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L’année scolaire 2018 au Came-
roun commence le lundi 03 sep-

tembre et se termine le vendredi 05 
juillet.
Les réformes initiées par le gou-
vernement en matière d’éducation, 
notamment sur l’uniformisation des 
manuels scolaires ont été validées. 
Les principales sont :
Diminution du nombre de manuels 
scolaires, 1 livre par matière au lieu 
de 3 de la 6ème en terminale an-
glophone et francophone.Soixante–
neuf (69) manuels scolaires agrées-
Coûts revus à la baisse le livre le 
plus cher n’excedera pas 8500 FCFA, 
Pour ne citer que celle -là. 
4 000 000(quatre millions) de livres 
seront imprimés à l’étranger (Inde, 
Afrique du Sud…), et acheminés à 
temps dans nos librairies, car les 
livres scolaires sont classés pro-
duits de premières nécessités et 
sont donc prioritaires à la livraison.
Sachant que les programmes sco-
laires sont très souvent l’expression 
fondamentales des priorités na-
tionales, ils organisent, valident, et 
diffusent des connaissances sélec-
tionnées en fonction d’une culture 
ou d’une orientation politique, éco-
nomique, confessionnelle…..Ils sont 
par conséquence un des piliers sur 
le- quel s’appuie l’émergence 2035.
Formulons le vœu que du Nord au 
sud en passant par l’Ouest, l’Est, le 
Sud -Ouest et le Nord- Ouest nos 
chers enfants, si précieux à notre 
nation soient impatients, curieux, 
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heureux et fières de retourner à 
l’école et d’y construire le Cameroun 
de demain.

The 2018 academic year in 
Cameroon begins on Monday 03 

September  and ends on Friday 05 
July.
The reforms initiated by the 
government in the field of 
education especially concerning the 
standardisation of textbooks, have 
been accepted.  They specifically 
include:
-The number of textbooks reduced 
to 1 book per subject instead of 3, 
from Form 1 to Upper Sixth, be it 
for the anglophone system or the 
francophone system. 
-Sixty-nine (69) approved textbooks.
-Textbooks cost price reduced, 
the most expensive book will not 
exceed 8500 FCFA . Just to name a 
few. 
4,000,000 (four million) books will be 
printed abroad (India, South Africa 
...), and delivered on time in our 
bookshops. Given that textbooks 
are classified as necessity goods, 
their delivery is a priority.
Heading towards the 2035 
emergence, pride of place is 
usually given to school programs. 
Knowledge is organised,  approved 
and promulgated according to 
either culture or orientations; 
political, economic, confessional 
(just to name a few) orientations.
 From North to South, near and 
far, may our dear children, good 
as gold to our nation, be impatient, 
curious, happy and proud to return 
to school and build the Cameroon 
of tomorrow, knock on wood.
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14 ROOTS

Forme, Beauté

& Santé 

Ma région, ma ville, mon ethnie : 
L’Est, Bertoua, les Makas
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FOLLOW ME

Rahmane BIDIMA, agriculteur 
novateur

« J’admire, je félicite, je copie l’idée, le savoir-faire »
MIC : Qui est Rahmane Bidima ?
RB: Je suis un jeune camerounais 
âgé de 36 ans résidant à Foumbot et 
passionné par l’agriculture. J’ai mis 
au point des techniques de travail 
pour améliorer les conditions de 
travail de l’agriculture locale.
MIC ; Présentez-nous votre 
activité
RB: J’exploite  des plantations à 
Koutaba dans la région de l’ouest et 
je mets en œuvre des projets pour 
des particuliers qui veulent investir 
dans le domaine agricole.
MIC ; Pourquoi et comment avez-
vous initié ce projet ?
RB: Il y a 06 ans à mon retour de mes 
aventures infructueuses en Europe, 
je décide m’installer au village et 
de me lancer dans l’agriculture à 
Foumbot . J’ai commencé à cultiver 
de petites parcelles et mis sur pied 
de nouvelles techniques de travail tel 
que le «  vélo agricole »,  instrument 
qui  permet de se passer de la houe 
traditionnelle en travaillant debout. 
J’ai également initié la culture de la 
fraise que je commercialise déjà et 
réussi la culture expérimentale de la 
pomme et du raisin dans une zone 
anglophone. 
MIC ; Quelle sont les difficultés 
que vous rencontrez dans la 
gestion quotidienne et pour la 
croissance de votre activité ?
RB: Comme difficultés rencontrées, 
il y a le transport de produits de la 
récolte, les moyens financiers limités 

