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NOTIONS DYHYGIENE AL IMENTAIRE

La Section Nutrition de 1'I.R.CAM. a rédigé une série de legons
d'hygiéne alimentaire destinées aux éldves des Cours d'enseignement ménager.
Ces legons sont une adantation au Sud-Cameroun des notions actuelles
d'hygiéne alimentaire. Leur réalisation a été rendue possible par les traVaﬁx

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

Leur but est essentiellement de vulgariser les notions élémentaires
de nutrition afin de permettre aux Camerounais d'améliorer leur alimentatidn

sout en conservant les aliments de base et les modes culinaires traditionnels.

Divisées en dix chapitres, ces legons débutent bar des généralités
sur 1'alimentation, puis elles étudient les différents groupes d'aliments
que 1l'on peut rencontrer en région forestiére équatoriale. Les aliments sont
répartis en cing groupes selon leur aptitude & satisfaire tel ou tel besoin

de l'srganisme.,

Un chapitre est consacré & 1'étude détdillde de dix des principaux
aliment: du Sud-Cameroun en donnant leur composition chimique, leurs prine
cipales catéristiques alimentaires e: leur mode de préparation. Ce chapitre

est suiv. d'un bref exposé sur les boissons.

n passe ensuite 3 1'étude de 1'équilibre de la ration, puis & la
ration pxtoremeht dite. Des précisions sont apportées sur les quantités d

aliment né:essaires chaque jour aux diverses catégories de consommateurse

Etint donné 1'importance que re/&t 1l'alimentation du nourrisson
dans ces rézions privées de laitége, un chapitre entier est consacré 3 cette
question, Ilktraite tour 3 tour de l'allcitement maternel de l'alimentation

au moment cu Sevrage et de 1'allaitement artificiel.

En znnexe, on trouvera la correspondance en grammes des mesures

africaines utilisdes sur les marchés.
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Enfin, pour les personnes désireuses d'approfondir les problimes
alimentaires, une bréve bibliographie permettra de compléter les connais—

sances exposées dans ces legons en consultant des traités plus détaillése

Bien que destindes aux éldves des Cours de 1'enseignement ménager,
ces notions d'hygigne alimentaire sont susceptibles d'intéresser toute
personne désireuse de se documenter sur ce que doit &tre une alimentation

rationnelle en zone forestidre équatoriale.
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L _INTRODUCTION

Ces legons d’hygiéne alimentaire sont destindes aux éléves
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 legons ont pu 8tre adaptées au
Cameroun grice aux études effectudes par la Section Nutrition
de 1’I.R.CAM. et en particulier grice aux travaux du Docteur
MASSEYEFF, du Pharmacien-Capitaine BERGERET yde + Mademoiselle
CAMBON et de Mademoiselle PIERME,

Leur but est essentiellement de vulgariser les notions 41é-
méntaires de nutrition afin d’améliorer 1’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.



I7 GENERALITES

1) I1 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,

I1 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 soavent malade.,

Les enfants des familles qui mangent mal sont petits avec
un gros ventre et des membres tordus. Ils sont souavent mala=-
des ¢t meurent jeunes.

Pour &trc fort, pour étre gai, pour &tre en bonne santé et
pour avoir de beaux enfants, il faut bien manger, c’est-a-dire
manger assez €t manger des aliments qui sont bons pour le
corps, car tous les aliments ne sont pas aussi riches les
uns que les gutres,

il faut nanger assez, mais il ne fzut pas trop manger., Ce=-
lul qui mange trop devient treés gros, son coeur se fatigue et
souvent il meurt brusquement.

11 faut donc savoir s’alimenter, c’est-a-dire savoir quels

aliments il faut manger et en quelles quantités.

2) Que faut-il] manger ?
Le besoin énergétigue.
Le corps de 1’homme est comme le moteur d’une automobile.
Le moteur, pour marcher, a besoin d’cssence, le corps de

1’homme a besoin d’aliments qui lui serviront d’essence et
lui donneront la force ou comme on dit 1'énergie.
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Ces aliments qui donnent 1’énergie sont s les sucres, Jles
farinecux et les £oros gras, huile et graisse.

Besoin en matérigux de construction.

Le moteur a besoin d’essence, mais ilaéussi besoin d’eau,
d’huile et de piéces de rechange, sinon il s’arrétera. Il en
est de méme pour 1’homme qui a besoin d’aliments pour refaire
les "piéces usdes" et remplacer les "piéces cassdes't qui sont
élimindes dans les seélles, dans l’urine et dans la sueur.

De plus, 1’homme fait ce que ne pourra jamais faire un mo-
teur ¢ il grandit et se reproduit. Pour cela il 1lui faut des
matériaux de construction.

Pour passer de la taille duy pctit enfant & celle de 1?adul-
tey, i1 va falloir queé le corps fagonne des os et des muscles,
1l lui faut donc des matérigux pour faire ce travail,

De méme la femme enceinte construit 1’enfant qui est dans
son ventre et plus tard i1 1lui faudra fabriquer le lait pour
nourrir son enfant,

Pour faire tout cela, ces muscles, ces 08, le lait, le corps
de 1l’cnfant, il faut deg aliments, particuliérement la viande,
le poisson, le¢s ocufs ou le lait. Ces aliments renferment donc
des produits scrvant de matériaux de¢ construction s ces pro-
duits sont les protdines et les minéraux.

Besoin en vitamines.

Pour contuinuer notre Comparaison avec le moteur, celui-ci

a besoin d’une étincelle électrique pour faire exploser 1l’es=-
Sence, sinon il ne marche pas. Le corps de 1’homme a 4galement
besoin de certains produits qui lui permettront d’utiliser les
autres aliments et qui seront 1’étincelle qui fait marcher 1la
machine. Ces produits sont appelés vitamines.

On distingus les vitamines solubles dans les graisses et
qui se trouvent surtout dans les corps gras. Ce sont les vi-

tamines 4, D, K et E.



Les vitamines solubles dans 1’eau et qul 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 1a vitamine G,

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

I1 doit manger chaque jour, des aliments apportant des
matériaux de construction : protdines et minéraux, viande,
poisson, oeuf, lait et enfin, 11 doit manger chaque Jjour, des
aliments lui permettant d’utiliser les aliments énergdtiques
et les matériaux de construction, c’est-a-dire des vitamines
que 1’on trouve surtout dans les légumes verts et les fruits.
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III LES GROUP.S D’ALIM3NTS.

Les aliments de 1’homme sont un mélange complexe qui con-
tient tout & 1a fois, des sucres ou des amidons, des graissss,

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 & satisfaire les
besoins de 1’organisme.

Pour étudier les aliments, on les a classés suaivant leur ap-
titude & satisfaire tel ou tel besoin; on a ainsi s

I°) Les aliments riches en sucre et en agmidon.

2°) Les aliments riches en corps gras.

3°) Les aliments riches en prdtéines ¢ viande, etc...

4o) Les aliments riches en vitamines : fruits et légumes

verts,

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

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

Ce groune comprznd s
I°) Les tubercules: manioc, macabo, tarp, igname, patates,

pomme de terre,
2°) Les bananes : banane plantain, banane douce.

3°) Les céréales : mats, riz, mil, blé.
%°) Le sucre et les aliments riches en sucre ¢ confiture,
chocolat, miel.

Les principes.

4) Sucres.
a) Sucres simples : glucose, fruetose, galactose se trou-

vent dans les fruits mlrs, dans les fruits séchés, dans le
miel qui en contient 75%.,
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Ils sont solubles dans 1l’eau.

- Ils sont directement assimilables.
I1ls peuvent fermenter sous 1’action de la levure de bieére
en donnant de 1’alcocl et da gaz carbonique.

b) Les sucres doubles : saccharose, lactose, maltose.

Le saccharose est le sucre ordinaire de canne ou de betterave.
Le chocolat contient 50 & 60% de saccharose, les confitures 644,
Le lactose se trouve dans le lait.

Le maltose vient de la transformation de 1’amidon.

Les sucres doubles sont solubles dans l’cau.Ils peuvent &tre
decompose%n sucre simple. Ils ne sont pas assimilables et ne
fermentent pas directement, mais doivent d’agord étre décom-
posés en sucre simple sous 1’action des ¢ intestinales.
L’état physique du sucre se modifie avec 1la température. Cris=-
tallisé & la température ordinaire, il devient pAteux et bru-
nit si on le chauffe. En se refroidissant il ne forme plus de
cristaux, c’est le caramcl,

B) fmidon.

L’amidon c¢st formé d’un grand nombre de molécules de glu=-
cose lides les unes sux autres, C’est la forme de rdserve du
glucose pour les plantes.

La préscnce d’cmidon est facile & déceler s quelques gout-
tes d’eau iodoe ajoutées & tout aliment contenant de 1’ami-
don donnent une coloration bleuc.

Si on fait cette expérience sur plusieurs aliments, on voit
que seuls les aliments d’originc v3gétale donnent cette rdac-
tion, uniquement les grazincs et les tubercules.

3i 1’on délayc de 1’amidon dans 1’ezu froide, le mélange
parait homogenc, mais peu & peu 1’amidon se dépose : 1’ami-
don est insoluble dans 1’c¢au.

51 1’on verse cette farine délayée dans de 1’cau bouillan-

te, le liquide devient translucide et onctucux : on obtient
un empoise,
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La cuisson prolongée, la chaleur seche, les acides et les
diastases . .
" transforment 1’amidon en corps plus simples : maltose
puls glucose; la fermentation de 1’smidon par la levure est

utilisée dans la panification et dans 1a préparation de 1’al-

cool industriel & partis de 1’amidon de cérdales ou dd tuber-
cules,
Pendant la digestion; 1’amidon e¢st décomposd par les dlas-

tases, sucs _ . . - .
des digestifs, cette décomposition aboutit aux sucres

simples directement assimilables.

Les glucides sont avant tout le combustible de 1a machine
humaine fomrnissant de 1%énergic. Il est donc nécessaire que
la ration de glucides soit suffisante pour couvrir les besoins
d’énergie, mais la ration ne doit pas &tre trop élevée. En
Afrique, on consomme trop de glucides par rapport aux autres
aliments, ¢t, surtout trop de tubercules : manioc, macabo, taro,
ignameese)e

2° Le groupc des aliments riches en lipides.

Principaux aliments du groupe
Huile de paims

Huile d’arechide
largarine
Beurre.

