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NOTIONS D'HYGIENE ALIMENTAIRE

La Section Nutrition de l'I.R.CAM. a rédigé une série de leçons

d'hygiène alimentaire destinées aux élèves des Cours d'enseignement ménager.
Ces leçons so~t une adaptation au Sud-Cameroun des notions actuelles

d'hygiène alimentaire. Leur réalisation a été rendue possible par les travaux

effectués tant au Cameroun que dans d'autres pays tropicaux.

LeuT but est essentiellement de vulgariser les notions élémentaires

:le nutrition afin de permettre aux Camerounais d'améliorer leur alimentation

':out en conservant les aliments de base et les modes culinaires traditionnels 4

Divisées en dix chapitres, ces leçons débutent par des généralités

su~ l'alimentation, puis elles étudient les différents groupes d'aliments

que l'on peut rencontrer en région forestière équatoriale. Les aliments sont

répa:-tis en cinq groupes selon leur aptitude à satisfaire tel ou tel besoin

de l ''Jrganisme.

Un chapitre est consacré 2 l'étudedétailléé de dix des principaux

aliment~ du Sud-Cameroun en donnant leur composition chimique, leurs prin­

cipales ~atéristiques alimentaires e: leur mode de préparation. 'Ce chapitre

est suiv. d'un bref exposé sur les bo~ssons.

:h passe ensuite à l'étude de l'équilibre de la ration, puis à la

ration prc,'Jrement dite. Des preclslons sont apportées sur les quantités dt

aliment né~essaires chaque jour aux diverses catégories de consommateurs.

Et"nt donné l' ïr1portance que re.,êt l'alimenta tion du nourrisson

dans ces ré;ions privées de laitage, un ~hapitre entier est consacré à cette

question. 1: traite tour à tour de l' alléi tement maternel de l'alimentation

au moment du sevrage et de l'allaitement êrtificiel.

En annexe, on trouvera la correspondance en grammes des mesures

africaines utilisées sur les marchés.
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Enfin, pour les personnes désireuses d'approfondir les problèmes

alimentaires, une brève bibliographie permettra de compléter les connais­

sances exposées dans ces leçons en consultant des traités plus détaillés.

Bien que destinées aux élèves des Cours de l'enseignement ménager,

ces notions d'hygiène alimentaire sont susceptibles d'intéresser toute

personne désireuse de se documenter sur ce que doit ~tre une alimentation

rationnelle en zone forestière équatoriale.
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l INTRODUCTION

Ces leçons d'hygiène alimentaire sont destinées aUX élèves
des cours d'enseignement ménager du Sud Cameroun.

Inspirées directement des cours d'enseignement ménager de

France et du manuel élémentaire d'alimentation de J. TREMOLIERS,
Y. SERVILLE et R. JACQUOT, ces leçons ont pu être adaptées au
Cameroun grâce aux études effectuées par la Section Nutrition
de l'I.R.CAM. et en particulier grâce aux travaux du Docteur

MASSEYEFF, du Pharmacien-Capitaine BERGERET ,da + Mademoiselle
CAl·mON et de Jhdemoisellc' p>IERME.

Leur but est essentiellement de vulgariser les notions élé­
mentaires de nutrition afin d'améliorer l'alimentation des

habitants du Sud Cameroun en modifiant les habitudes néfastes,

tout en utilisant les produits locaux et en conservant les mo­

des culinaires traditionnels.



II GENERALITES

1) Il faut savoir s'alimenter.
Tout le monde sait qu'il faut manger pour vivre. Celui qui

ne mange pas meurt. Mais tout le monde ne sait pas qu'il faut

bien manger.

Il ne suffit pas d'avoir le ventre plein pour avoir bien

mangé, car tous les aliments ne sont pas aussi bons les uns

que les autres.

Celui qui ne mange pas assez ou qui mange mal n'a pas de

force pour travailler. Il est triste et sOJvent malade.
Les enfants des familles qui mangent mal sont petits avec

un gros ventrE et des membres tordus. Ils sont sOl1vent mala­
des et meurent jeunes.

Pour ~tre fort, pour être gai, pour être en bonne santé et

pour avoir de beaux enfants, il faut bien r:1anger, c'est-à-dire

manger aSsez Et ~ang€r des aliments qui sont bons pour le

corps, car tous les aliments ne sont pas aussi riches les
uns que les autres.

Il faut manger assez~ mais il ne f~ut pas trop manger. Ce­
lui qui mange trop devient très gros, son coeur se fatigue et

souvent il meurt brusquement 0

Il faut donc savoir s'alimenter, c'est-à-dire savoir quels

aliments il faut manger et en quelles quantités.

2) Oue faut-il manger?
Le besoin énergétique.

Le corps de l'homme est comme le moteur d'une automobile.
Le moteur, pour rJarcher, a besoin d'essence, le corps de

l'homme a besoin d'aliments qui lui serviront d'essence et
lui donneront la force ou comme on dit l'énergie.
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Ces aliments qui donnent l'énergie sont ~ les sucres, ) es
farineux et les corDS gras, huile et graisse.

Besoin en matériaux de construction.
Le moteur a besoin d'essence, mais il aaussi besoip. d'eau~

d'huile et de pièces de r~change, sinon il s'arr~tera. Il en
est de m~me pour l'homme qui a besoin d'aliments pour refaire
les "pièces usées" et remplacer les "pièces cassées rt qui sont
éliminées dans les selles, dans l'urine et dans la sueur.

De plus, l'homme fait ce que ne pourra jamais faire un mo­
teur : il grandit et se reproduit. Pour cela il lui faut des
matériaux de construction.

Pour passer de la taille du petit enfant à celle de l'adul­
te, il va falloir que le corps façonne des os et des muscles,
il lui faut don~ des matériaux pour faire ce travail.

De m~me la femme enceinte construit l'enfant qui est dans
son ventre et plus tard il lui faudra fabriquer le lait pour
nourrir son enfant.

Pour faire tout cela, ces muscles, ces os, le lait, le corps
de l'enfant? il faut des aliments, particulièrement la viande,
le poisson, les oeufs ou le lait. Ces aliments renferment donc
des produits servant de matériaux de cons truc tion g ces pro­
duits sont les ~tQtéines et les minéraux.

Be[2in ep vitamines.
Pour con·:~:J.'.uer notre compa ra ison aVEC le mote ur, celui-ci

a besoin d'une étincelle électrique pour faire exploser l'es~

sence, sinon il ne marche pas. Le corps de l'homme a également
besoin de certains produits qui lui permettront d'utiliser les
autres aliments et qui seront l'étincelle qui fait marcher la
machine. Ces: produits sont appelés vitamines.

On distinguê les vitamines solUbles dans les graisses et
qui se trouvent surtout dqns les corps gras. Ce sont les vi-
tamines A, D, K et E.
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Les vitamines solubles dans l"eau et qui se trouvent d'une
part surtout dans les graines de céréales et de légumineuses
- ce sont les vitamines B, et d'autre part surtout dans les
légumes verts et les fruits - c'est la vitamine C.

Ainsi, pour bien se porter, un homme doit manger cha­
que jour des aliments qui couvrent ses besoins énergétiques,
c'est-à-dire des sucres, de la farine et des graisses.

Il doit manger chaque jour, des aliments apportant des
matériaux de construction ~ protéines et minéraux, viande,
poisson, oeuf, lait et enfin, il doit manger chaqUe jour, desaliments lui permettant d'utiliser les aliments énergétiqueset les matériaux de construction, c'est-à-dire des vitaminesque l'on trouve surtout dans les légumes verts et les fruits.
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III LES GROUP -,S D' 4LIH~{~TS.

Les aliments de l'homme sont un mélange complexe qui con­
tient tout à la fois, des sucres ou des amidons, des graisses,

des protéines, des minéraux et des vitamines.

Mais chaque aliment contient plus ou moins de ces divers

éléments, ce qUi le rend plus ou moins apte à satisfaire les

besoins de l'organisme.

Pour étudier les aliments, on les a classés suivant leur ap­

titude à satisfaire tel ou tel besoin; on a ainsi :

1°) Les aliments riches en sucre et en amidon.
2°) Les aliments riches en corps gras.

3°) Les aliments riches en protéines: viande, etc •••

40) Les aliments riches en vitamines : fruits et légumes

verts.

5°) Les aliments riches en tout : noix et graines.

-
1°) Le groupe des aliments riches en sucre et en amidon.

Ce groupe comprend :
1°) Les tŒbercules: manioc, macabo, tarp, igname, patates,

pomme de terre.
2°) Les bananes : banane planta in, banane douce.
3°) Les céréales: maIs, riz, mil, blé.
4°) Le Sllcre et les aliments riches en sucre confiture,

choc olat, miel.

Les principe~?o

A) Sucres.
a) Sucres simples: glucose, fructose, galactose se trou-

vent dans les fruits mnrs, dans les fruits séchés, dans le
miel qui en contient 75%0
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Ils sont solubles dans l'eau.
Ils sont directement assimilables.
Ils peuvent fermenter sous l'action de la levure de bière
en donnant de l'alcool et d~ gaz carbonique.

b) Les sucres doubles: saccharose, lactose, maltose.
Le saccharose est le sucre ordinaire de Canne ou de betterave.
Le chocolat contient 50 à 60% de saccharose, les confitures 64%.
Le lactose se trouve dans le lait.

Le maltose vient de la transformation de l'amidon.
Les sucres doubles sont solubles dans l'eau.Ils peuvent ~tre

décomposé~n sucre simple. Ils ne sont pas assimilables et ne
fermentent pas directement, mais doiventd d'abord être décom-l.ast"ases
posés en sucre simple sous l'action des " intestinales.

L'état physique du sucre se modifie avec la température. Cris­

tallisé à la température ordinaire, il devient pâteux et bru­

nit si on le chauffe. En se refroidissant il ne forme plus de

cristaux, c'est le caramel.

B) ,e.mido:q.
L'amidon cst formé d'un grand nombre de molécules de glu­

cose liées les unes aux autres. C'est la forme de réserve du
glucose pour les plantes.

La présence d'Gmidon est facile à déceler ~ quelques gout­
tes d'eau iod')G ajoutées à tout aliment contenant de l'ami­
don donnent une coloration bleue.

Si on fait cette expérience sur plusieurs aliments, on voit
que seuls les aliments d'origine végétale donnent cette réac-

tion, uniquenont lES graines et les tubercules.

Si l'on d8layc de l'amidon dans l'eau froide, le mélange
paraît homogène, mais peu à peu l'amidon se dépose: l'ami­
don est insoluble dans l'eauo

Si l'on verse cette farine délayée dans de l'eau bouillan­

te, le liquide devient translucide et onctueux ~ on obtient
un empois.
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La cuisson prolongée, la chaleur sèche, les acides et les
diastas eSt f t l' .dl· l lt' l'ans ormen arnl on en corps p us slmp es g ma ose

puis glucose; la fermentation de l'amidon par la levure est
utilis8e dans la panification et dans la préparation de l'~l-

cool indllstriel à partiJ: de l'amidon de céréales ou dà tuber­

cllles"
Pendant la digestion~ l'amidon est décomposé par les ~las-

tases sucs ,
des digestifs, cette decomposition aboutit aux sucres

simples directement assimilables.

Les glucides sont avant tout le combustible de la machine

humaine fOlllrnissant de l'énergie. Il est donc nécessaire que
la ration de glucides soit suffisante pour couvrir les besoins
d'énergie, mais la ration ne doit pas être trop élevée. En
Afrique, on consomme trop de glucides par rapport aux autres
aliments, ct, surtout trop de tubercllles g manioc, macabo, taro,
igname" "") t'

2° Le grollpe c!,Q,ê. alim§nts riche s en linide s"

Principaux aliments du groupe g

Hllile de palme
Huile d' ar~ch:i_de
Hargarine
Beurre"

Les principes ..

