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L’ in f luence  de l ’ a l i m e n t a t i o n  sur l a  s a n t e  e s t  un f a i t  connu, 
Chacun s a i t  q u 9 i l  f a u t  manger pour v i v r e .  Les l o i s  é t e r n e l l e s  de 
l ’ é n e r g i e  f o n t  que t o u t  t r a v a i l  r e q u i è r e  un a p p o r t  éne rgé t ique  
e t  que s i  “ r i e n  ne se perd ,  r i e n  ne se c r é e ” ,  comme l ’a  d i t  
LAVOISIER, ( c ’ e s t  l u i  q u i  montra que l’homme f o n c t i o n n a i t  comme 
une machine brCllant l e  C e  pour en  t i r e r  de l ’ é n e r g i e  e t  dégager du 

L’appor t  a l i m e n t a i r e  chez l e s  e t r e s  v i v a n t s  ne tend  cependant 

coz. 1. 

pas seulement  5 f o u r n i r  un t r a v a i l ,  comme l e  f e r a i t  l e  c a r b u r a n t  
p o w  un moteur ,  ma i s  à a s s u r e r  l e  ma in t i en  en  s a n t é  de l ’ a d u l t e ,  
d’une p a r t  e t  d ’ a u t r e  p a r t  & a s s u r e r  l a  c r o i s s a n c e  de l ’ e n f a n t ,  

L’organisme humain e s t  en p e r p é t u e l  remaniement. I1 e s t  com- 
posé d’un nombre cons id6rable  de c e l l u l e s ,  q u i  na i s sh t ,  v i v e n t ,  
meurent,  s e  m u l t i p l i e n t ,  s e  remplacent o Les d é c h e t s  c e l l u l a i r e s  
e t  l e u r s  r é s u l t a n t e s  s o n t  é l iminés  e t  l ’ a l i m e n t a t i o n  a auss i  pour 
b u t ,  e n  a p p o r t a n t  l e s  p r o d u i t s  de remplacement, d ’ a s s u r e r  l a  perma- 
nence de c e t t e  p e r p é t u e l l e  c o n s t r u c t i o n ,  l a  cons tance  du m i l i e u  in- 
t ér i e u r  , 1’ homéostasie . 

La s a n t é  r é s i d e  dans c e t  e q u i l i b r e  e t  s i  l e s  causes  de l a  
maladie  s o n t  m u l t i p l e s  e t  souvent Q t r a n g è r e  & l a  n u t r i t i o n ,  m e  
bonne a l i m e n t a t i o n  e s t  ind ispensable  un bon é t a t  de s a n t é o  

t i o n  sur l a  r é s i s t a n c e  d’un groupe humain aux maladies .  A ins i  l a  
m o r t a l i t é  augmenta de 200 % en Hollande à l a  f i n  de l a  d e r n i è r e  
g u e r r e ,  du f a i t  des p r i v a t i o n s ,  En Afr ique,  l a  m o r t a l i t e  impor- 
t a n t e  q u i  s u r v i e n t  chez l e s  e n f a n t s  de 1 B 4 ans d o i t  Q t r e  a t t r i -  
buée e n  grande p a r t i e ,  s o i t  d i rec tement  B l a  m a l n u t r i t i o n ,  s o i t  
2 l ’ a c t i o n  f a v o r i s a n t e  d’une a l i m e n t a t i o n  mal adap tée  o 

L’expérience des  gue r re s  a montré l ’ i n c i d e n c e  de l j a l i m e n t a -  

S i  l ’ a l i m e n t a t i o n  condi t ionne l e  n iveau  de s a n t é ,  e l l e  i n t e r -  
v i e n t  également d i rec tement  sur l e  psychisme e t  donc sur l e  t r a -  
v a i l .  
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Un i n d i v i d u  q u i  ne mange.pas, ou q u i  mange m l  e s t  apa th ique ,  
p r o s t r é ,  i n c a p a b l e .  d ’ e f f o r t  prolongé.  NASSEYEFF a déc r i t ;  au  cours  
d’une de ses enquates  l e  manque de dynamisme physique e t  i n t e l l e c -  
t u e l  q u i  a f f e c t a i t  c e r t a i n e s  popu la t ions  mal n o u r r i e s ,  dont l e s  
t u b e r c u l e s  c o n s t i t u a i e n t  l ’ e s s e n t i e l  de l ’ a l i m e n t a t i o n ,  I1 a 
é e r i t  c e t t e  phrase: I t  ?i l’heure QÙ de grands e s p o i r s  s o n t  fondés 
sur l e  développement humain e t  économique de l r A f r i q u e ,  il f a u t  
s o u l i g n e r  ce  grave handicap que r e p r é s e n t e  c e t t e  sous  aliments- 
t i o n  e t  c e t t e  m a l n u t r i t o n  dans l e s  r ég ions  o$. e l l e  e x i s t e ,  Celui 
q u i  ne mange pas à s a  faim ne d é s i r e  f a i r e  aucan e f f o r t ,  II. s e  
c o n t e n t e  de s u r v i v r e o  S i  l’on d é s i r e  q u ’ i l  t r a v a i l l e  en V L I ~  d’un 
a v e n i r  m e i l l e u r  il n’est que deux s o l u t i o n s ,  le f o r c e r  à. t r a a a i l -  
l e r  sans s o u c i  $e sa  l i b e r t é ,  de s a  p e r s o n n a l i t é ,  de sa  sa l i t 6  01: 
b i e n  l u i  f o u r n i r  a u  moins pour l e s  pé r iodes  de démarrage de q j o i  
manger e t  p a r a l l è l e m e n t  o r i e n t e r  p a r  a c t i v i t é  de façon  & l u i  
pe rme t t r e  d ’ a t t e i n d r e  lui-m8me dans l ’ a v e n i r  B l a  s u f f i s a n c e  a i i -  
menta i re  I ) .  

La sous n u t r i t i o n  dans l e s  régions e n  vo ie  de développement 
de l a  zone, i n t e r t r o p i c a l e  a é t é  fréquemment p r é s e n t é e  C O ~ G  lm 

c e m l e  v i c i eux .  E l l e  e n t r a i n e  un manque de dynamisme e n t r a i n a n t  
h son  t o u r  une p roduc t ion  i n s u f f i s a n t e  de Drodu i t s  v i v r i e r s  e t  
aggravant  encore c e t t e  sous n u t r i t i o n  d a n s L l e  I I  c e r c l e  i n f e r n a l  
d’Alber t  SARRAUT. 

On s a i t  que l e  rythme de t r a v a i l  muscula i re  e s t  c o n s i d é r a b l e -  
ment r é d u i t  quand l a  r a t i o n  a l i m e n t a i r e  tombe chez l ’ a d u l t e  au-  
dessous de 1,700 c a l o r i e s  e t  de 50 g r ,  de p r o t é i n e ,  ce q u i  se ren- 
c o n t r e  fréquemment e n  Afr ique,  

L’étude des  beso ins  a l i m e n t a i r e s  peut  s e  d i v i s e r  e n  exprimant 
deux grands c h a p i t r e s  : 

. S o )  l ’ é t u d e  des besoins  globaux e n  calos . ies ;  

2 O )  l ’ é t u d e  d e s  beso ins  p a r t i c u l i e r s ,  

La v a l e u r  ca lo r ique  d e s  aliments+.- 

Avant d j é t u d i e r  l e s  beso ins  a l i m e n t a i r e s  il c a n v i e n t  de 
r appe le r .  q u 9 e n  r a i s o n  de l ’ a n a l o g i e  des  phéno h e s  métabol iques 
q u i  a b o u t i s s e n t  2 l ’énerg ie  dans l a  m a t i e r e  v i v a n t e  avec une 
combustion, e t  d u  dégagement de c h a l e u r  d’une combustion, on a 
adop té  c o m e  u n i t é  de mesure pour def in i r  l e s  beso ins  Q n e r g i t i q u e s  
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de l’homme9 l a  c a l o r i e ,  c ’ e s t - à - d i r e  l a  q u a n t i t é  de cha leu r  né- 
c e s s a i r e  à é l c v e r  1 gramme d’eau de 1 degré ,  

g é t i a u e ,  c 9 2 s t - 8 - d i r e  e n  f o n c t i o n  du nombre de c a l o r i e s  q u ’ i l s  
f o u r n i s s c n t  

L e s  alimsnts peuvent ê t r e  cons idé rés  sous l e u r  a s p e c t  6ner -  

J e  ne mjétends pas s u r  l a  c l a s s i f i c a t i o n  des  a l imen t s  q u i  
f e r a  l ’ o b j s t  d r u n  a u t r e  exposé,  il s u f f i t  de r a p p e l e r  pour l e  
moment q u ’ i l  a n  e x i s t e  t r o i s  grands groupes : 

‘1”) l e s  g l u c i d e . ?  4 c a l o r i e s  p a r  gramme, 
20) l e s  p r o t é i w s ,  4 c a l o r i e s  p a r  gramme, 
3 0 )  l e s  l i p i d e s ,  $1 c a l o r i e s  p a r  gramme, 

Ce rendegent  c a l o r l q w  t i e n t  compte de p e r t e s  t e n a n t  2 deux 
causes  e s s e n t i e l l e s  s 

