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Mon pays ce n'est pas un pays, c'est l'hiver,
Mon jardin ce n'est pas un jardin, c'est la plaine,
Mon chemin ce n'est pas un chemin, c'est la neige. Gilles Vigneault
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0 ECTION DF BARACK OBAMA A LA PEZZERIA A, TAEE

Par Claude Hopfenblum

A la pizzeria libanaise Al Taieb sur Guy
et de Maisonneuve défilent les femmes
voilées aux yeux de khél en habits flui-
des améthystes et bottes a hauts ta-
lons, les étudiants arabophones de
Concordia. A 8-9 heures du soir

mardi, le 4 novembre, on se pressait
devant
regarder le dévoilement en temps réel,
état par état, par CNN, des résultats
des présidentielles américaines le candi-
dat d®mocrat e,
tait, selon les sondages, dans cing états -
clés et les anciens fiefs républicains de
2004,de New-Yor k, de
lifornie, de

Nevada, de la Pennsylvanie, du New

Hampshire et de la Virginie.

Dans la cale, au rez-de-
chauss®e, la fi
terrompue devant le comptoir &
taboulé, houmous, poulet sauce a
| dail et piquant
fumante et odorante et les pe-
tits gateaux de semoule au miel
et ° | deau de r
boissons gazeuses pétillantes.
Un escalier méne au pont, a la
zone phare de
tous vents sur le bon air de la métropole
avec sa terrasse en
trée, les pigeons et les oiseaux voya-
geurs du Centre -ville. A quelques pas du
métro.

Plein feu, au deuxieme, des grandes
baies vitrées, sur les édifices de verre
et ddéacier dans | e
montr ®al ai s et
layant la planéte de tous ses faisceaux.
Ldinternet et les
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

cipglende | Geiu
| di nt ®utpoortenr grade.i vi t ®

pays des Red Necks.

La journaliste Jessica Yellin apparaissait
de Chicago a New-York via vingt ordina-
teurs la projetant en hologramme vir-
tuel et suivait les événements & New -
York sur 37 écrans plasma.

Pointe de pizza savoureuse et croquante

| 6®cr £ ®t g ®a n tp dansiuneZmain et journal métro de Mon-

tr ®al du 4
connexion papier écran de la carte des
projections, état par état, se réalisant,

Bar ac kobsetérsnae a uhefde 2iphcar23 h sur

CNN diffusant internationalement en
continu .

| 8 Oh i Match dedootbalh moGdiat, camaraderie
[ 61 1 1 i naurle tas atka les udiardsy lesgeanes
acclamant ,

~ N

Noir s,

| 6 ®di f i &ohaque Wépduiement. leesi dewx rivaux

sont t°te
fetepuids pioOEI O
crate d®fonce |e
entre les deux cotes). Entre la cote Est
et la cote Ouest se défoncent les fiefs
républicains les Red Necks en prennent
plein les cotes, leur carte se troue et

t°te,

ba-
Son "staff* comporte des conseillers

me pantug ¢ gue eMateteise Albnight,

ancienne secrétaire d'Etat aux Affaires
étrangeres, ou encore Paul Vocker, an-
cien président de la Réserve fédérale.
Le travail de David Axelrod, le respon-
sable de | a

dur cies

communi c adanmetationsladcBléréesna ,

également un atout dans une campagne
0% | di mage est
Le site internet du sénateur de ['lllinois

est dirigé par Chris Hugues, l'un des
deux fondateurs de Facebook, agé de
24 ans. Gr®©ce ~ ce
candidat peuvent récolter des fonds et

mettre en place des événements. En

novembr eoctotra, avsmoing @niliomsele dollars

avaient été réunis suite a 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 sdes

d u 30 minutes retransmis en prime -time
a p p suatroid des guatretchaieas dectélavir

sion nationales, déplacant au pas-
sage une finale de base -ball ! Co(t
de | op®r ati on
de dollars .