Les principes,

On désigne sous le nom de lipides ou corps gras, les subs-
tances solubles dans certains solvants organiques comme 1’éther
et le chloroforme. |

Les corps gras sont insolubles dans l’cau, il faudra donc
leur faire subir des modifications phygiques (émalsion) et
chimiques pour les rendre capables de traverser la paroi in-
testinale. '
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51 1’on agite de 1’huile dans de 1’ean ou du vinaigre, 1’hui-
le se divise en de trés fins petits giobules qui rendent le li-
quide opaque : on a une dmulsion qui est instable, car si on
laisse reposer ce liquide, 1’huile se sépare & nouveau.

Les corps gras ont des points de fusion difféfents, ainsi

1’huile fond vers 10°
le beurre vers 20°
les suifs (graisse fondue de rumingnts) vers LQo°

Si 1’on continue & chauffer les COorps gras, ils se mettent
& fumer et donnent une matidre d’odeur dcre s 1’acroléine qui
€st indigeste, I1 ne faut'donc Jamails faire fumer les corps
gras en cuisine,

Les lipides chauffés dépassent rapiderent 100°, c’est pour-
quoi il ne faut jamais projeter d’eau dens une friture, car
1’cau se volatilise en projetant la graisse, ce qui est dan-
gereux,

Les corpsgg%%t décomposés par les bases (soude, potasse,
ammoniaque) et donnent des savons.

Les lipides ne peuvent &tre digérés que s’ils sont liquides,
leur digestibilité dépend donc de leur point de fusion. L’hui-
le se digére miecux que le saindoux (graisse fondue de porc)
ou Suif. '

Pour pouvoir &tre absorbés dans le tube digestif, les 1lipi-
des doivent &tre décomposés et dmulticands par la bile et par
les sucs intestinaux.

Les lipides servent & couvrir les bésoins en énergie comme
les glucides; ils servent donc & compléter 1’apport d?énergie
fourni par lss glucides.

On ne peut pas trop élever 1¢ taux de lipides de la ration
par rapport zux glucides.

Les lipides apportent avec eux les vitamines solubles dans

les corps gras et notamment les vitamines A. et D.
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La vitamine A. est indispensable & 1a croissance, elle est
indispensable aux enfants, aux femmes enceintes et allaitan-
tantes.

La vitamine &, est indispensable & la peau et aux mugueuses,

La vitamine a, est indispensable 3 la vision. ILe manque de
Vitamine s. entraine des troubles de vision au crépuscule.

La vitamine A. cxiste uniquement dans les tissus animaux
ol elle est ¢n solution dans certaines graisses,

Un pigment végétal coloré, le garoténe, peut &tre trans-
formé par 1’homme en vitamine 4.

L’huile de palme est un des aliments les plus riches en
Caroténe que 1l’on Connaisse, c’est donc une excellente source
de vitamine 4; la quantité qu’il est nécessaire d’en absorber

par Jjour est de 20 grammes.

Vitaminc D,
La vitamine D, est indispcnsable & la formation de 17?os,
€lle est donc indispensable surtout aux enfants qui font du

rachitisme,

Les aliments qui en contiennent sont le jaune d’oeuf, les
poissons gras, le foies mais 1le principdl pourvoyeur en vita-
mine D. est le soleil, car la peau peut fabriquer de 1g vita=-
mine D. lorsqu’elle est e€xXposée au soleil.

En Afrique, peu d’aliments contiennent de la vitamine D,,“
mais 1’habitude de laisser lcs enfants exposés au soleil, leur
permet en général de fabriquer assez de cette vitamine, sauf
peut-&tre en fordt oy 1’e¢nsoleillement est faible,

3°) Le groupe des aliments riches en protéines.

Ce groupe comprend
La viande de boucherie. Le gibier, viande fraiche, viande
bouzannde.
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Le poisson de mer et de riviére 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 1’on 2 appelé lc " beefsteak du pauvre ".

Les principes.

Les protéines sont caractérisées par la présence d’azote
dans lcur moléculc en plus (i carbone, de l’oxygénc et de
1’hydrogene,

Les protéines sont lcs constituants de base de toute cel-
lule vivante. IL n’y a pas de vie sans protéines.

Chaque espécc a ses protgines spdcifiques, qui caractérisent
donc les diverses cspeccs vivantes.

Les protéines coagulent & la chaleur, la temprérature de
coagulation est infériecure & 100°, c’ecst ce qui se passe lorse
qu’on fait chauffer du blanc d’oeuf.

Les protéincs coagulent également sous 1’action des acldes,

de certains sels, de 1’alcool ¢t de la présure ou ;g__iggm_ng
qui font cailler la caséine du lait.

Les protéines avant d’&tre digérdes sont d’abord coagulées
soit par la chzleur 4 la culsson, soit par le suc gastrique.

Les protiines sont ensuite dégraddes dans 1l’estomac .puis
dans 1l’intestin avant d’&tre absorbdes.

Les protéines pcuvent servir comme les glucides et les lipi-
des de combustibles, mais ce sont avant tout des matdriaux de
construction qui servent & 4difier les tissus muscles, vis=-
céres, pecau, os.
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La ration journaliére de protéine devra donc 8tre plus for-
te chez ceux qui ont beaugoup de tissus & fabriquer, c’est-a-’
dire les fcmmes enceintes, le¢s femmes allaitantes et les en-
fants.,

%°) Le groupe des aliments riches en vitamines et en giné-
falux.

Ce groupe comprend s

Les légumes verts : feuilles de manioc, de zon, macabo, de
courge, de sisongho,, de fougere, d’oseille de Guinée, de
gombo, poireau, tomates, aubergine, concombre, courges, carot-
tes, piments, oignons. .

Les fruits frais s orange, citron,m?ndar;ge pamplemousse,
allanas, avocat, papayes, .corrosol et la canne a sucre dont 1la

Composition lzst voisine.
Les champignons,
S.. aliments ont comme points communs
= leur richesse en cau (90%) 3
~ leur richesse en ¢léments minérauxg
~ leur richesse en vitamine, notamment Cs
= leur richesse en cc¢llulose,

Les principes.

La Vitamine C,

La vitamine C,se trouve dans tous les légumes verts et les
fruits (la feuille de menioc, par exemple, cn est trés riche),

La vitamine C. e¢st indispendable & 1’homme. Si 1’alimenta~-
tion n’e¢n contient Pas, une grave meladie apparait : le scor-
but. C’4tait la maladie des anciens navigateurs qui n?’avaient
pas de légumes frais ou de fruits a manger,

La vitamine C. est détruite par la chaleur et 1’oxygéne de
1’air,

La vitamine C. est soluble dans 1l’eau,
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Il fzudra donz manger de préférence des fruits crus,
Il y aura intér8t & ne pas faire cuire trop longtemps les

légumes, ni dans trop‘d’eau, ou aiors il faudra consommer
l’cau de cuisson sous forme de bouillon de l1&gumes.

Les tubercules de manioc, igname, patate, macabo, taro
contiennent de la vitamine Coy mais cette vitamine est en
partie détruite a la cuisson, surtout si 1’on fait cuire ces
tubercules dans teaucoup d’eau et pzndant longtemps.

I1 est préférasle quand cela es% possible, de faire cuie-
re les tubercules sans les éplucher, car la peau empéche 1a
Vitamine C. d¢ s’en aller.

Les besoins journaliers en vitamine C. pour un adulte
sov* & peu prés coaverts par deux oranges (200 gr.) ou par
150 gr. de salade, ou 100 gr. de¢ feuilles de manioc.,

Le calcinm est indispensable & 1’édification des os qui
renferment la presque totalité du calcium de 1’organisme,
le reste étant e¢n eslution dars e sang ol il est utilisé
dans le phénoméne de¢ 1a coazgulabion.

Dans 1’05 ° calcium ect sous forme de phosphate de cal-
cium et de c:rbonate de calciur. Ce sont ces sels qui don-
nent & l’0c sa durc™? €0 sa blancheur.

Lorsqu’il n’y a pss de calcium dans 1a ration, 1’0s ne
peut pas se former et alors copareit le rachitisme comme
lorsque menqus la vitarmine L.

Les aliments riches en calcium scnt s

le lait,

les légumes verts. Ce sont ces dernicrs gul apportent le
calcium dans 1’alimentation du Sud-Cameroun.

Le phosphore est également indispensable & 1"édification
de 1l?0s.

De plas, il est nécessaire > la vie des cellules.
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Tous les tissus contiennent da,phosphore et 1’alimentation
e€st en général suffisante en phosphore.

Le fer est indispensable & 11 fabrication du sang, car il
entre dans la composition de l’hémoglobine, le pigment rouge
des globules qui sert a transporter 1’oxygeéne des poumons zux
tissus,

Le fer se trouve en abondance dans les légumes verts (feuil=-
les de manioc).

De nombreux autres mindraux se trouvent dans 1les légumes
€t les fruits et sont indispensables, |

L’un de cewi~ci, , 1’iode peut arriver 3 manquer, car i1
n’y en 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 reésponsable du goltre (Tuméfaction
de la base du cou) qui est trés fréquent dans certaines ré=-
glons du Cageroun. '

5°) - Groupe des Noix et Graings riches en tout.

Le Sud-Cameroun, comme 1a plapart des régions tropicales
€5t pauvre en aliments dy groupe de 1g viande, du poisson et
des oeufs. Heurecusecment les populations de ces régions ont
pour habitude d’ajouter & 1a sauce qul accompagne tous leuyrs
plats, des graines ou des noix écrasées qui sont des aliments

/
riches en protéines, en lipides, en vitamines et en éléments
minéraux,

Ces noix et graines Jouent donec un réle important dans
1’alimentation locale; les principales sont s

l:¢s 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 roix de coco.

Ces aliments sont riches en protéines et en corps gras, ils
sont aussi riches en vitamines B,
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Vi ines B.

Les vitamines B. sont nécessaires & 1’organisme pour uti-
liser les aliments.

La vitamine E 1, entre autres est indispensable & la dégra-
dation du glucose.

Si cette vitamine manque, ce sucre ne peut &tre utilisé
complétement et les résidus se comportent comme un toxique
pour 1’organisme. On a alors une maladie trés grave, le béri-
béri qui se rencontre surtout chez les mapgeurs de riz usiné
blanchi.

Les principales sources de vitamines du groupe B. sont les
céréales, mais surtout les graines et noix et entre autres
1’arachide qui est un des aliments les plus riches en vitami-
nes B.