1-) Les a l imen t s  rx son t  53s en t i è remen t  d i g é r é s  e t  a s s i m i l é s ,  une 
c e r t a i n e  p r o p o r t i o n  de leLms Qiements  n u t r i t i f s  p a s s e n t  dans l e s  
s e l l e s .  Ce f a i t  e s t  à l a o r i g i n e  de l a  n o t i o n  de c o e f f i c i e n t  de 
d i g e s t i b i l i t é ,  Cela revient B d i r e  que l e s  a l i m e n t s  s o n t  p l u s  ou 
moins d i g e s t i b l e s ,  ce q u i  n’a r i e n  8. v o i r  avec l a  s i g n i f i c a t i o n  
hab i tue l l emen t  a t t r i b u é e  2 t o r t  å ce terme quand on p a r l e  d’un 
a l i m e n t  d i g e s t e  ou i n d i g e s t s  

2-) Une f o i s  absorbés p a r  1 . 9 i n t e s t i n ,  i l s  ne s o n t  pas  t o u j o u r s  
en t iè rement  u t i l i s g s  p a r  3 . 2  organisme ( c ’ e s t  l e  c a s  s u r t o u t  pour 
l e s  p r o d u i t s  a z o t é s )  ., 

Théoriquement c e s  a l i m e n t s  p o u r r a i e n t  s e  s u b s i s t e r  l e s  uns 
aux  a u t r e s  pour a s s u r e r  l ’ h e r g i e  n é c e s s a i r e  à lyoTganisme e t  on  
p o u r r a i t  imaginer une r a t i o n  en t ihrement  c o n s t i t u é e  de l i p i d e s  
ou de p r o t i d e s  ou de g l u c i d e s ,  

Pour d i f f é r e n t e s  r a i s o n s  q u i  t i e n n e n t  non seulement à l ’ i m -  
p o s s i b i l i t é  de ne consommer qu’une s e u l e  v a r i é t g  d’a l iments  t e l s  
que l e s  co rps  g r a s ,  mais a u s s i  aux besoins  q u a l i t a t i f s  de l ’or-  
ganisme, l a  r a t i o n  d o i t  $ t r e  c o n s t i t u é e  dans des  p ropor t ions  dé- 
te rminées  p a r  des  a l i m e n t s  des  3 groupes c i t é s  p l u s  h a u t ,  L’ex- 
pé r i ence  prouve qu’une r a t i o n  Q q u i l i b r e e  e s t  c o n s t i t u é e  pa r  un 
a p p o r t  p ro t é ique  q u i  r e p r é s e n t e  1 0  B 15 % des  c a l o r i e s  t o t a l e s ,  
un a p p o r t ’ d e s  l i p i d e s  q u i  r e p r é s e n t e  30 à 40 %, un appor t  des  
g l u c i d e s  q u i  r e p r é s e n t e  40 à 55 % e  



du  l a r g e  é v a n t a i l  des  p r o d u i t s  a l i m e n t a i r e s  í e s  p i u s  v a r i é s  mon- 
t r e n t  qu 'en géné ra l ,  l ' i n d i v i d u  a l i g n e  s a  consommation sur s e s  
b e s o i n s  e t  t rouve de lui-meme 1 9 é q u i l i b r e  de s a  r a t i o n  a l i n e n t a i r e  
q u i  l u i  e s t  l e  p l u s  f avorab le ,  é q u i l i b r e  q u i  correspond aux c h i f -  
f r e s  c i t é s  c i -dessus  

C e c i  e s t  v a l a b l e  e n  moyenne, c a r  il e x i s t e ?  dans l e s  pays B 
n i v e a u  de v i e  é l e v é ,  des  cas  de p l u s  e n  p l u s  f r e q u e n t s  de s u r -  
a l i m e n t a t i o n  q u i  s o n t  h l ' o r i g i n e  d'une p a t h o l o g i e  n u t r i t i o n n e l l e  
diamétralement  opposée B c e l l e  q u i  nous i n t é r e s s e  i c i g  mais q u i  
n ' e s t  pas  moins préoccupante .  

Par une i r o n i e  du d e s t i n ,  1 2 e x c & s  d 9 a l i m e n t s  q u i  f o n t  t a n t  
d é f a u t  à c e r t a i n e s  popu la t ions  e n  pousse d j a u t r e s  v e r s  l a  tombe, 
i l l u s t r a n t  c e t t e  évidence de l a  mauvaise r é p a r t i t i o n  des  r e s s o u r -  
c e s  a l i m e n t a i r e s  mondiales 

de  b e s o i n s ,  q u i  dé t e rmina ien t ,  e n  quelque s o r t e  3 p o s t e s  budgé ta i r e s  
s é p a r i s  o 

Nous avons V U  qu'on pouvai t  g ross iè rement  d i s s o c i e r  3 n a t u r e s  

I l  y a : - 1") un budget e n t r e t i e n  de l a  v i e ;  
- 2 O )  un budget t r a v a i l  - rendement; 
- 3 " )  e n f i n ,  chez 1 9 e n f a n t 9  un budget c r o i s s a n c e ,  

a )  a e d g  : I1 correspond & un "beso in  de base",  2 
c e  qu'on a appe lé  l e  mêtabolisme de base ,  

. Le mot m6tabolisme ( q u i  veut  d i r e  changement), dés igne  l ' e n -  
semble d e s  phenomènes qtli c a r a c t é r i s e n t  l ' a c t i v i t é  b io logique  de 
1 ' t re  huma i n  o 

- U n  i n d i v i d u  a l l o n g é ,  B j eun  depuis  1 2  h e u r e s ,  3. une tempé- 
r a t u r e  d ' env i ron  l B C ,  ne f o u r n i s s a n t  aucun t r a v a i l  (à  l a  d i f f é -  
zence  d 'un  moteur  q u i  ne consome r i e n  6. l ' a r r 8 t )  a b e s o i n  d'une 
c e r t a i n e  q u a a t i t é  d 9  QnsTgie pour e n t r e t e n i r  l a  v i e  fondamentale 
d e s  c e l l u l e s ,  l e  fonctionnement du coeur ,  d e s  g l andes ,  e t c ,  Dans 
c e s  c o n d i t i o n s ,  l Z i n d i v i d u  Qconomise a u  maximum s e s  r e s s o u r c e s  
6 n e r g é t i q u z s e  I1 & a l i s e  une consommation minima au d e l à  de l a -  
q u e l l e  on m peut  descencire sans  compromettre d é f i n i t i v e m e n t  l e  
fonct ionnement  normal d e s  organes e t  provoquer l à  mort à p l u s  ou 
moins br&ve dchéance o 
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b)  Besoics  de thermo-réEulat ion,-  S i  l a  t empéra ture  ambiante 
s 9 a b a i s s e 9  l e 5  besoins  6nergSt iques  augmentent, l ’ i n d i v i d u  devant  
m e t t r c  en marche son systhme de the rmo- régu la t ion  pour a s s u r e r  
le m a i n t i e n  k 37” de l a  température  du c o r p s ,  C e c i  e s t  r é a l i s é  
g râce  3 une augmentation des  combustions p o r t a n t  s u r t o u t  sur les 
g r a i s s e s ,  d’oÙ l P e m p l o i  impor tan t  q u i  e n  e s t  f a i t  chez l e s  peuples  
v i v a n t  B basse  température  (esquimaux) o 

I1 convient  d’a j o u t e r  que c e s  dépenses  de thermog6nhse peu- 
ven t  e t r e  coneiddrables  e t  que par  conséquent  il y a l i e u  de l e s  
r é d u i r e  au  mirimurn, p a r  exemple pa r  l e  vdtement,  e x c e l l e n t  i s o -  
l a n t  thermiquE ., Ainsi l ’ e n f a n t  v i v a n t  t o u t  nu dans c e r t a i n e s  ré- 
g ions  r e l a t i v m e n t  f r o i d e s  aggrave s o n  c a s  e n  u t i l i s a n t  pour s a  
the rmo- r&gu la t ion  des  c a l o r i e s  q u ’ i l  ép-argnerait s ’ i l  é t a i t  vdtu- 
e t  q u 9 i l  p o u ~ r s i t  employer p l u s  u t i l e m e n t  (il e n  va de meme pour 
l ’ h a b i t a t  q u i  s r o t è g e  l ’ i n 6 i v i d u  c o n t r e  l e  f r o i d ) .  

