ils nõont m°me pas 

souhaité prendre la pause durant 

lõapr¯s-midi. Ce soir -l¨, aucun nõa 

manqué la retransmission des    

élections américaines  ». 

Je me suis dit en ce moment précis 

que quelque chose venait de se 

créer et que le parcours exemplaire 

dõObama devrait °tre inscrit dans 

les programmes scolaires. À  ce 

titre, sa personnalité serait utilisée 

comme un levier qui motiverait les 

jeunes noirs en difficulté afin de 

développer leur estime de soi, leur 

confiance en lõavenir, leur pers®v®-

rance, le sens du leadership,      

lõattitude positive et le go¾t aux 

études.  

Quelle lecture sociologique peut -on 

faire de l'influence de la personna-

lité remarquable de Barack Obama 

sur les Noirs qui ont fait du     

Qu®bec leur terre dõaccueil? 

Responsabilité parentale  

Les parents doivent assumer leur 

r¹le dõautorit® en retenant plus 

longtemps les enfants dans le    

système scolaire. Autrement, le 

danger qui les guette malheureuse-

ment reste la délinquance, le   

gangstérisme, le trafic de drogue, 

etc. Le taux de décrochage scolaire 

qui serait particulièrement élevé 

chez les Noirs  doit pousser les 

parents à mieux faire leur 

devoir. La famille doit plus 

que jamais constituer le 

ciment qui consolide une 

vision de lõavenir reposant 

sur la réussite sociopro-

fessionnelle comme gage 

de lõint®gration dõune per-

sonne dans une société. 

Diplômé de droit de la 

prestigieuse université 

Harvard (en 1991), Barack 

Obama qui est devenu le    

premier Afro -Américain à 

diriger la Harvard Law Re-

view, a tr¯s bien compris lõimpor-

tance de lõ®ducation des jeunes qui 

incarnent lõavenir de toute une na-

tion. Le jeudi 28 août, devant envi-

ron 84  000 personnes qui partici-

paient à la convention démocrate 

dans lõimmense stade de football de 

Denver (Colorado), il a livré un dis-

cours qui a donné un  nouveau ton à 

sa campagne, 45 ans jour pour jour 

après le célèbre discours «  Jõai fait 

un rêve » du pasteur assassiné 

Martin Luther King. Sur le thème 

de lõ®ducation, Barack Obama affir-

mait ceci  : « Je vais investir dans 

 

Sociologue de formation, sp®cialis® en travail et organisation, lõauteur est pr®sentement 

conseiller en emploi pour le projet Mentorat Québec - Pluriel au Carrefour jeunesse - emploi 

Bourassa- Sauvé.            Par Doudou Sow 
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lõ®ducation d¯s la petite enfance. 

Je vais recruter une arm®e dõensei-

gnants, les payer davantage et 

mieux les soutenir. Et en échange, 

je demanderai des critères plus 

élevés et plus de responsabilités  ». 

Cette responsabilité, au sens large, 

exhorte les parents à être plus  

vigilants dans lõ®ducation de leurs 

enfants (contrôle parental au     

niveau de lõacc¯s ¨ certaines    

émissions télévisuelles, devoir des 

parents à aider les enfants à faire 

leurs devoirs à la maison, etc.).  

Barack Obama a eu la chance     

dõavoir une grand-mère maternelle 

blanche qui a financé ses études. 

Madelyn Dunham, décédée à la   

suite dõun cancer, l'avait ®lev® ¨ 

Honolulu après le décès de sa mère 

et le départ de son père Kenyan du 

domicile conjugal. « C'est elle qui 

r e n o n ç a i t  à 

s'acheter une 

voiture ou une 

robe pour me per-

mettre d'avoir 

une vie meilleure. 

Tout ce qu'elle 

avait, elle me l'a 

donné » dira -t -il. 

Aujourdõhui, sa 

grand - mère a 

permis à son petit

-fils    dõ®crire 

une page de lõHis-

toire.  Grâce à 

ses talents dõora-

teur et ¨ lõespoir 

quõil suscite, le discours dõinvestitu-

re du président élu   Barack Obama 

a été suivi par 38 millions de télés-

pectateurs américains selon lõInsti-

tut de recherche Nielsen Media.  