pour l’achat du matériel 
logistique et d’irrigation, 
l’instabilité du climat 
et de la main d’œuvre 
et les difficultés pour 
l’acquisition des espaces agricoles 
pour étendre l’activité.
MIC ; Quelle place occupe les 
réseaux sociaux dans votre 
business ?
RB: J’avoue que sans les réseaux 
sociaux, je n’aurai pas eu la 
visibilité que j’ai à travers le mode 
actuellement. Mon activité est basée 
à 100% sur les publications que je 
fais sur les réseaux sociaux à l’instar 
de facebook.
MIC ; Quels sont les projets à 3 
ans pour votre activité ?
RB: Dans 3 ans je souhaiterai 
acquérir de nouvelles parcelles pour 
étendre mes activités, promouvoir 
la culture de la pomme et du raisin 
au Cameroun et faire la culture à 
grande échelle des fraises.
MIC ; Quel conseil donneriez-vous 
à un jeune entrepreneur  dans le 
domaine de l’agriculture?
RB: A un jeune qui veut se lancer 
dans l’agriculture, je conseille 
d’acquérir de l’expérience, d’être 
patient et persévérant afin de 
répondre au marché local.
MIC ; Si c’était à refaire, 
changeriez-vous d’activité ?
RB: Si c’était à refaire, je le referai car 
je suis un passionné, un amoureux 
de l’agriculture !

UN CAMEROUNAIS À SUIVRE 
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MIC ; Who is Rahmane Bidima?
RB: I am a 36 year old young 
Cameroonian living in Foumbot and 
passionate about agriculture. I
developed work techniques to 
improve the working conditions of 
local agriculture.
MIC ; Talk about your activity
RB: I work in Koutaba plantations 
(western region) and I develop 
projects for individuals who want to 
invest in agriculture.
MIC ; Why and how did you start 
this project?
RB: Six years ago when I returned 
from my unsuccessful adventures 
in Europe, I decided to move to the
village and start farming in Foumbot 
I began cultivating small plots and 
setting up new working techniques 
such as the «agricultural bike», 
an instrument that permits to 
work standing and to do without 
the traditional hoe.  I equally 
introduced strawberry cultivation, 
for market purposes and succeeded 
in developing the apple and grape 
culture in the English-speaking area.  
MIC ; What are the difficulties 
you face in the day-to-day 
management and development 
of your business? 
RB: As difficulties encountered, 

there is the transportation of 
harvest products, limited financial 
means for the purchase of logistics 
and irrigation equipment, climate 
instability, labour force and 
difficulties in acquiring space for 
agriculture in case of expansion.
MIC ; What place does social 
media have in your business?
RB: I admit that without social 
media, I would not have had the 
name I have through out.  My activity 
is 100% based on publications made 
on social media like Facebook.
MIC ; What do you project for the 
next 3 years in your activity?
RB: In the next 3 years I would like 
to acquire new plots to expand my 
activities, promote the cultivation 
In the next 3 years I would like to 
acquire new plots to expand my 
activities, promote the cultivatiof 
apples and grapes in Cameroon and 
grow large-scale strawberries.
MIC ; What advice would you give 
to a young entrepreneur in the 
field of agriculture?
RB: To a young person who wants 
to start farming, I advise to gain 
experience, to be patient and 
persevering in order to respond to 
the local market.
MIC ; If you had to do it again, 
would you change your activity? 
RB: If I were to do it again, of course 
I will because I am a passionate, a 
lover of agriculture! 

« I admire, I congratulate, I copy 
the idea and the know-how »

FOLLOW ME

Rahmane BIDIMA, innovated 
farmer
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ACTU

REVUE DE PRESSE NATIONALE
ET INTERNATIONALE  

ECONOMIE 
-95,5% d’entreprises opérant au 
Cameroun appartiennent aux nationaux 
(Quotidien de l’économie)
-Produits contaminés : 71 cartons de 
maïs doux saisi
-Anglophone Crisis :SW forum calls for 
more troops deployment in region ( 
The Post)
-Le Cameroun dit non au coton 
génétiquement modifié ( La voix du 
paysan)

INDUSTRIE
- CIMENCAM: une nouvelle usine à 
Foumbot (La Nouvelle)
- Le français Sagemcom construit 
un parc solaire de 13 000m2 au 
Cameroun pour alimenter au solaire 
l’aéroport de Douala.