On désigne sous le nom de lipides ou corps gras, les subs­

tances solubles dans certains solvants organiques comme l'éther

et le chloroforme.
Les corps gras sont insolubles dans l'eau, il faudra donc

lellr faire subir des modifications phy~iques (émulsion) et

chimiques pour les rendre capables de traverser la paroi in­
testinale.
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Si l'on agite de l'huile dans de l'eau ou du vinaigre, l'hui­
le se divise en de très fins petits globules qui rendent le li­
quide opaque: on a une émulsion qui est instable, car si on
laisse reposer ce liquide, l'huile se sépare à nouveau.

Les corps gras ont des points de fusion difféfents, ainsi
l'huile fond vers 10°

le beurre vers 20°
les suifs (graisse fondue de ruminants) vers 400

Si l'on continue à chaJffer les corps gras, ils se mettent
à fumer et donnent une matière d'odeur âcre : l'acroléine qui
est indigeste. Il ne faut donc jamais faire fumer les corps
gras en cuisine.

Les lipides chauffés dépassent rapider~nt 1000 , c'est ppur­
quoi il ne faut jamais projeter d'eau dens une friture, car
l'eau se volatilise en proaetant la graisse, ce qui est dan­
gereux.

Les corpsg~î~t décomposés par les bases (soude, potasse,
ammoniaque) et donnent des savons.

Les lipides ne peuvent être digéré& que s'ils sont liquides,
le ur dige s tibil ité dé pend donc de le ur point de fusion. L' hui­
le se digère mieux que le saindoŒX (graisse fondue de porc)le Ofou suJ. •

Pour pouvoir Être absorbés dans le tube digestif, les lipi­
de s doivent être décomposes et émul tic':1.."1és par la bile et par
les sucs intestinaux.

Les lipides servent: à couvrir les besoins en énergie comme
les glucides; ils servent donc à compléter l'apport d'énergie
fourni par IGS glucides.

On ne peut pas trop élever le taux de lipides de la ration
par rapport aUX glucides.

Les lipides apportent avec eux les vitamines solubles dans
les corps gras et notamment les vitamines A. et D.
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Vitamine s P••

La vitamine A. est indispensable à la croissance, elle est
indispensable aux enfants, aux femmes enceintes et allaitan­
tantes 0

La vitamine A. est indispensable à la peau et aux muqueuses.
La vitamine .ti. est indispensable à la vision. Le manque de

vitamine ~. entraîne des troubles de vision au crépuscule.
La vitami.ne A. existe uniquement dans les tissus animaux

où elle est en solution dans certaines graisses.
Un pigment végétal coloré, le carotène, peut être trans­

formé par l'homme en vitamine A.
L'huile de palme est un des aliments les plus riches en

carotène que l'on connaisse, c'est donc une excellente source
de vitamine 14; la quantité qu':i..l est. nécessaire d'en absorber
~ar jour est de 20 gr~mm€s<

Vitamine Do

La vitamine D. est indispensable 2 la formation de l'os,
elle est donc indispensable surtout aux enfants qui font du
rachitisme.

Les aliments qui en contiennent sont le jaune d'oeu~, les
poissons gras, le foie; mais le principal pourvoyeur en vita-
mine D. est le soleil, car la peau peut fabriquer de la vita­
mine D. lorsqu'elle est exposée au soleil.

En Afrique, peu d'aliments conttennent de la vitamine D.,
mais l'habitude de laisser les enfants exposés aU soleil, leur
permet en général de fabriquer assez de cette vitamine, sauf
peut-être en forêt où l'ensoleillement Est faible.

3°) Le groupe des aliments riches en protéines.
Ce groupe comprend :

La viande de boucherie. Le gibier, viande fra1che, viande
bOU2année.
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Le poisson de mer et de ribière frais.
Le poisson séché, stockfish, morue séchée.
Le poisson fumé.
La farine de poisson.
Les oeufs.

~.

( termites
Les insectes ( chenilles

( vers de palmiers.

Les escargots.
Les crustacés.
Le lait et les fromages.

Enfin - Les légumes secs ~ haricots Et pois, (voandzou ou
pois souterrain) qui peuvent remplacer en partie la viande
et que l'on [1 appelé IG " beefsteak du pauvre ".

LGS principes.

Les protéines snnt carnctérisées par la présence d'azote
dans IGar molécule en plus {.~ carbone, de l'oxygène et de
l' hydrogène.

Les protéines sont les constitua~ts de base de toute cel­
lule vivante" Il n'y a pas dG ViE sans protéines.

ChaquE GspèCG a ses protéines specifiques, qui caractérisent
donc les diverses espèces vivantes.

Les proté~nes coagulent à la chaleur? la temprérature de
coagulation est inférieure à 100°, c'est ce qui se passe lors-
qu'on fait chauffer du blanc d'oeuf.

Les protéines coagulent également sous l'action des acides?
de certains sels, de l'alcool et de la présure ou lab fermen~

qui font cailler la caséine du lait.
Les protéines avant d'être digérées sont d'abord coagulées

soit par la chaleur à la caisson, soit par le suc gastriqae.
Les prot5ines sont ensaite dégradées dans l'estomac .puis

dans l'intestin avant d'être absorbées.
Les protéines peuvent servir comme les glucides et les lipi­

des de combustibles, mais ce sont avant tout dES matériaux de
construction qui servent à édifier les tissus ~ muscles, vis­
cères, peau, os.
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La ration journalière de protéine devra donc ~tre plus for­
te chez ceux qui ont beaugoup de tissus à fabriquer, c'est-à-:
dire les femmes enceintes, lèS femmes allaitantes et les en­
fants.

4 0 ) Le groupe des aliments riches en vitamines et en miné­
:t'aux.

Ce groupe comprend :
Les légumes VGrts : feuilles de manioc, de zon, macabo, de

courge, de sisongho" de fougère, d'oseille de Guinée, de
gombo, poi.reau, tomates, aubergine, concombre, courges, carot­
tes, piments~ oignons.

L f 't f ' 't mandarine 1es rUl s ralS g orange~ Cl l'on, ' " pamp emousse,
ananas~ avocat, papayes, .corrosol et la canne à sucre dont la
composition l2St voisine.

Les champignons.
:." alimel,.lts ont commc; points communs :

- le ur richessG en Gau (90%);
1 h "1 ~ t ' ~.., eur ric esse en () GmGJ;l s mlneraux;

- leur richesse en vit3mine~ notamment C;
leur richesse en cellulose.

Les princip9-s...
La vitamine C,
La vitamine C.so trouve dans tous los légumes verts et les

fruits (la feuille de manioc~ par exemple, en est très riche).
La vitamine C. est indispenàable à l'homme. Si l'alimenta­

tion n'en contient pas, une gravc; ffiBladie apparaît: le scor­
but. C'était la maladie des anciens navigateurs qui n'avaient
pas de légumes frais ou de fruits à manger.

La vitamine C. est détruite par ln chaleur et l'oxygène de
l'air.

La vitamine C. est soluble dans l'eau.



- 15 -
Il fe.lldra do:r:~ mange r de préférence de s frui ts crus.
Il Y aU:'a intér~t à ne pas faire cuire trop longtemps les

légnmes,ni dans trop d'eau, ou alors il faJ.dra consommer
l'eau de cuisson sous forme de bouilloll de légumes.

Les tubercules de m8nioc, igname, patate, macabo, taro
contiennent de la vitam~ne C., mais cette vitamine est en
partie détruite à la cuisson, surtout si l'on fait cuire ces
tubercules dans beaucoup d'eau et pendant longtemps.

Il est préféra ,)le quand cela est possible, de faire cui­
re les tubercules sans les épluche~, car la peau empêche la
vitamine Co de s'en aller.

Les besoins journaliers en vitamine C. pour un adulte
so~~ à peu près cuJ.verts par deux oranges (200 gr.) ou par
150 gr. de salade, ou 100 gr. de feuilles de manioc.

Le s...minéra px.
Le c~lcit:'.~ est indisl)ensable à l'édification des os qui

renferment la p~esqu~ tJt~lité du calci~m de l'organisme,
le reste ét~l1t 03::'1 ~'JIL'..t:i_on dar:s 2.e sang où il est utilisé
dans le phénomène de la coagulation.

Dans l'os ~ calcium est sous forme de phosphate de cal­
ciUm et de c:~bonqte de calciuEo Ce sont ces sels qui don­
nent à ::"'Ol:. sa dL':~C'-{ (-oC sa 'ùJ3:èCr:eur.

Lorsqu' tl n' y a pas de calcium dans la ration, l'os ne
peut pas se fo~cmer et alo:rs é.9parê.ît le rachitis~e comme
lorsque m~nqu2 la vita~inE L.

Les aliments :,:,jches e~ calcium scn'c ~

le lait ~

les légumes 'lsrts. Ce sont ces der:J.;.ers qui apportent le
calcium dans l'alimentation du Sud-Cameroun.

Le Il!lQa.hore est égale r 1ent indispensable à l"édification
de l'os.

De plus, il est nécessaire è la vie des cellules.
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Tous les tissus contiennent dŒ,phosphore et l'alimentation

est en général suffisante en phosphore.
Le fer est indispensable à la fabrication du sang, car il

entre dans la composition de l'hémoglobine, le pigment rouge
des globules qui sert à transporter l'oxygène des poumons ~ux
tissus.

Le fer se troŒve en abondance dans les légumes verts (feuil­
le s de manioc).

De nombreux autres minéraux se trouvent dans les légumes
et les fruits et sont indispensables.

L'un de cet:.·':-ci, 1 l'iode peut arriver à manquer, car il
n'yen a pas assez dans le sol de certaines régions et les
plantes de ces régions n'en contiennent alors pas. Ce manque
d'iode dans les plantes est responsable du g01tre (Tuméfaction
de la base du cou) qui est très fréquent dans certaines ré-
gions du Cameroun.

5°) - Groupe des Noix et Graines riches en tout.
Le Sud-Cameroun, comme la plppart des régions tropicales

e st pauvre en aliments du groupe de la viande, du poisson et
des oeufs. Heureusement les populations de ces régions ont
pour habitude d'ajouter à la sauce qui accompagne tous leurs
plats, des graines ou des noix écrasées qui sont des aliments

1riches en protéines, en lipides, en vitamines et en éléments
minéraux.

Ces noix et graines jouent donc un rôle important dansl'alimentation locale; les principales sont ~

les graines d'arachides,
lES graines de courges,
les graines de sésame,
les amandes de mangUES sauvages (Ndok),(x)
les amandes de noix d'adjap, (x)
les noix dE coco.
Ces aliments sont riches en protéines et en corps gras, ils

sont aussi riches en vitamines B.
---------------------------------------------------------------(x) Noms ewondo 0
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vitaminesB.
Les vitamines B. sont n~cessaires ~ l'organisme pour uti­

liser les aliments.
La vitamine El, entre autres est indispensable à la dégra­

dation du glucose.
Si cette vitamine manque, ce sucre ne peut @tre utilisé

complètement et les résidus se comportent comme un toxique
pour l'organisme. On a alors une maladie très grave, le béri­
béri qui se rencontre surtout chez les ma~geurs de riz uSiné
blanchi.

Les principales sources de vitamines du groupe B. sont les
céréales, mais surto~tles graines et noix et entre autres
l'arachide qui est un des aliments les plus riches en vitami­
nes B.

L'utilisation des noix et des graines dans l'alimentation
du Sud-Cameroun est donc une excellente habitude.
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IV PRINCIRIWX ALHiENTS

Nous étudierons successivement :

Les aliments du groupe l des glucides g le manioc, la ba­
nane plantain, le maïs et le riz.

