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HETIONS ALIMENTAIRES-TYPES FOUR DES TRAVAILLEURS
CAMEROUNATLS

1/ Avent-propos

L'objet de cette notc est de présentor un certain nombre de
rations alimentairds-types & rocommander & un travaillcour camcrounais, on
tcnant compte des habitudes locales ot de lours variations dans los di-
vorsecs régions du Cameroun.

YLecs roglmes présontés ont ¢t6é congus dans le but do fournir
unc baso au calcul du colt A'unc alimontation 4quilibrée. L'utilisation de
ces tablcaux doit 8trc ossenticlloment économique ot non diététique. Une
certaino schématisation était on l'occurenco souhaitable pour on simplifier
1'usagoe, alors que lc propro 4'un régime rationnel est dA'dtre oxtrémement
varié. Toutefois, les rations proposées sont physiologiquement convenables

-en ce sens qu'olles tiennent compte des principaux besoins nutritifs 4'un

travaillcur, en calories ot en protéines, en particulier.

2/ Los bosoins. nutritifs du travaillour au Camoroun

Les bosoins en calories ont &8t6 dvalués selon les mSthodes
indiquées par le Oomitc d'Experts sur la Nutrition de 1'Organisgtion des
Nations-Unies pour 1tAlimentation ot 1'Agriculturs (F.a.0. (I). ~

Gos bosoins dépendont dc plusicurs factours, liés tant &
1'individu lui-mSme qu'd:.son cnvironnement. Il faut tonir compte do 3

- 1'activitd: Les normes de 1o F.A.O. sont calculées & partir des besoins
d'un homme dit “do réfdérence® dont l'activitd professionmelle guotidienne
correspond & 4 heurcs de travail sédentaire (lire ou éerire par czemple)

et 4 heurces représentant unc marche. Le travail 4'un manocuvre, métier
sans doute le plus répandu chez les salariés africains doit nomalement re-
présenter une sctivité supdrieure & celle de "l'homme de référence®. Aussl
nos calculs sont-ils établis sur une base de &.500 calories au lieu de
3.200 calories attribudes & "1'homme de référenceV.

- le poids : Les mosures effectuées par la section de Nutrition de 1'L.RCAM.
nous conduisent & adopter un poids-type de 60 kgs. La formule suivante
donne une¢ premiére nosure des besoins caloriques :

152 3 . 5000 0,73 = 3.301 calories par jour.
L 3200 (60)
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Cette valeur nécessths: encore deux ajustements en fonction de :

- l'age : Nous avons adopté un dge moyen type de 30 ans, ce qui entraine
un ajustement de 3,75 4.

température ambiante : Led besoins de 1l'organisme décroissent lorsque
la température s'dléve. En premiére approximation, on peut 6valuer, A'aprds
les documents publiés par le Service de la Statistique Générale du Camsroun,
1la température moyenne annuelle du Sud-Cameroun & 25° et celle du Nord-
Caomeroun & 380°.

Ceci conduit & un second ajustement de 7,50 4 pour le Sud et de
lﬁﬁ pour le Nord. Les besoins caloriques du travailleur moyen considérd
seront donc :

- de 3.007 calories dans le Sud-Cameroun
- et de 2.926 calorics dans le Nord~Comeroun.

Les standards en protéines ont été 6valués d'aprés les recomman-
dations du National Rescarch Council des U.S.A. (8). Ils sont de I gre
par kilogramme -de poids corporel. On obtient d'une fagon générale un rende<::u
ment biologique satisfaisant lorsque la molfié de ces protéines sont d'ori-
gine animale..Il faut noter toutefois que d'ordinaire, 1orsque la consom-
matlon protéique peut se satisfaire & satiétd, elle tend & dépasser ce
chiffre, que 1l'on peut donc considérer comme une valeur diététique satis-
faisante, mais qui peut &tre dépassde assez notablement Sans inconvénient.