Tous riv®s
cule pleins phares sur Montréal et
les états américains, a travers le
resto pizzeria Al Taieb, les voiles,
les v&tements flottants et amples

des femmes, les vents et les Iu-
miéres de la nuit noire bleutée
indigo. Sur la nouvelle planéte vivant en

Sarah Palin,
premiere femme choisie comme vice -
présidente, John McCain, &gé de 72 ans
encore dans la course, un Noir comme

et les latinos passés en masse aux dé-
mocrates depuis 2004. Inclus exclus
exclusivement vétres.

Femmes, personnes agées, groupes mul-

tiethniques, jeunes, urbains, pauvres, les
barriéres tombent, le monde se renou-
velle en raz -de-marée, change de visage
est

primordi

site

t of

| d®cr an

ma i millidrsa milkonso deifiliy@nes ét ehotop o r -
, | & é&m- guroaumvneel sl es ed ormene o udpRanmot -
V i e unouveauxyprismes Rigescdnts.i c ai n
gouverneur

c44% ®s ®xiud eretn,t rienep awoi x p



A Propos d'Obama

Sociologue de formation, sp®cialis® en travail S €
conseiller en emploi pour le projet Mentorat Québec - Pluriel au Carrefour jeunesse - emploi

Bourassa- Sauvé. Par Doudou Sow \

Le soir de | 0®l ectiams dwi Bamtacdke Dbdi-f flit¢camarqualde dd Baracki Ghgnmaa -
macomme 44 pr ®si dent -d et®onalmar¢hédu travail a court et sur les Noirs qui ont fait du

Uni s d6 Am®r i que, d mayen tarme, sise, enfr® autres, a Qu®bec | eur terre dbo
appelé pour me féliciter de la briser leur isolement. Sarah Responsabilité parentale

brillante victoire de ce diplomé de Choukroun, conseillere en emploi Les parents doivent assumer leur
Harvard qui avait fait du change- dudit programme, me racontait ce- rtle ddautorit® en
ment, le théme principal de sa cam- ci: « Ces jeunes qui ont pour la longtemps les enfants dans le
pagne. Pl us guodun plesparindéadche ,du mdieutsdolaire systeme scolaire. Autrement, le
victoire devenai't dtaientd @dptités ¢ar u hears danger qui les guette malheureuse-
nouvelle ére de conscientisation recherches. I'1's n 6noentt restm ° len edélinouasce, le

des jeunes noirs a travers le monde souhaité prendre la pause durant gangstérisme, le trafic de drogue,
entier: pui squdun Nlod apmili. ®d ®ir-®I y paouucru etc. La taux de décrochage scolaire
diriger une superpuissance manqué la retransmission des qui serait particuliéerement élevé
mondiale, dans un pays majoritaire- élections américaines ». chez les Noirs doit pousser les

ment blanc et au passé parents & mieux faire leur
esclavagiste peu glo- devoir. La famille doit plus

rieux, tout devient pos- gue jamais constituer le

sible dorénavant pour la ciment qui consolide une
communauté noire par- vi sion de | 6aver
tout sur la planéte. sur la réussite sociopro-

La victimisa fessionnelle comme gage

titude défaitiste ce- de |1 dint®gration
dent subitement la pla- sonne dans une société.

ce 7 | 6espoi Diplobmé de droit de la
gement de mentalité prestigieuse université
positive. Une anecdote Harvard (en 1991), Barack
significative : plus tot Obama qui est devenu le

dans la journée des premier Afro -Américain a
élections américaines, diriger la Harvard Law Re-
j6assurais | a per maememsgisediten celmamest précise  vi e w, a tr s bien ¢
de recherche d&éemplquée qutlgue Choser eehad uWe se tance de | d6®ducati on
jeunesse-emploi Bourassa-Sauve créer et que le parcours exemplaire i ncarnent | avenir C
dans | 6arrondi ssemethd@ObdeemaModée v ail t ° t ttian. Lé jaudi @8 adodt, dedaantresvi-