SOCIETE 
-12 000 jeunes Camerounais 
consomment des stupéfiants (Le 
messager)
-Humanitarian crises feared as 
more Anglophone refugees troop 
into Nigeria ( The guardian post)

TIC
-Robert  Kenmogne: Nous sommes 
encore dans la débrouillardise 
numérique(Mutation)

EDUCATION 
-Nouvelles séries : comme un air 
d’improvisation (Mutations)

-L’école de demain selon  les 9 
candidats (Mutation)

-Schools resume today amid 
numerous challenges (The Post)

SPORT 
-CAN :Des projets hôteliers de la CAN 
2019 aux oubliettes ( Le financier 
d’Afrique)
-CHOUPO-MOTING au Psg ( 
Cameroon Tribune)

POLITIQUE 
-Declaration of the South-West 
région forum ( Cameroon Tribune)
-Biya send  PM Yang, Musongé on 
suicide mission to NW,SW (The 
Guardian Post)
- Peace reconciliation is still possible 
for Cameroon if….(The Post)

TRANSPORT
- Au 1er trimestre le chiffre d’affaire 
du transporteur aérien public 
Camair Co à bondit de 142%, soit 
12, 3 milliards de FCFA ( Investir au 
Cameroun)
-Six grands projets d’avenir….( 
Cameroon Tribune)
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Ecrivain Camerounais, Alexandre 
BIYIDI AWALA est plus connu 
sous le nom de Mongo Beti 

ou Eza Boto. Né le 30 juin 1932 à 
Akometan vers MBALMAYO,  il nous 
a quitté le 07 octobre 2001 à Douala.
Professeur, journaliste, libraire, 
Mongo Béti a toujours été perçu 
comme un écrivain contestataire 
et intransigeant. Il était craint  car 
imperméable aux compromissions.
Son combat était de mettre son 
intelligence, ses forces, et ses 

cultures

LIVRES 
MONGO BETI

moyens en synergie pour permettre 
aux africains de mieux voir et de 
mieux comprendre.
Il a construit une œuvre magistrale 
qui dénonçait le colonialisme en 
particulier  : Main basse sur le 
Cameroun 1972, Ville cruelle 1953, 
Le pauvre Christ de Bomba 1956, 
Remember Ruben 1974, Trop de 
soleil tue l’amour 1999, pour ne 
citer que ceux- là.
Après 32 ans d’exil, Mongo Beti 
retourne au Cameroun en 1994 et y 
fonde la librairie des peuples noirs 
à Yaoundé avec son épouse Odile 
Tobner. Il dénonce inlassablement 
les maux apportés à l’Afrique par les 
régimes néo-coloniaux.
Mongo Beti fût arouchement 
Africain, avec un attachement 
viscéral à son pays et à son 
village natal. Travailleur acharné, 
profondément généreux, nous 
laisse un héritage littéraire précieux 
à cultiver et à sauvegarder.

 “ Tu nous inspires, tu nous manques !

« Faisons revivre nos légendes »
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Cameroonian writer, Alexandre 
BIYIDI AWALA, better known 
under the acronym Mongo 

Beti or Eza Boto was born on June 
30, 1932 in Akometan towards 
MBALMAYO.  He bite the dust on 
October 7, 2001 in Douala.
Teacher, journalist, bookseller, 
Mongo Beti has always been 
looked upon as a protest and 
uncompromising writer. He was 
feared for never compromising.
He put his intelligence forth, all 
his strength and all he could to 
reawaken Africans. 
He wrote masterpieces criticising 
colonialism among which: Main 
basse sur le Cameroun 1972, Ville 
cruelle 1953, Le pauvre Christ de 

bomba 1956, Remember Ruben 
1974, Trop de soleil tue l’amour 
1999.
After 32 years in exile, Mongo Beti 
gets back to Cameroon in 1994 
and his wife Odile Tobner and him 
become founders of Librairie des 
peuples noirs in Yaounde. He highly 
criticises evils brought to Africa by 
the neo-colonial regime.
Mongo Beti was fierce African, 
with an inherent attachment to his 
country and his native village. He is 
a hard worker, immensely generous 
and leaves us a valuable literary 
heritage to develop and safeguard.