Lutte contre lõinjustice sociale 

Lors de la convention dõinvestiture 

démocrate de 2004 à Boston, où 

John Kerry,   candidat malheureux 

contre George W. Bush, lui avait 

confié le discours vedette, Obama 

se positionnait déjà comme un   

candidat post -racial  : « Il n'y a pas 

une Amérique noire et une Améri-

que blanche, une Amérique latino -

américaine et une Amérique asiati-

que, il y a les États -Unis d'Amérique  ». 

Dans un discours « une union plus 

parfaite  » prononcé le mardi 18 

mars 2008 dans la ville mythique de 

Philadelphie, lõancien organisateur 

communautaire avait énoncé pour la 

première fois depuis le début de la 

campagne la question raciale aux 

États -Unis. Il disait ceci  : « Il faut 

continuer, ensemble, à avancer. 

Pour les uns [les Noirs], cela      

impliquera de ne plus se considérer 

essentiellement des victimes mais 

de prendre ses responsabilités. 

Pour les autres [les Blancs], de  

reconnaître la réalité quotidienne 

laissée par les discriminations. Pour 

tous, cela impliquera de sõunir 

contre lõinjustice ». En invitant le 

peuple américain sur le chemin de la 

reconstruction positive, cet homme 

de 47 ans d®montre que ce nõest 

pas parce quõon est un Noir quõon 

est condamné à vivre dans la misère 

et quõon doit °tre persuad®        

dõavance que toutes les portes de la 

réussite sont fermées. Grâce à sa 

persévérance et à son caractère 

fédérateur, Barack Obama a su  

conqu®rir le cïur dõune ®crasante 

majorité américaine (Noirs, Blancs, 

Hispaniques, Arabes, Asiatiques 

etc). Lõ®poux de Michelle Obama a 

su prouver que le facteur racial 

pouvait être relégué au second plan 

dans toutes les sphères de la vie 

sociale. Le message dõespoir quõil a 

su porter en période de récession 

économique a rassuré la classe 

moyenne américaine et on ose   

croire que cela aidera le marché 

boursier à sortir de cette situation 

économique difficile dans les mois à 

venir.  

Le peuple am®ricain a ®lu dõabord un 

président noir compétent  qui     

inspire confiance, qui prône le    

dialogue, lõharmonie entre les    

peuples et le multilatéralisme dans 

les relations internationales.  

Le Québec, de son côté, société 

pluraliste, interculturelle  et      

ouverte sur le monde, de-

vra lutter davantage 

contre la précarité et 

lõexclusion sociale des jeu-

nes Noirs. Une démarche 

inclusive qui renvoie ainsi 

un message très clair  : 

donner plus de visibilité 

aux modèles     valorisants 

pour que ceux qui sont 

tombés dans le gangsté-

risme ne puissent plus 

continuer à recruter dans 

les îlots de la  misère.  

Je suis persuadé que cet-

te société que nous aimons 

tous et à laquelle nous 

sommes fiers dõappartenir ne lais-

sera aucun de ses fils sur le bord 

de la route. Certaines  recomman-

dations du rapport de la commission 

Bouchard/Taylo  pourraient contri-

buer à élargir  cette voie vers une 

réelle  intégration citoyenne.  

Oui, nous le pouvons !!! 

 

Courriel  : dousow@yahoo.fr  
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S'il vous est déjà arrivé de pe-

ler une pomme, puis de la laisser à 

l'air libre un certain temps, pour 

constater à votre retour que celle -

ci avait bruni et était moins comes-

tible, vous avez fait un premier pas 

dans la compréhension du phénomè-

ne de l'oxydation. Bien 

entendu, cette pomme se 

conservera plus long-

temps si vous lui appli-

quer un zeste de citron. 

Celui-ci empêchera la 

pomme de s◌oxyder.  