Un aliment du groupe II des lipides: la noix de palme.
2 aliments du groupe III des protéines : la viande de bou­

cherie et le poisson s~ché.

2 aliments du groupe IV des vitamines et minéraux : les
feuilles de manioc et les papeyes.

l aliment du groupe V riche en tout g l'arachide.

t Le Nanioc : Groupe des SLlcres et amidon.

Le manioc est or~g~naire d'Amérique du Sud. Ce sont les
naviga teurs du XVlème siècle qui le répandirent dans les ré­
gions tropicales. On le trouve actuellement au Br'sil, en In­
donésie, à l'Iadagascar, en Hala is ie, en ~~frique.

Il existe de nombre use s variétés de manioc : plUS de 300.
En pratique, on distingue le manioc doux et le manioc amer.

Le manioc amer contient un poison (acide cyanhydrique),
c'est pourquoi il doit subir l'opération du rouissage avant
d'être consommé.

Composition du tubercule de manioc.
Glucides (amidon) •••• 37,7 %
Protideso.o';.o.'."oo. 0,9 5~

Lipides.oooooo oooo 000 0,3 %
Eléments minéraux •• 0 0 l %
Eauooooooo.ooooooo.oo 60,1 %
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Valeur glimentaire

Le manioc est un aliment très déséquilibré, il apporte à
peu près uniquement des glucides, il ne contient à peu près
pas de lipides et très peu de protéines. En outre ses protéi~

nes sont de très mauvaise qualité.
C'est donc un aliment qui ne doit pas ~tre consommé en

trop grande quantité et surtout pas seul, car s'il peut cou-
vrir les besoins d'énergie,il est totalement incapable de cou­
vrir les besoins en matériaux de construction surtout en pro­
téines.

Diges tibilité.
Les produits issus du manioC ont une bonne digestibilité.
Utilisa tion.

Le manioc doux est consommé frais, soit cuit à l'eau, soit
frit dans l'huile.

Le manioc 3mer est le plus consommé. Comme nous l'avons
dit plus haut, il doit d'abord ~tre roui, c'est-à-dire immer­
gé dans l'eau pendant trois à quatre jours. Il se produit à
ce moment des phénomènes de fermentation qui donnent au ma­
nioc son odeur particulière.

A partir des tubercules épluchSs, rouis et défibrés, on
peut obtenit une pâte. Cette pâte peut Être roulée dans des
feuilles et cuite à l'étuvée, on obtient alors le pain ou le
bâton de manioc.

La pâte peut Être séchée au soleil puis écrasée, on obtient
alors une farine tr,s finE, le foufou.

Enfin, les tubercules, après le rouissage, peuvent ~tre râ­
pés sur un tamis, on obtient une sorte de semoule, le gari.

Le manioc est un aliment bon marché, très répandu en Afrique
tropicale. Kalheureusement comme nous l'avons dit plus haut,
il n'apporte que des glucides, il est donc très déséquilibré
et doit être consommé en quantité modérée et toujours accom­
pagné d'autres eliments, viande, poisson, arachide, haricots,
feuilles vertes ..
----------------~------------------------------------- -----'--
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Seul~ il est Slutout très dangereux chez les nourrissons aumoment su sevrage. Ceux-ci, nourris exclusivement avec le fou­fou, présentent une maladie tr s grave et souvent mortelle quel'on appelle kwashiorkor. La peau de ces enfants devient jau­nâtre, leurs cheveux deviennent roux, cassent facilement, bien-tôt leurs jambes enflent et ils ont de la diarrhée. Il suf-fit d'alimenter corredtement Ces enfants avec de la viande,du poisson ou des oeufs pour les guérir.
2 La banane plantain. (Groupe des aliments glucidiques).La banane plantain est surtout cultivée dans les payséquatoriaux, son extension recouvre en grande partie celle dumanioc ~

Compositiqn.
Gl uc ide S • 0 0 0 0 0 0 Q 0 0 • 0 0 0 • 0 0 0 0 0 0 0 0 • 0 •

Pro t ide s • 0 0 0 0 0 • 0 0 0 0 0 0 0 0 • 0 0 0 0 0 • 0 0 0 •

Lipido S 0 0 0 0 0 g Cl 0 0 0 0 CI 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 •Eléments minéraux •••••••••••••.•••
Ea U 0 0 C 0 0 0 0 0 Q 0 0 0 Q 0 0 0 0 " • 0 g 0 0 " 0 0 0 •• 0 •

27,6 %
1,1 %
0,4 %Vitamine C.
0,9 %

70 10

Valeur ali80ntgj~o

Comme le m3nioc, 18 banane planyain est également un ali­ment déséquilibré, mais elle contient un peu plus de protéi­nes et surtout ce sont des protéines de bien meilleure quali­té. Elle peut donc partiellement couvrir les besoins en maté­riaux de construction.
En outre, elle est assez riche en vitamines surtout en vi­tamine Co, ~e qui en fait un aliment supérieur au manioc.
Dig'2s tihilité.
La banane cuitG est très facile 2 digérer et convient trèsbien aux nourrissons.
Ut:Uisation.
La banane planta in se consomme toll ours cllite.On épluche les bQn2nes et on les fait cllire dans une marmi­te tapissée de feuilles comme pour les tubercll1es; on peut lesmanger comme cèla.
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tient ainsi une pâte fine que l'on roule dans les feuilles.

Enfin, les bananes après avoir ~t~ ~pluch~es, peuvent ~tre

coupées en rondelles et frites à l'huile de palme.
Les bananes plantains sont consommées en grande quantit~

dans le Sud-Cameroun. C'est une bonne source d'aliment gluci­
dique, pr~férable aU manioc. Mais là également la banane plan­
tain doit être consommée avec d'autres aliments qui couvriront
les besoins en matériaux de construction: viande, poisson,
oeuf.

3 1e mats - (Aliment glucidique).

1e mars est lui aussi originaire d'Am~rique du Sud d'où il
fut ramené par Christophe Colomb. Le ma!s est la seule céréa­
le qui pousse aussi bien dans les pays tropicaux qu'au Canada
ou en Russie, aussi bien en plaine que dans les hndes à 4.000
mètres; c'est en outre une céréale qui a un fort rendement.

Composition.
Glucides .••••.•••••...•.••••••••.• 76,4 %
Protides •••.•.••.•••.••••. 0....... 9,8 y.; Vitamine B.
Lipides •• ooo •• oooooooooooooooooooo 3,1 %
Eléments minéraux •••••• o. . . . . ..•. • 1,1 %
Ea u.x. 0 0 :J 0 0 0 0 0 0 0 • 0 0 0 • 0 0 0 0 0 • 0 • 0 0 •• 0 0 9 ,6 %

Nous voyons tout de suite la diffôrence entre le grain de
maîs et les tubercules de manioc ou les bananes plantains.
~lors que ceux-ci avaient 60 et 70 %d'eau, le grain de maIs
en Cl à peine la %. Il est dou,c beaucoup lÙUS riche en gluci­

des et également en prot~ines. Cela est très important, car
nous avons là un aliment glucidique qui peut en partie couvrir
les besoins en matériaux de construction, c'est-à-dire en pro­
téines.

Utilisation.
Le maIs est consomm~ souvent en épis simplement grill~s.
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On prépare également le foufou de maîs à partir d'une fari­
ne obtenue en écrasRnt les grains légèrement grillés.

Le foufou de maïs est supérieur au foufou de manioc, car
le maïs contient davantage de protéines. Son utilisation est
donc; préi'érable dans l ~J1imentation de s enfants.

t:- Le l~~ (Aliment glucidique)

Cultivé ça et là en Afrique bien avant l'arrivée des Euro­
péens~ le riz n'a pas encore une place très grande dans l'ali­
mentotion des Africains~ mais son importance augmente sans
cesse. 90 %du riz dans le mOlme se récolte en Asie du Sud-Est.

Composition du riz usi~é blanchi.
Gl uc ide S 0 0 ., 0 0 0 • 0 0 0 0 0 • 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 c

Protides. 0 0 0 0 CI 000000 Co. () 0 00000 l,) 0 0 III> 0 0

LiPide S 0 0 0 ft 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 " 0 0 0 0 0 0 0 0 0 ., 0 0 0

Eléments minéraux ••••••••••••••••••
Ea 1lX. 0 • 0 • 0 0 0 0 0 0 e 0 0 0 CI 0 0 Ct 0 0 () 0 0 0 0 0 0 0 • 0

79,1 %
7 c1

/0

0,8 %
0,6 %

12,5 %

Yaleur-Sl1menta~.

Le riz usiàé blonchi ou riz du Commerce est essentiellement
composé de glucides, il satisfait donc surtout le besoin d'é­
nergie, mais nolJ.S voyons qu'il apporte également 7 %de pro­
tides. Ces protides sont de bonne qualité et il est donc bien
supérieur au manioc pour sotisf[ür3 les besoins en matériaux
de cor.Lstruction. Par cO:ltre P. est à peu près -dépourvu de vi­
tamines, ce qui le rend responsable d'lIne affection très gra­
ve et souvent mortelle le Il béribér:. " dû à un manque de vi­
tamine B. Cette affection fait de très nombreuses victimes en
Asie.

Contj~airemel1t oU r:Lz du commerce ~ le riz de production fa­
miliale décorti.qué au pilon est riche en vitamine B. Avec ce
riz, il n'y a pas de risque de Béribéri.
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Ceci est dO. à CG :luS Je riz décortiqué au pilon contient en­
core une ::Ja:tie de s.:;;s t;;.,;gû.ments 0;1 se trouvent les vitamines
B.

E2ige stibj.lit~.
Le riz, comme la pL:.part des céréales, ~st très facile à

digérer. Il est même souvent utilisé dans l'alimenta tion des
malades.

pt il iSél tio,n.
Le riz est une des rares céréales comsommées en grain.

Qu'il s'agisse du riz du commerce ou du riz familial, les
graines sont cuites à l'eau et consommées ensuite avec diver­
ses sauces, de la viande ou du poisson.

5 Noix de nalme - (Groupe des corps ~ras)o

La prmncipale source dG lipide du Sud=Cameroun est la noix
de palme"

Le palmier ~ hnile se rencontre dans toute l'Afrique Noireéquatoriale, soit è l'~tat sauvage, soit cultivé,

Compas i ti9IL,.i,2_J.lL-nQjx de Dal~.

G1uc; ide 8 0 CI (. ( 0 0 0 CI CI .... ': CI CI 0 CI CI CI CI CI CI CI CI 0 0 0 CI

Prot :Lde s CI 1: 0 CI 0 CI ~ e CI CI CI CI .... 0 0 0 " CI CI 0 CI ~ • CI CI 1.'

Lipiùe s 0 0 CI CI CI CI CI CI CI CI CI CI CI CI 0 CI CI CI CI " CI CI CI CI CI " 0

Eléments minéraux. 0.0000.0.'000." 0

Ba LlX. 0 CIl CI CI CI CI CI CI CI 0 0 CI CI 0 CI CI 0 CI CI CI 0 0 CI CI CI CI 0 0 ft

10,6 %
2,9 %

56, 5 ~~

1,1 %
28 9 cr"

~ ;J

Carotène ++

Dé che~t SOli CI Go 0 CI CI 0 CI CI Il • '" CI CI 0 CI e • CI co •• 1) 0 64

YEl e UI. 21 +JIlSUlt-'J :lre "
La noix de palme apporte donc essentiellement des corps

gras et de 18 vitamjnE .a. EllE est très riche en cette vita­
mine ou plutGt en carotène çui sert à l'organisme à fabriquer
la vitaminE A.