S i  l a  tenpgrature s9Q1ève au  c o n t r a i r e ,  o n  cons idè re  q u ’ i l  
y a un phénomene djépargne e t  nous ve r rons  qu’on t i e n t  compte de 
c e l a  quand nous aborderons l e  c a l c u l  p r a t i q u e  d e s  beso ins  ca lo -  
r i q u e s  o 

P l u s  urï ao.teur tourne  e t  p l u s  il f a u t  de c a r b u r a n t o  I1 e n  va 
évidemment de &me chez l;homrnel C e t t e  machine humaine’ a d ’ a i l l e u r s  
un rendement; n é d i c c r e ,  On cons idè re  que sur 4 c a l o r i e s  f o u r n i e s ,  
une s e u l e  e s t  t ransform& e n  t r a v a i l  pour 3 e n  c h a l e u r  (rendement 
25 $ 1 8  

Ce rendemer,$ v a r i e  s t i i v m t  l a  n a t u r e  des  a l i m e n t s ,  sucre  e t  
c o r p s  g ra s  s o n t  s u p 6 r i e u r s  aux p r o t é i n e s  e t  peuvent a t r e  a s s imi -  
lés pour poursu iv ix  l a  comparaison 8 un s u p e r c a r b u r a n t ,  

L ’a l imen ta t ion  des  t r a v a i l l e u r s  de f o r c e  d o i t  donc e t r e  
accrue e n  c e s  deux groupes d ’ a l i m e n t s ,  I1 p a r a î t  é v i d e n t  que l e s  
b s s o i n s  a l i m e n t a i r e s  p u i s s e n t  g t r e  très d i f f é r e n t s  s u i v a n t  1Jac- 
t i v i t é  p r o f e s s i o n n e l l e  des  i n d i v i d u s  e t  l’employé de bureau,  ou 
l e  cordonnier  a s s i s  à s o n  échope n ’ o n t  pas  b e s o i n  d’une a l imen ta -  
t i o n  a u s s i  r i c h e  que l e  bucheron ou l e  mineur : Le t r a v a i l  phy- 
s i q u e  a c c r o f t  considérablement  l e s  b e s o i n s ,  En Afr ique ,  le p i l a -  
ge du m i l  ou l e  t r a v a i l  à l a  houe e f f e c t u é  p a r  l e s  femmes dans 
l e s  champs peuvent e t r e  c o n s i d é r é s  comme des  e x e r c i c e s  de f o r c e  
r e q u é r a n t  un supplément éne rgé t ique  impor tan t  

* . .  
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Ainsi de mdme que l e  vatement peut  t fépargner l t  une c e r t a i n e  
q u a n t i t é  de c a l o r i e s  e n  diminuant le pos te  de dépenses Ilthermo- 
gén&set t ,  l a  mécanisa t ion  de l a  c u l t u r e ,  le broyage mécanique d e s  
c j r é a l e s ,  t o u s  l e s  procédés d e s t i n é s  & s o u l a g e r  l ’ i n d i v i d u  e t  5 
économiser s a  pe ine  s o n t  a u t a n t  de c a l o r i e s  gagnées,  u t i l i s a b l e s  
& d j a u t r e s  f ins .  C S e s t  1; une n o t i o n  q u i  a s o n  importance,  

Mais l ’ a p p r é c i a t i o n  de l a  dépense c a l o r i q u e  due aux d i f f é -  
r e n t s  t r a v a u x  e s t  t r e s  d i f f i c i l e ,  dépendant e n t r e  a u t r e ,  du f a c -  
t e u r  i n d i v i d u e l  e t  nous ver rons  que dans l ’ e s t i m a t i o n  p r a t i q u e  
d e s  beso ins  t e l l e  que l a  p r i c o n i s e  l ’ o r g a n i s a t i o n  des  Nat ions 
Unies  pour 1 9 A l i m e n t a t i o n  e t  l ’ A g r i c u l t u r e ,  on a cons idé ré  une 
f o i s  pour  t o u t e  une a c t i v i t é  moyenne de l ’ i n d i v i d u ,  s ans  t e n i r  
compte de l a  p ro fes s ion .  Ceci  e s t  v a l a b l e  & l ’ é c h e l l e  d’un pays 
ou  sur  un é c h a n t i l l o n  de popu la t ion  impor t an t ,  comportant des  
p r o f e s s i o n s  v a r i é e s  , m a i s  l a i s s e  Quidemment p l a n e r  le doute  s u r  
l a  v a l e u r  des  r é s u l t a t s  des  enquetes  quand on descend jusqu’au 
n iveau  de l a  f a m i l l e  ou de l ’ i n d i v i d u .  

V o i c i  donc pour le budget I t t r a v a i l t 1  o 

C ) - Nous ve r rons  l e  36me Doste t t budgé ta i r e f f  c r o i s s a n c e  2 l ’oc-  
c a s i o n  d e s  beso ins  a l i m e n t a i r e s  de 1 9 e n f a n t s  mais nous possédons 
suffisemment dr616ments pour aborder  l P é v a l u a t i o n  des  beso ins  
de 19ad lu l t e ,  19hornme e t  de l a  femme, 

E v a l u a t i o n  des  beso ins  de l ’ a d u l t e . -  En t h é o r i e ,  l ’ a p p r é c i -  
a t i o n  des  b r s o i n s  . d P  un i n d i v i d u  p o u r r a i t  s e  f a i r e  e n  a d d i t i o n n a n t  
3-35 besoins  de c e s  d i f f é r e n t s  p o s t e s  (M.B - t he rmo- régu la t ion  - 
c r o i s s a n c e  - t r a v a i i  - A .  D, S e ) -  

C’es t  i n s p p l i c a b l e  sn f a i t  

Le p l u s  s imple e s t  donc l a  mesure p a r  l e s  enqugtes alimen- 
t a i r e s  des  consommations d ? u n  groupe d ’ i n d i v i d u  d é f i n i  e n  bonne 
s a n t 6 ,  s e  l i v i i s n t  2 une a c t i v i t é  donnée dans d e s  c o n d i t i o n s  don- 
nées  e t  de poids  c o n s t a n t ,  c ’ e s t - à - d i r e  e n  é t a t  d ’dqu i l ib rE .  

v i e  normale,  a l i g n e  exactement s a  consommation su r  s e s  beso ins  
s ’ i l  ne g r o s s i t  p a s  ou ne m i g r i t  p a s ,  

v o i s i n s .  Itous r e t i e n d r o n s  Les c h i f f r e s  p r é c o n i s é s  p a r  l a  FLO, 

On p o s t u l e  en e f f E t  qu9un i n d i v i d u  e n  bonne s a n t é  mènant une 

De nombreux t r a v a u x  on6 a b o u t i  5 des  c h i f f r e s  p l u s  ou moins 
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I - L’indiv idu  de Réf&rence , -  

é t é  appe lé  l ’ i n d i v i d u  de r é f é r e n c e .  
I1 va de‘ s o i  q u 9 i l  a t o u t  d’abord f a l l u  c h o i s i r  ce q u i  a 

10) - L’homme de r s f é r e n c e  a 25 ans3 il e s t  b i e n  p o r t a n t ,  
pèse  65 k g ,  e t  v i t  à une température  moyenne de l o o ;  il a une 
a c t i v i t 6  moyenne (8 heures  de t r a v a i l ,  4 heures  d ’ a c t i v i t é  sé- 
d e n t a i r e  ( l e c t u r e ,  e t c .  .) $ 5 & 1 0  km, de marche p a r  j o u r ) .  Ses 
b e s o i n s  s o n t  es t imds  à 3 ,200  c a l o r i e s o  

20) - La femme d e  reference a 25 a n s 3  pèse 55 kg. ,  e l l e  
mène, e l l e  a u s s i  une a c t e v i t é  moyenne, p r a t i q u a n t  e n  p a r t i c u l i e r  
j a r d i n a g e  e t  s p o r t s  non v i o l e n t s .  Elle n ’ e s t  n i  e n c e i n t e ,  n i  
a l l a i t a n t e  o 

Grossesse - On admet que s i  l e s  beso ins  de l a  femme ne va- 
r i e n t  p a s  cons id j rab lement  pe- ’.ant l e s  s i x  premiers  mois de l a  
g r o s s e s s e ,  on d o i t  l u i  accorder  un b e s o i n  supplémenta i re  de 
450 c a l o r i e s  pa r  j o u r  pendant l e s  79 8 e t  98me mois,  pér iode  
pendant  l a q u e l l e  l a  c r o i s s a n c e  p l u s  r a p i d e  de l ’ o e u f  ex ige  un 
a p p o r t  supplgmentaire  o 

- - L’es t ima t ion  des  beso ins  en c a l o r i e s  pour l a  
p é r i o d e  d ’ a l l a i t e m e n t  a é t 6  c a l c u l é e  e n  f o n c t i o n  du l a i t  p r o d u i t  
p a r  l a  m&re., on l’a es t imé  & 1,000 c a l o r i e s  p a r  j o u r  pendant l e s  
s i x  mois q u i  s u i v e n t  l a  na issance  ( e n  t e n a n t  compte d’un rende- 
ment de 60 $), ce q u i  corresFond .?i une s e c r é t i o n  quot id ienne  
moyenne de 850 cm3 e t  2 600 c a l o r i e s ) ,  

II - _Zes v a r i a t i o n s  d u  Doids des  i n d i v i d u s  n é c e s s i t e n t  des  a j u s -  
t emen t s .  On consid3re que p l u s  l a  masse c o r p o r e l l e  d9un i n d i v i d u  
e s t  &lev& e t  p l u s  ses besoins  s o n t  a c c r u s o  Le problème e s t  en 
f a i t  p l u s  complexe, c a r  il e s t  p o s s i b l e  qu’un i n d i v i d u  s o i t  jus -  
tement p l u s  g ros  que l a  normale parce  q u ’ i l  mange-trop,  ou p l u s  
maigre  parce que s a  r a t i o n  c e l o r i q u e  e s t  t r o p  f a i b l e  e t  on ris- 
que s o i t  de s u r e s t i m r ,  s c i t  de sous-es t imer  ses  beso ins .  Un en- 
f a n t  dont  le p0id.s s s t  inf6r iev . r  à l a  moyenne, peut  a v o i r  beso in  
de p l u s  de c a l o r i e s  que ne le f o r a i t  p r é v o i r  c e  po ids ,  pour r a t -  
t r a p p e r  son  r e t a r d ,  