Toutes les cellules de 

notre organisme ont be-

soin d'oxyg¯ne afin dõas-

surer leur bon fonction-

nement, bien que celui-ci 

puisse aussi les détériorer. Une 

molécule d'oxygène possède norma-

lement deux électrons, ce que tra-

duit la formule O 2.  Cependant, on 

parle de radicaux libres lorsque 

cette molécule n'en possède qu'un. 

Ces derniers, lorsqu'ils se retrou-

vent en trop grand nombre dans 

l'organisme, produisent une tension 

interne qui est la cause d'une réac-

tion chimique  : l'oxydation.  Dès 

lors, ces molécules peuvent endom-

mager ou détruire les cellules de 

protéines, de lipides ou d'ADN. Une 

accumulation de celles -ci dans l'or-

ganisme peut occasionner, à la lon-

gue, divers problèmes de santé  : 

cancer, troubles cardiaques, atta-

ques d'apoplexie.  
 

De la même manière que le jus de 

citron avec la pomme, les antioxy-

dants adhèrent à ces dangereux 

radicaux libres, les empêchant ainsi 

de nuire à l'organisme. Ces pré-

cieux antioxydants protègent les 

cellules et peuvent prévenir, voire 

inverser, le processus de destruc-

tion de celles -ci. Suit une énumé-

ration de produits d'origine végéta-

le qui constituent les meilleures 

sources d'antioxydants. Ceux qui 

contiennent de la vitamine E ou C, 

de la béta carotène ou du sélénium 

aident à prévenir le cancer.  

Voici les produits en question  :  

 

Pruneaux, baies, oranges, raisins 

rouges , choux frisés, Betteraves, 

cerises, raisins secs , épinards, 

brocolis , artichauts, haricots, thé 

vert, basilic, noix     , chocolat noir, 

grains entiers, pacanes, pommes de 

terre « Russet», cannelle, clous de 

girofle, origan.  
 

Choisissez de préférence des an-

tioxydants d'origine naturelle (bien 

que des compléments soient égale-

ment disponibles sur le marché). En 

vous composant un régime à partir 

des aliments que nous avons énumé-

rés, vous pouvez vous prémunir 

contre diverses infections et vous 

garder jeune plus longtemps. Pro-

longez la durée de votre vie et 

soyez plein d'entrain tout en jouis-

sant des bienfaits d'un régime à 

base de produits végétaux.  

Pour plus de détails, veuillez consul-

ter l'article de Robin Jeep «Super 

Antioxydant Diet».  

 

 

If you have ever peeled an apple and left it 

to sit for a whileéonly to return to a 

browned, less edible fruit, you have begun 

to understand the process known as oxida-

tion.  However, with a twist of lemon the 

apple will remain fresh for a much longer 

period of time.  The lemon acts as an anti -

oxidant and prevents damage to the flesh.  

Every cell in the human body requires oxy-

gen, however oxygen can also cause damage.  

When an  oxygen molecule has just one 

electron, as opposed to the normal two (ie 

O2), these unstable oxygen molecules are 

referred to as free radicals.  Too many 

free radicals lead to oxidative stress.   

These free radicals then damage proteins, 

lipids and DNA, leading to cell death.  Over-

time,  too many free radicals cause muta-

tions which can in turn lead to a variety of 

cancers, stroke and heart ailments.  

Like the lemonõs effect on the apple, anti-

oxidants bond with these dangerous free 

radicals rendering them harmless.    Anti -

oxidants protect cells and can prevent/

reverse some damage.  The following is a 

list of some of the best sources of anti -

oxidants which occur naturally in a variety 

of  plant foods.  Those containing  Vitamin 

E, Vitamin C, Beta Carotene and selenium 

are  key to protecting against cancer.  
 

Best Sources of Anti - Oxidants : 

Prunes, berries , oranges, red grapes, kale, 

beets , cherries,   raisins, spinach, 

broccoli, artichokes, beans, green tea,

 basi,l  nuts, dark chocolate, whole 

grains, Pecans, Russet potatoes, cinnamon, 

cloves, oregano.  

