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m:Tlom .ALD.ŒNTAIRES-TYPEs :roUR DES T&VAILIEUl13
cAMEROONAIS

-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-=-

Il Avant-propos

1

L'objet do cette note est de présenter 'lm certain nombre de
rations nlimeiltnirds-types à rocommnndcr à un travailleur camerounais, en
tenant compte des hnbitudes locales ot de lours variations dans les di­
verses régions du Cameroun•.

Les régimes présontés ont été conQus dans le but de fournir
une basc au calcul du coût ,d'uno alimentation éC),uilibrée. L'utilisation de
ces,taploaux deit être essentiell~ent économique et non diététique. Une
oertaine schématisation était on l'occurence SOuhaitable pour en simplifi.or
l'usage, alors que le propre d'un régime rationnel Gst d'être ertrâmGlll6nt
VQri6~ Toutefois. les rations proposôes sont physiologiquement convenables

. en' CCi sens qu' olles tiennent compte des principaux besoins nutritifs d'un
travailleur, en calories ct en protéines, on particulier-

2/ Les besoins nutritit.s du travaillour nu Cameroun

Les besoins on colories ont été évalués solon les méthodes
indiquées Par le Oomité d'ExPerts sur la Nutrition de l'Organisation des
Nations-Unies pour l'Alimentation et l'Agriculture (F.A.O. ÇI'.

Ces besoins dépendont do plusieurs facteurs, liôs tant à
l'individu lui.-môIllG qu'à'.,son enVironnement. Il fnut tenir compte do :

- 'l'activité: Les normos de ln F.,À.O. sOnt calculées à :Partir des besoins
d'un homme dit "de référence" dont l'activité professionnelle quotidienne
COITospond à 4 heures do trnvail sédentaire (lire ou écrire pllr exemple)
et 4 hGuros représentant une marche. Le travail d'un IIlD.noeuvre, métier
sans doute le plus réPandu chez los salariés africains doit normalement re­
présenter une nctivité sup6rieure à colle de "l'hoIllllle de référence". Aussi
nos culculs sont-ilà établiS sur une bnse de 3.500 colories ou lieu de
3.200 Colories attribuées. à -l'homme de référence".

- le poids: Les mesures effectuées par la sectioD de Nutrition de l'I~a.CJlM..
nous conduisent à adopter un poids-type de 60 kgs. La formule suivante
donne une première I:lOeure des besoins caloriques
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Cette valeur' nôcesSl't,EJ': encore deux njustements en fonction de

... l~ôge : Nous avoÏlS adopté un ôge moyen type de '10 ans, ce qui entro.ine
un ajustement de ..l,75 ut.

- Jg température ambiante : Le~ besoins de l'organisme décroissent lorsque
ln t~p6ro.ture s'élève. En première approx:i.mution, on peut évoluer, d'après
les documents publiés pur le Service de ln Statistique Générole du Cameroun,
10 température moyenne annuelle du Sud-Comeroun à 25° et celle du Nord­
Cameroun à 30°.

Ceci conduit à un second ajustement de 7,00 fit pOur le Sud et de
l~ pour le Nord. Les besoins caloriques du travailleur moyen considôrû
seront donc :

- de '1.007 calories dans le SUd-Oameroun
- et de 2.926 calories dans le Nord-Cameroun.

Les standards en prot6ines ont été ôvalués d'après les recomman­
dations du National Research Oouncil des U.S.A. (a). Ils sont de l gr.
par kilogramme'de poids ·corporal. On. obtient d'une façon générale un rende~:;:.

ment biologique satisfaisant lorsque 10 mol~ié de ces protéines sont d'ori­
gine animale.· Il faut noter toutefois que d'ordinaire, lorsque la consom­
mation protéique peut se satisfaire à sotiôté, elle tend à dépasser ce
ohiffre, que l'on peut donc considérer comme une valeur diététique satis­
faisante, mo.is qui peut être dépassée assez notablement sons inconvénient.

On considère habituellement que 20 tft des colories ingérées doi­
vent proVenir des matières grasses. Oe chiffre est bas en regard des habi­
lIudes locales de conSommation, dont il faut tenir le plus grand compte. tl
ne semble pas qu'il y ait d'inconvénients sérieux à le maintenir aux alen­
tours de_.

En ce qui concerne les vitamines, il semble qu'il ne puisse appa­
raître aucune carence sérieuse tant que la ration protôique est maintenue
à un taux satisfaisant et que l'usage des végétaux verts et des fruits est
courant (de. plus l'usage de l'huile de paJlne exclut en pratique l"avita­
minose A chez un sujet normal) ~

Le mnnque de produits laitiers rend en principe plus difficile
le problème de la satisfaction des besoins en calcium. Toutefois compte
tenu du fait que l'utilisation du calcium semble meilleure chez l'africain
que chez l'européen, que l'usage des feuilles vertes est hobituel dans le
pays et que l'on eonsomme souvent des crevettes et les parties cartilagi­
neuses des poissons, il est possible d'arriver à la couverture des besoins.

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

Rappelons enfin que les rations présentôes ici ne sont paS vala­
bles pô)ur les femmes et les enfants, mais uniquement pour un hOIllllle adulte •
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al Comment assurer la couverture des besoins?

Nous avons naturellement tenu à-nous plier toujours aux tradi­
tions alimentaires locales qui nous sont connues d'après les enquêtes de
consommation de la sec.tion de Nutrition de l'I.R.C.l1M.