L’utilisation des noix et des graines dans 1’alimentation
du Sud-Cameroun est donc une excellente habitude.
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IV PRINCIRRUX ALIMENTS

Nous étudierons successivement :

Les aliments du groupe I des glucides : le manioc, la ba-
nane plantain, le mais ¢t 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 séché.

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

1 aliment du groupe V riche en tout : 1’arachide.

I L¢ Manioc ¢ Groupe des sucres et amidon.

Lé¢ manioc est originaire d’Amdrique du Sud. Ce sont les
navigateurs du XVIéme sidcle qui le répendirent dans Res ré-
gions tropicales. On ¢ trouve actuellement au Brésil, en In-
donésie, a iladagascar, en Malaisie, en Afrique.

11 existe de nombrcuses 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 1’opération du rouissage avant
d?&tre consommé.

Composition du tubercule de mamioc.
Glucides {amidon).... 37,7 %
Protides, .. ... i 0iv. 0,9 4
LipideSecaccecansccas 0,3 %
Eléments mindrsux.... 1 %
Balleceoosoooonncaness 60,1 %
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Valeur alimentaire

Le manioc est un aliment trés déséquilibré, il apporte &
peu preés uniquement des glucides, il ne contient & peu preés
pas de lipides et trds peu de protéines. En outre ses protéim-
heés sont de trés mauvaise qualitd.

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’énergic,il est totalement incapable de cou-
vrir les besoins en matériasux de construction surtout en pro=-
téines,

Digestibilitd.

Les produits issus du manioc ont une bonne digestibilité.

Utilisation.

Le manioc doux est consommé frais, soit cuit 3 1’eau, soit
frit dans 1’huile. .

Le manioc amer est le plus consommd. Comme nous 1’avons
dit plus haut, il doit d’abord &tre roui, c’est-a-dire immer-
gé dans 1’cau pendant trois & quatre jours. I1 se produit 3
¢c€ moment des phénoménes de fermentation qui donnent au ma-
nioc son odeur particuliére,

A pertir des tubcrcales épluchés, rouis et défibrés, on
peut obtenit une pite. Cette pite peut &tre rouléde dans des
feuilles et cuite 3 1’étuvéc, on obtient alors 1e pain ou le
bdton de manioc.

La pite peut &tre sdéchée au soleil puis écrasée, on obtient
alors une farine tr.s fine, le foufou.,

Znfin, les tubercules, aprés 1le rouissage, peuvent &tre rai-
pés sur un tamis, on obtient unc sorte de semoule, le gari.

Le manioc ¢st un aliment bon marché, tres répandu en Afrique
tropicale. Malheurecusement comme nous 1’avons dit plus haut,
il n’apporte que des glucides, il est donc trés déséquilibré
et doit étre consormé cn quantité moddrde ot toujours accom=-
pagné d’autres zliments, viande, poisson, arachide, haricots,
feuilles vertes., |



Seul, il est surtout trés dangereux chez les nourrissons au
moment su sevrage. Ceux-ci, nourris exclusivement avec le fou-
fou, présentent uns maladie tr s grave et souvent mortelle que
1’0on appelile kwashiorkor, La peau de ces enfants devient jau~
nitre, leurs cheveux devienneht roux, cassent facilement, bien-
tot leurs jambes enflent et ils ont de 1a diarrhée, I1 suf-

fit d’alimenter corredtement ces enfants avec de la viande,

du poisson ou des oeufs pour les gudrir. '

2 La_banane plantain. (Groupe des aliments glucidiques),

La banane plantain est surtout cultivée dans las pays
équatoriaux, son extension recouvre en grande partie celle du

manioc,

Composition,

Vitamine C.

Valeur alinentsire.

Comme 1le manioc, la banane plangain est dgalement un ali=-
ment déséquilibré, mais elle contient un peu plus de protéi-
nes et surtout ce sont des protéines de bien meilleure quali-
té. Elle peut done partiellement couvrir les besoins en maté-
riaux de construction,

Bn outre, elle est assez riche en vitamines surtout en vi-
tamine C., ge qui e¢n fait un aliment supérieur au manioc.

Digsstibilitd.
La banane cuaitec ¢st trés facile 2 digérer et convient trés
bien aux nourriscons,

Utilisation.

La banane plantain se consomme tou ours cuite,
On épluche les banones et on les fait cuire dans une mgrmi-
te tapissée de feuilles comme pour les tubercules; on peut les

manger comme cala,



.prés la cuisson, 5n2%eat les écraser au hortier. On ob-
tient ainsi une pAte fine que 1’on roule dans les feuilles.

&nfin, les banancs aprés avoir 4td épluchées, peuvent &tre
Coupées en rondelles et frites a 1’huile de palme,

Les bananes plantains sont consommdées en grande quantité
dans le Sud-Cameroun. C’est une bonne source d’aliment gluci-
dique, préférable au manioc. Mais 13 également la banane plan-
tain doit &tre consommde avec d’autres aliments qui couvriront

les besoins en matériaux de construction ¢ viande, poisson,
Oeuf.

3 Le mails - (Aliment glucidique).

Le mals est lui aussi originaire d’Amérique du Sud d’ot il
fut ramené par Christophe Colomb. Le mats 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 Jndes a 4,000
metress c’cst en outre une cérdale qui a un fort rendement.

Composition.

Glucides cvececonsoooncococacoasoes 76,46 %

Protidescecceaccecoccacencnccconss 9,8 % Vitamine B.

LipideS.ecernooeoocanannnsoocnncs 3,1 %

Elén]en‘ts minérauooooonoooecneo.ol 1,1 %

Eallx.o'3000.00..009.0.3.'...00..0. 9,6%

Nous voyons tout de suitec la différence entre le grain de
mals ¢t les tubercules de manioe ou les bananes plantains.
alors que ceux-ci avaient 60 et 70 % d’eau, le grain de mais
€n a & peine 10 4. Il est donc beaucoup plus riche en gluci-
des et dgalement en protéines. Cela est trés important, car
nous avons 124 un aliment glucidique qui peut en partie couvrir
les besoins en matdriaux de construction, c’est-a-dire en pro-
téincs,

Utilisation.
Le mals est consommé souvent en épis simplement grillés.
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On prépare également le foufou de mats a partir d’une fari-
ne obtenue en écrasant les grains légérement grillés,

Le foufou de mafs est supérieur au foufou de manioc, car
le mais contient davantage de protdines. Son utilisation est

donc¢ préférable dans 1°ilimentation des enfants.

b Le iz - (Aliment glucidique)

Cultivé ¢a et 1a en Afrique bien avant 1’arrivée des Euro-
péens, le riz n’a pas encore une place trés grande dans 1’ali-

mentation des aAfricains, mais son importance augmente sans
cesse. 90 % du riz dans le monde se récolte en ‘sic du Sud-EBEst.,

Composition du riz usind blanchi.

GlUCidCS s sooacacoosocosoocaooosese
Protidesceccosccoccoccooocsoosooesese
LipideSccoossaoccoocooccocooocoosase

~J
=

Eléments mindrauX.ecooeeoecccecssss

=
N O O 31N
Ul O

SRR W M N

Eaux.oeo'ooooouaooaﬂovoooﬂooooeuo.o

¥Maleur alimentaire.

Le riz usihé blanchi ou riz du commerce est essentiellement
composé de glucides, il satisfait donc surtout le besoin d?é-
nergie, mais nous voyons qu’il apporte &galement 7 % de pro=
tides. Ces protides sont de bonne qualité et il est done bien
supdrieur au manioc pour satisfairs les besoins en matériaux
de construction. Par contre il est & peu pres dépourvu de vi-
tamines, ce qui 1z rend responsable d’une affection trés gra-
ve et souvent mortelle le " béribéri " d@ 4 un manque de vi-
tamine B. Cette affection fait de trés nombreuses wictimes en
Asie,

Contrairement au riz du commerce, le riz de production fa-
miliale décortiqué au pilon est riche en vitamine B. Avec ce
riz, il n’y a pas de risque de Béribdri.



Ceci est dft & cc qus le riz décortiqué au pilon contient en-
core une partie de ses togaments o se trouvent les vitamines
B.

Llgestibilité.

Le riz, comme la pl:part des céréales, est trés facile 3
digérer. I1 est méme souvent utilisé dans 1’alimentation des
malades.,

Utilisation.

Le riz est une des rares céréales comsommdes en grain,
Qu?il s’agisse du riz da commerce ou du riz familial, les
graines sont cuites & 1’ecau et consommées ensuite avec diver-
S€5 sauces, de la viande ou du poisson,

5 Noix de palme - (Groupe des corps pras).

La praéncipale source de¢ lipide du Sud-Cameroun est la noix
de palme.

Le palmicr é_huil

. 8¢ rencontre dans toute 1’Afrique Noire
equatoriale, soit

o
17état sauvage, soit cultivé.,

M
™

Composition ie la_noix de palme.,

Composition de 1g ptlpe
GluCiAE e veune-rureronnonnnnn,. 10,6
Protidesn(.,oo,.oooob...n.,.o‘.oog 2,9
Lipideso.aooon,.oa,o..o.o,oonon,oe 5645
1,1

-
-Elalmoeeoocoocﬂoeooooaooeoooeooooon 28’9 72

L1

Caroténe ++

Eiéments BINETalXeeococoocossoos

L]
°
©

Déche‘tSonocoooococosooona.neaoano 6)‘l' ;g

Valeur al:mentoire.

La noix de palme apporte donc essentiellement des corps
gras et de laz vitamine #, Flle est trés riche en cette vita-
mine ou plutdt en caroténe cui sert a 1’organisme & fabriquer

la vitamine 4,

La noix de palme sert donc & satisfaire le besoin d’énergie.,
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Utilisation.

Des noix de palme, on extrait 1’huile de palme qui est
treés apprécide dans tout le Sud-Cameroun; elle contient uni-
quement des lipides et de la vitamine A.

On peut cuire les noix de palme & 1’cau, puis on les écia-
Sé en les mélangeant & 1’eau. On recueille 1’haile surna-
geante,

Couramment la ménagére prépare 1’ésuk (x) qui est une hui-
le de palme mélangée & de 1’eau. On 1’obtient en écrasant les
noix de palme cuites et encore chaudes dans de 1l’eau froide,
on filtre ensuite 1’cau et on obtient 1’&suk qui sert & pré-
barer les sauces.