On considére habituellement que 20 # des calories ingérées doi-
vent provenir des matidres grasses. Ce chiffre est bas en regard des habi-
#udes locales de consommation, dont il faut tenir le plus grand compto. Il
ne semble pas qu'il y alt d'inconvénients sérieux & le maintenir aux alen-
tours de 30%.

En ce qui concerne les vitamines, il semble qu'il ne puisse appa-
raitre aucune carence sérieuse tant que la retion protéique est maintenue
a8 un taux satisfaisant et que 1l'usage des végdétaux verts et des fruits est
courant (de plus 1l'usage de l'huile de palme exclut en pratigus 1vavita-
minose A chez un sujet normgl),

Le manque de produits laitiers rend en primcipe plus difficile
le probléme de la satisfaction des besoins en calcium. Toutefois compte
tenu du fait que l'utilisation du calcium semble meilleure chez 1l'africain
que chez l'européen, que l'usage des feuilles vertes est habituel dans le
pays et que 1l'on eonsomme souvent des crevettes et les parties cartilagi-
neuses des poissons, il est possible d'arriver & la couverture des besoinse.

En terminant, signalons pour mémoire l'importance d'une ration
de sel correcte pour un travailleur en pays chaud.

Rappelons enfin que les rations présentées ict ne sont pas vala-
bles pour les femmes et les enfants, mais uniquement pour un homme adulte.
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8/ Comment assurer la couverture des besoins ?

Nous avons naturellement tenu &-nous plier toujours aux tradi-
tions alimentaires locales qui nous sont connues d'aprds les enquétes de
consommation de la section de Nutrition de 1'I.R.Call.

Ce nous semble possible de diviser le Cameroun en cing grandes
régions du point de vue alimentairs.
I - Le Sud-Cameroun (Bst excepts)
manioc
macabo
plantain
le poisson est fréquemment consommé surtout séché.
La viande est rglat®vement rare. Lthuile de palme gbonde.

Les aliments de bgse y sont ¢

2 = L'Est-Cameroun (surtout la région du Lom et Kadéi et pro
parte, 1'Adamaous).

Les aliments de base sont :
ma¥s, la banane plantain.
La viande est plus fréquente, en revanche le poimson est rare. Les corps
gras sont trés rares dans les régions de Savane.

avant tout, le manioe, puls decrsscendo le

8 -~ Lo pays Bamlléké et Bamoune.

Les aliments de base sont @ le mais :

1e
le
le

taro
plantain
mani,oc

On peut troypver viande et poisson.
L'huile de, palme existe.

4 - IL'Adamgoua et la partje voisine @es reg:.ons plus septen=
trionales.

L*gliment de base est le mil. La viande exigte. Le poisson est rare,
1'huile d'arachide, le beurre de caritd sony les corps gras.

5 - Le Nord-Cameroun, proche du logone et du Tchad. a presque

le méme régime, mais le poisson peut Stre trés abondant dans certaines
zZones.

Partout existent & desdpgrés dhriaylegs, erachides, feullles
vertas, fruits.

Les rgtions proposées ¥%ennent compfe de ces faits. Nous avons
présontd ces rations en deux groupes selon que l'aliment de sase est le
mil ou est différent du mil, ce qui correspond globalement au Nord et
au Sud du pays. 1
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4/ Rations pour le Sud-Cameroun (cf. tableau I).

Les valeurs nutritives sont calculbées d'aprés les donndes des Tables
Alimentaires de la F.A.0. pour 1l'usage international (3) et d'aprds les dosages
effectudés au laboratoire de Nutrition de 1'I.R.CAM. Les quantités indiquées
~ portent sur l'aliment tel qu'acheté, déchets inclus.

Le tableau compoxte 7 n:briques. Les 6léments portés dans chacune
des rubriques 1, 2 et 4 sont interchangeables.