Cependant, il f a u t  se  f i x e r  une l i g n e  de condu i t e  e t  on a _. 
convenu-d’adopter  les f o r m u l s s  de c o r r e c t i o n  s u i v a n t e s  s impl i -  
f i 6 e s :  

Homme : E CoLveau c a l o r i q u e )  = 81.5 + 36,6  P (po ids )  
Femme 2 3 = 580 + 31,1 P 

. .  
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Exemple pour l ’ a d u l t e  de 65 k g ,  t 815 + (36 ,6  x 65) 
815 + 2379 = 3194 

# 32Ö0 

III - IJ convient  de f a i r ?  Qgalement d e s  a j u s t e m e n t s  e n  f o n c t i o n  .u- 
On c o n s t a t e  en e f f e t  que l ’ i n d i v i d u  en v i e i l l i s s a n t  v o i t  

b a i s s e r  ses besoins  c a l o r i q u e s  ( c e c i  t i e n t  en p a r t i c u l i e r  5 l’ac- 
t i v i t é  q u i  va e n  diminuant avec l ’ â g e ) .  S i  sa  r a t i o n  se  ma in t i en t  
a u  mgme n iveau ,  il engra i s se  o Ces besoins .  d é c r o i s s e n t  . régul igre-  
ment & p a r t i r  de  20 ans .  

Le Comité des  besoins  en c a l o r i e s  a donc c o n s i d é r é  q u ’ i l  
c o n v e n a i t  d9app1iquer  une r e d u c t i o n  de 3 % p a r  décade e n t r e  25 e t  
35 e t  e n t r e . 3 5  e t  45 ans ,  p u i s  une - r éduc t ion  p l u s  impor tan te  de 
735 % Par  decade de,45 å. 55 ans e t  de 55 à 6 5  a n s g  enfin une ré- I 

d u c t i o n  de 1 0  $ a p r e s  65 a n s o  Ce q u i  donne l e s  c h i f f r e s  s u i v a n t s  
pour  un a d u l t e ,  homme de 65 kg. p a r  exemple, s o i t  o 

S i  l a  tempéra ture  moyenne e s t  de 25 degrés  ?i YaoundS, l e s  
beso ins  des i n d i v i d u s  de r é fé rence  deviennent  donc z 
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V - 
La s o l u t i o n  adoptée ,  e n  cons idg ran t  que l ’ a c t i v i t 6  moyenne d’un 
groupe d j a d u l t e  e s t  c e l l e  de l ’ a d u l t e  de r i f é r e n c e  n j e s t  évidem- 
msnt qu’un p i s  a l l e r ,  

I1 e s t  c e r t a i n  que s i  on v e u t  a l l e r  au fond du  problème, l a  
d i s p e r s i o n  des  beso ins  c a l o r i q u e s  de l ’ a d u l t e  s’étale de 2.400 
c a l o r i e s  c h i f f r e  v a l a b l e  pour une p r o f e s s i o n  s é d e n t a i r e  jusqu’à 
4,500 c a l o r i e s  besoilzs du t r a v a i l l e u r  de f o r c e  o I 

Reste e n f i n  l ’ a c t i v i t é  dont  nous avons d é j à  p a r l é  p l u s  h a u t G  

De mgme chez l e s  femmes oÙ l e s  beso ins  peuvent v a r i e r  e n t r e  
1,700 e t  2 .800 ,  

N O T A : Au cour s  des  enquetes  a l i m e n t a i r e s ,  on no te  l ’ a c t i v i -  
t é  des  consommateursg mais il pa . r a î t  t rhs d i f f i c i l e  d’en t e n i r  
compte pour l a  f i x a t i o n  des  s tandards  c a l o r i q u a s  p ropres  B c e t t e  

. popu la t ion .  

En ce q u i  concerne l e s  beso ins  c a l o r i q u e s  de l ’ e n f a n t ,  i l s  
s o n t  évidemment p r o p o r t i o n n e l s  & 1’ i n t e n s i t e  de l ’ acc ro i s semen t  
pondéra l  e t  s t a t u r a 1  e t  augmentent rapidement avec l e s  années 
pour plafonner  dans l ’ ado le scence ,  pér iode  de l a  v i e  oh l ’ o r g a n i s -  
me p a r f a i t  son  développemznt. 

d i f f é r e n t s  t i s s u s  ds 190rganismE C e t t e  format ion  demande un 
appor t  important  de ce q u ’ i l  e s t  convenu d.’appeler  l.es ma té r i aux  
de c o n s t r u c t i o n ,  e n  p a r t i c u l i e r  p r o t i d e s  e t  s e l s  mingraux, c a r  
l ’organisme,  s ’ i l  a l a  p o s s i b i l i t i  d ’e f f ec tue r  c e r t a i n e s  t r a n s -  
format ions ,  d o i t  t r o u v e r  au d é p a r t ,  dans l ’ a l i m e n t a t i o n  un ce2- 
t a i n  nombre de nu t r imen t s  i n d i s p e n s a b l e s  dont  il ne peut  f a i r e  
l a  synthèse  - ( a c i d e s  aminés e t c . ) .  C’est  Qgslement 1’6ge d’une 
a c t i v i t é  i n t e n s e  e t  pour  c e s  d i f f é r e n t e s  r a i s o n s ,  l a  r a t i o n  d o i t  

La c ro i s sance  correspond 2 une augmentation de masse des  

6 ê t r e  largement prévus  

Les besoins  c a l o r i q u e s  de l ’ e n f a n t  o n t  é t é  e s t imés  de l a  
manière s u i v a n t s  : 

1 à 3 mois 120 c a l o r i e s  / kg. 
lo) -son x 4 2 9 mois 110 I I  / kg,  

/ kg, . _  10 à 12 mois l o o  I I  

c o n s i d é r a b l e ,  c a r  ce  t a u x s  l ’ a d u l t e  de 
7 0  kg.  a u r a i t  b e s o i n  de 7.000 c a l ,  ‘ a lo r s ’  
que l a  m o i t i é  l u i  s u f f i t ,  
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2 O )  Enfants. 

Les c h i f f r e s  v a r i e n t  un peu s u i v a n t  q u j i l  s ’ a g i t  des  recom- 
mandations de l a  FAO, de Nat iona l  r e s e a r c h  c o u n c i l  e t  1’Institu’c 
Nat i o n a l  d’  Hygiène o 

.* 

Garcon P ,. 
1 
i 13 15 ans 
I 

f 
! 
1 3 ,100 
! 

I 16 à 20 ans I 3 A 0 0  I 
I 8 I 
I - F i l l e  
! i 13 à 15 ans  1 
a I I 
I 16 à 20 ans 8 2 .bo0 
-= -- - -  -- r= -= -= -= -= -=-= -= -= -= ..= -= -= -= -= -= -= - 

Suivan t  l e s  recommandations de l a  FAO, l e s  a d o l e s c e n t s  de 
r é f é r e n c e  s o n t  c o n s i d e r é s  comme âg6s de 18 ans  e t  pèsen t  respec- 
t i vemen t  60 kg, (ga rçons )  e t  50 kg,  ( f i l l e s ) ,  Ils ont une a c t i v i t é  
moyenne e t  v i v e n t  à une température  moyenne a n n u e l l e  de 10  d e g r é s ,  

I1 e s t  donc n é c e s s a i r e  d’opérer  l e s  a jus t emen t s  vus p l u s  
h a u t  B propos de l a  tempéra ture .  Par r a p p o r t  aux c h i f f r e s  que 
nous venons de v o i r ,  il y a donc l i e u  de f a i r e  un aba t tement  de 
7 > 5  $ pour l e  Cameroun s i  on cons idère  ue l a  tempéra ture  moyenne 
e s t  de 25 degrés  p a r  exemple à Yaoundé ? O 9 ,  $ par  deg ré  e n  p l u s ) .  

Le Comité pense qu’il n’y a pas l i e u  de procéder  à des a j u s -  
tements  pour t e n i r  compte des  v a r i a t i o n s  de l a  masse c o r p o r e l l e  
au-dessous d E  1 6  a n s ,  Au d e l à  de 16  ans e t  dans l e s  p o p u l a t i o n s  
où l e  po ids  moyen des  a d o l e s c e n t s  e s t  i n f é r i e u r  B c e l u i  des  in-  
d i v i d u s  de r é f j r e n c e  (60 & 50), il y a l i e u ,  p rgcon i se  l e  Comité, 

’ 
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de proc6der  A d e s  a jus t emen t s  sur l a  hase de l a  masse c o r p o r e l -  
l e  d’un a d u l t e  de 25’ ans. 