Nous avons vu plus haat que dans la noix de palme il y
avait plus de la moitid de déchet. Ce déchet vient du noyau.,

Mais le noyau lui-méme peut &tre utilidé poar fournir des corps
gras, car 1l’amande qu’il contient est trés riche en lipides,
C’est 1’amande de palmiste qui d’ailleurs est utilisde comme
source de corps gras.

La noix dc palme peut donc fournir de 1’huile de deux fa-
Gons, soit avec la pulpe qui entoure 1le noyau, soit avec 1’a5-
mande incluse dans le nNoyau. C’est une trés bonne source de

lipides en méme temps que de vitamine i, L’habitude de consonm-
mer des noix de palme est donc exceliente.

6 La _viande de boucherie (Groape IIT riches en protéines),

La viande de boucherie consommée dans le Sud- Cameroun
vient en grande partie de 1’ rddamaoua. La plupart des boeufs
Viennent & pied, ce qui fait qQu’ad 1’arrivée les bétes sont
maigres. Cette viande est surtout consommde dans 1¢s centres,

Composition de 1la viande de boéuf.

Eaueoooooonooon.ooooavooeooooocooooooa 66,5%
GluCideSo...oocoocoocclaoooooooooaco.o O %

Lipides.ooooaoonooaoooooncoooocooaeoao 15 %
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La viande de boeuf est donc une source d’énergie par ses 1i-
pides, mais surtout une Ssource de matériaux de construction
bPar ses protéines qui sont d?’excellente qualité., C’est donc
1’aliment de choix pour ceux qui ont besoin de beaucoup de
matériaux de construction ; les enfants, les adolescents, les

femmes enceintes et les femmes allaitantes,
Digestibilitd,
La viande est trés digestible; comme pour toutes les pro-

téines, 1a digestion s’effectue dans l’estomac et dans 1’in-
testin,

La viande de boeuf est Caite avec la sauce. Cette cuisson
€st en géndéral assegz longue, ce qui a pour effet de rendre la
viande plus tendre et pius facile 3 mastiquer. En outre, ce
mode de cuisson détruit tous les germes et 1a plupart des toxi-
nes qui, en rdégion tropicale, se développent trés vite. Comme
on consomme la viande et 1a sauce dans laquelle cette viande a
été cuite, il n’y a pas de perte de protdines. Etant donné 1les
conditions locales, il n’y a done pas lieu de modifier ce mode
de cuisson.

Malheureusement la viande de boucherie est chére et consom-
mée en trop petite quantité,

Les habitants qdu Sud-Cameroun consomrent également les pro=~
duits de 1’élevage volaille, chévre, mouton, pore. Cette
viande cst aussi bonne que celle de boeuf, Cependant 1a viande

de porc est souvent parasitée et doit donc &tre tres bien cui-
te,

Par contre la consommation des oeufs est peu répandue. Il
s’agit pourtant 13 d’un excellent aliment meilleur encore que
la viande et qui, lorsqu’il «st frais, peut &tre donné aux en-
fants et aux nourrissons.,
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Les mamans doivent apprendre & donner des osufs & leurs en-
fants comme cela est indiqué dans 1e chapitre de 1’alimenta-

tion du nourrisson.

7 Le poisson séché (La farine de poisson) Groupe III gli-

ment protidiique.

Le Sud~Cameroun fait une grosse consommation de stockfish,
poisson séché, importd de lorvege.,
Au Nord-Cameroun, on consomme couramment des poissons séchds

bProvenant du Logone.

Dans le Sud, on consomme 1e poisson fumé venant soit de la
mer, soit des rivieres, Enfin, actuellement plusieurs pays fa-

briquent des farines de poisson qui sont du poisson séché et
réduit en poudre. Ces farines ne sont bas encore en vente dans

le commerce an Cameroun,

Composition du poisson séchd (stockfish)

u_lau.ooooooooocoooooecvocooooo

ProtideSooocooooanooooeoooo
Lipidesooeoooaoooacooaooooo

GlucidGSaooeooooocooooooaon
Eléments nirdraux..........

Valeur alimentaire.
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Le poisson sdché est donc esserticllement une source de mg-
11 apporte 68 % de protéines,

térisux de construction puisqu’

En outre ce sont d’excellents matériaux, les meilleurs que
nous puissions trouver. I1 convient donc particuliérement 3
ceux qui ont le plus besoin de ces matériaux : les enfants, les
adolescents, les femmes €nceintes et les femmes, allaitantes.

C’est un trés bon aliment.

Digestibilitd,
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Le poisscn séchd cst tres digestible; il se digére dans
1’estomac et 17intestin, plus vite que la viahde,

Utilisgtiog,

Le stockfish est utilisé le¢ pilus Souvent cuit avec 1a Sau=-
Cé quil accompagne tous les plats. C’e¢st une €xcellente habi-
tude,

Le stockfish peut et doit €tre utilisé dans 1’alimentation
des nourrissons 3 partir de neuf mois, il suffit d’enlever
les zrétes et ge 1’écraser en le mélangeant aux purées de 14-
gume.

La farine de poisson est encore plus commode puisqu’elle
peut €tre incorporde directement aux bouillies$t qu’elle se
mélange facilement a4 la sauce.

La consommation dg poisson séché et de 15 farine de poisson
€st donc une trés bonne habitude. Ces produits sont indispen-
sables dzns le Sud-Cameroun ol il Y a peu de viande de boy-
cherie et donc peu de produits apportant des matériaux de cons-
truction. Malheurcuscment le poisson séché est encore cher,
c’est pourtan: un des produits les plus intéressants pour
17alimentation et 1s ménagére doit 1’utiliser au maximum,

8 Les feuilles de nanioc (Groupe IV des vitamines)

Le manioc que nous avons étudid avec les tubercules produit
également des feuilles qui sont couramment consommées dans
1’elimentation au Sud-Cameroun.

Composition des feuilles de_manioc.

Eaunoa.n.,onooaoooooo..oooooo. 79 % Caroténs
Protides.oaoooo.eoooeeo.qooo.. 733 % Vitamine C, ++
Lipidesoooaogcnoao.ooooooooooo 1,2 % Vitamine B,
Glucides.,ooo..oooo,.,,,,unooe 11,1 ¢
Minéraux.,.oo.,oc.oocoooaooo,o 1,4 4
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Yalgur alimentaire.

Apport d'énergie : comme tous les légumes frais, les feuil=-
les de manioc renferment beaucoup d’eawn et ne contiennent pra=-

tiquement pas de lipides et trés peu de glucides, leur apport
d"énergie est donc insignifiant.,

Apport de metdrisux de construction et de vitamines.

FPar contre, elles sont riches en calcium, en vitamines Cey
Vitamines B. et caroténc. En outre et contrairement AU tuber=

cules de manioc, elles renferment 7 % de protéines qui sont des

protéines de bonne qualité et contribuent donc a couvrir les
besoins en matérigux de construction. Ces feuilles de manioe
sont également riches en fer et sont tras utiles pour la fa-
brication de 1’hémoglobine et la lutte contre 1’anémie.

De plus, elles contiennent unc quantité appréciable de cel=
lulose qui est indispensablc & une bonne digestion. C’est donc
an excellent aliment et il ¥ a lieu d’encourager cette coutu-
me .

Utilisation.

Les feuilles de manioc servent 3 confectionner le Kpenm (x),
aprés pilage et cuisson & 1’eau, ces feuilles sont mélangdes i
1?ésuk, ,cbtenu & partir des noix de palme. Les feuilles de
manioc aprés pilage et cuisson & 1’eau peuvent également étre
prépardes simplement ¢n boules.

9 La_papaye (Groupe IV des aliments riches en vitamines ot

minéraux).

La papaye se¢ rencontre dans toute 1?Afrique tropieale, mais
1’Africain est peu hebitué & consommer des fruits aux repas si
bien que la consomration de papayes est peu élevée, ce qui est
une erreur, car il s’agit 13 d’un excellent aliment.

Composition des RAPAVES.

Baleeooooooeaooooncocoonnconnss 88,9 % Caroténe
' S _ ~ Vitenine C.
Protides..cccococcecoooccescsnes 0,5 % Vitamine B,
-----_---_-.._--_------——---------"‘-—-------

(x) nom ewnndo.
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Lipides\}ecluocoaoocooc.ocon.o-co:o 0’2 %
Glucj-deseoeoootooeocooevooe'o‘ce.elO’z %
}Ilinérau}c' © 0 0600000080000 000CO06O0OCGDO0O0GU0 SO 0’2 %

Valeur alimentaire.
Comme tous les légumes frais et les fruits, la papaye con-

tient beauccup d’eau et trés peu de lipides et de glucides,
elle apporte donc peu d’dnergie,

Par contre clle contient beaucoup de vitamines : caroteéne,
vitamine C. et vitamine B. : c’est donc un excellent aliment
servant a équilibrer le repas.

Digestibilitd.

La papaye est trés facile % digérer, elle contient méme un
produit la papaine qui ravorise la digestion de la viande.

Utilisaticn.

La papcye peut Strc ulilisde verte, on la prépare alors
comme un légume ordinaire.

Le mievx est de la consommer mre et crue, car ainsi aucune
des vitamines qu’ellie contient n’est détruite.,

La conscomation de papaye ou de tout autre fruit au cours
des repas e¢si uane rebitude & instaurer au Cameroun., Il ne peut
Y avoir de 1epas complet et 3quilibré sans aliment du groupe
IV, des vitamines., Or les fruits mfirs sont la meilleure fagon
d’appcriar ces vitemines : ils doivent done &tre considdrés
Comme des aliments au méme 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 daya toute 1’Afrique Noire est, soit
destinée & 1’huilerie et commercialisde, soit consommde en
nature,
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1 148
I1 s’agit & a’an aliment trés important tant par 1la la place
qu’il occupc cue nar ga qualité.,

LCowposition ds 1’srachide déecttig
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Tiéments nindraiXeeeeeeseeecnoonas 2,3

Valaur alimentaire.

L’erachide, comme il fallait s’y attendre puisqu’on en
tire 1’huile d’arachide est trés riche en lipides, ce qui en
Talt vn alirent de premier ordre pour 1l’apport d’énergie.

Inpoxt de metdviaurx de constructionm,

Maic ce aquli et encore plus intéressant, c’est 1’apport
de proséirss g .i avec »ras de 25 % en fait un des aliments
les plus riches Ge 1’ASrigue Noire, Ces protéines sont préci-
sément les watiriaux de construction qui Tont le plus défaut

en ATrigue, c'esh dire 1.7intérét que présente 1l’arachide.