Nous proposons les fréquences d'utilisation suivantes par région :

Suj-Cameroun - rubrique I @

~ Macabo 8 fois par mois
manioc ¢ 8 v n * (frais ou farine)
patate douce: 2 " n n
plantain 6 " n "
tiafs ¢ g " " a
I'iz 3 ”n ! "

rubrigue 2 - selon les disponibilités .
rubrique 4 - viande avec os IO jours par mois

poisson frais 20 jours par

ou Ssec mois
Est=Cameroun - rubrigue I :

- manioc frais ou farine I4 jours par mois
banane plahtain 7 jours par mois
mais 7 jours par mois
riz 2 jours par mois
rubrigue ¢ :
viande avec oOs 20 jours par mois
poisson frais ou sec 10 jours par mois

bays Bamiléké-Bamoun
Tubrique I :

Manioc frais ou farine 6 jours par mois
Taro 7 jours par mois
Patate douce 2 jours par mois
Banane plantain 6 Jjours par mois
ﬂa‘ia 7 jours par mois
Riz 3 jours par mois
rubrigue 4 @

Viande avec os . 15 jours par mois
Poisson frais ou sec 15 jours par mois

Les tableaux 2, 3 et ¢ rccapitulent ces données et indiguent
les quantités totales nécessaires par an pour chagque aliment.
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5/ Rations pour le Nord-@ameroun @

Seule la rubrique 4 mérite un commentaire.
Dans 1'Adamaoua, le poisson est rare.

Nous proposons par mois

- viande 3 . 25 fois
- poisson : © 5 fois

En revanche, le poisson redevient trés courant plus au Nord.

- viande 10 fois
- poisson : 20 fois

Les tableaux 5 et 6 résument ces donndes et indiquent les Quantités
totdles nécessaires par an, pour chaque aliment.

6/ CONCLUSION -

I1 serait essentiel Que les disponibilités financidres du travail-

leur Camerounals soient »our la part convsenable effectivement consacrées &
leur alimentation.

L'intérét sanitaire est évidenmt. Pour ne se placer que sur un Plan
économique, il faut dire et répéter, croyons-nous, qu'une des notions 1les
plus solidement établies en matiére de physiologie de la Nutrition, est
qu'un haut niveau d'activité correspond nécessairement & un haut niveau de
consommation. Un travailleur mal alimenté ne peut &voir un haut rendement.
Cette idée ressort du simple bon sens sans doute ; du moins de nombreuses
expériences dans tous les continents l'ont-elle maintenant scientifiquement
démontré de fagon irréfutable..

I1 serait donmc important d'éduquer le travailleur Camerocunais et
de lul apprendre les queldues principes simples qui permettent de bien se
nourrir.

. Que le travailleur sache s'alimenter correctement ot qutil le
puisse nous parait un facteur essentiel du progrds économique et social du
Torritoire.
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DU SUD-CAMEROUN

RATTIONS ALIMENTAIRES TYPES FOUR LES TRAVAILLEURS

* Tableau n°® I
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Tableau n°® 2

OBSERVATIONS
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(1)

Manioc en farine
Pgtate douce
Plantain

tManioe frais
Mals

:Riz
- :(2)
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34 1.100

18,300

50
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21;

365
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45,600
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{NATURE DE L'ALIMENT :Quantité  :Fréquence: Total : OBSERVATIONS :

: tquantidienne dans : annuel : :

s : {gr.) : 1'amnée : (Xg.) : :

: : s : : :

:(3) : : : : A :

tifanioc frais : 1.650 :) : :)a répartir selon

: ou farine : 550 ( 171 : 282,2 :(les disponibilités :

:Banane plantain : 2.400 : 85 : 204,0 : le dalsal.a 6%é :

MaTh- : 500 : 85 : 42,5 ¢ effectus sur la :

! *  3Riz : 500 : 24 : 12,0 : farine. :