Lu noix de palme sert donc à satisfaire le besoin d'énergie.
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utilisa tion.
Des noix de palme, on extrait l'huile de palme qui est

très appréciée dans tout le Sud-Cameroun; elle contient uni­
quement des lipides et de la vitamine A.

On peut cuire les noix de palme à l'eau, puis on les écca­se en les mélangeant à l'eau. On recueille l'huile surna-
geante ..

Couramment la ménagère prépare l'ésuk (x) qui est une hui­
le de palme mélangée à de l'eau. On l'obtient en écrasant les
noix de palme cuites et encore chaudes dans de l'eau froide,
on filtre ensuite l'eau et on obtient l'ésuk qui sert à pré-
parer les sauces.

Nous avons vu plus haut que dans la noix de palme il y
avait plus de la moitié de déchet. Ce déchet vient du noyau.
Mais le noyau lui-mgme peut être utiliàé pOûr fournir des corps
gras, Car l'amande qu'il contient est très riche en lipides 0

C'est l'amande de palmiste qui d'ailleurs est utilisée comme
source de corps gras.

La noix dG palme peut donc fournir de l'huile de deux fa­
çons, soit avec la pulpe qui entoure le noyau, soit avec l'a­
mande incluse dans le noyau. C'est une très bonne source de
lipides en même temps que de vitamine A. L'habitude de consom­
mer des noix de palme est donc excellente.

6 La viande de boucherie (Groupe III riches en protéines).
La viande de boucherie consommée dans le Sud- Cameroun

vient en grande partie de l'Adamaoua. La plupart des boeufs
viannent à pied, ce qui fait qu'à l'arrivée les b~tes sont
maigres. Cette viande est surtout consommée dans 1e's centres.

Composition de la viande de boeuf.
Ea U 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 e • 0 0 0 0 CI 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 " 0 0 0 0 0

Glue ide S 0 • • • 0 0 0 0 0 0 • 0 0 " • ., 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 • 0 • •

Lipides • 0 0 • 0 000 0 0 0 0 0 • 0 0 • 0 0 0 0 000 000 0 0 0 0

Pr0 t ide s CIl 0 0 0 0 0 0 0 0 •• 0 0 0 0 0 0 0 0 • 0 • 0 0 0 0 0 0 0 0

Eléments .,mlnera ux 0 0 0 • 0 • 0 0 0 0 • 0 • 0 • 0 • 0 •••

66,5 %
a %

15 %
17,5 %

l %
-------------------(x) nom ewondo. ------------------------------------------ ..



- 25 -

Valeur alimentaire.
La viande de boeuf est donc une source d'énergie par ses li­pides, mais surtout une source de matériaux de constructionpar ses r;rotéin.es qLl.i sont d'excellente qualité. C'est doncl'aliment de choix pour ceux qui ont besoin de beaucoup dem3tériaux de construction g les enfants, les adolescents, lesfemmes enceintes et les femmes allaitantes.
Digestibilité.
L3 vianGe est très digestible; comme pOLl.r toutes les pro­téines, la digestion s'effectue dans l'estomac et dans l'in­tE stin.

Utilisa tian.
La viande de boeuf est cLlite avec la Sauce. Cette cuissonest en général assez longue, ce qui a pour effet de rendre laviande plus tendre et plus facile à mas tiquer. En outre, cemode de cuisson détruit tous les germes et la plupart des toxi­nes qui, en région tropicale, se développent très vite. Commeon consomme ID viande et la saUce dans laquelle cette viande aété cuite, il n'y a pas de perte de protéines. Etant donné lesconditions locales? il n'y a donc pas lieu de modifier ce modede cuisson.

Malheureusement la viande de boucherie est chère et consom­mée en trop petite quantité.
Les habitants du Sud-Cameroun consom~ent également les pro­duits de l'élevage g volaille, chèvre, mouton, porc. Cetteviande est aussi bonne que celle de boeuf. Cependant la viandede porc est souvent parasitée et doit donc être très bien cui­te.
Par contre la consommation des oeufs est peu répandue. Ils'agit pourtant là d'un excellent aliment meilleur encore quela viande et qui? lorsqu'il est frais, peut être donné aux en­fants et aux nourrissons.
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Les mamans doivent apprendre à donner des oeufs à leurs en­fants comme cela est indiqué dans le chapitre de l'alimenta­tion du nourrisson.

7 ~e poisson séché (La farine de poisson) Groupe III ali­ment protidmque.
Le Sud-Cameroun fait une grosse consommation de stockfish,poisson séché, importé de Norv~ge.
Au Nord-Cameroun, on consomme couramment des poissons séchésprovenant du Logone.
Dans le Sud, on consomme le poisson fumé venant soit de lamer, soit des rivières. Enfin, actuellement plusieurs pays fa­briquent des farines de poisson qui sont du poisson séché etréduit en poudre. Ces farines ne sont pas encore en vente dansle commerce au Cameroun.

Composition du pois~on séché (stockfish)
Ea u. 0 D 0 0 0 0 0 0 0 C 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 Cl 1) 0 0 0 0 0 0 0 " 0 0 0 0 2.3 ,4 %Pr ct ide S 0 0 0 0 0 " 0 0 0 " 0 0 " " 0 1) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 •• 0 0 68,? %L 1Pide s • 0 ~ 0 0 0 0 0 0 0 0 (1 0 0 0 0 0 0 " 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 Cl 0 0 1 ,2 %
Glucides.,oooooooooooooooooooooooooooooooooo 0 %Vitamine B.Eléments minérauxo ••••••• ooo •.••. oo •••• o••• 6,7 %

(Calcium)

Vale ur alimenté) i!.§..
Le poisson SGché est donc esse~tièllement une source de ma­tériaux de construction puisqu'il apporte 68 %de protéines.En outre ce sont d'excellents matéTieux j les meilleurs quenous puissions tr,)uver. Il con-'ient donc particlllièrement àceux qui ont le plus besoin de ces matériaux g les enfants, lesadolescents, les femmes enceintes et les femmes~ allaitantes.C'est un tres bon alimGnto
Digestibilité.
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Le poisson séché Est très digEstible; il se digère dansl'estomac et l'intestin, plus vite qlle la viande.
Utilisa t ion.
Le stockfish ost utilisé le plus souvent cuit avec la se.u­ce qui accompagne tous les plats. C'est une excellente habi­tude.
Le stockfish peut et doit ~tre utilisé dans l'alimentationdes nourrissons à partir de neuf mois, il suffit d'enleverles erêtes et de l'écraser en le mélangeant aux purées de lé­gume.
La farine de poisson es t encore plus commode puisqu'ellepeut être incorporée directement aux bouillies et qu'elle se,mélange facilement à la sauce.
La consommation du poisson séché et de la farine de poissonest donc llne très bonne habitude 0 Ces produits sont indispen­sables dans le Sud-Cameroun où il y a peu de viande de bou­cherie et do~c peu de produits apportant des matériaux de cons­truction. Malheureusement le poisson séché est encore cher,c' e st pourta!r~ un de s produits lE.' s plus intére s sants pourl'alimcnt3tion et la ménagère doit l'utiliser au maximum.

8 ;Les fouilles de manioc (GI'oupe IV des vitamines)Le manioc que nous avons étudié avec les tubercllles produitégalement des feuilles qui sont couramment consommées dansl'alimentation GU Sud-Cameroun.
Composition des fellilles de manioc.
Ea u ~ u 0 0 0 • 0 0 10 0 0 0 0 0 0 0 0 0 • 0 0 0 0 0 0 0 •

ProtidES 00 0 0 0 0 0 00000 Cl 00 0000 000

LiPide S G 0 0 DOl) Ci 10 0 0 0 e 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Glucidesoooooooooooooooooooooo

1;1 in2r a.llX. 0 • 0 0 0 0 0 0 0 0 0 ÇI 0 0 0 0 0 0 0 0 0

79 %
7,3 %
1,2 %

11,1 d
1;;

1,4 %

Carotène
Vi tamine Co ++
Vi tarnine B.
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Jpport_d'énerg:1& : comme tous les légumes frais, les feuil­

les de manioc renferment beaucoup d'eau et ne contiennent pra­
tiquement pas de lipides et très peu de glucides, leur apport
dfl'énergie est donc insignifiant.

Apport de matériaux de co~struction et de vitamines.
Par contre, elles sont riches en calcium, en vitamines C.,

vitamines Bo et carotène. En outre et contrairement QUZ tubc~
cules de nanioc, elles renferment 7 %de protéines qui sont des

protéines de bonne qualité et contribuent donc à couvrir les
besoins en matériauX de construction. Ces feuilles de manioc
sout également riches en fer et sont très utiles pour la fa­
brication de l'hémoglobine et la lutte contre l'anémie.

De plus, elles contiennent unE quantité appréciable de cel­
lulose qui est indispensablE à une bonne digestion. C'est donc
un excellent aliment et il y a lieu d'encourager cette coutu-
me.

Utilisa tiQg.
Les feuilles de manioc servent à confectionner le Kpem (x),

après pilage et cuisson à l'eau, ces feuilles sont mélangéesA
l'ésuk"cbtenu à p3rtir des noix de palmeo tes feuilles de
manioc après pilage et cuisson à l'eaU peuvent également être
préparées simple~;lent c'n hoUles.

9 La papayg (Groupe IV des aliments riches en vitamines et
minéraux) 0

La papa;)re se rencontre dans toute l'Afrique tropioale, mais
l'Africain est peu habitué à consommer des fruits aux repas si
bien qùe la consommation de papayes est peu élevée, ce qui est
une erreur, car il s'agit là d'un excellent aliment.

Composition des papayes.
EauooooooooooooooOOOCOOQooooooe 88,9 %Carot~ne

Vitenine C.
Protides ••••••• o•••• o•••• ,o ••• o 0,5 %Vitamine B.

-----~----~---------~------------~-----------------------------(x) nom eW0ndo"
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LipideS,;,C'e,'oor-OOOOCloooeoooooo.oO:lO 0,2 %
Glucides ••••••••••••••••••••••••• lO,2 %
l'Iinérau:x:. 0 ~ 0.0 Cl a 00.0 Cl 0 Cl 0000 Cl 0 0 0 0 0 0,2 %

Valeur alimentaire.
Com~e tous les légumes frais et les fruits, la papaye con­

ti.ent beauconp d'eau et très peu de lipides et de glucides,
elle apporte donc peu d'énergie.

Par contre elle contient beaucoup de vitamines : carotène,
vitamine C. et vitamine B. : c' est donc un excellent aliment
servant à équilibrer le repas.

Dige s tibj.l.ité..
La papaye est très :'ac:ile à digérer, elle contient m~me un

produit la .P.S3J?aîne qui favorise la digestion de la viande.

Utilisot:LoI.!.
La papcye peut 1trc utilisée verte, on la prépare alors

Comme un légLlme ordina ire G

Le mieux est de la consommer mare et crue, car ainsi aucune
des vitaminGs qu'elle contient n'est détruite.

La consoDmation de papaye ou de tout autre fruit au cours
des repas est; Lln€ l'.abit.ude à instaurer au Cameroun. Il ne peut
y avoir de lepas complet et équilibré sans aliment du groupe
IV, des vitamines. Or lES fruits mûrs sont la meilleure façon
d'appc~'~Jr ces vitcmine.:; 2 :1.:1.s doivent donc être considérés
Comme des aliments aU même titre que le riz? la viande ou le
poisson et consommés aU cours des repas.