 “ You are a source in inspiration, we miss you!

cultures

BOOKS
MONGO BETI
« Let’s relive our legends »

ESPACE PUBLICITAIRE 
POUR CARTES DE 

VISITES DISPONIBLE

ESPACE PUBLICITAIRE 
POUR CARTES DE 

VISITES DISPONIBLE
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Vous avez votre concept 
d’entreprise, vous cherchez des 

financements, vous devez rédiger  
un business plan.
Ce document est indispensable 
pour  convaincre les banquiers, 
les futurs partenaires et autres 
investisseurs, il présente votre 
projet dans ses moindres détails, 
et surtout il vous permet de faire 
le point sur votre stratégie, votre 
équipe et vos moyens logistiques.
Le business plan comprend 
généralement 2 étapes : une partie 
textuelle et une partie chiffrée, 
celle qui vous fait peur et vous 
donne envie d’abandonner.  Pas de 
panique, des analystes financiers 
dont c’est le métier s’en chargent. 
Votre job c’est la partie textuelle  ; 
pour cela il faut pouvoir répondre à 
ces 6 questions :
1- A quel problème vous attaquez 
vous, quelle est son importance ?
2- Qu’allez-vous faire 
concrètement, la solution que 
vous apportez, le produit ?
3- Quels sont vos atouts face à la 
concurrence ?
4- Quelle est votre business model, 
comment comptez- vous gagner 
de l’argent avec votre produit ?
5- Quelle est l’équipe en place, 
pourquoi c’est la bonne ?
6- Qui êtes-vous, avez de 
l’expérience dans la gestion 
d’entreprises, avez-vous un 
réseau, êtes-vous soutenu par des 

proches ?
Une fois que vous aurez répondu à 
ces questions, vous  pourrez écrire 
sur votre entreprise en une page, 
dire sans aucune hésitation : la taille 
de votre marché (local, national, 
mondial), si votre activité est B to B 
ou B to C, le nombre de clients que 
vous comptez attirez, qui sont vos 
concurrents (directs et indirects), 
qui seront vos fournisseurs et quels 
seront les prix.
Avec ces informations, l’analyste 
financier s’occupera de chiffrer 
chacune des actions que vous allez 
mettre en place et vous sortira 
les : résultats à date, les résultats 
escomptés sur 3 ans. Ensemble 
vous pourrez donc estimer votre 
besoin de financement, ce que vous 
allez demander à votre banquier 
pour devenir riche !
Bon courage, vous pouvez le faire !!!!!!

BON A SAVOIR

B2B: business to business ou 
marketing d’entreprise s’adresse aux 
professionnels

B2C: business to consumers, destiné 
aux consommateurs, aux individus

Business model : Modèle économique 
est la façon dont l’entreprise génère 
son profit, les moyens utilisés.

Etude de marché  : travail qui 
permet d’analyser, de mesurer et 
de comprendre les échanges qui 
s’opèrent dans un marché précis.

BUSINESS

JE VEUX DEVENIR 
RICHE! : 
Mon business plan
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You have your business concept, 
you are lack finance, you have to 

write a business plan.
This document is essential to 
convince bankers, future partners 
and other investors. It presents 
your 
project in every detail, and above 
all it permits you to draw a better 
strategy, build your team and better 
handle logistics. 
The business plan usually includes 
2 steps: a textual part and an 
encrypted part, the one that scares 
and urge one to give up.   Keep calm, 
a financial analysts will handle that.  
Your main concern is the textual 
part; for that you should be able to 
answer the following 6 questions: 
1- What main problem to you 
want to handle? How does it help?
2- What do you intend to do 
concretely? What do you propose 
as solution? What is your product?
3- What are your advantages over 
competition? 
4- What is your business model, 
how do you intend to make 
money with your product?
5- Who are your collaborators? 
Why are them?
6- Who are you? Do you 
any experience in business 
management? Do you have 
facilitators? Are youencouraged 
by your love ones?