Nord, qui avait fait la manchette les programmes scolaires. A ce ron 84 000 personnes qui partici-
pendant | 6 ®t ®. J 0 a titre, ®at p@rsorinalité seraihuBlisée e paient a la convention démocrate

voir a quel point les participants du comme un levier qui motiverait les dans | 8i mmense stade
programme Jeunes en action jeunes noirs en difficulté afin de Denver (Colorado), il a livré un dis-

étaient intéressés a faire des développer leur estime de soi, leur cours qui a donné un nouveau ton a
recherches, en ligne, sur les confiance en | 6 av e nsacanpagne d45 ansgoairpesu®jou® -
biographies de Barack Obama et rance, le sens du leadership, apres le célébre discours« J 6ai f a
déautres personnal dat®tsi t mdba rpaesi ti ven éie » du pasedstassassing
historiques comme Martin Luther études. Martin Luther King. Sur le theme

King et Rosa Parks. Ce programme, Quelle lecture sociologique peut -on de | 6®ducation, Bar a
qui sdadr esse aux |fara dedisfluedoe dellBpersonna-4 mait ceci : « Je vais investir dans

4



| ®ducation d s

Je vais recruter

gnants, les payer davantage et
mieux les soutenir. Et en échange,
je demanderai des critéres plus
élevés et plus de responsabilités  ».
Cette responsabilité, au sens large,
exhorte les parents a étre plus

vigilants dans
enfants (contrble parental au
ni veau de

émissions télévisuelles, devoir des
parents a aider les enfants a faire
leurs devoirs a la maison, etc.).
Barack Obama a eu la chance
ddavoir unmeee materreelte d
blanche qui a financé ses études.
Madelyn Dunham, décédée a la
sui te ddun cancer,
Honolulu aprés le décés de sa mére
et le départ de son pére Kenyan du
domicile conjugal. « C'est elle qui
renoncgait a

s'acheter une

voiture ou une

robe pour me per-

| acangiéat post ¢aciak n«f Il @ Ras
u nuee ANErigiue goirg et aime sAEEri

gue blanche, une Amérique latino -
américaine et une Amérique asiati-
que, ily a les Etats -Unis d'Amérique ».
Dans un discours « une union plus
parfaite  » prononcé le mardi 18
mars 2008 dans la ville mythique de

communautaire avait énoncé pour la

| 8 acc  spremiére fois lepyisale dehwitsde la

campagne la question raciale aux

Etats -Unis. Il disait ceci : « Il faut
continuer, ensemble, a avancer.
Pour les uns [les Noirs], cela

impliquera de ne plus se considérer
essentiellement des victimes mais
de prendre ses responsabilités.

Pour 'leg \aurest [les@Blangsle de -
reconnaitre la réalité quotidienne

laissée par les discriminations. Pour
cel a

tous,

mettre  d'avoir
une vie meilleure.
Tout ce qu'elle
avait, elle me l'a
donné » dira-t-il.
Auj ourdodh
grand-mere a
permis a son petit
fils

Tv

une page
toire.  Grace a

ses talen

teur et | despoir
qudi l suscite, | e

re du président élu Barack Obama
a été suivi par 38 millions de télés-
pectateurs américains selon
tut de recherche Nielsen Media.
Lutte contre
Lors de | a convent
démocrate de 2004 a Boston, ou
John Kerry, candidat malheureux
contre George W. Bush, lui avait
confié le discours vedette, Obama

se positionnait déja comme un

s W

| 61 nsdie-

ciond g wer s! i Fanj hwisangileci ¢ 0 mmes  f i

peuple américain sur le chemin de la

reconstruction positive, cet homme

47 ans
par ce

pas qgudon

| 8i nj uestcandamne & yveeidans la misere
HWBG v esdqittur e° t rédle ingggration citayende.
t out e s Oui, rosis lgpouvans!!s