10 Les arachides (Groupe V des noix et graines riches en
tout).

L'arachide cultivée da~a toute l'Afrique Noire est, soit
destinée à l'huilerie et commercialisée, soit consommée en
na ture 0
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B.%'litai~lines

%
%
%
%

Il s' agit là cl 'm 3:;"~_rnent très important tant par la la place
qu'il OCCUp2 eue ,ar sa qualit~.

COD~ RQ§..i~j;.Q1Lr}~'i.,..J-":'9l' qQ.b.1Q...EL.~lli.QjJ t i a uée e

Ea u, •••• 0 0 < 0 • 0 •• 0 • < 0 • 0 0 • • • • • 0 0 0 c •• 7, 8
O""o+- -ideJ.. "'..l- . S ('1 • Ci 0 0 0 0 0 0 0 r-.3 l.

OoJOOOOOOOOOOCOOOI)é, ,lof'

Li pide s ." . 0 0 '" 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 i) 0 0 0 ('0 0 0 0 QI 4c : ?
,.,., • .:1 ' -
IJ.L.U"~f1es 6- .~ .100000000(.000000000000000002 ,3
7" .- ont ,.'.'-_,..!..em.. S :tllnera'J.x.o 0 •• 0 0 0 o ••• 0 0 ••• 2,3

Val~ûr alimen~aire.-_.._~_,--~_--

.Apport è' 6':ergie 0

....-.... - ..'.-....--..-... ...............
L'arachide, comme il fallait s'y attendre puisqu'on en

tL:'e l'huEe d'arachide e~t très riche en lipides, ce qui en

fait l'.n a::'1:re'lG de premier ordre pour l'apport d'énergie •

.!...'?r.Q.;:,t_\1§~.::lé,.t '31'tgill:_ de cons truct~.

M3:is (~e Oll:" c~t encore plus inté:ressant, c'est l'apport
de pro':;(~::'P9S cr.J. avec l'~r;3S de 25 % en fait un des aliments
:'-es p:.lJ~ r:L.;Ïle':: <le J.'A .. I'ique Noj.re. Ces protéines sont préci­

séme-.1t les ~l:élt,5riaux ~e construc tion qui fO:1t le plus défaut

.an t.friqL.E, ~·Gst; dirl;; l'intérêt que présGnte l'arachide.

:S~.16 est Gr o'.:;:~re l'aliment J.e pl'~.s riche en V:::~at:1ines B.
que l'on co~n~isse après la levnre. Tout ceci fait que l'ara-

clüJe est U'1 l'ljment providentiel pour l'AfrC!qL.i.e et que sa
~On.3C';lmatj.on sn natu!'e est à encourager au maximum.

D ' t" 'l't'~ g;; S-n: J. 0 \...l.-e. •
COIDr.l8 tous Jes corps gr2s, l'éuacbtde es't assez longue à

, , • 1 , • t t· d l ,1 t, -j-'-., -j .~,' ,. t ' , 1dJ.gerer, l!la~s COiFne .L al~men a lon e:· .,·~-'.(,.~~les en genera

pauvre en corps gras, l' ar::: chide peut sans inconvénient être
consoi1r::,és en quantité j.mport.snte : 50 grammes par jour don­
nés chaque jour pendant ~J1usieurs mois en supplément à des

" t 't' t' b' d" l'ecollers on e e res len 1gerees.
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ut il y_sa t ion.

L'arJchide en grain peut ~tre consommée telle qu'elle est
récoltée, ou le plus souvent grillée.

Mais la préparation la plus courante en Arrique est la pâ~
te d'arachide que l'on obtient en écrasant les arachides gril·
lées. Cette pâte esttncorporée à la sauce. Il s'agit là
d'une excellente habitude, car comme nous l'avons déjà vu,
l'arachide est un aliment tr s riche.

Cette pâte d'arachide peut égale ent être incorporée en
petite qua~tité aux bouillies de légumes Verts que l'on don~
ne aux nourrissons.
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V LES BOISSONS

G' , l't'enera~~ es.

Le besoin de boire correspond à Jne nécessité physiologi­
que de tous les animaux terrestres ~ celle d'absorber de
l'eau.

L'eau repr~Bente donc la boisson biologique de tous les ~tresvivants st cicst le besoin dieau qui règie Ïe comportement de
l'homme vis-à-vis des diverses boissons.

Le besoin d'eau chez l'homme est proportionnel à la quan­
tité d'eau perdue par l'organisme.

Cette quantité d'eau perdue est en rapport avec la tempé­
rature extérieure. La chaleur détermine chez l"homme d'impor-
tantes pertes d'eau par la sueur.

Le besoin d'eau est aupsi entrapport avec l'alimentation.contJ.ennenCertains alinents : beaucoup d'eau, la papaye près
de 90 %, d'autres très peu, le maïs 10 %.

Certains animaux trouvent suffisamment d'eau dans leur ali­
mentation et ne boivent pas.

La qUantité de boisson nécessaire chaque jour sera donc en
rapport avec les pertes d'eau daes à la sueur et aux urines
et avec l'apport d'eau fonrni par les aliments solides.

L'eau est là seule boisson connue par les animaux, mais
l' homme très vite a cherché à la rendre plus appétissante,
c'est l'origine des diverses boissons:

Bouillons d'organes de plantes plus ou moins aromatiques
qui ont donné les infusio~s, les tisanes chaudes, le thé,le café.
Bouillons de céréales.
Boissons fermentées obtenues à partir de jus de fruits ou
de graine s.

, ...
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l' §au •

L'eau potable renferme de nombreux minéraux en dissolu­
tion: calcium, fer, iode, etc. C'est donc un véritable ali­
ment minéral.

Il Y a des eaux trop minéralisées et d'autres qui ne le
sont pas assez. Ainsi, dahs certaines régions, l'eau ne con­
tient pas assez d'iode et est responsable du goitre.

L'eau renferme également de s substance s organi ques prove­
nant de la décomposition des êtres vivants, ce qui est sur­
tout le cas pour les eaUX de rivières, de marigots et d'étangs.

Ces eaux renferment aussi des microbes qui peuvent causer
des maladies graves comme la typhoide ou les dysenteries.
C'Gst pourquoi l'eau des villes est traitée par le chlore
afin de détruire les microbes dangereux.

d'eau
pas

a donc pas lieu de s'inquiéter des quantités
par jour, il est simplement recommandé de ne
au cours des repas.

Au Sud-Camer0UJ1., de nombreu..x cas de fièvre typhoide et de
dysenterie sont dûs à ce que la population consomme de l'eau
polluée.

Dans certaines régions l'eau non filtrée peut transmettre
également la draconculose due à la filaire de Médine.

L'eau de boisson puisée dans les rivières ou les marigots
doit donc être filtrée ou mieux bouillie afin d'éliminer
les germes dangereux.

Les quantités d'eau nécessaire par jour varient beaucoup
selon le climat, l'activité et l'alimentation.

L'homme normal boit les quantités d'eau nécessaire à ses
besoins et équilibre très bien les pertes d'eau par les ap­
ports 0

Il n'y
nécessaire
boire trop
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Le café.

L'e8u est souvent insipide et présente parfois des odeurs
désagréables; l'homme de tout temps a recherché à rendre sa
boisson plus agréable, il a donc fait infuser des plantes ou
organes de plantes. Ceci l'a d'ailleurs conduit aux boissons
alcooliques fermentées.

Parmi les plantes qui ont eu le plus de succès figurent le
thé et le café qui présentent un gofit agréable et ont en outre
dES propriétés stimulantes.

Ces boissons cohsomrées modérément n'ont pas d'inconvénient
sur la santé et dans les pays tropicaux où les eaux sont

toujours polludES et souvent nauséabondes, elles constituent
une boisson saine et agréable.

BoissJ1Ps alcoQligues.

Les boissons clcooloiques sont obtenues par la fermenta­
tion des jus dG fruits, dE la sève de certains arbres (vin
de palme), de graines (bière).

L'alcool pEut partiGllement être utilisé comme source
d'énergie par l'organisme, m<'3is il ne peut en aucun cas être
utilisé pour le traveil musculaire ou pour la lutte contre
le froid et surtout, c'est un poison pour le foie et le cer-

veau.

L'alcoolique meurt jeune decirrhos~ dù foie: son ventre
et ses jambes enflent, ses yeux deviennent jaunes; il meurt

jeune aussi de délirium trc.mens qui est une folie furieuse.
Les enf,'~nts d'alcooliques sont très souvent tarés physique­

ment et beauconp sont idiots.

L'alcool tue donc l'alcoolique et sa famille.

L'alcoolisme est très répandu dans le Sud-Cameroun où,
au vin de palme et aux alcools distillés locale ent (arki),
s~ajoutent les vins et alcool importés.
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Les boissons alcooliques ont été de tout temps recherchées
par l'homme, ellGs sont absolument inutiles et deviennent très
vite dangereuses lorsqu'elles sont consommées en trop grande
quantité.

Il y a donc tout intérêt à ne pas en consommer : on écono­
mise ainsi son argent, sa santo et celle de ses enfants.
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VI L'EClJILIBRE DE T-l:1. RATION.

Pour qu'une alimentation soit correcte, avons-nous vu, il

faut consommer chaque jour des aliments qui apportent l'éner.

gie : les glucides, les lipides, des aliments qui apportent

des matériaux de construction: viande, poisson, oeuf; des

ali.ments qui apportent de s vitamines, légumes verts et fruits;

enfin il est bon lie consommer des aliments du 5° groupe, des

graines et noix qui apportent de tout, surtout quand on ne
peut pas consommer régulièrement d'aliments apportant des
matériaux de construction.

Nais pour que l'alimentation soit correcte, il ne suffit
pas que tous ces aliments soient présents, il faut encore

qu'ils le soient dans certaines proportions, afin que la ra­

tion soit équilibrée.

1) Il faut une quantité suffisante d'aliments énergéti­
ques qui donneront de la force et de la chaleur. Nous voyons
tout de suite que le travailleur de force qui dépense beau­
coup d'énergie aura besoin de beaucoup d'aliments glucidi­
ques. Celui qui mène une vie sédentaire en a beaucoup moins

besoin. S'il en consomme trop, ce qui arrive parfois, ces
aliments énergétiques vont se transformer en graisse, l'in-

dividu devient obèse.

L'obésité n'est pas encore très courante en.~frique, sauf
dans les classes dirgean tes. D .. :' certains :oo.ys l' obésité et

les malad ies qui l' accompagnent ~ diabète et artériosclérose,
sont responsables de la plupart des décès.

D;-.c s'il faut consommer suffisamment d'aliments énergéti­

ques pour pouvoir travailler, ne pas maigrir et être en bon­
ne santé, il ne faut pas trop en consommer. Nous verrons plus
loin ce qui peut être consommé par chaque catégorie d'indivi­
du.

2) Il faut également une quantité suffisante de matériaux

de construction.
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Nous avons déjà vu que ce sont leS enfants, les femmes en­
ceintes et lès femmes allaitantes qui ont le plus besoin de
matériaux de construction, les uns pour fabriquer leurs mus­
cles et leurs os, les autres pour l'enfant qu'elles porterrt
dans leur sein ou pour les besoins de l'allaitement.

La viande, le poisso~, les oeufs, l~ lait doivent donc
Être en priorité donnés aux enfants, aux femmes enceintes et
aux femmes all~itantes.

Etant donné ln rareté et le prix de ces produits en Afrique
Noire, l'alimentation ESt presque toujours déficitaire en ma­
tériaux de construction. Il est rare qu'une alimentation afri­
Caine soit trop riche en viande, en poisson ou en oeuf.

Mais souvent l' limGnt~tion afric~ine est déséquilibrée,

Car elle renferme beaucoup d'aliments glucidiques, le manioc
par exemple et pEU d'alimGnts renfermant des matériaux de
construction~ comm2 la vi~nde.