.le est ¢n outre 1’aliment le pl-=s riche €I w:ignmines B,
que 1’on connaisse aprés la levure. Tout cecl fait que 1’ara-
chide est un saliment providentiel pour 1’Afraque et que sa
comsormaticn an nature est & encourager au maximum.

Digeatibilité.
Comme tous lzs corps gresy l’aracbﬁde est assez longue a

- , . e
17alimentation de M Tricoinest en général

17arschide peut sans inconvénient &tre

pauvrc €n ccrps gras, 1
conscmmés en quantité importante 50 grammes par jour don-

nés chaque jour pendant slusieurs mois en supplément a des

dcoliers ont &té trds bien digérées.

digdérer, mais cowrne
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Utilisation.

L’arachide en grain peut §tre consommée telle qu’elle est
récoltée, ou le plus soavent grillée.

Mals la préparation 1a plus courante en Afrique est la pa-
te d’arachide que 1’on obtient en écrasant les arachides gril=-
lées. Cette pite est incorporde & 11 sauce. Il s’agit 13
d’une excellente habitude, car comme nous 1’avons aéja wvu,
1l’arachide est un aliment tr.s riche.

Cette pite d’arachide peut égale:ent 8tre incorporée en

petite quaptité aux bouillies de légumes verts que 1’on don-
ne aux nourrissons.
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V LES BOISSONS

Générglités.,

Le besoin de boire correspond & uane ndcessitd physiologi-
que de tous les animaux terrestres ¢ celle d’absorber de
1’eau.

L’eau rep;ésente donc la boisson biologigue de tous les &tres

vivants et c’est le besoin dleau qui régie le comportement de
1’homme vis-a-vis des diverses boissons,

Le besoin d’eau chez 1’homme est proportionnel & la quan-
tité d’eau perdue par 1’organisme.

Cette quantité d’ecau perdue est en rapport avec la tempéd-
rature extérieure. La chaleur détermine chez 1’homme d?impor-
tantes pertes d’eau par la sueur.

Le besoin d’ecau est aussi en rapport avec 1’alimentation.

Certains aliments contlennen:tbeaucoup d’eau, la papaye prés
de 90 %, d’autres trés peu, le mafs 10 4.

Certains animaux trouvent suffisamment d’eau dans leur ali=-
mentation et ne boivent pas.

La quantité de boisson nécessaire chaque jour sera donc en
Tapport =vec les pertes d’eau dfes & la sueur et aux urines
et avec 1’apport d’eau fomrni par les aliments solides,

L’cau est 1la seule boisson connue par les animaux, mais
1’homue trés vite a cherchd & la rendre plus appétissante,
c’est 1’origine des diverses boissons:

Bouillons d’organes de plantes plus ou moins aromatiques

qui ont donné les infusiops, les tisanes chaudes, le thé,
le café,

Bouillons de cériales.
Boissons fermentées obtenues & partir de jus de fruits ou
de graines.
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L’egu.
L’eau potable renferme de nombreux minéraux en dissolu=

tion: caleium, fer, iode, etc. C’est donc un véritable aliw
ment minéral .

I1 y a des eaux trop mindralisdes et d’autres qui ne le
sont pas assez. Ainsi, dahs certaines régions, 1l’eau ne con-
tient pas assez d’iode et est responsable du goltre.

L’eau renferme également des substances organiques prove-
nant de la décomposition des &tres vivants, ce qui est surs
tout le cas pour le§ eaux de riviéres, de marigots et d’étangs.

Ces eaux renferment aussi deg microbes qui peuvent causer
des maladies graves comme la typhofde ou les dysenteries.

C?ast pourquoi 1’eau des villes est traitde par le chlore
afin de détruire les microbes dangereux .

Au Sud-Camerouy, de nombreux cas de fidvre typhofde et de
dysenterie sont dfis & ce que la population consomme de 1’eau
polluée .

Dans certaines régions 1’eau non filtréde peut transmettre
également la draconculose due & la filaire de Médine.

L’eau de boisson puisde dans les rividres ou les marigots
doit donc &tre filtrée ou mieux bouillie afin 4’&liminer
les germes dangereux.

Les quantités d’eau nécessaire par jour varient beaucoup
selon le climat, 1l’activité et 1l’alimentation.

L’homme normal boit les quantitds d’eau nécessaire & ses
besoins et dquilibre tris bien les pertes d’eau par les ap-
ports.

I1 n’y a donc pas lieu de s’inquidter des quantités d?eau
nécessaire var jour, il est simplement recommandé de ne pas
boire trop au cours des repas.
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Le thé - Le café.
L’eau est souvent insipide et présente parfois des odeurs

désagréables; 1’homme de tout temps a recherché 4 rendre sa
boisson plus agréable, il a donc fait infuser des plantes ou

organes de plantes., Ceci 1’a d’ailleurs conduit aux boissons
alcooliques fermentées.

Parmi les plantes qui ont eu le plus de succes figurent 1le
thé et le café qui présentent un golt agréable et ont en outre

des propriétés stimulantes.

Ces boissons consomrées modérément n’ont pas d’inconvénient
sur la santé c¢t dans lcs pays tropicaux ol les eaux sont
toujours polludes et souvent nauséabondes, elles constituent
une boisson saine et agréable.

Boissons alcooligues.

Les boissons slcooloiques sont obtenues par la fermenta-
tion des jus d¢ fruits, de 1la séve de certains arbres (vin
de palme), dc graines (bierc),

L?’alcool peut particllement &tre utilisé comme source
d’énergie par 1l’organisme, mais il ne peut en aucun cas &tre
utilisé pour le¢ travaeil masculaire ou pour la lutte contre
le froid et surtout, c’est un poison pour le foie et le cer-
veau.,

elrrhose 4y poie : son ventre

L?alcoolique meurt jcune dec
et ses jambaes enflcnt, ses yeux deviennent jaunesj il meurt
Jeune aussi de délirium tremens qui est une folie furieuse.

Les enfznts d’alcooliques sont trés souvent tarés physique=-
ment et beaucoup sont idiotse.

L’alcool tue donc 1l’glcoolique et sa famille,

L’alcoolisme est trés répandu dans le Sud-Cameroun o,
au vin de pslme et aux alcools distillés locale ent (arki),
stajoutent les vins et alcool importés.
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Les boissons alcooliques ont été de tout temps recherchées
par l’homme, ellcs sont absolument inutiles et deviennent trés
vite dangereuses lorsqu’elles sont consommées en trop grande
quantité,

I1 y a donc tout intérét & ne pas en consommer : on écono-
mise ainsi son argent, sa santd et cclle de ses enfants.
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VI I?’EQILIBRE DE TA RATION.

Pour qu’une alimentation soit correcte, avons-nous vu, il
faut consommer chaque jour des aliments qui apportent 1’énere
gie ¢ les glucides, les lipides, des aliments qui apportent
des matériaux de construction : viande, poisson, oeuf; des
aliments qui apportent des vitamines, légumes verts et fruits;
enfin il est bon @&e consommer des aliments du 5° groupe, des
graines et noix qui apportent de tout, surtout quand on ne
peut pas consommer régulidrement d?aliments apportant des
matédriaux de construction.

Mais pour que l’alimentation soit correcte, il ne suffit
pas que tous ceg aliments soient présents, 11 faut encore
qu’ils le soient dans certaines proportions, afin que la ra=-
tion soit équilibrée.

1) I1 faut une quantité suffisante d’aliments énergéti=
ques qui donneront de la force et de la chaleur. Nous woyons
tout de suite que le travailleur de force qui dépense beau-
coup d’énergie aura besoin de beaucoup d’aliments glucidi-
ques. Celui qui mene 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, 17ine
dividu devient obeése.

L’obésité n’est pas encore trés courante en ifrique, sauf
dans les classes dirgeantes. D 3 certains mays 1?obésité et
les maladies qui l’accompagnrent, diabéte et artériosclérose,
sont responsables de la plupart des déees.

Don¢c s?il faut consommer suffisamment d’aliments énergceti=-
ques pour pouvoir travailler, ne pas maigrir et étre en bon-
ne santé, il ne faut pas trop en consommer. Nous verrons plus

loin ce qui peut étre consommé par chaque catéforie d?indivi=-
du.

2) I1 faut également une quantité suffisante de matériaux

de construction.
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Nous avons déja vu que ce sont les enfants, les femmes en-
ceintes et les femmes allaitantes qui ont le plus besoin de
matériaux de conétruction, les uns pour fabriquer leurs mus-
cles et leurs os, les autres pour 1’enfant qu’elles portent
dans leur sein ou pour les besoins de 1’allsitement.

La viande, le poissop, les oeufs, le lait doivent done
&tre cn priorité donnés aux enfants, aux femmes enceintes et
aux femmes allsitantes,

Etant donné la rareté et le prix de ces produits en Afrique
Noire, 1’alimentation est presque toujours déficitaire en ma-
tériaux de construction. I1 est rare qu’une alimentation afri-
Caine soit trop riche en viande, en poisson ou en ocuf.

Mels souvent 1’ limentotion africaine est déssquilibrie,
Car elle renferme beaucoup d’aliments glucidiques, le manioc
par exemple et peu d’aliments renferment des matériaux de
construction, commc la viacnde.

Ceux qui souffriront le plus de ce régime désédquilibré
sont les cnfants ¢t en particulier les nourrissons, au moment
du sevrage, qui ont becsoin proportionnellement de beaucoup
de matériaux de construction et qui avee le foufou de manioc,
ne regoivent que des aliments énergétiques. Ceci se traduit
par la meladie tres grave dont nous avons parlé plus haut,
le kwashiorkor,

Parmi l¢s matériaux de construction, il manque parfois des
minéresux comme l¢ calcium ou le fer. S’il ¥y a manquc de calcium,
le squelette se forme mal, 1’enfant est rachitique. S’il y a
manque de fer, il'y a anémie, c’est ce qui se produit souvent
chez lc¢ nourrisson au Cameroun, car on ne lui donne pas de
viende et peu de légumes verts. I1 n’a donc pas assez de fer

dans son alimentation et devient andmique.
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Enfin, nous avons dit plus haut que dans certaines ré=-
gions, i1 n’y a pas d’iode dans le sol, il n’y en a donc pas
dans 1’2limentation. Ce manque d’iodec est responsable du gol-
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 ¢t assez de ma-
tériaux de construction, mais il faut qu’il y ait également,
pour reprendre notre comparaison du 8&ébut, assez d’électricie
té poar faire les étincelles nécessaires a la marche de la
machine,

I1 faut donec qu’il y ait assez de vitamines A, et B. qui
se trouvent dans les corps gras, assez de vitamines B, qui se
trouvent dans les cérdales et les graines . Iei 1l?arachide
est un 41dément trés important par sa richesse en vitamines B.