Once you have answers to these 
questions, you can make a resume of 
your business in one page. Point out 
without any hesitation: the size of 
your market (local, national, global), 
whether your business is B to B or 
B to C, the number of customers 
you expect to attract, who are your 
competitors(direct and indirect), 
who will be your suppliers and what 
will be the prices. 
With these information, the financial 
analyst will quantify each actions to 
be implemented and will provide 
you: updated results, expected 
results over 3 years. Everything put 
together you will have a perfect 
idea on the financial requirements, 
know how to present it to the Bank 
to become rich! 
More grease to your elbow, you 
can make it!!!!!! 

GOOD TO KNOW

B2B: business to business or business 
marketing for professionals

B2C: business to consumers, for 
consumers and individuals

Business model:  This is the economic 
model presenting the way the company 
generates its profit, the means used.

Market study: This helps to analyse, 
evaluate and understand exchanges 
that take place in a specific market. 

BUSINESS

I WANT TO 
BECOME RICH  : 
My business plan
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L’Est est l’une des plus vastes régions 
du Cameroun, et aussi la moins 

peuplée, elle est aussi appelée région 
du « Soleil levant ». Limitée au nord 
par l’Adamaoua, à l’est par la RCA, au 
sud par la république congolaise, et 
à l’ouest par les provinces du centre 
et sud. Ce qui fait d’elle une aire 
écologique dominée par près de 1500 
essences végétales et 500 espèces 
animales réparties dans la réserve de 
Pangar Djerem, le lac de Mobéké et 
la réserve du Dja déclarée patrimoine 
mondial de l’Unesco.
Les Makas ethnie majoritaire se 
localisent dans le Haut Yong entre 
Akonolinga et Bertoua en passant 
par Abong-Mbang et Doumé. Ils sont 
chrétiens pour la majorité, chasseurs 
et agriculteurs. Les pygmées autres 
groupe ethniques retranchés dans la 
forêt car très dépendante de celle-ci, 
sont de grands connaisseurs des plantes 
et de leurs pouvoirs, mais voient leurs 
milieux naturels se réduire à grande 
vitesse avec l’exploitation forestière, 
principale activité économique de la 
région.
Bertoua sa ville a été créé par l’ethnie 
Gbayas, elle est le principal pôle de 
développement de la région. On peut y 
acceder par la route, ou le train.
L’est Cameroun, une belle région à 
visiter et à préserver !

FOCUS

Statut : Région de l’est
Département : Lom et Djerem
Superficie : 3500 km2
Population : 200 000 habitants
Ethnies : Gbayas, Makas, Pôl, 
Kepéré, Bororos, Foulbés, 
Bamilekés...

ROOTS

L’Est, Bertoua, les Makas

MA RÉGION, MA 
VILLE, MON ETHNIE

FOCUS

Status: East region
Division: Lom and Djerem
Area: 3500 km2
Population: 200 000 inhabitants
Ethnic groups: Gbayas, Makas, 
Pôl, Kepéré, Bororos, Foulbés, 
Bamilekés...
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The East is one of the largest 
regions of Cameroon yet the 
least populated. It is equally 

called the
region of the «rising sun».  Bordering 
on the north by Adamaoua, the east 
by the CAR, the south by
Congo and the west by the central 
and southern provinces.  Owing to 
this the East is an ecological
area declared World Heritage by 
UNESCO. It is dominated by nearly 
1,500 plant species and 500
animal species all in the Pangar 

Djerem Reserve, Lake Mobeke and 
the Dja Reserve.
Makas are mainly located in the 
Upper Yong between Akonolinga and 
Bertoua via Abong-Mbang and Doume.  
Most of them are Christians, hunters 
and farmers.  Pygmies are another 
ethnic group in the East. They are 
entrenched in the forest owing to 
their dependence to the forest, have 
a great mastery of plants and virtues. 
Unfortunately, they are, in a fast rate, 
loosing their natural environment 
due to logging becoming the main 
economic activity of the region.
Bertoua was created by the 
Gbayas ethnic group. It is the main 
development pole of the region.  It 
can be reached by road or train.
East Cameroon is a beautiful region to 
visit and preserve!