Ceux qui souffriront lE plus de ce régime déséquilibré
sont les enfants et en particulier les nourrissons, aU moment
du sevr2ge, qui orrt besoin proportionnellement de beaucoup
de matériaux de construction et qui aVEC le foufou de manioc,
ne reçoivent que des aliments énergétiques. Ceci se traduit
par la maladie très grave dont nous Dvons perlé plus haut,

le kwashiorkor.
Parmi IJS matériaux de construction, il manque parfois des

minéroux comme le calcium ou le fer. S'il y a manque de calcium,
le squelette se forme mal, l'enfant est rachitique. S'il y a
manque de fer, il' y a anémie, c'est ce qui se produit souvent
chez le nourrisson au Cameroun, car on ne lui donne pas de
viande et peu de légLlIlles verts. Il n'a donc pas assez de fer

dans son alimentation et devient anémique.
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Enfin, nous avons dit plŒs haut que dans certaines ré­
gions, il n'y a pas d'iode dans le sol, il n'yen a donc pas
dans l' elimentation. Ce manque d'iode est responsable du goi­
tre contre lequel on peut lutter en faisant consommer dans
la cuisine du sel iodé.

3) Pour que la ration soit équilibrée, il faut qu'il y ait
assez, mais pas trop, d'aliments énErgétiques et assez de ma­
tériaux de construction, mais il faut qu'il y ait également,
pour reprendre notre comparaison du ftébut, assez d'électrici­
té pour fai~e les étincelles nécessaires à la marche de la
machine.

Il faut donc qu'il y ait assez de vitamines A. et D. qui
se trouvent dans les corps gras, aSsez de vitamines B. qUi se

trouvent dans les céréales et les graj1163 • Ici l'arachide
est un élément très important par sa richesse en vitamines B.

Il faut qu'il y ait également assez de vitamines C., c'est­
à-dire des légumes et dos fruits.

Pour que la r9tion soit équilibrée, il faut que chaque
jour il y ait dans l'cliwentation assez, mais pas trop d'ali­
ments énergétiquEs, aSSGZ de matériaux de construction et as­
sez de vitamines. On pEut arriver à CE résultat en consommant
chaque jour au moins un oliment de chacŒn des cinq groupes
et En consomment de cet aliment les qUantités que nous étudi­

erons dans les leçons suivantes.
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VII LA RATIONo

La ration est la quantité d'aliment qu'un individu doit
consommer en 24 heures pour maintenir son poids et sa santé.

Lq ration varie avec chaque groupe d'individus.

Elle doit apporter ~

1°/ Une quantité d'énergie suffisante par les glucides et
les lipides.

2°/ Une qUa~tité suffisante de matériaux de construction
et de vitamines, par la viande, le poisson, les oeufs, les
légumes frais, les fruits et les graines.

Pour connaître quelles sont les quantités d'aliments à ap­
porter, nous allons étudier successivement les diverses ca-

tégories d'individus et à partir des groupes d'aliments, in­

diquer les quantités nécessaires chaque joùr.

1 La ration dc: l'adulte.

Pour être en bonne santé, nE: pas engraisser, ne pas mai­
grir et effectuer un travail modéré, l'adulte a be~oin d'ali­
ments lui apportant de l'énergie, c'est-à-dire des groupes l,

II et V. Il a besoin d'~liments lui apportant des matériaux
de construction, c'est-à-dire des groupes III et V et d'ali­
ments lui ':opportant des vitamines, c'est-à-dire du groupe IV.

Juantités nécessaires par jour.

Groupe 1.

Il s':Jgit toujours dES produits tels qU'i~ch€tés aU marché,
c'est-à-dire le régime de bananes, les tubercules aVec leur

peau, etc. Il.
Maïs en grain•• o••• oo ••..••.••.•••••• 500 gr.

ou Riz .. 0 000 0 000 000 0 0 0 0 0 0 00 000 0 0 0 0 0 0 0 o. 0 500 gr.
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ou Farine de manioc •••••••••••••••• 500 gr.
ou Tubercules de manioc ••••••••••• l.700 gr.

Macabo, taro, igname, patate douce
ou Banane plantain.o ••••••••••••••2.400 gr.

Gr,oupe Il.
Noix de palme •• o ••••••••••••••• 300 gr.

ou Huile de palmE................. 30 gr.

ou Huile d'arachide............... 30 gr.

200 gr.
250 gr.

60 gr.

40 gr.

qua tre

150 gr"
150 gr.

ou stockfisho •.• oooooooooooooooooo

ou Pois souterrain••••.•••••••••••

Groupe III.

Viande fraîche avec os •••••••••

ou Oe urs 0 CI CI CI CI •• 0 CI 0 0 0 0 CI 0 0 0 c 0 0 0 CI • 0 0 •

ou Farine dG ~oisson ••••••••••••••

ou exceptionnellement Haricot sec

en gr a. in 0 " 0 CI a 0 ,) C 0 0 0 0 0 0 0 CI 0 0 • 0 CI • 0 0 CI •

ou PoissoO frais ••••••••••••••••••

Qroup?-IY.,.

Feuilles vertes................ 250 gr.
ou Toma te, aubergine.............. 300 gr.

Concombre, courge.

et Oranges, mandarines •••••••••••• 100 gr.

pamplemousse, papayes, ananas,

mangues, goyaves.

Groupe V.
~ h'd d' t· ,rac 1 es ecor lquees ••••••••

ou Graines de courges ••••••••••••
ou Graines de sisame •••••••••••••

50 gr.
100 gr.

50 gr.
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Chaque jour l'adulte doit consommer au moins un aliment
de chaque groupe. Afin de varier l'alimentation, il est re­
commandé de consommer plusieurs aliments de chaque groupe, et
dans ce cas, les poids sont à diviser par le nombre d'aliments·

Ainsi, dans le groupe l, si l'on mange dans la journée du
riz et des macabos, on prendra 250 gr. de riz et 850 gr. de
macabo.

Si l'on mange du stockfish, des oeufs et des haricots, on
prendra ~ 20 gr. de stockfish, un oeuf et 50 gr. de haricots.

En ce qui concerne le groupe III, l'utilisation des hari­
cots ou pois de terre à la place de produits d'origine ani­
male est un pis aller.

2 Enfants d'âge scolaire (6-12 ans)

Groupe 1.

MaYs en grain••••••••••••••••••..• 300 gr.
ou Riz 00 • 0 • 0 0 0 (1 0 00 0 0 0 0 0 0 G • 0 0 0 0 0 0 0 0 GO. 300 gr.

ou Farine de manioc ••••••.••••••••••• 300 gr.
ou Tubercules de manioc •••••••••••••• l.OOO gr.

Macabo, taro, igname, patate.

ou Banane plantain••••••••••••••••••• l.500 gr.

Groupe II.

Noix de palme 0 0 0 0 0 • 0 0 0 0 0 0 •• 0 0 CI • 0 0 • 300 gr.
ou Huile de palme. 0 • 0 • 0 0 0 • 0 0 • 0 0 • 0 0 0 0 -0 30 gr.

ou Huile d'arachide •••.•••.•.•••••••• 30 gr.

Groupe III.

Viande fraîche 000 0 0 0 0 0 0 • 0 0 000 0 0 0 •• 150 gr.
ou Poisson frais 0 0 • 0 •• 0 0 0 0 •• 0 0 0 0 0 0 0 0 • 200 gr.

ou Stockfish. 0 • 0 ••••• 0 • 0 0 0 0 0 0 • 0 0 • 0 0 0 • 50 gr.
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ou Farin'c' de pOJ."sson • • • • • • • • • • 0 • 0 0 .0.

ou Oe ufs • 0 0 0 0 • 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 • 0 0 0 0 0 0 ••

ou Haricots en grain.ooo •• o.o •• o.o •• o
ou Pois souterraino•••••• o•••••••••••

Groupe IV.

Feuilles verteso ••••• o••••••••••••
ou Tomates, aubergine. courges •••••••
et Oranges, pamplemousses, mandarines,
ananas, mangues, papayes •••••••••••••

Groupe V.

Arachides décortiquées •••••••• o•••
ou Graines de courges ••.•••••••••••••
ou Graine de sés3mc ••••••• o •• o ••••• o.

30 gr.
trois

100 gr.

100 gr.

250 gr.
250 gr.

100 gr.

30 gr.

50 gr.

30 gr.

Cocme nous l'avons déjà dit, les enfants ont besoin de maté­
riaux de construction.Dans les pays où il n'y a pas de lait,
il est donc indispensable qu'ils mangent chaque jour de la
viande, du poisson ou des oellfs.

Ces enfants d'âge scolaire ont souvent pour ne pas dire
toujours une alimentation très défectueuse, car beaucoup ha­
bitent loin de l'école et ne mangent pas ou peu à midi, alors
qu~un enfant de cet âge doit faire 4 repas par jour : un le
matin, un à midi, un à 16 heures et un le soir. Il est donc
indispensable quand il n'y a pas de cantine scolaire que les
parents donnent à leurs enfants un repas complet à midi et un
go~ter à 4 heures. A midi on pourra donner à l'enfant un bâton
de manioc, du poisson séché, si possible des feuilles vertes
(Kpem) et un fruit,
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Le goüter pourra être constitué par dès arachides et un
fruit.

Il faut éviter de leur donner du sucre, des bonbons oU des
gâteaux, car leur alimentation, comme nous l'avons dit, est
déjà déséquilibrée par l'excès de glucides et ces aliments
intensifient encore ce déséquilibre.

3 La ration des adolescents.
L'adolescence Va de 13 à 20 ans, c'est l'~ge où l'organis­

me est le plus exigeant, car pendant cette période, la crois­
sance ~st la plus importan~e, les organes sexuels se dévolop-
pent, l'individu a une grande activité.

Il faudra donc à l'adolEscent davantage, d'aliments éner­
gétiques, davantage de matériaux de construction et de vita­
mines.

Besoins de l'adolescent.

Groupe l.

600 gr.
600 gr.
600 gr.

2.150 gr.Tubercules de manioc •••••••••..••••
macabo, taro, igname, patate.

Ma ts en grain. • • • • • • • • • • . • . . . . • • • • •

Farine de manioc ••••••••••.••••••••
Riz •• 0 • 0 0 • 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 G 0 0 0 • 0 0 0 0 0 0 0 0 Q 0

Ba~nes plantains ••••••••...••••••• 3.000 gr.

Groupe II.

Noix de palme 0 0 G •• 0. 0 0 • 0 0 0 00 00 0 " 0 o.

ou Huile de palme •••••.•••.•••••.•••••

ou Huile d'arachide ••..••.•••.•.••.•••

500 gr.
50 gr.

50 gr.
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Groupe III.

Vi2nde fra1che •••..••••••••••••••
ou Poisson frais ••••••••••••••••••••

ou Stockfish •. oooooo •• ooooooooooooo ••

ou Farine de poisson••••••••••••••••

300 gr.
350 gr.

80 gr.
60 gr.

ou Oeu.fs. <:1 000.0000 lb 0 0.0000 •• 0000.0.. six
ou Haricot en grain•••••••.•••••••••

ou Pois souterrain••••••••••••••••••

Grou,pe IV.
Feuilles vertes ••••••••••••••••••

ou Tomate, Duber,oine, carotte,. cour-

ge, concombre ••••••••••••••••••• ~••••

et Orange, pamplemousse, mandarine ••

Groupe V.

Arachides d~cortiqu~es•••••••••••

ou Graines de courge ••••••••••••••••
ou Graines de sésnroe •••..•••••••••••

200 gr.

aoo gr.

300 gr~

300 gr.

150 gr.

5'0 gr.

100 gr.

50 gr.