I1 faut qu’il y ait également asscz de vitamines C., c’est-
a-dirc des légumes et decs fruits,

Pour que la ration soit équilibrée, il faut que chaque
Jour il y ait dans 1l’alimentation assez, mais pas trop d’ali-
ments énergétiques, asscz de matdriaux de construction et as-
sez de vitamines. On peut arriver & ce¢ résultat en consommant
chaque jour au moins un 2liment de chacun des cing groupes
et cn consomment de cet aliment les quantités que nous étudi-

erons dans les legons suivantes.
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VII LA RATION.

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

La ration varie avec chague groupe d’individus.

Elle doit apporter :

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

20/ Une quaptité suffisante de matériaux de construction
et de vitamines, par la viande, le poisson, les ocufs, les

légumes frais, les fruits et les graines.

Pour connaitre quelles sont les quantités d’aliments & ap-
porter, nous allons Studier successivement les diverses ca-

tégories d’individus et & partir des groupes d’aliments, in-

diquer les quantités ndécessaires chaque joar.

1 La ration dec 1’adulte.

Pour &tre en bonne santé, ne pas engraisser, ne pas mai-
grir et effectuer un travail modéré, 1’adulte a besoin d’ali-
ments lui apportant de 1’énergie, c’est-a-dire des groupes I,
II et V. I1 & besoin d’aliments lui apportant des hatériaux
dc construction, c’est-a-direc des groupes I1II et V et d?ali-
ments lui zoportant des vitamines, c’est-a-dire du groupe 1IV.

Juantités nécessaires par jour.
Groupe I.

I1 s’ngit toujours des produits tels qu’achetés au marché,
c’est-h-dire le régime de bananes, les tubercules avec leur

pealy CtCeeo
Maj:s en graino 00 0 @ 0 0 O 0O0COO0OCOCO0O 0 O 0 00 o0 00 500 gr.
ou Riz.oooovnooouooooaeoooooonaoocoooooo 500 gr.
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ou Farine de manioCeiescecoscoccsoas 500
ou Tubercules de MaNioCeccocacessalo?00
Macabo, taro, igname, patate douce
ou Banane plantaiNecececcoscocsosss 400

Groupe II.
NOiX de palmen.baéoto,.oeooooo.b 300

Ou I—:[]L]-j-]-e de palmeoooooooooeoao.oooe 30
Ou Huile d’arachidecoooooooooooooo 30

Groupc 111,

Viande fralche avee 0Seeceocsee 200
OU PO1SSON FraiSceeoeeoccoccoccscocess 250

Ou Stockfisho."’oooﬁoeoﬂooﬂooooﬂn 60
ou Farinc de PoiSsSONe.cvcssocosass 40

gTr.
gr.

gr.

gr.
gTr,
gr.

T
gr.

gr.
gr.

Ou Oeuvauooaoooooooooooacﬂocaoco. quatre

ou exceptionnellement Haricot sec

en grainncooaoacoaoaooooaoouooaoo. 150
Ou Pois souterraiN.cssceceecsscsos 150

Feuil:l.es VerteSuooooooooooooooo 250
ou Tomate, aubergin€iceccececeeoss 300
Concombre, courge.

¢t Orangcs, mandarineS.cveeooeceos 100

pamplemousse, papayes, ananas,

mangues, goyaves.

Groupe V.

g,
g

gl
gl

gl

'rachides décortiquéeSoeecoss. 50 gr.

Ou Graines de COUTECSeeoecoccoss. 100 gr.
OU Graines 46 SCSaMEoocoscosceones 50 gr,
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Chagque jour 1’adukte doit consommer au moins un aliment
de chaque groupe. Afin de varier 1’alimentation, il est re-
commandé de consommer plusieurs aliments de chaque groupe, et
dang ce cas, les poids sont & diviser par le nombre d’alimentss

Ainsi, dans le groupe Iy si 1’on mange dans la journde du
riz et des macabos, on prendra 250 gr. de riz et 850 gr. de
macabo,

51 1’on mange du stockfish, des ocufs et des haricots, on
prendra : 20 gr. de stockfish, un oeuf et 50 gr. de haricots.

En ce qui concerne le groupe III, 1’utilisation des hari-
cots ou pois de terre & 1a place de produits d’origine ani-
male est un pis aller.

2 [Enfants d’8ge scolaire (6-12 ans)

Groupe I.

MaIs €N graiNeeeccoscoccoscessssss 300 gr.
OU RiZooeoecoooooooocooooncssossseass 300 gr.
ou Farine de mManioC..ooooeesccceoosss 300 gr.
ou Tubercules d¢ MANIOC.veuseosoossssls000 gr.

Macabo, taroy igname, patate.

ou Banane plantainﬁﬂb..ﬂblﬂ...00.00.01.500 gr.

Groupe IT.

NOiX dG palme 0 0 000 @0 000O0COGCE O © 0 0 O 300 gr.
Ou Huile dG palme ® 0 ® 0 @0 009 00 O © 0 6 00 000 30 gr [ ]
ou Huile d’arachid€eeecececccococonss 30 gr.

Groupe II7J.

Viande fralfch€.cc.ceeeessoscscasss 150 gr.
Ou POiSSOn fraiSoooeoooooo'oooooooooo 200 gre

ou Stockfishooooo.'o.oooooooo.oeooon. 50 gr.
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ou Farine de PO1SSON.sotenncsononnnss 30 gr.
Ou OeufSQoeoooaooooooouoaooa-ceoooooc trois
ou Haricots en Brallecescesoooncoanons 100 gr.

ou Pois souterrain...o....o..o.,,..n. 100 gr.

Grouve IV.

Feuilles Vertes.eootenioiincconans 250 gr.
ou Tomates, aubergine, courges....... 250 gr.
et Oranges, pamplemousses, mandarines,
ananas, mangues, PapayeSeccecccaaeoas 100 gr,

Groupe V,
Arachides décortiquéeS.veeeeeee... 30 gr.
Ou Graines de COUTEESee.veoovenosnn.. 50 gr.

Ou Graine de Sésamceeooeooooooooooooo 30 grO

Corme nous 1’avons déji dit, les enfents ont besoin de matd-
riaux de construction.Bans les pays ou il n’y a pas de lait,
11 est donc indispensable qu’ils mangent chaque Jour de 1a
viande, du poisson ou des oeuafs.

Ces enfants d’3ge scolaire ont souvent pour ne pas dire
toujours une alimentation trés défectueuse, car beaucoup ha-
bitent loin de 1’4cole et ne mangent pas ou peu i midi, alors
qu”un enfant de cet fge doit faire L Ie€pas par jour : un le
matin, un & midi, un 2 16 heures ¢t un le soir, I1 est donec
indispensable quand il n’y a pas de cantine scolaire que les
bparents donnent & leurs enfants un Trepas complet & midi et un
golter & 4 heures, 4 midi on pourra donner & 1’enfant un biton
de manioc, du poisson séché, si possible des feuilles vertes
(Kpem) et un fruit,
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Le golter pourra &tre constitud par des arachides et un
fruit.

Il faut éviter de leur donner du suere, des bonbons ou des
géteaux, car leur alimentation, comme nous 1’avons dit, est
déja déséquilibrée par 1’excés de glucides et ces aliments
intcnsifient encore ce déséquilibre.

3 La _ration decs adolescents.

L’adolescence va de 13 & 20 ans, c’est 1’4ge ol 1’organis-
me est le plus exigeant, car pendant cette période, la crois-
sance est la plus importante, les organcs sexuels se dev010p-
pent, 1’individu a une grande activité.

I1 faudra donc & 1’adolescent  davantage, d’aliments &ner-
gétiques, davantage de matériaux de construction et de vita=-
mines,

Besoins de¢ 1l’adolescent.

MaZs €N graiNe..eeecoecccoccocoeeas 600 gr.
Y Yo [ I -5 O
Farine de manioCeecesocoooccosccess 600 gr.
Tubercules de ManioCeseeoeeccoconosos 2.150 gr.
macabo, taro, igname, patate.

Bananes plantainScsocceccescooescas 32000 gr.

Groupe I1T.

Noix de pPalmEeececeecoovooooococsos 500 gr.
Ou Huile de palmGOQO’00000000090000.0.‘ 50 gr.

Ou Huile d,araChideccnuoouo.oooeooooo. 50 gr.
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Groupe I11.

Viende frafchGeoeocoooocoocoocons 300 gr.
OU P0oissSOn fraiSeececdooscsococcossescaos 350 gr.

ou StockfisShescoocoseccoccocoscsosaa 80 gr.
ou FaI'inG de poissonboooooouooooooo. 60 gro
ou OeufSoeouoounoobwoooeoo-oooooouoo SiX

ou Haricot en graifeecceccececesceos 200 gr.

ou Pois souterraiNecccecccccccccoacs 300 ET

Gr = .
Feuilles vertesSceecoocecconcncnnoe 300 gr.
ou Tomate, auber.ine, carotte, cour-

ge, concombreooennooooooeooooo.oqeoo 300 gI‘.

et Orange, pamplemousse, mandarine.. 150 gr.

Groupe V.
arachides décortiquéeseeecccccess 50 gr.

Ol Graines de€ COUTECccecscecccooossese 100 gr.
ou Graines de S€SaWE€...cvcvocccvacas 50 gr.

Comme les enfants,; les adolescents doivent faire 4 repas
par jour et S&viter de consommer trop d’aliments glucidiques,
ils ont surtout besoin de matérisux de construction et de
vitemines, c’est-h-dire des aliments des groupes III, IV et
V.

4 La ration des travaillecurs de force.

Les travailleurs de force sont des adultes normaux, mais
qui fournissent un gros effert. Contrairement & ce que 1l’on

croit d’habitude, ,ils n’ont pas besoin de plus de viande que
les autres adultes, mais davantage de glucides et de lipides.
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I1 leur suffit donc de manger comme les adultes normaux, mais
en consommant les aliments des groupes I, II et V comme les

adolescents.

5 Ia ration des femmes enceintes et des femmes allaitantesg.

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

On pourra donc leur donner 1l’alimentation des adolescents.
I1 conviendra qu’elles prennent également 4 repas par jour.