ROOTS

East, Bertoua and Makas

MY PROVINCE, MY CITY, MY ETHNIC 
GROUP 
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Ce plat venu du Nord-Ouest 
Cameroun est un mélange de 
légume : l’okok et le water leaf.
INGREDIENTS :
- 750g de feuilles d’okok
- 2 tasses de feuilles de waterleaf
- 1 tasse de mandjanga
- Poissons fumé (bifagas)
- 1/2kg de peau de bœuf
- 1kg de viande de bœuf
- Sel, piment, facultatif
- 200ml d’eau ou jus de cuisson de 
la viande
NB : les feuilles d’okok sont difficiles 
à cuire, il faut les tremper 3à6 h au 
préalable, de même que la peau de 
bœuf à précuire.
PREPARATION :
Etape 0:  Lavez et découpez vos 
légumes, viande et peau de bœuf ;
Etape 1: Faites bouillir la viande 
assaisonnée de quelques épices 
pendant 30mn. Ensuite ajouter la 
peau de bœuf précuite, laisser cuire 
encore 30mn ;
Etape 2: En fin de cuisson, y ajouter 

JE YA MO 

 Le ERU
LA CUISINE DE LA M

du poisson préalablement trempé, 
gardez ce jus, il vous sera utile 
pendant la cuisson ;
Etape 3: Dans une marmite, faites 
revenir le water leaf en 1er,y 
incorporer après 10 mn l’okok, 
remuez de temps en temps ;
Etape 4: Ajoutez la viande et le 
poisson, remuez et laissez mijoter 
5mn ; 
Etape 5: Incorporer ensuite le jus de 
cuisson ainsi que l’huile de palme, 
laisser mijoter pendant 15mn ;
Etape 6: Ajoutez enfin vos écrevisses 
et laisser cuire 5à 10 mn, votre plat 
est prêt !
Accompagnez de préférence avec 
le Waterfufu, bâton de manioc, 
manioc bouilli….
Bon Appétit !

ATER
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KONGOSSA

ÉVÈNEMENTS, PETITES ANNONCES, 
HUMOUR... 

Drogue
De la drogue saisie 
dans une statuette 
de la vierge marie 
à l’aéroport 
international de 
Douala

Accident de la 
circulation  
3 morts à Edéa

Hommage
L’hommage de Samuel 
ETO’O au patriarche 
Joseph Kadji DEFOSSO

Horreur
Des organes humains 

retrouves dans le 
congélateur d’un 

restaurant à Yaoundé

 Rentrée scolaire
Une rentrée scolaire, sans 

manuel scolaire ????

Clarence Seedorf
Nouveau 

sélectionneur du 
Cameroun

Une entreprise recherche 
commerciaux , niveau bac+2 
minimum, bilingue, bonne maîtrise 
de l’outil informatique. Envoyez vos 
CV à : 
contact@sidpublicrelations.com

Recherche analyste financier 
capable de monter des business 
plans pour le PME . 

contact@sidpublicrelations.com

OFFRES
D’EMPLOI  

ESPACE PUBLICITAIRE POUR 
BANDEAUX DISPONIBLE
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Tout a commencé en 1950, 
Marcel Bich lance son premier 
stylo à bille sous la marque 

BIC®, la version raccourcie et 
facilement mémorisable de son 
propre nom. Grâce à sa qualité 
et à son prix très accessible, le 
stylo à bille BIC® est facilement 
adopté par un nombre croissant de 
consommateurs.  Au fil des années 
(plus de 60 années aujourd’hui), 
BIC® a développé d’autres produits 
d’écriture qui constituent une 
gamme complète d’articles de 
papeterie mais également une 
diversification de produits dans la 
catégorie rasage et allumage. 
En 1979, il rachète la gamme Conté, 
renommée dans les produits de 
dessin et de coloriage. 
En 2009, BIC® et le groupe Cello 
signent un accord qui permet à 
BIC d’acquérir dans Cello (numéro 
un sur le marché des instruments 
d’écriture en Inde), une participation 
qui devient majoritaire en 2013.
Dans la quête de satisfaction de ses 
nombreux consommateurs,  plus 
de 20 millions de produits d’écriture 

achetés chaque jour dans le monde, 
BIC® lance en 2016 au Cameroun 
(via son Partenaire ICRAFON, 
filiale du groupe CFAO) une version 
améliorée de son stylo iconique 
BIC® Cristal® : le Stylo BIC® 
Cristal® Original avec un embout 
coloré, une encre plus vive et une 
pointe qui glisse facilement ; un réel 