Comme les enfants, les adolescents doivent faire 4 repas
par jour et Gviter de consommer crop d'aliments glucidiques,
ils ont surtout besoin de matérieux de construction et de

vitamines, c'est-à-dire des aliments des groupes III, IV et

V.

4 La ration des travailleurs de force.

Les travaillcJ.rs de force sont des adultes normaux, mais
qui fournissent un gros effert. Contrairement à ce que l'on

croit d'habitude, ,ils n'ont pas besoin de plus de viande que
les autres adultes, mais davantage dè glucides et de lipides.
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Il leur suffit donc de manger comme les adultes normaux, mais
en consommant les aliments des groupes 1, II et V comme les
adolescents.

5 14 rati on des femmes enceint es et des femmes allaitantes.

Les femmes enceintes et les femmes allaitantes ont besoin
de matériaux de construction comme les adolescents.

On pourra donc leur donner l'alimentation des adolescents.
Il conviendra qu'elles prennent également 4 repas par jour.

La femme enceinte et la femme allaitante doivent avoir une
alimentation abondante et variée i il ne faut pas supprimer de
leur alimentation des aliments indispensables comme la viande,
le poisson, les oeufs, les légumes ou les fruits sous prétexte
que cela peut nuire à l'enfant qu'elles portent ou qu'elles
allaitent. Aucun des aliments consommés couramment ne peut
faire de mal à la femme ni à l'enfant.

L'alimentation familiale doit être équilibrée et variée.
La ménagère s'ingéniera à varier c>,aque j our ses menus en

changeant d'aliment à l'intérieur de chaque groupe selon les
équivalences données. Mais en ayant soin qu'il y ait chaque
jour, suffisamcent d'aliments de chaque groupe.

Il faudra surveiller particulièrement l'alimentation des
enfants, des adolescents, des femmes enceintes et des femmes
allaitantes.

L'alimentation du nourrisson fera l' obj et d'une leçon
p ,separee.
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VIII ALIMENTATION DU NOURRISSON AU SUD CAMEROUN

1/ t'allaiter-,ent maternel.
Il L"enfant doit ~tre nourri au sein Il.

Le lait de la mamanest le meilleur aliment pour le petit
enfant, car il contient des alimen~s énergétiques et des ma­
tériaux de construction appropriés aux besoins de l'enfant.

L'organisme de la maman a fabriqué le corps de l'enfant,
c'est le même organisme qui fabrique le lait, l'enfant con­
tinue à vivre aux dépe~s de sa maman comme lorsqu'elle le por-
tait dans son sein et nul ne sait mieux que le corps de la
maman ce que sont les besoins de son enfant.

L'alimentation au sein est la meilleure, car en plus des
aliments que nous avons déjà étudiés, le lait de la maman con­
tient des produits qui protègent l'ehfant de la maladie. Une
maladie chez un enfant nourri 3U sein est toujours moins gra­
ve que la m~me maladie chez un nourrisson à l'alimentation
artificielle.

L'alimentation au sein est la plus économique g pas de lait,
pas de biberon à acheter.

L'alinentation au sein est la plus pratique g pas de bibe­
ron à stériliser.

L'alimentation au sein n'est pDS dangereuse alors que
l'alimentation au biberon, si elle n'cst pas effectuée avec
une hygiène rigoureuse, entraîne à coup sÜr les in€ections
gastro-intestinales graves et souvent mortelles.

Très peu de mamans camerounaisâs sont dans l'impossibilité
de nourrir leur enfant au sein.

Mais actuellement on assiste à une d'ésaffecta tion progres­
sive de l'allaitement au sein, les familles croyant à tort que
l'alimentation au biberon est meilleure.
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Dans le monde entier, tous les médecins et les nutrition­
nistes sont d'accord pour recommander le lait maternel pour
les nourrissons à tel point que dans de nombreux pays, en
Angleterre, en France, aux Etats-unis, etce •• on a organisé
des lactariums bÙ l'o~ recueille et où l'on paye très cher

le lait aux mamans qui en~~op pour nourrir leurs enfants,
afin de redistribuer ce lait aux tout petits nourrissons dont
les mamans n'ont pns de lait.

Le lait de la maman fait les beaux enfants, car le lait de
la maman est fait pour l'enfant, le lait de vache étant nor-
malement fait pour les veaux.

Durée de l'allaitement maternel.

Le lait de la-naman est indispensable à l'enfant pendant
les premiers mois de sa vie.

Mais 3U bout de quelques mois, 5 ~ 6, le lait de la maman
devient insuffisant et il faut donner en plus autre chose à
manger à l'enfant.

En Afrique où les produits adaptés à l'alimentation du
nourrisson sont rares et chers, il y a intérêt à prolonger

l'allaitement maternel le plus longtemps possible, au moins
jusqu'à 18 mois en complétant avec d'autres alinents.

Il faut bien répéter que le lait de la maman, s'il est
alors insuffisant en qUGntité, est encore d'une qualité iné­

galée par les autres aliments et E:n hfrique le lait de la
maman apporte à l'enfant d~s protéines de haute valeur nutri­
tive qui font justement dôfaut dans l'alimentation.

Donc en Afrique, l'alla itement prolongé jusqu'à 15 ou 18
mois avec une alimentation complémentaire à partir de 5.mois
est une nécessité.
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Alimentation du nourrisson au sein de cinq à dix mois.

En plus du sein que vous pOUVEZ lui donner, comme vous en
avez lihabitude à la demande, ou selon àes horaires précis,
donne z-lui :

une purée de légumes frais g (légumes verts, carottes, to-
mates, bananes, macabo, etc ••• )

une bouillie faite avec 30 grammes de farine de maïs ou à
défaut, de farine de manioc et un morceau de sucre.
un jus de fruit (orange, pamplemousse, papaye).

Il est préférable de donner de la farine de ma!s plut8t
que de fua farine dG manioc qui est un produit très pauvre en
protéines.

Il est inutile d'ûcheter des farines du commerce qui ne
sont pDS meilleûres que les farines citées plus haut et qui
sont beaucoup plus chères.

Il vaut beaacoup mieux garder l'argent pour acheter du
lait en poudre, de la viande, du poisson oa des oeufs.

Alimentation du nourrisson au sein de 10 à 18 mois •
....

En plus des tctées, l'enfant doit faire â cet âge de vrais
repas, car ses besoins ont augmenté et le lait de la maman

n'est plus siffisant pout le nourrir.

En dehors de tÊtées, il aura donc

Une bouillie de farine de maïs ou de manioc (comme aupa­
ravant);

Un repas complet avec de la viande 60 gr.,
ou du poisson frais 70 gr. ,
ou du poisson SGché ]0 gr.,
ou un oeuf cuit dur;

Une purée de legumes faite 8vac des légumes verts, des ca­
rottes, des tomates, des bananes plantain, macabo, etc ••• ;
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Un jus de frŒit ou un fruit écrasé (orange, pamplemousse,
mandarine, papaye, banane douce, ananas, etc ••• ).

Pour la préparation, voir les repas destinés aux enfants
en bas âge.

2 /1 iille nta t ion dU' enf...ê-Itt ,à na r t ir de 18 mois au morne nt

du sevrage.

L'enfant n'a plus maintenant le lait de sa maman. Dans le
monde entier, c'est une période difficile pour l'enfant, mais
en Afrique c'c·;tte période devient sOŒvent tragique en raison

du manque d'aliments appropriés et surtout par l'ignorance
des mamans qui, croyant bien faire, alimentent très mal leurs
enfants.

Vous avez touL,s vu ces enfants qui au lieu d'avoir une
peau noire et satinée, des cheveux noirs et crépus, d'être
souriants et turbulents, sont tristes, imrrobiles dans leur
coin, avec une peau jaunâtre et terne, des cheveux décolorés,
roussâtres, cassants et rarGs. Souvent les ja~b$s de ces en~ants

enflent ainsi que le reste de leur corps, ils ont de la diar­
rhée et benucoup meurent à cee §ge.

Tout ceci est dû à ce que ces enfants sont mal alimentés

pé~r leurs mam8ns qui lES gavent de bouillie de manioc et ne
leur donnent pDS ce qui leur est ~e plus nôcessaire : la v1a~­

de, le poisson, les oeufs ou le lait.

Ces mamans sont excusables de ne pas leur donner de lait,
Car le lait est rare et cher dans le Sud-Cameroun. Par contre
la plupart pourraient fort bien donner à leurs enfants de la
vinnde, du poisson ou des oeufs.

Mais elles croient que la Viande ou le poisson donnent des
vers, que les oeufs donnent la diarrhée, ce qui est faux et
elles laissent mourir leurs enfants en ne les alimentant pas
correctement.
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Comment faut-il nourrir un enfant au moment du seY3ie?

Chaque jour il doit recevoir deux repas complets et
deux bouillies faites avec du lait ou si l'on n'a pas de lait
avec des arachides.

Ql'est-ce qu'un repas oomplet ?

Un repas complet comporte :
de la viande ou du poisson ou des oeufs;
des légumes frais;
des fruits. ( Pour les quantités et la préparation voir le
repas pour enfants en bas âge) •

Les bouillies seront faites avec 40 gr. de farine de
mars ou de manioc, 20 gr. de lait en poudre entier et un
morceau de sucre. Si l'on n'a pas de lait, on le remplace­
ra par 10 gr. d'arachides décortiquées et écrasées.

1insi l'enfant aura une bOUillie le matin, un repas
complet à midi, une bouillie à 16 heures, un repas complet
le soir.
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ALIMENTATION D'ENFANTS EN BAS AGE AU MOMENT DU SEVRAGE
A PARTIR DE PRODUITS LOCAUX

( Sud-Cameroun )

IF=============================================================
Il Aliments : Repas pour 1 Calories Protéines Lipides Il
Il : l enfant : Il
1~-----------2--------------1-------~~~ ------------ ----------11"F. . 1 1 Il" arlne manl-I 1 Il
Il oc, foufou; 30 gr. l 102 0,4 0,1 Il
I~ .~ 1.--------- 11

" 1. 1 IlIl Poisson salé 1 .. 30 .. gr. : 66 . 13,9 1,1 Il
I~-----------'~-~~~--~----~- 1----------1------------ --------- Il
" • 1 1 1 Il" Arachld es 1 1 1 JI
Il décortiquéœ: 10 gr. : 54 : 2,5 4,3 IlI~ I I ~ __ I ---- ,11

" 1 1 1 Il" Epinards 1 50 gr. 1 12,5 1 0,6 0,1 Il
" 1 1 1 /1
I~----------- ,-------------- .----------,------------ --------~IIIl Gomb 0 : 5 gr. : l , 5: 0 Il
I~----------- .-------------- 1---------- 1------------ ---------11
Il Corosol ou 1 :: Il
Il papayes ou 1 100 gr. : 47 1 0,5 0,3 Il
Il ananas 1 1 1 Il
Il 1 1 1 Il1',..----------- J------------.--- 1---------- .-... ----- ...---- 1--------··-11
Il : : 283 : 17 , 9 ~ 5, 9 IlIF=============================================================

1) 'Mettre le poisson salé à tremper la veille pendant 24 h.

2) Faire cuire le poisson salé pendant deux heures et demie
et retirer toutes les ar~tes.

3) Faire cuire les épinards et les gombos.
4) Faire le foufou.
5) Piler ou passer le poisson à la moulinette et mélanger

le tout
6) Ajouter la pâte d'arachide en la diluant dans une petite

quantité de la pri;paration, puis en la mélangeant dans
l'ensemble.

7) On peut remplacer le poisson salé par 20 grammes de
farine de poisson que l'on mélange au foufou.
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==============================================================

4,,3

1,2

•o

··

o
o

o•

··102

·o
•·

30 gr.