La femme enceinte et la femme allaitante doivent avoir une
alimentation abondante et varide; 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 & 1l’enfant qu’elles portent ou qu’elles
allaitent. fucun des aliments consommés couramment ne peut
faire de mal & la femme ni & l’enfant.

L’alinentation familiale doit &tre équilibrée et varide.
Ia ménageére s’ingéniera A varier chaque jour ses menus en
changeant d’aliment & lfintdrieur de chaque groupe selon les
équivalences donndes. Mais en ayant soin qu’il y ait chaque
jour, suffisamrent d’aliments de chaque groupe.

I1 faudra surveiller particulidrement 1’alimentation des

enfants, des adolescents, des femmes enceintes et des femmes
allaitantes.

L’alimentation du nourrisson fera 1’objet d’une legon
sépardée.
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VIII ALIMENTATION DU NOURRISSON AU SUD CAMEROUN

1/ L?allaiterent matérnel.
" L%enfant doit &tre nourri aa sein ",

Le lait de 1g MaMANegt je meilleur aliment pour le petit
enfant, car il contient des alimen.s énergétiques et des ma-
tériaux de construction appropriés aux besoins de 1’enfant.

L’organisme de la maman a fabriqué le corps de 1l’enfant,
c’est le méme organisme qui fabrique le lait, 1l’enfant con-
tinue & vivre aux dépens de sa maman comme lorsqu’elle le por=-
tait dans son sein et nul ne salt mieux que le corps de 1a
Maman ce que sont les besoins de son enfant.

L’alimentation au sein est 1a meilleure, car en plus des
aliments que nous avons déja étudiés, le lait de la maman con-
tient des produits qui protégent 1’enfant de 1a maladie. Une
maladie chez un enfant nourri au sein est toujours moins gra=-
Ve que la méme maladie chez un nourrisson 3 1l’alimentation
artificielle,

L’alimentation au sein est 1a plus économique : pas de lait,
pas de biberon & acheter.

L’alimentation au scin est 1a plus pratique s pas de bibe-
ron a stériliser.

L’alimentation au sein n’est pos dangereuse alors que
1’alimentation au biberon, si elle n’cst pas effectuée avec
une hygiéne rigoureuse, cntraine 4 coup sfr les infections
gastro-intestinales graves et souvent mortelles.

Trés peu de mamans camerounaises sont dans 1’impossibilité
de nourrir leur enfant au sein,

Mais actuellement on assiste & une désaffectation progres-
sive de 1’allaitement au sein, les femilles croyant & tort que
1’alimentation au biberon est meilleure,



_:47 -

Dans le monde entier, tous les médecins et les nutrition=-
nistes sont d’accord pour recommander le lait maternel pour
les nourrissons & tel point que dans de nombrecux pays, en
Angleterre, en France, aux Etats-Unis, etc... on a organisé
des lactariums ol 1’of recueille et ol l’on paye trés cher
le lait aux mamans qui en}%rop pour nourrir leurs enfants,
afin de redistribuer ce lait aux tout petits nourrissons dont
les mamans n’ont pas de lait.

Le lait de la meman fait les beaux enfants, car le lait de
l2 maman est fait pour 1l’¢nfant, le lait de vache étant nor-

malement fait pour les veaux.

Durée de 1’gllaiterent matcrnel.

Lc lait de la maman est indispsnsable a4 1’enfant pendant
les premiers mois de sa vie.

Mais zu bout de quelques mois, 5 & 6, le lait de la maman
devient insuffisant et il faut donner en plus autre chose 3
manger 4 l’enfant.

En Afriquc ou les produits adaptés & 1’alimentation du
nourrisson sont rares ¢t chers, il y a intérét & prolonger
1’allaitement moternel le plus longtemps possible, au moins
jusqu’a 16 mois en complétant avec d?autres aliments.

I1 faut bien répdter que le lait de la maman, s’il est
alors insuffisant en quantité, est encore d’une qualité iné-
galée par les autres aliments et c¢n Afrique le lait de 1la
maman apporte & 1l’enfant des protéincs de haute valeur nutri-
tive qui font justement défaut dans 1’alimentation.

Donc ¢n Afrique, 1’allaitement prolongé jusqu’a 15 ou 18
mois avec un¢ alimentation complémentaire a partir de 5 mois

€st une nécessité.
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Alimentation du nourrisson au sein de cing & dix mois.
En plus du sein que vous pouvez lui donner, comme vous €n

avez l’habitude & la demande, ou selon des horaires précis,
donnez=-lui :

une purde de légumes frais : (légumes verts, carottes, to=-
mates, bananes, macabo, etc...)

une bouillie faite avec 30 grammes de farine de mais ou &

défaut, de farine de manioc et un morceau de sucre.
un jus de fruit (orange, pamplemousse, papaye).
I1 e¢st préférable de donner de la farine de mals plutdt

que de ha farine de manioc qui est un produit trés pauvre en
protéines.

I1 est inutile d’ocheter des farines du commerce qui ne
sont pas meilleures que los farines citées plus haut et qui
sont beaucoup plus cheres.

I1 vaut beaucoup mieux garder 1’argent pour acheter du
lait en poudre, de la viande¢, du poisson oa des oeufs.,

Alimentation du nourrisson au sein de 10 & 18 mois.

-
En plus des tetdes, 1’cnfant doit faire a cet &ge de vrais

recpas, car ses besoins ont augmenté et le lait de la maman
n’est plus siffisant pour le nourrir.

Zn dehors de tétées, il aura donc s

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

Un repas complet avec de la viande 60 gr.,

ou du poisson frais 70 gr.
ou du poisson séché 30 gr.,

ou un oeuf cuit durs
Une purée de 1l8gumes faite avec des légumes verts, des ca-
rottes, des tomates, des bananes plantain, macabo, etc...;
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Un jus de fruit ou un fruit écrasé (orange, pamplemousse,
mandarine, papaye, banane douce, ananas, e€tc...).

Pour la préparation, voir les repas destinds aux enfants
en bas Aage.

\

2 Jlimentation de l’enfant 3 partir de 18 mois au moment
du sevrage.

L’enfant n’a plus maintenant le lait de sa maman. Dans le
monde entier, c’est une période difficile pour 1l’enfant, mais
en Afrique cutte période devient soavent tragique en raison
du manque d’aliments appropriés et surtouat par 1’ignorance
des mamans qui, croyant bien faire, alimentent trés mal leurs
enfants.

Vous avez toutss vu ces enfants qui au lieu d’avoir une
peau noire et satinée, dss cheveux noirs et crépus, d’&tre
souriants et turbulents, sont tristes, immobiles dans leur
coin, avec unc peau jauniitre et terne, des cheveux décolorés,
roussitres, cassants et rarcs. Souvent les jambas de ces enfants
enflent ainsi quc le reste de leur corps, ils ont de la diar-
rhée et beaucoup mcurent & ce. sge.

Tout ceci est dli & ce que ces enfants sont mal alimentds
per leurs memans qui le¢s gavent de bouillie de manioc et ne
leur donnent pas ce qui leur est e plus nécessaire ; 15 viap-
dey le poisson, les oeufs ou le lait.

Ces mamans sont excusables de ne pas leur donner de lait,
car le 1al% est rare et cher dans le Sud-Cameroun. Par contre
la plupart pourraient fort bien donner & leurs enfants de la
viande, du poisson ou des oecufs.

Mais elles croient que la viande ou le poisson donnent des
Vers; que les oeufs donnent la diarrhde, ce qui est faux et
€lles laissent mourir leurs enfants en ne les alimentant pas
correctement.
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Comment faut=il nourrir un enfant au moment du sevraga?

Chaque jour 1l doit recevoir deux repas complets et
deux bouillies faites avec du lait ou si 1’on n’a pas de lait

avec des arachides.
Q’est-ce qu’un repas oomplet 2
Un repas complet comporte :
de la viande ou du poisson ou des oeufs;
des légumes frais;
des fruits. ( Pour les quantitds et 1la préparation voir 1le
repas pour enfants en bas 4ge) .

Les boulllies seront faites avec 40 gr. de farine de
mafs ou de manioc, 20 gr. de lait en poudre entier et un
morceau de sucre. Si 1’on n’a pas de lait, on le remplace=
ra par 10 gr. d’arachides décortiquées et dcrasdes.

iinsi 1’enfant aura une bouillie le matin, un repas
complet & midi, une bouillie & 16 heures, un repas complet
le soir.
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ALIMENTATION D?ENFANTS EN BAS AGE AU MOMENT DU SEVRAGE

7)

A PARTIR DE PRODUITS LOCAUX
(" Sud-Cameroun )

F:::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::
Aliments | Repas pour |} Calories ! Protdéines ! Lipides |l
, | 1 enfant : ! ! i
] T R e —— b e T T e ) Y o oy § o o o e o |
i . . 1 1 ! i
Farine mani-i 1 1 ! %
oc, foufou |} 30 gr. 1 102 : O,k i 0,1 |
L--T-------: i- ----- L -l =y :- --------- : ------------ : -------- - {
Polsson slé! 30 gr. : 66 I 13,9 ! 1,1 l
e o st e 0 =—.—-lﬁ‘—--’.-—————- o o - | = e e e =-—--——-i—
it Arachides i { 1
décortiquées| 10 gr. ' 5l ! 2,5 1 Ly3
b et e et o o o e e . | JR -
. 1 1 I 1
PEplnards E 50 gr. ! 12,5 P 0,6 E 0,1 |
D e 0 mm mn et wve vt ves e wm D a0 B O e s o - o ] 5 S s e s e o | e o -
Il Gombo H 5 gr. ! 1,5 | 0 ! '
e e ——— : -------------- [ e e o e e : ------------ : --------- :
| Corosol ou { ! H i |
| papayes ou | 100 gr. ! L7 ! 0,5 ! 0,3 !
| ananas 1 i i i !
| I 1 1 1 |
r- ——————————— | Lpda R BT N T Y Y o o o s e o  ladabaka kXL R T o= = o o o - :
e 4283 1 17,9 | 5,9 |

‘Mettre le poisson salé & tremper la veille pendant 24 h.
Falre cuire le poisson salé pendant deux heures et demie
et retirer toutes les arétes.

Faire cuire les &pinards et les gombos.

Faire le Toufou.

Piler ou passer le poisson & la modinette et mélanger

le tout

Ajouter la pdte d’arachide en la diluant dans une petite
quantité de la preparation, puis en la mélangeant dans
1’ensemble.