I Les besoins  pour c e t t e  c a t s g o r i e  d 9 $ g e  o n t  é t é  f i x é s  5 : 

Home de 65 kg, o o a o o o o 3,200 c a l c  
I Femme de 55 k g c  o o o o o o a e 2,300 c a l .  l 
, 

Le c a l c u l  s e  f a i t  s u i v a n t  l e s  formules  s i m p l i f i é e s  d ’ a j u s -  
tement  en  f o n c t i o n  du po ids ,  que nous avons dé ja  vuesg  e t  on 
c o n v i e n t  d 5 a c c o r d e ~  & c e s  a d o l e s c e n t s  120 $ d e s  beso ins  de l’hom- 
me ou 105 % de ceux dc l a  femme s u i v a n t  le cas .  

Exemele ---c. -I : - Soit un homme de 55 k i l o s ,  $gQ ds 25 a n s g  17homme de 
r é f 6 r e n c e  Q t a n t  cons idé ré  comme pesan t  65 .kg. , il f a u t  e f f e c t u e r  
une c o r r e c t i o n  B p a r t i r  du p o i d s ,  

On appl ique  l a  formule E = 815 -t- 36,6 P 
E (Besoins  c a l o r i q u e s )  

S o i t  : E = 815 -t- 36,6 x 55 
s o i t  : 815 + 2.013 = 2.828 
E t  pour  1 9 . a d o l e s c e n t .  de 55 k i l o s ,  on pren-  
d r a  1 2 3  $ de c e s  b e s o i n s ,  s o i t  2 

Voic i  donc pour l e  beso in  g l o b a l .  

II - -,- 

Nous avons vu p l u s  hau t  que n’ importe  q u e l  a l imen t  ne con- 
v i e n t  p a s  indifféremment pour s a t i s f a i r e  c e s  beso ins  c a l o r i q u e s  o 

On ne peut  ínaginer  une r a t i o n  uniquement ?i base de g l u c i d e s  ou 
d e  l i p i d e s ,  

p r o t é i n e s ,  c ’ e s t - å - d i x  p a r  l e s  v i andes ,  po i s son ,  l a i t ,  p r o t é i n e s  
v é g é t a l e s ,  

10 à 15 $ env i ron  des  c a l o r i e s  do iven t  & t r e  f o u r n i s  par l e s  

C e t t e  f r a c t i o n  d.e l a  r a t i o n  n 9 e s t  pas  5 d e s t i n é e  éne rgé t ique ,  
m a i s  ~ l l e  couvre s u r t o u t  cc  que nous avons a p p e l é  l e s  p o s t e s  
“ m a i n t i e n  de l a  v i c ”  e t  c r o l s s a n c e .  
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N O T L, - lo) - Une c e r t a i n e  l a t i t u d e  e s t  l a i s s é e  à l a  p a r t  des  pro-  
t é i n e s  de l a  r a t i o n ,  10  $ peuvent s u f r i r  à l ’ a d u l t e ,  15 ,% son t  i n d i s -  
pensab le s  B l ’ e n f a n t  q u i  e n  a beso in  pour s a  c r o i s s a n c e ,  

20) - Une f o i s  ce beso in  a z o t é  a s s u r é ,  l e s  a u t r e s  a l imen t s  peuvent 
théoriquement  ê t r e  s u b s t i t u d s  l e s  uns aux a u t r e s ,  m a i s  18 encore une 
c e r t a i n e  d i v e r s i t é  des  a l imen t s  e s t  s o u h a i t a b l e ,  

ki 

Les l i p i d e s  r é a l i s e n t  un e x c e l l e n t  a p p o r t  éne rgg t ique  avec 9 c a l ,  
pa r  g r ,  Ils a p p o r t e n t  e n  o u t r e  c e r t a i n s  a c i d e s  g r a s  i nd i spensab le s  
e t  peuvent ê t r e  l e s  v e c t e u r s  d 9 u n  c e r t a i n  nombre de v i tamines  l i p o s o -  
l u b l e s ,  comme c ’ e s t  l e  cas de l ’ h u i l e  de  palme, r i c h s  e n  vi tamine L. 
Mais l e u r s  c a r a c t è r e s  organolept iques  en l i m i t e n t  forcéement l a  con- 
sommation, e t  l e  tube d i g e s t i f  ne l e s  s u p p o r t e r a i t  pas  à des  q u a n t i -  
t é s  t r o p  impor tan tes .  Leur c o n t r i b u t i o n  ne semble p a s  pouvoir dépasse r  
40 $ des  c a l o r i e s  de l a  r a t i o n  au  maximum sans  e n t r a i n e r  des  deso rd res  
d i g e s t i f s ,  

Les a l i m e n t s  du groupe d o i v e n t  a s s u r e r  l e  complément 
des  beso ins  c a l o r i q u e s ,  mais seulement dans l a  mesure oÙ les b i s o i n s  
e n  p r o t é i n e s  e t  accessoirement  e n  l i p i d e s  s o n t  assurés,  c e c i  e s t  l a  
c o n d i t i o n  pour  l e  bon é q u i l i b r e  d’une r a t i o n ,  

que c ’ e s t  l ’é lément  p r imord ia l  de l a  r a t i o n  a l i m e n t a i r e ,  c e l u i  q u i  
e s t  dé t e rminan t  e t  que justement e n  L f r i q u e ,  l a  c a r a c t é r i s t i q u e  nu- 
t r i t i o n n e l l e  majeure des  régimes e s t  l a  carence  e n  p r o t é i n e s ,  d’oÙ 
son danger  s u r t o u t  chez l ’ e n f a n t ,  

Dans l e  cas  oh l ’organisme d o i t  Q d i f i e r  des  t i s s u s ,  ce q u i  e s t  
l e  ca s  pendant l a  c r o i s s a n c e ,  l e  beso in  e n  p r o t é i n e s  d e v i e n t  p l u s  
impor t an t ,  nous l e  ver rons  e n  examinant l e s  c h i f f r e s  s u i v a n t s o  De 
meme pendant l a  g rosses se  e t  l ’ a l l a i t e m e n t ,  

Pendant l e s  maladies  i n f e c t i e u s e s  e t  l e s  convalescencesg  dans 
l e s  f r a c t u r e s  graves  comme dans l e s  i n t e r v e n t i o n s  c h i r u r g i c a l e s  
l e s  régimes r ichGs e n  p r o t e i n e s  a c c é l h r e n t  l a  r e s t i t u t i o n  ad i n t e -  
grum e t  l a  réhabilitation, Chez l e s  p o p u l a t i o n s  B r a t i o n  p ro te ique  
basse ,  on s a i t  a u  c o n t r a i r e  l a  l e n t e u r  de l a  c i c a t r i s a t i o n  e t  de l a  
cons o l i d a  t ion, 

Pour e n  r e v e n i r  au besoin  a z o t 8 ,  il f a u t  i n s i s t e r  s u r  l e  f a i t  

Il y a l i e u  de d i s t i n g u e r  t o u t  d 9 a b o r d  : 
A ) - L e n  g l o b a l ?  a u a n t i t a t i f . -  

Les c h i f f r e s  couran t s  recommandés f i g u r e n t  dans l e  t a b l e a u  s u i -  

Sge .P Moins de 1 a n  e o o o e . o 3’,5 gr . /kgo  
I 1 à 3 ans, o o o o o . 40 g r ,  

4 à 5 a n s ,  o o o o o 50 g r ,  
I 7 à 9 a n s D a o  . . . . 60 g r ,  

13 2 15 ans  o o o o o o , 80 gr. 
16 2 20 ans Garçon o . . l o0  g r .  

F i l l e .  o o o 7.5 g r ,  

v a n t  : 

p. 1 0  2 12 ans  a o . o 4 7 0  g r o  

~ ~ d u 1 t e . , , . . .  1 g r o / k g o  e n v i r o n  
Feme  enceintE (3&me t r i m e s t r e )  80 
Femme a l l a i t a n t e  100 e t  meme 115 
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On v o i t  qu’en S O U I ~ ,  l e  beso in  d é c r o i t  rGguli&rement de 3>.5 

gr,/kg, chez l e  n o u r r i s s o n  à 2,5 dans l a  première Enfance, 8. 
ly5 / 2 g r ,  dans l a  seconde pour a t t e i n d r e  env i ron  1 g r ,  / par  
kilo de poids  chez l ’ a d u l t e .  