10 gr.

ALHIENTS

Farine de maïs:·• ·· .--------------~---------------------------------------~-------
· . .· .·

~ Repas pour Calories: Protéines : Lipides
g 1 enfant 0 g :
o

Q
: :

--------------~--------------~------------o-----------~-------· .

Arachides décor­
tiquées

Poisson frais: :
o 70 gr. • 72o 0 0

----_._--_._--~~~-------~----p-~~---------~------~----~-------
o 0

0,7

0,1

o
o

··0,7

0,5··

12

o
o

50 gr.

100 gr.

Epinards

Papayes ou anû:'

·o
0

•----~---------~--------------~------------~-----------~-------· .o

nas

·· .--------------~--------------~------------~-----------~-------· :

··20

301··
··

5 gr.

·o·:
·o 0o.

0

______________ ~ L ~ _· .
; 8

Sucre

•o.
0--------------~--------------~---------_._--------------------o •
o

·o •-----------------~-----------r------------------------~ _
==================~===========================================

1) Retirer l(s arêtes du poisson.
2) Faire cuire le poisscn frnis et les ·6p!nards.
3) Faire cuire la farine de maïs.
4) Piler ou passer le poisson à la moulinette et mélanger

le tout.
5) Ajouter la pâte d'arachide en la diluant dans une petite

quantité de la préparation puis en la mélangeant dans
l'ensemble.

6) On peut rCElp18cer le poisson frais par 20 grammes de fa­
rine de poisson, que l'on mélange au foufou et que l'on
fait cuire.



- 53 -

============================-~===================== ========9.
\1 Aliments Repas pour Calories Protéines Lipides Il
JI l enfant fi
Iharos (tels 1\
II qu'achetés) 100 gr. 86 1,5 0,2 Il11-------------- ------------ ---------- ----------- --------'1
II Légumes verts 50 gr. 12 0,6 0,1 Il
11-------------- ------------ ---------- ----------- --------'1
1l0eufs l 72 6 5 Il
Il Il
11------ --- ----- ..----------- ---------- ----------- ---------f:
IL h °d d P IlIktraC l es e- Il
Il t· 0 P la 54 5 4 3 IlIl cor l quees gr • 2" Il

11-------,..------ ------------ ---------- ----------- --------,1
IlBananes douces Il
lit elles qu' a- 100 gr. 70 0,8 0,3 Il
Il chetées Il11 -------- ... .. .• .. ..,

Il Il
Il 294 Il 4 9 9 Ilil l ' , Il
-===========================================================~

On peut rempl;::Lccr le~ oeufs par 30 gr. de viande ha­
chée ou 20 gr, de gr11yère.

On peut remplacer les 3.rachides par 3 gr .d1hU1J.a
de palme.

On peut remplacer les t~ros par des macabos, des
ignames, des patates ou ·des tubercules de manioc.

1) Faire cuire les taros et les légumes verts.

2) Les pass er à la moulinett e •

3) ~airepcuire la purée en ajoutant les arachides
ecrasees •

4) Faire durcir l'Oeuf et le passer à la moulinette.
5) Ajouter l'oeuf à ,la purée.
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==============================================================
o 0 •
o • •

~Calories ~Protéines : LipidesALlME11TS
··~ Repas pour
~ 1 enfant ·· ••

--~------------:---------------.---------:----------:----------

Riz
·o

30 gr. 108 0,5
---------------~--------------:---------:----------:----------
Sauce tomate

en bo1te
· .o 0

~l cuiller à café 6 0,3
·· 0,1

---------------g--------------:---------:----------g----------
·o

Poisson salé ~ 30 gr.
·o

66 13,9
•· 1,1

---------------:--------------:---------:----------~----------

Oignons ·· 10 " 3 0,1 0,9
---------------g--------------~---------:----------:-- --------

Huile de palme~ 5 " 45 •• 5
---~._----------:--------------:---------~----------:----------

Gombo 5 " 1 o
------~-----~---:--------------:---------:----------:----------

o
c

Arachides décortiquées~5n 27 1,2 2,1
---------------~--------------:---------:----------:----------

Bananes telles~

qu'achetées 100 " 70 0,8
•· 0,3

---------------~--------------:---------:----------:-i--------

326 18,5 ~ 10,0
==============================================================

1) Faire tremper le poisson salé la veille pendant 24 heures

2) Mettre le poisson salé à cuire pendant deux heures et
demie et retirer toutes les ar~tes.

3) Faire revenir les oignons dans l'huile de palme, ajouter
le gombo coupé en petits morceaUX et la sauce de tomate.

4) Faire cuire le riz.
5) Passer le poisson salé à la moulinette, mélanger au riz.

6) On peut remplacer le poisson salé par 20 gr. de farine
de poisson.
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--------------------------------------------------------------
-------------~---_._-------------------------------------------

ALIMENTS gRepas pour
~ 1 enfant

••
~ Calories: Protéines: Lipides

••---------------:--------------:---------:----------:----------
Macabo 100 gr • 109 1,7

•··· 0,3
---------------~-----~--------:.~-------:--------~-:----------

Légumes verts 50 Il 12
·· ·· 0,1

---------------~~-~----~--~---~-.-------:--------~-:----------

Viande de boeuf~ 60 Il 120
·o

9 6
---------------g---~----------:-----~---~----------:----------
Arachides dé­
cortiquées la Il ·•---------------:--------------:---------:----------:----------

Papayes ou
oranges 100 " 30 0,4

·· 0,1
---------------g--------------:---------:----------:-------~--

325 Il 14,8 10,8
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

1) Faire cuire le macabo et les légumes verts.
2) Les passer à la moulinette.

3) Hacher la viande de boeuf.

4) Ecraser les arachides 0

5) Aj outer viande hachée et pâte d'arachide, à la purée
de légumes et faire cuire à nouveau.
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3) Allaitement qrtificiel.

Nous avons vu que le meilleur aliment pour l'enfant est le
lait de sa maman. Mais il peut arriver que la maman meure ou
qu'elle soit très gravement malade et qu'elle ne puisse plus
allaiter son enfant.

En Afrique Noire nous avons vu qu'il n'y a pas d'aliment
adapté aux nouveaux-nés et ceux-ci sont donc condamnés à mourir
de faim. Dans ce cas, le lait du commerce est indispensable,
car c'est le seul alL1ent qui convierme au nouveau-né privé
de lait maternel pendant les premiers mois de la vie.

Mais nous l'avons déjà dit, cet allaitement coftte cher et
il est difficile à bien réaliser, car il faut respecter une
hygiène rigoureuse, encore plus rigoureuse en Afrique que dans
les pays tempérés, car les microbes se développent plus vite
que dans les pays froids.

Il faŒdra donc faire très exactement ce que l'on vous
enseignera au cours de puériculture pour la préparation des
biberons, en particulier:

- après nettoyage soigneux, stériliser par ébullition les
biberons avant chaque repas,

- bien faire bouillir l'eau destinée au biberon,
- ne jamais préparer de biberons d'avance.

Les mamans commettent aussi souvent des erreurs sur la
quantité. Le lait du commerce coftte cher et il arrive que des
mamans, pour économiser, diminuent les quantités de pc~dre de
lait à mettre dans le biberon. Parfois ce biberon n'est plus
que de l'eau blanchâtre et ne présente plus de valeur nutri­
tive. L'enfant meurt de faim et ressemble très vite aUX enfants
que nous avons décrits précédemment.

Pour les quantités, il faut vous conformer aUX indications
qui figurent généralement sur les boîtes où l'on trouve en
même temps une mesure, sinon, il faut vous conformer aUX indi­
cations qui suivent.
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Il faut noter que l'enfant à l'allaitement artificiel doit

recevoir des jus de fruit dès le plus jeune âge, car la vita­
mine C manque dans le lait du commerce.

Alimentation du nourrisson africain des régions de forêt
ne pouvant pas bénéficier de l'alimentation aU sein.

(Solution à éviter le plus possible)

Jusqu'à cinq mois Six biberons ::
Lait en poudre demi écrémé sucré.
Si le lait n'est pas sucré ajouter 40 gr.
de sucre pour. 100 gr. de poudre de lait.

Augmenter progressivement la quantité
de lait en poudre pour atteindre 150gr.
de poudre de lait demi écrémé sucré

dilué dans sept fois son poids d'eau
à l'âge de cinq mois.

- Jus de fruits: oranges, pamplemousse,
papaye, etc 0 ••

De cinq à neuf mois - Quatre biberons
(Lait entier en poudre~' 150 gr. sucre
(40 gr. pour la journée, dilué dans sept
(fois son poids d'eau et réparti en
(quatre biberons.

(purée de légumes verts mélangée à purée
un repas: (de macabo, manioc, taro ou bananeo

- Jus de fruits
ou

- Trois biberons
(Lait entier en poudre 100 gr. sucre 40gr.
(pour la journée, dilué comme précédem­
(ment et réparti en trois biberons.

00./00,.
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- l bouillie

58 -

(Farine de manioc 20 gr.
(Arachides d~cortiqu~es 10 gr.
(Lait ~cr~m~ en poudre 30 gr.

(Pur~e de l~gumes verts m~lang~e

(à pur~e de macabo, manioc,
(taro ou banane.

- Jus de fruits:

A partir de 10 mois:

Si l'on n'a pas de lait, alimentation à partir des
produits locaux en se conformant autant que possible
aux menus ci-joints :

deux repas par jour en variant le plus possible.
- deux bouillies (comme pr~c~demment)

- j us de fruits.

Dans tous les cas les modifications du r~gime alimentaire
doivent se faire très progressivement en surveillant les
selles, la courbe de poids et le comportement de l'enfant
devant les aliments nouveaux. Il importe de varier au maximum
l'alimentation en changeant le menu le plus souvent possible.
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IX - ANNEXE

LorDS mI Q;BAHlf~S CORRESP0l7P:J;TS J\UX MEmJRES AFRICA1NES

P.QlJR LES iiLlMENTS COURANTS

<Selon Melle PIERME)

:==================~=====================~==============~=======:
: :Boite Sau~ Boite à : Cuillère à: Cttillère à:

: ce tomate: cigarette: soupe raOOa: soupe l:x:m1:M
:-----------------------:---------g---------:---------:---------:
:Riz blanchi 60 ~ 215 · 10 : • • • 0· ·
:Ma!s grains secs 50 180 0 • .0.0 • • • 0

: Farine de mais 41 150 0 0· •
: Farine de blé 35 140 0 10 0 25 0

0 0 •

: pâtes alimentaires : 80 · •.00 · • • • • •• ·
:Tapioca indigène 48 175 0 25 0

0
• 0 0 •

: Farine de manioc 32 0 115 10 • 20 •· • 0

: Sucre en morceaux .0. 140 : 8 marœaux :Ià:ent 35g.:
: Sucre en poudre 58 : 210 15 30 ·0
:Arachides décortiquées 50 180 : •

• 0 •
•• •• · •

:Ezezan )+5 160 · •· • •• • •• 0

: Amande de mangue sauvage~ 33 120 • • • •.0. 0

:Graines de courges 0 •0 •
0 décortiquées 36 140 0 •0

• • 0
0

• 0 • •

:Sésame 45 · 160
• 0 • • • • 0· •

: Haricots secs 5.5 200 · • • • 0
00. · •

:Lait en poudre écrémé 35 0 140 10 0 25 •· · ·
: Poudre de poisson 40 · 160 0 10 • •· 0 · • •• •

: Huile de palme 0 0 15 0 •· 0 · • • • •
:Sel 65 25 0 45 •••• · 0

:Eau 0 60 250 18
• 0 •

.
: 0 0• 0

g===============================================================:
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