gbn
ddavance que

réussite sont fermées. Grace a sa
persévérance et a son caractere
fédérateur, Barack Obama a su

conqu®rir l e ciur

majorité américaine (Noirs, Blancs,
Hispaniques, Arabes, Asiatiques
etc). L6®poux de Mic
su prouver que le facteur racial

pouvait étre relégué au second plan

dans toutes les sphéres de la vie

soci al e. Le message
su porter en période de récession

| 5@Bhbchadehphdiee,| elu® & n cécoromique ragrassurés |t aasse

moyenne américaine et on ose
croire que cela aidera le marché
boursier a sortir de cette situation
économique difficile dans les mois a
venir.

Le peuple am®ricain a
président noir compétent qui
inspire confiance, qui prone le
di al ogue, Il har moni «

peuples et le multilatéralisme dans
les relations internationales.
Le Québec, de son cb6té, société

i mpl i q upkuraleste, drgerculsudelien i ret

ouverte sur le monde, de-
vra lutter davantage
contre la précarité et
|l 6exclusion soci
nes Noirs. Une démarche
inclusive qui renvoie ainsi
un message tres clair
donner plus de visibilité
" aux modéles  valorisants
pour que ceux qui sont
tombés dans le gangsté-
risme ne puissent plus
continuer a recruter dans
les flots de la misére.
Je suis persuadé que cet-
’ te société que nous aimons
tous et a laquelle nous
ers dobéappar
sera aucun de ses fils sur le bord
de la route. Certaines recomman-

d ®mo nt r e datipnsadu rapgort de & ecsnmission
e s Boudhard/Taylo i pourragent dootri-

buer a élargir cette voie vers une
de 1| a
Courriel : dousow@yahoo.fr

ddune ®crasant e



SANTE

S'il vous est déja arrivé de pe-
ler une pomme, puis de la laisser a
I'air libre un certain temps, pour
constater a votre retour que celle -
ci avait bruni et était moins comes-
tible, vous avez fait un premier pas
dans la compréhension du phénome-
ne de l'oxydation. Bien
entendu, cette pomme se
conservera plus long-
temps si vous lui appli-
quer un zeste de citron.
Celui-ci empéchera la
pomme de s:oxyder.
Toutes les cellules de
notre organisme ont be-
soin d'oxyg &=
surer leur bon fonction- <
nement, bien que celui-ci
puisse aussi les détériorer. Une
molécule d'oxygéne possede norma-
lement deux électrons, ce que tra-
duit la formule O ,. Cependant, on
parle de radicaux libres lorsque
cette molécule n'en posséde qu'un.
Ces derniers, lorsqu'ils se retrou-
vent en trop grand nombre dans
I'organisme, produisent une tension
interne qui est la cause d'une réac-
tion chimique : l'oxydation. Dés
lors, ces molécules peuvent endom-
mager ou détruire les cellules de
protéines, de lipides ou d'ADN. Une
accumulation de celles -ci dans I'or-
ganisme peut occasionner, a la lon-
gue, divers problemes de santé
cancer, troubles cardiaques, atta-
ques d'apoplexie.

De la méme maniére que le jus de
citron avec la pomme, les antioxy-
dants adhérent a ces dangereux
radicaux libres, les empéchant ainsi
de nuire & l'organisme. Ces pré-
cieux antioxydants protégent les
cellules et peuvent prévenir, voire
inverser, le processus de destruc-

6

Regime anti-oxydant

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 caroténe ou du sélénium

aident a prévenir le cancer.

Wendy Haseltine

TThe
ANnTi-Oxidant
Diet

If you have ever peeled an apple and left it
to sit for 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
0,), these unstable oxygen molecules are

§8 rcferred to as free radicals.  Too many

O free radicals lead to oxidative stress.