B ) - Besoin a z o t é  q u a l i t a t i f , -  
_ y - - P - - - _ - - I L _ _ _ - _ - _ _ - -  

~ - - - ~ - - - p ~ - ~ ~ 3 - - - - - - - - -  

On d i s t i n g u e  dans l e s  a l i m e n t s  a z o t j s ,  c e m  d ’ o r i g i n e  an i -  
male e t  ceux d ’ o r i g i n e  v é g é t a l e ,  e t  il e s t  admis que l a  r a t i o n  
d o i t  comporter 50 $ de chaque chez l ’ a d u l t e .  

aminés i n d i s p e n s a b l e s ,  notamment e n  l y s i n e  y n g c e s s a i r s  >. l a  c r o i s -  
s a n c e ,  il n’en e s t  pas  de m&me chez l j e n f a n t ,  

s e n t e r  100 % e *  

T o u t e f o i s ,  e n  r a i s o n  de l e u r  r i c h e s s e  supé r i eu re  e n  a c i d e s  

Chez l e s  n o u r r i s s o n s ,  l e s  p r o t 6 i n e s  animales doivent  r ep re -  

A 1 an, 9 0  k 
A p a r t i r  de 5 ans e t  jusqu’à l ’ â g e  a d u l t e  

Pour compliquer encore l e  problème d e s  beso ins ,  nous v o i c i  
e n  e f f e t  amenés p a r l e r  des  e t  de l a  v a l e u r  b io -  

- l o g i q u e  des  p r o t é i n e s  o Les p r o t e i n e s  a l i m e n t a i r e s  ne s o n t  e f f i -  
c a c e s  que dans l a  mesure o& e l l e s  a p p o r t e n t  l e s  a c i d e s  aminés 
i n d i s p e n s a b l e s  & l ’organisme:  ce sont des  c o n s t i t u a n t s  élémen- 
t a i r e s  des  m a t i è r e s  a z o t é e s  dont  il ne peut  f a i r e  l a  syn thkse ,  

ment déterminé permet de p r e v o i r  son EFFICdCITE PROTIDIQUE, On 
c o n s i d è r e  que pour qu9 un a l iment  a i t  une bonne v a l e u r  b io log ique  
(que  12on peut  mesurer par  d i f f 4 r e n t e s  méthodes: a p t i t u d e  ?ì as- 
s u r e r  l a  c r o i s s a n c e  de jeunes animaux, l a b o r a t o i r e  p a r  exemple) , 
l a  r i p a r t i t i o n  des a c i d e s  amin6s que con t i ennen t  s e s  p r o t é i n e s  
d o i t  Q t r e  a u s s i  prochc que p o s s i b l e  de c e l l e s  de l ’oeu f ,  . a l i m e n t  
i d é a l  B c e t  Q g a r d .  S i  l ’ u n  ou l g a u t r e  des  a c i d e s  aminés indis-  
pensab le s  s e  t rouve  e n  q u a n t i t é  i n s u f f i s a n t e ,  l a  va l eu r  b io lo-  
gique de l ’ a l i m e n t  b a i s s e ,  c a r  l a  r é p a r t i t i o n  des  a c i d e s  aminés 
ne correspond p l u s  aux besoins  de l j o rgan i sme ;  l e s  a c i d e s  amihés 
d i f i c i e i i t s  s o n t  appe lé s  I I  FiCTEURS LIMIT,,NTS car ils l i m i t e n t  
l a  bonne u t i l i s a t i o n  des  p r o t e i n e s  o 

pour  l ’ a d u l t g  e t  pour 1 9 e n f a n t  s8parément; v o i c i  l e s  c h i f f r e s  
avancés pa r  ROSE (1949) : 

60 % 

La connaissance de l a  composi t ion e n  a c i d e s  aminés d’un a l i -  

Les t a u x  recommandss d 9 a c i d e s  amines n ? o n t  pas  6% d j t a i l l é s  



Tryptophane o9 5 
Phenyla lan ine  2 2 
Lys îne  196 . 

En grammes p a r  j ou r  : Valine 1 9 6  
Méthionine 292 

292 
I s o l e u c i n e  194 

- Le’uc ine  

Lysine e t  a c i d e s  aminés sou f ré s  c o n s t i t u e n t  l e s  a c i d e s  ami- 
n é s  t l c r i t i q u e s l J  dont l a  dé f i c i ence  e s t  l a  p l u s  couran te .  

Ces données peuvent p a r a f t r e  un peu complexes; il f a u t  sa -  
v o i r  que dans l a  p r a t i q u e ,  on n’en t i e n t  pas compte sys t éma t i -  
quement pour  l ’ é t a b l i s s e m e n t  d9une r a t i o n  a l i m e n t a i r e  é q u i l i b r é e ;  
dans l e s  r ig imes  suffisamment d i v e r s i f i é s ,  l e s  d i f f é r e n t e s  sou r -  
c e s  de p r o t é i n e s  a s s u r e n t  un appor t  e n  géné ra l  s a t i s f a i s a n t  e n  s e  
complé tan t  l e s  unes l e s  a u t r e s ;  il n’en e s t  pas de mgme, pa r  
c o n t r e ,  dans c e r t a i n s  &gimes a f r i c a i n s  oÙ l e  nombre des  c o n s t i -  
t u a n t s  p r o t é i q u e s  de l a  r a t i o n  e s t  p a r f o i s  t r è s  r e d u i t  e t  06, du 
f a i t  de l a  monotonie d e s  r epas ,  l e  manque d P u n  ou de p l u s i e u r s  
a c i d e s  aminés r i s q u e  de s e  pe rpé tus r  de f açon  d u r a b l e .  

L’apport c a l c u l é  d’lin a c i d e  aminé dans un régime oÙ il f a i t  
d é f a u t  e s t  ce  qu’on a appelé  l a  ttSUPPLEMENTATIONfla a í n s i  par  
exemple, l e  f a c t e u r  l i m i t a n t  du t o u r t e a u  d ’a rach ide  dont  nous 
p a r l e r o n s  p l u s  l o i n  e s t  en premier l i e u  l a  d t h i o n i n e ,  e t  acces-  
so i r emen t  l ’ i s o l e u c i n e  e t  l a  l y s i n e ,  Ce f a i t  a u r a i t  pour conséœ 
quence que, s i  un r igime c o n t e n a i t  exclusivement  ce t o u r t e a u  
d ’a rach ide  comme source  de p r o t é i n e s ,  2/3 d ’ e n t r e  e l l e s  r e s t e -  
r a i e n t  i n u t i l i s é e s ;  or9 par exemple, l e s  c é r é a l e s  ( m i l ,  maSs) 
f o u r n i s s e n t  un appo in t  d’ac ides  aminés manquant dans l ’ a r a c h i d e . -  
I1 y a donc i n t é r i l t  B l e s  a s s o c i e r  dans une r a t i o n  a l i m e n t a i r e ,  

a l i m e n t a i t  de jeunes r a t s  avec des  t o u r t e a u x  de t o u r n e s o l ,  i l s  
r é a l i s a i e n t  un g a i n  de poids de 1,4 g r .  par  j o u r o  Avec des  tour -  
t e a u  d ’ a r a c h i d e ,  l e  g a i n  n’est  que de O>!?; o r  s i  on donne une 
a s s o c i a t i o n  des  deux, l e  g a i n  de poids e s t  de 1935. Autrement 
d i t  on a r r i v e  a u  mGme r é s u l t a t  e n  économisant une q u a n t i t é  i m -  

Ià t o u t  Pint&& des  méthodes de l l supplémenta t ionf f  pour eva lo-  
riser c e r t a i n s  a l i m e n t s  peu f a v o r i s é s .  

Une expér ience  i n t i r e s s a r t t e  de MATET a mon t r i  que . s i  on 

por  e a n t e  d’un a l imen t  de haute  v a l e u r ,  l e  t o u r n e s o l .  On s a i s i t  

III - Le Besoin e n  subs t ances  minera les  e s t  également cap i t a l , ,  

a )  - Chez l ’ e n f a n t ,  l e  développement, l ’ o s s i f i c a t i o n  pro- 
g r e s s i v e  du s q u e l e t t e  ex ige  un appor t  impor tan t  e t  b ien  k q u i l i -  
bré en  PHOSPHORE e t  e n  CLLCIUM; p ra t iquement ,  c ’ e s t  l e  calcium 
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q u 9 i l  f a u t  s u r v e i l l e r  dans l e s  r a t i o n s  a l imen ta i rGs ,  

On nc peut  d i s s o c i e r ,  d 9 a i l l c u r s ,  ce beso in  de c e l i l i  de l a  
v i tamine  D q u i  r s g u l a r i s e  l e  mdtobolismc phospho-calcique, f a -  
v o r i s e  l ’ a b s o r p t i o n  du  Ca e t  co r r6 l a t ivcmen t  c e l l e  du Po, e n  
a s s u r a n t  l a  f i x a t i o n  sun l a  ma t r i ce  p r o t 4 i q u z  de 1 ’ 0 s ~  

f o i s  chez l a  femme e n c e i n t e  e t  a l l a i t a n t s ,  
b )  - Chez l j a d u l t e ,  l e s  beso ins  s o n t  a o i n d r e s ,  s au f  t o u t e -  

Les t r avaux  amér ica ins  du NRC, on t  a b o u t i  à l a  recommanda- 
t i o n  des  t a m  j o u r n a l i e r s  s u i v a n t s  poux l e  calcium. 