F 1(2) ‘ : : : : :
' tHuile : 50 ¢ 965 : 18,8 : = 24,1 1. :
: : . : : : s

; :(8) : 4 : : : :
s4rachides déoortiquées : 60 : 365 ¢ 21,9 : :

:(4) : , : : : :

tViande avec os : 200 T 243 : 48,6 : :

tPoisson frais : 230 :) : :)4 répartir selon

sFoisson sec : 60 : 122 ¢ 7,3 : les disponibilités :

s : H : : le caleul a été :

: : : : : effectud sur le :

: : : s ¢ poisson Sec H

:(5) i : o T B s :

b 1Fouilles et légumes H : : 3 :
b - tverts : 125 s @65. 5,6 : :
é +£6) : : : : :
] tFruits : 100 : @5 : 36,5 :
; :(7) : : : : :
sCondiments divers, sucre:. 10 s 865 : 3,7 : :

1 : : : : : 2

Tableau n° § - RATIONS ANNUBLLES FOUR L'EST-CAMEROUN
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MATURE DE L'ALIMENT

sQuantité
squotidienne:

(gr.)

sFréquence:

dans

1l'année

Total
annuel

_(Kg.)

OBSERVATIONS

(1)
Manioc frais
farine

Baro

tPatate douce
sPlantain
sMals

sRiz
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550
2.100
1.850
2. 400
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00

)

(

73
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25
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[

- @

[
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v w
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(les disponibilités
le calcul a été
fait sur la
farine.

:(2) .
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sou autre
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=
.co
(<]

1-

= 24,I 1.

iT3)
tAirachides décortiguées
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365

21,9

:(4)

:Viande avec oS
:Poisson frais
© sec

2w
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60

182

183

36,4

11,0

(& répartir selon

)les disponibilités
le calcul a été
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s0n sece.
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T8
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36,5
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Tableau 5 = RATIONS ALIMENTATRES TYPES HOUR LES
TRAVAILLEUKS DU NORD-CAMEROUN




: NATURE DE L'ALIVENT : Quantité :Fréquenco: Total +  OBSERVATIONS :
: squotidienne: dans ¢ annuel : :
: : (gr.) :t 1'annde :  (Kg.) :
:(1) M1l en grains ¢ 550 : 365 : 200,8 :
:(2) : ‘ : : : :
¢ Huile ou beurwe : 30 H $65 : 11,0 :
H vépétal ou animal : : d H :
1(3) : : : : :
¢ Arachides décortiquées 60 : 365 21,9 : H
: (4) : : : : H
¢ Viande avec os : 200 : 304 : 60,8 : :
¢+ Poisson frais ou sec : 300 s ) : : ) & répartir selon :
: " sec : 80 : 6 @ 4,9 : disponibilités, le :
: : : : ¢ raleul a é6té fait
:( ) : H : t sur les légumes frais.
(5 s : : : :
¢ Feullles et légumes verts : : : )a répartir selon :
: frais ¢ 125 : ) : : les diponibilités, :
: ou séchés : 15 t ( 365 : 45,6 : Is‘calmyllia-éké-Pabis
: : : : ¢ sur les légumes :
:(6) s : : $ :
t Fruits frais ou séchés 100 : 865 : 36,5 : :
(7} : : 3 : :
¢ Condiments divers(sel, 10 T 865 ¢ 3,7 @ :
: Dpiment) et sucre : : - : : :
: Tableau 6 - RATIONS ANUBLLES POUR L'ADAMAOUA :
S — -— . ———— —— - -
(4) : : : : :
¢ Viande avec 08 : 200 s 122 24,4 :
¢ Poisson frais : 300 L | I :(& ripattir selon :
: ou sec : 80 : ) 243 . )19,8 :les disponibilités, :
: : : : tle caleul a &%é fait:
: : : : :sur le poisson séché.

Tableau 7 - RATTONS ~NNUELLES FOUR LE NORD-

CAMERCUN.

cf. tableau précédent sauf la rubrique ci-dessus.
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