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
gue des compléments soient égale-
ment disponibles sur le marché). En
vous composant un régime a partir
des aliments que nous avons énumé-
rés, vous pouvez Vvous 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 a
base de produits végétaux.

Pour plus de détails, veuillez consul-
ter l'article de Robin Jeep «Super
Antioxydant Diet».

5 S - = e m—— -

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 | emonés
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] 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!

whil eéonl

effect



Comment garder Les avantages
des os solides du the

NECETTE ‘

Les femmes sont beaucoup plus exposées Claude Dumont Anne lemoine
" |l 6ost ®oporose que hf I Ig P rce
que leurs os sont plus délicats au départ,On d't que ¢a facilite la digestion,

et pour des raisons hormonales. Duranttout en nous apportant la détente. m @
les cing premiéres années de laménopauV ous avez raison, m @ 0 @ gui S
se, 2 % a 5 % de densité osseuse se pe

par année. Les hommes aprés 50 ans <
retrouvent avec des os fragiles mais cel:\

néatteint pas tous

Fruit exotique des régions subéquatoria-
les extrémement juteux et charnu, la
mangue est trés nutritive et gorgée de
vitamines, assez sucr

p?s a ajouter de sucre a cette recette.
ou

Que faire?
Lébexercice physiqguc
pour que les os restent vigoureux. Il faut,
bouger: marcher, pédaler, nager, pelle-
ter, jardiner, j ouc¢
bouger dans notre
maniére active est excellent pour garder
les os en santé.

Lait frappé a la cubaine

s i mp(peur 2 personnes)
Dune
50 cc. de lait 3 %

2 mangues m%res bien

Bien sbéalimenter

Des aliments ri
ches pour nos as

Calcium - froma- . ‘ ‘

ge, lait demi
écrémé,  yaour
sardine en boite
brocoli, épinard
figue séche.

Mettre le tout dans un bol a mixer. Bien
faire mousser.

populaire que le café, malgré la pa-
noplie de saveurs. \felef uksitoP dahs ufi Bichét 8 verre
nier point que les tisanes sont a (peut °tre conserv® &
compter. Et elles invitent souvent & dant 24heures).

siroter leur saveur beaucoup plus
et sans empressement afin de dé-

Donne une creme extrémement épaisse a

i o consommer a la cuillere comme un
guster leurs éléments divins. Par- dessert.

. ) -
V|tam|ne D 350 lons maintenant de santé qui est

champignons de = ' S
bois, viande, foie a probabl ement opt i § -
poulet, Tuf. ter les br 3%l ures di a

fois sont a éteindre chez nos voi- 9

Recette ( pr ®p atOarinutesn Sins de table, de porte ou de palier.
cuisson: 5 minutes) On sirotera bientdt un tilleul, une

160 g de parmesan verveine ou une camomille, ici a
Ya c. a soupe de piment en poudre MultiCaf. Parlez -en & Bernard, si

2 c.” caf®. de zestgigethmentvbds ErPvBulez! Oui, ca

1 ¢c. 7 soupe de coriandr.e, ra' che Ci ¢
me~ plairait ~également, ‘'mémeé un

1Pr ®chauffer le fo uW'Xtedeﬁ‘%Q‘j’mnﬂﬁ'@@'e n.
2M®l anger |l a moiti® du f rg.m2 avec | e
piment.
3.Mettre le zeste de citron et la coriandre
dans un bol.
4For mer des boul ettes
5.Mettre les boulettes sur une plaque de
four graissée de beurre.
6Faire cuire 5 minutes
gud” ce que |l es boul elg
7.Dresser et manger.

Ne jetez pas les noyaux. Un seul peut
"vous rendre la peau lisse (car il agit
comme un astringent). Mis en terre, |l

u feut donner naissance a un petit arbuste

r ®esg POUr votre jardin qu
du gel “ I 6hiver.

Bon appétit!