Naturally  occurring anti -oxidants are pref-

erable to supplements.  (Although supple-

ments are available).   By eating a diet full 

of these foods, you can help your body 

fight infections and stay younger.  Extend 

your life and create vitality while enjoying 

the goodness of a plant -based diet!  

Wendy Haseltine  
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Les femmes sont beaucoup plus exposées 

¨ lôost®oporose que les hommes parce 

que leurs os sont plus délicats au départ, 

et pour des raisons hormonales. Durant 

les cinq premières années de la ménopau-

se, 2 % à 5 % de densité osseuse se perd 

par année. Les hommes après 50 ans se 

retrouvent avec des os fragiles mais cela 

nôatteint pas tous les hommes. 

 

Que faire? 

Lôexercice physique est un grand atout 

pour que les os restent vigoureux. Il faut  

bouger : marcher, pédaler, nager, pelle-

ter, jardiner, jouer, danser. Côest simple, 

bouger dans notre vie quotidienne dôune 

manière active est excellent pour garder 

les os en santé. 

 

Bien sôalimenter 

Des aliments ri-

ches pour nos os : 

Calcium - froma-

ge, lait demi-

écrémé, yaourt, 

sardine en boîte, 

brocoli, épinard, 

figue sèche. 

Vitamine D - 

champignons des 

bois, viande, foie, 

poulet, îuf. 

 

Recette  (pr®paration : 10 minutes, 

cuisson : 5 minutes) 

160 g de parmesan 

¼ c. à soupe de piment en poudre 

2 c.¨ caf®. de zeste de citron 

1 c. ¨ soupe de coriandre fra´che, cisel®e 

 

1. Pr®chauffer le four ¨ feu moyen. 

2. M®langer la moiti® du fromage avec le 

piment. 

3. Mettre le zeste de citron et la coriandre 

dans un bol. 

4. Former des boulettes avec le m®lange. 

5. Mettre les boulettes sur une plaque de 

four graissée de beurre. 

6. Faire cuire 5 minutes ¨ feu moyen jus-

quô¨ ce que les boules soient dor®es. 

7. Dresser et manger. 

     Bon appétit! 

 

 

 

 

On dit que ça facilite la digestion, 

tout en nous apportant la détente.  

Vous avez raison, mais cõest moins 

populaire que le café, malgré la pa-

noplie de saveurs. Cõest par ce der-

nier point que les tisanes sont à 

compter. Et elles invitent souvent à 

siroter leur saveur beaucoup plus 

et sans empressement afin de dé-

guster leurs éléments divins. Par-

lons maintenant de santé qui est 

probablement ¨ optimiser et dõ®vi-

ter les br¾lures dõestomac qui par-

fois sont à éteindre chez nos voi-

sins de table, de porte ou de palier. 

On sirotera bientôt un tilleul, une 

verveine ou une camomille, ici à 

MultiCaf. Parlez -en à Bernard, si 

évidemment vous en voulez! Oui, ça 

me plairait également, même un 

mixte de thé commercial.  

 

 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

Fruit exotique des régions subéquatoria-

les extrêmement juteux et charnu, la 

mangue est très nutritive et gorgée de 

vitamines, assez sucr®e pour quôon nôait 

pas à ajouter de sucre à cette recette. 

 

Lait frappé à la cubaine  

(pour 2 personnes) 
 

50 cc. de lait 3 % 

2 mangues m¾res bien choisies, d®coup®es 

 

Mettre le tout dans un bol à mixer. Bien 

faire mousser. 

 

Verser aussitôt dans un pichet en verre 

(peut °tre conserv® au r®frig®rateur pen-

dant 24 heures). 

 

Donne une crème extrêmement épaisse à 

consommer à la cuillère comme un 

dessert. 

 

 

 

 

Ne jetez pas les noyaux. Un seul peut 

vous rendre la peau lisse (car il agit 

comme un astringent). Mis en terre, il 

peut donner naissance à un petit arbuste 

pour votre jardin quôil faudra prot®ger 

du gel ¨ lôhiver. 

 

Claude Dumont 

 

Anne lemoine 