On peut remplacer le poisson sald par 20 grammes de
farine de poisson que 1’on mélange au foufou.
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ALIMNENTS : Repas pour ; (Calories s Protdines Lipides
¢ 1 enfant s f ¢
.............. et S S S
Farine de mah‘.sf 30 gr. f 102 s 2,7 : 1,2
Poisson frais 3 3 : :
9 70 gra ° 72 : 13,3 8 l,7
Aracﬁldes décor- 10 gr. ; 5 E 2,5 : U3
tiqlleGS 2 g : °
e = o = - - - e e e o e e - e e —————— ;- ——————————— E— ———————
Epinards : 50 gr., . 12 : 0,7 ¢ 0,1
______________ ;_____-_-__-___}-______-__-_}_-____-----1__-__-_
Papayes ou anat : 2 .
pay 97 100 gr. 2 : 0,5 ;0,7
nas s g . :
-------------- ?L—-------—--—-—L-————--——-' -ﬂ-----—--—---:.-------
Sucre : 5 gr. X 20 : .
______________ e e e e e
. s . ’
3 . 301 $ 19,7 : 8

1) Retirer les arétes du poisson.

2) Faire cuire le poissen frais et les épinards,

3) Faire cuire la farine de mafs.

4) Piler ou passer le poilsson 3 la moulinette et mélanger
le tout.

5) Ajouter la pAte d’arachide en 1a diluant dans une petite
quantité de¢ la préparation puis en la mélangeant dans
1’cnsemble.

6) On peut reuplacer le poisson frais par 20 grammes de fa-

rine de poisson, que 1’on mélange au foufou et que 1’on

fait cuire.



I Aliments

”Taros (tels
qufachetés)

H
O
09
[+
=]
®
1
<
o
H
o+
&)

Arachides dé-
cortiquées

—————— - e

Bananes douces

telles qu’a-

I chetdes

|

“““““““““““““““““““““““““““““““““ F==S===2=5
t Repas pour } Calories | Protéines | Lipides |
—tcnfant i
I
il
100 gr. 86 1,5 0,2 J
50 gr. 12 0,6 0,1
——e e m———e | c i —————— ——————————— ———————— -
1 72 6 5
Oy Snd G ) GAL S Ry WS Gm S A i o e P e e m Ee | G e e e WY Y . --------1
10 gr. 5L 255 e 3
DY | o e | e ﬁ
100 gr. 70 0,8 0,3
—————————————————————————————————— - o o ey o o)
i 20k 11,4 9,9

On peut remplucer leg oeufs par 30 gr. de viande ha=
chée ou 20 gr. de gruyére.

On peut remplacer les arachide

de palme.

5 par 3 grQ

d’huile

On peut remplacer les taros par des macabos, des
lgnames, des patates ou.des tubercules de manioc. .

1)

2)
3)

Faire culre les

Les passer a la
Faire cuire 1la

écrasdes.

L)
5)

moulinette. )
purée en ajoutant les arachides

‘taros et les légumes verts.,.

Faire durcir 1’oceuf et le passer & la moulinette.
Ajouter 1’oceuf & la purde.
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ALIMENTS s Repas pour :Calories :Protéines : Lipides
¢ 1 enfant s H :
---------------- §mmmmmmm e cfee e e ————-) m———————
Riz : 30gr. : 108 : 2,2 : 0,5
Sauce tomate - : : : :
en bolte 3l cuiller & café 6 0,3 0,1
Poisson salé : 30 gr. : 66 : 13,9 : 1,1
Oignons ; io " ; 3 ; 0,1 ; 0,9
Huile de palme; 5" . L5 : : 5
Gombo : 5 o : 1 : 0 :
Arachides décortiquées: 5" 27 o+ 1,2 ¢ 2,1
Bananes telles; ; ; ;
qu’achetées 3 100 " 3 70 3 0,8 0,3
2 3 326 3 18,5 ‘ 10,0

%)
5)
6)

Faire tremper le poisson salé la veille pendant 24 heures

Mettre le poisson salé & cuire pendant deux heures et
demie et retirer toutes les arétes.

Faire revenir les oignons dans 1l’huile de palme, ajouter
le gombo coupé en petits morceaux et la sauce de tomate.

Faire cuire le riz.
Passer le poisson salé & la moulinette, mélanger au riz.

On peut remplacer le poisson salé par 20 gr. de farine
de poisson.

coe/ oo
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ALIMENTS s Repas pour ; Calories: Protéines: Lipides
¢ 1 enfant 3 s :
Macabo : 100 gr. : 109 : 1,7 : 0,3
Légumes verts 50 ¢ : 12 ; 1,2 ; 0,1
Viande de boeif: 60" ¢ 120 : 9 : 6
Arachides dé- ; : : :
cortiqudes g 0" s 54 s 2,5 3 4,3
Papayes ou ; : S ;
oranges 3 100 " 2 30 o,4 0,1
. 325" : 14,8 : 10,8

e e i ot e S e S e P e i At S At o T o AP T i i T e T S i AT S e e B R e S S e S WS (O G S P ey S S Ve et e g e SO e e i T G g
T T T L L L L L L L L L L L L L T o L L N R e N e e o o o e e o v v o e s e e e e v i S a0

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

3) Hacher 1la viande de boeuf.
4) Bcraser les arachides.

5) Ajouter viande hachée et pAte d’arachide, & la purée
de 1égumes et faire cuire & nouveau.

cesl oo



3) Allaitement artificiel.

Nous avons vu que le meilleur aliment pour 1l’enfant est le
lait de sa maman. Mais il peut arriver que la maman meure ou
qu’elle soit trés 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 & mourir
de faim. Dans ce cas, le lait du commerce est indispensable,
car c’est le seul ali—ent qui convienne au nouveau-né privé
de lait maternel pendant les premiers mois de la vie.

Mais nous 1l’avons déja dit, cet allaitement colte cher et
il est difficile & bien réaliser, car il faut respecter une
hygiéne rigoureuse, encore plus rigoureuse en Afrique que dans
les pays tempérés, car les microbes se développent plus vite
que dans les pays froids.

I1 faudra donc faire tres exactement ce que 1’on vous
enseignera au cours de puériculture pour la préparation des
biberons,; en particuliers:

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

- bien faire bouillir 1l’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 coflite cher et il arrive que des
mamans, pour économiser, diminuent les quantités de pcudre de
lait & mettre dans le biberon. Parfois ce biberon n’est plus
que de 1l’eau blanchitre et ne présente plus de valeur nutri-
tive. L’enfant meurt de faim et ressemble trés vite aux enfants
que nous avons décrits précédemment,

Pour les quantités, il faut vous conformer aux indications
qui figurent généralement sur les boites ou 1l’on trouve en
m&me temps une mesure, sinon, il faut vous conformer aux indi-
cations qui suivent.

seo/eae
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I1 faut noter que 1l’enfant & 1’allaitement artificlel doit

recevoir des jus de fruit dés le plus jeune 8ge, car la vita-
mine C manque dans le lait du commerce.

Alimentation du nourrisson africain des régions de forét
ne pouvant pas bénéficier de 1’alimentation au sein.

o

(Solution & éviter le plus possible)

Jusqu’a cing mois = Six biberons :
Lait en poudre demi écrémé sucré.
Si le lait n’est pas sucré ajouter %0 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
& 1?8ge de cing mois.,

- Jus de fruits: oranges, pamplemousse,
papaye, €tCcee

De cing & neuf mois - Quatre biberons :
(Lait entier en poudres 150 gr. sucre
(40 gr. pour la journde, dilué dans sept
(fois son poids d’eau et réparti en
(quatre biberons.

(Purée de 1légumes verts mélangée & purée
un repas: (de macabo, manioc, taro ou banane.

- Jus de fruits

ou ¢
- Trois biberons :
(Lait entier en poudre 100 gr. sucre 40gr.
(pour la journde, dilué comme précédem-
(ment et réparti en trois biberons.
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~ (Farine de manioc 20 gr.
- 1 bouillie (4rachides décortiquées 10 gr.
(Lait écrémé en poudre 30 gr.
(Purée de 1égumes verts mélangée

(2 purée de macabo, manioc,
(taro ou banane.

- 1 repas

- Jus de fruits:

A partir de 10 mois:
Si 1’on n’a pas de lait, alimentation & 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 précédemment)
- jus de fruits.

Dans tous les cas les modifications du régime alimentaire
doivent se faire trés progressivement en surveillant les
selles, la courbe de poids et le comportement de 1l’enfant
devant les aliments nouveaux. Il importe de varier au maximum
1’alimentation en changeant le menu le plus souvent possible.



- 59 -
IX - ANNEXE

FOIDS ol GEAMMIS CORRESPOLD.LTS UX MESURES AFRICAINES

POUR LES ALIMENTS COURANTS
(Selon Melle PIERME)

¢Boite sau: Boite & :Cuillére é‘,QIIJ_'Lere as
sce tomate:scigarettes :soupe n&a?soupetnﬂée

- S D T S MR G e e S o re—-

es ©o oo

00 o0
oo
oo oo

¢Riz blanchi 2 60 215 10 2 e

:Mafs grains secs 2 50 3 180 ¢ ... $ e s
sFarine de mafs s 41 : 150 3 H
sFarine de blé 3 35 3 140 : 10 s 25 :
sPAtes alimentaires P eee 3 80 ¢ .es S eee :
sTapioca indigéne ¢ L8 3 175 2 eeo 3 25 s
sFarine de manioc H 32 H 115 ¢ 10 3 20 3
sducre en morceaux 3 ece 3 140 ¢ 8 morccaux spisemb 35g.:
sSucre en poudre 3 58 3 2I0 15 3 30 :
sArachides décortiquées : 50 3 180 3 .., S eee :
sEzezan s 45 3 160 ¢ ..o 2 eee :
s Amande de mangue sauvage: 33 2 120 S eoe $  eee S
sGraines de courges S s S H
s décortiquées : 36 s 140 ¢ ... 3 ese :
sSésame s L4y s 160 5 ..o S e 3
sHaricots secs 3 55 3 200 ... $ eee s
sLait en poudre écrémé : 35 3 140 10 g 25 3
sPoudre de poisson s k4o 3 160 ¢ 10 S :
sHuile de palme 3 H S 15 S aes s
:Sel 3 65 3 coe 3 25 s L4y :
sBau H 60 3 250 18 S o 3
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