8 II 1 à 3 mois 
.P Nourrissons F 4 5 9 I l  

8 6 1 G  B 12 I ’  

I 
B .  fI 1 å 3 ans 
! Enfants 4 à 6 ans 
s 0 7 å 9 ans 
8 

I 10 à 12 ans 
! Garçons j 13 å 2 0  ans 

B fi 10 B 12 ans 
H Filles x 13 20 ans . 

f 

9 

Hcmme s 

Fen” s 

I 

Ces c h i î f r e s  s o n t  d e s  c h i f f r e s  de s é c u r i t é ;  e n  e f f e t  il a 
é t é  montré que chsz l e s  er,fznts l a  r é t e n t i o n  c a l c i q u e  e s t  e x t r è -  
mement v a r i a b l e ;  il e s t  cerraiiri que dans de nombreux cas  c e s  
s t a n d a r d s  sont e x c e s s i f s  De nolfibreux groupes  de popu la t ion  dans  
l e  monde e t  e n  p a r t i c d l i z ?  au. Camcroun v i v e n t  avec des  t a u x  de 
Ca b i e n  i n f é r i e u r s  s a n s  pr6scnter.  forcéement d e s  t r o u b l e s  du  
métabolisme ca1ciqu.e 
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C e r t a i n s  e u t e u r s  pensent que l ' é q u i l i b r e  c a l c i q u e  e s t  p o s s i -  
b l e  avec des  t a u x  d s  l 'ordl .6  de l o o  2. 200 mg09 m a i s  t o u t e f o i s  e n  
dehors  des p j r i o d e s  de c ro i s sance  o 

Lu'Cameroun, l e s  enciu8tes n'ont pas  r5v616 de s t igma tes  de 
r a c h i t i s m e  n o t a b l e s  pour  des  t aux  de Ca notablement  i n f é r i e u r s  
B ceux prdconis6s  p a r  l e  N E C , ;  i1 e s t  p a r  c o n t r e  ,*plus d i f f i c i l e  
de  j u g e r  des  e f f e t s  sur l a  c ro i s sance  en r a i s o n  du manque de ren-  
seignements  sur 19a^ge des  e n f a n t s ,  

A BhTOURI,  M,,SSEYEFF a t rouvé  un t a u x  de consommation moyen 
du  Ca de 345 mg,, il e s t  v r a i  que dans c e t t e  r g g i o n  l a  r a t i o n  
c a l o r i q u e  é t a i t  p a r t i c u l i g r e m e n t  basse:  1.516 c a l ,  

Le FER e s t  i nd i spensab le  pour a s s u r e r  l ' augmenta t ion  de l a  
masse sanguine e t  c e t  appor t  e s t  d ' a u t a n t  p l u s  important  que l e s  
causes  de s p o l i a t i o n  sanguine s o n t  impor tan tes  e n  ;'ifrique du  f a i t  
du  ' p o l y p a r a s i t i s m e  (paludisme, ankylostomiase,  e t c  .) q u i  s é v i t  
p a r t o u t  , 

Les c h i f f r e s  recommandjs chez l e  jeune en fan t  sont de mg./ 
kg,  pour l e s  e n f a n t s  de 7 & 11 ans ,  0,35 mg, /kg , ,  s o i t  e n v i r o n  
1 0  mg, p a r  jour de 13 & 20, 15 mg, p a r  j o u r o  (ILR.C o )  

Chez l ' a d u l t e  l e s  beso ins  s o n t  e s t imés  2 12 mg,, 7 & 15 mg09 
chez  l e s  femmes e n c e i n t e s  ou a l l a i t a n t e s ,  

IV- 3o 
Le t a b l e a u  ci-dessous ind ique  l e s  t a u x  recommandés: SUT J5. 

15 e t  1 6  
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TiiBLE DES B E S O I N S  MIT\SER;,UX ET VIT,,PiïNES (NRC o ) 

1 à -2 moisi 
! I--, 
8 4 8  9 
V 

! 10 à 12 ‘I 

I 
I 1 à 3 ans 
! 
8 4 8  6 
! 
8 7 à  9 
8 
1 
8 
8 Garçonjll3 à 15 

li’” l2 

0 
016 à 20 

8 

1 
8 Fille $13 2 15  

V 

li 
016 B 20 

8 

8 
811- 25. ans 

I t  

Il 

I I  

I I  

I t  

I I  

I I  

II 

25 

45 
65 

8 Fem-e e n c e i n t e  
! 
! Femme a l l a i t a n t e  

1 6  
1 
8 6  
8 
! 6  
1 
1 7  
8 
i 8  
I 
I 10 
B 
! 12 

i 15 
i 15 
! 
! 1 2  

V 

9 

P 
i 15 
I 
1 15 
1 
1 
I 12 

I 12 
I 
B 12 
! 
! 12 
I 
1 12 
8 
! 12 
! 
I 15 

i 15  
? 

I 1.500 8 
I I 
! - 1  

! I 

8 20000 I 
I ! 
I 2,500 I 
1 I 
I 3.500 8 

1 P - 
1 

I 1 

I 4,500 i 



L’étude d e s  beso ins  a l i m e n t a i r e s  nous o b l i g e ,  pour $ t r e  com- 

Le Sodium, l e  Potassium e t  l e  Chlore s o n t  des  c o n s t i t u a n t s  

p l e t  à aborder  rapidement l ’é t i lde de quelques a u t r e s  corps  o 

i n d i s p e n s a b l e s  l ’organisme , q u i  s e r v e n t  a u  n a i n t i e n  de l ’ é q u i -  
l i b r e  hydrique.  

Le potassium e s t  abondant dans l e s  p l a n t e s  e t  l e s  t i s sus  a n i -  
maux e t  ne pose pas  de problème d ’appdr t ,  

Le beso in  moyen e n  CPNa ( s e l  de c u i s i n e )  e s t  e s t imé  e n t r e  
7 e t  15 g r .  pa r  j o u r ,  y compris le s e l  contenu dans les a l i m e n t s ,  
Ce beso in  e s t  p l u s  impor tan t  t o u t e f o i s  dans c e r t a i n e s  c o n d i t i o n s ,  
du  f a i t  de l a  d é p e r d i t i o n  impor tan te ,  due 2 l a  t r a n s p i r a t i o n . -  

Le - - On pense qu’en géneral  l e  beso in  e n  P. e s t  

l e  son t  eux-m8mesg grâce  5 un régime v a r i é ,  l e s  sources  de c e s  
3 dléments c o i n c i d a n t  dans l a  p l u p a r t  des  c a s o  

0,004 mg, / jou r /k i lo , ,  s o i t  Q S l S  Q,30 mg,/jour chez l ’ a d u l t e ,  

g i o n ~ ~  on u t i l i s e  un s e l  a r t i f i c i e l l e m e n t  e n r i c h i  e n ” i o d e  pour 
p a r e r  à c e t t e  c a r e n c e ,  

Le Fluor e t  l e  _Cuivre s o n t  également n é c e s s a i r e  à 1 j o r g a n i s -  
me ( l e  f l u o r  i n t e r v i e n t  dans l a  p r o t e c t i o n  c o n t r e  l e s  c a r i e s  den- 
t a i r e s ) ,  La careEce de c e s  é léments  e s t  peu ou pas  r e n c o n t r & ,  

- c o u v e r t  sens ib lement  quand l e s  beso ins  c a l o r i q u e s  e t  p r o t é i q u e s  

L ’ l o d e  - Le beso in  e n  Iode e s t  e s t imé  à environ:  0,002 à 

Le g o i t r e  e s t  da  B une carence  e n  iode e t  dans . c e r t a i n e s  ré-  

C i tons  e n f i n  c e r t a i n s  co rps  e x i s t a n t  dans l’organisme 5 
1 ’ Q t a t  de t r a c e s  e t  appe le s  ol igo-Qléments .  Leurs beso ins  e n  sont‘ 

. m a l  conuus e t  il semble que l e u r  a p p o r t  s o i t  e n  général  suf f i san t ,  
I1 s ’ a g i t  du 1\IP.,‘MgQ9 Coba l t ,  Zn,, e t c o o ,  

3 a u t r e s  que c e l l e s  c i t é e s  p l u s  h a u t  
peuvent , semble - t - i l  , manquer p a r f o i s  dans l a  r a t i o n  a l i m e n t a i r e  o 

11 s ’ a g i t  e n  p a r t i c u l i e r  de l a  Vitamine B6 (py r idox ine )  dont 
l e  beso in  e s t  e s t i a 6  2. 1 ou 2 mg, p a r  jour .  

La V-: l e  bssoin e n  e s t  e s t imé  à 1 gamma pa r  jour  
( r ô l e  impor tan t  dans l a  format ion  du sang)  

Ci tons  également 1 9 k c i d e  F o l i  ue l ’Acide Panto théniaue  , 
l a  B i o t i n e  e t ’ l a  
t a n t  dans l a  c o a g u l a t i o n  sanguine)  o 

-Y9 c e t t e  desn ih re  jouan t  un r ô l e  impor- 



Problème des boissons  o -  

‘\* 

L’eau repr ’ésente  7 0  % ‘ d u  poids  du c o r p s y  Le problème de 
l ’ e a u  e s t  donc un problème c a p i t a l ,  on l e  comprend, I1 e s t  né- 
c e s s a i r e  de b o i r e  e t  l e s  bo i s sons ,  q u e l l e s  q u ’ e l l e s  s o i e n t  n’ont  
pour but  que de prouver  & l ’organisme l ’ e a u  dont  il a besoin, .  

Ce b e s o i n  e s t  es t imé à 2,5 l i t r e s  p a r  j o u r  ( e n v i r o n  1 cm3 
p a r  c a l o r i e  Consommée.). La p lus  grande p a r t i e  de c e t t e  eau e s t  
contenue dans l e s  a l imen t s  q u i  e n  “renferment p l u s  ou moins, l e s  
f r u i t s  e t  légumes en  é tant  p a r t i c u l i è r e m e n t  r i c h e s  puisque l ’ e a u  
p e u t  r e p r é s e n t e r  jusqu’à 90 % de l e u r  masseo 

La s e n s a t i o n  de s o i f  guide e n  g é n é r a l  l ’ a b s o r b t i o n  de l ’ e a u o  
s a u f  chez l e s  e n f a n t s  en  bas Qge e t  l e s  malades,  Dans c e r t a i n s  
c a s ,  cependant ,  dans des  c o n d i t i o n s  de f o r t e  c h a l e u r  e t  de t r a n s -  
p i r a t i o n  abondante ,  l a  consommation peut  a t t e i n d r e  1 l i t r e  p a r  
heu re  e t  p l u s .  