succès avec plusieurs dizaines de 
millions de stylos vendus chaque 
année depuis 2016. 
Depuis plus de 25 ans, les crayons 
graphites BIC® Evolution® et les 
crayons de couleurs BIC Kids® 
Evolution® Stripes sont une 
véritable révolution. Ils sont sans 
bois et ultrarésistants. Un réel 
plaisir pour les enfants qui laissent 
libre cours à leur imagination, et un 
bonheur pour leurs parents.
 Voici 3 bonnes raisons de choisir la 
gamme de produits d’écriture BIC® 
pour une rentrée scolaire réussie :

 » Un engagement 
permanent dans la qualité

 » Un engagement dans 
le programme de 
développement durable

 » Des marques fortes et 
leaders au service des 
consommateurs :

PUBLIREPORTAGE 

Un partenariat qui rassure
BIC ET ICRAFON
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Réseaux sociaux

Leads
Peut désigner un 
prospect, ou un 
formulaire de 
contact de votre site 
internet, ou encore 
une réponse à une 
campagne marketing, 
publipostage, mailing….

Hashtag
C’est in dièse, couramment utilisé 
sur internet, il permet de marquer 
le contenu avec un mot-clé plus ou 

moins partagé.

Social Selling 
Refers to finding 
and connecting 
with potential 
prospects, via social 
media to increase 
sales by building 
relationships.

Benchmarking
Is the process of 

identifying, sharing, 
and using knowledge 

and best practices

 Follower
 Est un utilisateur de 
twitter ayant fait le 
choix de s’abonner au 
compte d’un autre et 
donc de le suivre.

LEXIQUE DE LA TOILE
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Pourquoi manger des fruits ?
Avant de savoir quand manger 
les fruits, il faut en connaitre les 
bénéfices. Les fruits sont des alliés 
précieux pour réduire les risques 
de cancers, d’obésité et de maladies 
cardiovasculaires. Ils sont également 
une source non négligeable de 
fibres, calcium et potassium.
Le fruit est un aliment idéal, il 
nécessite un minimum d’énergie 
pour être digéré et donne un 
maximum en retour car les fruits 
sont principalement constitués de 
fructose, le reste est constitué d’eau 
(90-95%), il nourrit, purifie  et hydrate 
votre corps en même temps. Le 
seul problème avec les fruits c’est 
que la plupart des gens ne savent 
pas comment les consommer de 
manière à assimiler efficacement les 
éléments nutritifs.
Quand doit-on manger les fruits ?
Manger un fruit après un repas aura 
pour conséquence d’augmenter 
l’acidité de l’estomac et donc de 
causer des maux de ventre, Il est 

donc conseillé de manger les fruits à 
jeun, ou en dehors des repas ( 1 à 2 
heures avant ou après).
Fruits entiers frais ou jus de 
fruits ?
Privilégiez les fruits frais aux jus de 
fruits, à moins que ceux-ci soient 
pressés et bus dans la demie heure, 
car la vitamine C se dégrade vite, 
il n’y a pas de fibre dans les jus, 
enfin le fructose se transforme 
en saccharose ce qui fait du sucre 
ajouté.
Quels fruits font maigrir ?
Les fruits suivants  ne renferment 
ni gras, ni cholestérol, et une infime 
proportion de glucides, riches en 
vitamine C, ils apportent de l’énergie 
et une rapide sensation de satiété. 
Ce sont des coupes- faim efficaces : 
le citron, l’orange, l’ananas, le 
pamplemousse, la pastèque, la 
pomme, la banane.
Pourquoi utiliser les zestes 
d’agrumes ?
Le zeste est la partie extérieure, 
colorée et parfumée des agrumes, ils 
sont rajoutés aux thés, à la pâtisserie, 
et surtout à la fabrication des 
huiles essentielles, ce qui en fait un 
alicament ( aliment et médicament).

Forme, Beauté & 

Santé 

Manger des fruits en 5 
questions

KEEP STRONG AND
BEAUTIFUL

ESPACE PUBLICITAIRE POUR 
BANDEAUX DISPONIBLE
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