Nous avons vu  que 3 Qléments ,  l e  Sodium, l e  Potassium e t  l e  
Ch lo re  é t a i e n t  intimement l i é s  au  ma in t i en  de l ’ é q u i l i b r e  h y d r i -  
que . 

Le simple a p p o r t  hydrique e s t  souvent  s ans  o b j e t  e t  p a r f o i s  
dangereux 
c e c i  rev& une importance t o u t e  p a r t i c u l i è r e  chez l e s  n o u r r i s s o n s  
e t  l e s  e n f a n t s  e n  bas age oh l e s  d é p e r d i t i o n s  e n  eau ,  du f a i t  de 
vomissements ou de d i a r r h é e ,  peuvent prendre un c a r a c t k r e  drama- 
t i q u e  o 

quand un appor t  p a r a l l è l e  de s e l  n ’e s t  pas a s s u r é  e t  

. .  
L’Alcool.- 

Bien que l ’ e a u  s u f f i s e  à l a  s a t i s f a c t i o n  du b e s o i n  phys io lo-  
g ique ,  l’homme a i n v e n t é  des bo i s sons  q u i  a j o u t e n t  5 un élément 
n a t u r e l l e m e n t  i n s a p i d e  e t  inodore  des  q u a l i t é s  g u s t a t i v e s  e t  qui 
s o n t  s ensées  a p p o r t e r  un r e c o n f o r t  physique. 11 f a u t  donc d i r e  
un mot en p a r t i c u l i e r  des  bo i s sons  a l c o o l i s é e s .  

d e s  ravages  que cause  s a  consommation dans b i e n  d e s  r ég ions ,  on 
d o i t  l ’ aborde r  de façon t r è s  prudente  e t  t rès nuancée. 

p a s  à met t r e  entre t o u t e s  l e s  mains) ,  on d o i t  d i s t i n g u e r :  lo une 
s o r t e  d ’ a c t i o n  pharmaco-dynamique o 

p a s s e  ‘dans l e  sang sans  s u b i r  de t r a n s f o r m a t i o n ,  I1 .imprègne l e s  

Le problème de l ’ a l c o o l  e s t  un problème d é l i c a t , e t  en r a i s o n  
r 

Sur  l e  p l a n  s t r i c t e m e n t  n u t r i t i o n n e l  ( e t  c e s  n o t i o n s  n e - s o n t  

L’alcool  ingéré ( p l u s  ou moins d i l u é  s u i v a n t  l e s  b o i s s o n s )  



t i s s u s ,  a g i s s a n t  p a r t i c u l i è r e m e n t  v i t e  sur l e s  c e l l u l e s  ne rveuses9  
e t  dé te rminant  un E f f e t  e x c i t a n t  sur l e  systkme nerveux,  yrocu- 
r a n t  d!abord une s e n s a t i o n  b i e n  connue d l e u p h o r i e ,  v i t e  depass6e 
s i  l ’ a p p o r t  d ’ a l c o o l  e s t  i m p o r t a n t  e t  p ro longs ,  amenant a l o r s  a u  
c o n t r a i r e  une e x t i n c t i o n  p rogres s ive  d e s  a c t i v i t é s  menta les ,  p ré-  
cédée  ou non d’une phase d ’ e x c i t a t i o n ,  d ’ i n c o o r d i n a t i o n  psychi -  
que e t  de d é s o r i e n t a t i o n .  

_UnrSle- 

Le résumé de recherches  e f f e c t u é e s  sur c e s  problèmes t e n d  à 
prouve r  que l ’ a l c o o l  peut  Q t r e  u t i l i s é  pour la’  dépense c a l o r i q u e  
de  base ,  pouvant c o u v r i r  jusqu’8 50 de c e t t e  dépense,  B r a i s o n  
de 7 c a l o r i e s  pa r  g r a m e  d ’a l coo l .  Mais s i  1 9 a l c o o l  peu t  Q t r e  
u t i l i s é  pour l e  b e s o i n  de base,  il ne peut  l ’ $ t r e  pour l e s  dé- 
penses  de t r a v a i l  ou de thermogénèse . 

La p a r t  c a l o r i q u e  de l ’ a l c o o o l  ne d o i t  e n  aucun c a s  excéder  
3 0  % des  c a l o r i e s  f o u r n i e s  par  l e s  a u t r e s  a l i m e n t s  s ans  e n t r a i n e r  
d e s  conséquences graves  e t  e n  premier l i e u  une c i r r h o s e  d u  f o i e .  

En p ra t iq i i e ,  l a  l imite  r a i sonnab le  p e u t  8 t r e  f i x é e  8. 1 l i t r e  
de‘ v i n  8 100 par  j o u r  pour une r a t ion  de 3.000 c a l o r i e s  ou  à une 
q u a n t i t é  é q u i v a l e n t e  d ’a l coo l  f o u r n i  pa r  d ’ a u t r e s  bo i s sons  a lco-  
o l i s é e s o  

Le danger de l ’ a l c o o l  r é s i d e  notamment dans une b a i s s e  de 
l9 a p p e t i t ,  q u i  e n t r a i n e  une moindre consommation d’a l iments  pro- 
t e c t e u r s ,  e n  p a r t i c u l i e r  des  p r o t é i n e s ,  C e t t e  d i m i n u t i o n  de l a  
r a t i o n  a l i m e n t a i r e  peut  d t r e  due également 5 l ’appauvr issement  
des  r e s s o u r c e s  f a m i l i a l e s  e t  au  r e p o r t  s u r  l e s  dépenses  d ’ a l c o o l  
d e  l a  p a r t  b u d g é t a i r e  d e s t i n é e  aux a l i m e n t s ,  notamment a m  a l i -  
ments c h e r s  t E l s  que viande,  po isson ,  l a i t ,  L ’a l coo l  e s t  é v i d a -  
ment un moindre mal chez l e s  i n d i v i d u s  b i e n  n o u r r i s o  Son danger  
décup le  quand la r a t i o n  a l i m e n t a i r e  d e v i e n t  i n s u f f i s a n t e  e t  dés& 
q u i l i b r é e  

. 

Enfin, il s s t  prouvé que l e  s o i t  d i s a n t  ”coup de foÙetTr 
procuré p a r  l ’ a l c o o l  e s t  s u i v i  par  une pe r iode  de d é p r e s s i o n  qui 
e n l è v 6  t o u t  in téret  à c e t t e  p r a t i q u e .  

Ainsi donc s i  des gens r a i s o n n a b l e s  peuvent  s ’ e n  t e n i r  2 
temperance e t  aux l i m i t e s  f i x é e s  p l u s  h a u t ,  en m a t i è r e  d’éduca t ion ,  
il e s t  p r g f i é r a b l e ,  e u  é g a r d  B l a  complexi té  du p r o b l h e ,  e t  aux 
e r r e u r s  d ’ i n t e r p r 6 t a t i o n  que ce l a  p o u r r a i t  e n t r a i n e r ,  de s’en 
t e n i r  aux c o n s e i l s  h a b i t u e l s  d ’abs t inence ;  l ’ e n f a n t ,  en p a r t i c u -  
l i e r  ne d o i t  jamais consomrrer d ’ a l c o o l .  

Disons pour conclure  que l e s  boissons a l c o o l i q u e s  sont  inu- 
t i l e s l  dangéreuses  s i  on en abuse e t  que f ina l emen t  il y a. t o u t  
i n t g r e t  à ne pas en  consommerg quand ce ne s e r a i t  que pour Qcono- 
m i s e r  son  a r g e n t  * / -  

la 



J n f l  uence de l ’ a l i m e n t a t i o n  sur l a  s a n t é ?  l e  Psvchisme e t  
l e  t r a v a  il. .. 

w e s o i n s  - 
1 - Besa~n-glabal-cahar~oya ....................... - 

- Valeur c a l o r i q u e  d e s  a l i m e n t  
- E q u i l i b r e  de l a  r a t i o n  - Nature des besoins  

a )  E n t r e t i e n  de l a  vie s beso in  de base 
beso in  de thermo-régula t ion  

b) Budaet )* t r a v a i l ,  I* 

c )  Budget c r o i s s a n c e  

j: 

- L’indiv idu  de r é f é r e n c e  - homme - femme - grossesse 
- l a c t a t i o n  

- V a r i a t i o n  avec goids  

.I 11 t empéra ture  ex t é r i e  u r  e - Il  a c t i v i t e  

age II *I 

Besoins c a l o r i a u e s  de l ’ e n f a n t  - - Nourrissons - Enfants  - Normes h a b i t u e l l e s  e n  Europe - a j u s t e m e n t s  pour l ’Af r ique  

II - Besoin a z o t é  - 
îi - Global 
B - Q u a l i t a t i f  - P r o t é i n e s  animales  e t  v é g é t a l e s ’  

------------ ------------ 

- Lcides  amines 