Ce nous semble possible de diviser le Oameroun en cinq grandes
régions du point de vue alimentaire.

l - Le Sud-Cameroun (~t except6)

., Les aliments de bE\se y sont'; manioc
macabo
plantain

le poisson est fro<:l,l1emment consommé surtout séché.
La viande est reÙittvement rare. L'huile de palme abonde.

2 -·L'Est-Ontlleroun (surtout la région du Lam et Kadôi et pro
parte, l'Adamaoua).

Les aliments de base sont : avant tout, le manioc, puis decrescendo le
mais, la banane plantain.
La viande est plus frôquente, en revanche le poisson est rare. Les corps
gras sont très l'areS dans les régions de savane.

a - :Le pays Bamiléké et Bamoun.

Les aliments de base sont : le ma':s .
le taro
le plantain
le mani.oc

On peut trOUver viande et pOisson.
L'huile dei palme existe.

4. - L'Adamaoua et la parf;~e voisine àes régions plus septen­
trionales.

L'aliment de base est le mil. La viande en_e. La poisson est rare,
l'huile d'arachide, le beurre de carit6 son' les corps gras.

5 - Le Nord-Camerotm, proche (lu lQgone et du Tchad. a presque
le même régime, mais le poisson peut être très abondant dans certaines
zones.

Part.:O\l:t ~x:istent li d.e~~és .ri~W, erachides', feuilles
vert.eB 1 t.ruits.

Les Tations proposées t"lannent compte de ces faits. Nous avons
présenté ces rations en doux groupes selon que l'aliment de 'Iese est le
milou est diffôrent du mil, ce qui cOrJ'espond gl.obalement au Nord et
au Sud du pays.
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4/ Rat i ons pour le Su.d~CaIilerotin (ot• tableau I) •
1

Les valeurs nutritives sont calculées d'après les données des Tables
Alimentaires de ,la F.A.O. pour 'l'usage international (~) et d'après les dosages
effectués au laboratoire de Nutrition de l'l.R.CAM. Les quantités indiquées
portent sur l'aliment tel qu'acheté, dôchets inclus.

-
Le tableau comporte 7 rubriques. Les éléments portés dans chacune

des Ï"Ubriques l, 2 et 4 sOnt ihterchangeables.

Nous proposons les fréquences d'utilisation suivantes par région

." ..
Stid-Cameroun - pubriCLue l ..

Macabo : 8 fois par mois
manioc • 8 " ft ft (frais ou farine).
Patate douce: 2 ft ft n

plantain • 6 ft ft ft.
iIIa!ts! :. .,'J ft ft ft

riz ~ ft " "
rubrigue 2 - selon les disponibilités
rubriqua 4: - viande avec os ro jours par mois

poisson frais 2~ jours par
ou sec mois

Est-oameroun - rubrique l :
manioc frais ou farine

banane plantain

maïs

riz

rubrique 4: :
viande avec os

poisson frais ou sec

14 jours par mois

7 jours par mois

7 jours par mois

2 jours par mois

20 jours par mois

10 jours par mois

6 jours par mois

7 jOUI:S par mois

2 jours par mois

6 jours par mois

7 jours par mois

2 jours par mois

t,

Pays Bami16ké-Bamoun
rubrique r. :
Manioc frais ou farine

Taro

Patate douce

Banane plantain

Mais

Riz

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

Les tableaux 2, -1 et 4: rôcapitulant ces donnôes et indiquent
les quantités totales nécessaires par an pour chaque aliment.
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5/ Rations pOur le Norc1-gametoup. :

Seule la rubrique 4: mérite un commentaire.
Dans l'Ada~aoua. le poisson est rare.

Nous proposons par mois

- viande-:
- poisson:

25 tais
- 5 tois

En revanche, le poisson redevient très courant plus au NOrd.

·'
- viande :
- poisson :

10 tais
20 tais

. ..

Les tableaux 5 et g résument ces donnêes et indiquent les quantités
totales nécessaires par an, pour chaque aliment.

6/ OONCLUSION -

Il serait essentiel que les disponibilités financières du travail­
leur Camerounais SOient -pour la part convenable affectivement consacrées à
leur alimentation.

L'intérêt sanitairé est évident • .Pour ne se placer que sur un plan
économique, il taut dire et rôpôter, croyons-nous t qu'une des notions les
plus solidement établies en matière de physiologie de la Nutrition, est
qu'un haut niveau d'activit6 correspond nôcessairement à un haut niveau dé
consommation. Un travailleur mal alimenté ne peut avoir un haut. rendement.
Cette idôe ressort du simple bon sens sans doute ; du moins de nombreuses
expériences dans tous les continents l'ont-elle maintenant scientifiquement
démontrô de taqun irrétutable.-

Il serait donc important d'ôduquer le travallleur OameroUIJais et
de lui apprendre les quelques principes simples qui permettent de bien se
nourrir.

~e le traVailleur Sache s'alimenter correctement et qu'il le
puisse nous parait un facteur essentiel du progrès économi.que et social du
'lerritOire.
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Nutrition et de 19Alimentation.:...!- lai - 236.-1980

(2) Racommanded Dietary Allowances - Revised 1953 - National
Aoademy et SCiences & National Research Cauncil ..
Publication ~02 - Washington U.S.A.

(;j) Tables de composition des aliments pour l'usage international ­
Organisation des Nations Unies pour l'Alimenta1Jion et l'Agriculture.
Rome - Décembre 1949.



~ '" Tableau nO l
RATIONS Jü:.I~IŒN'OORES Tn:'ES R>UR LES TRi~VilILLEURS

DU SUD-C.AllŒROUN
-=-=-=-=-=-=-=-;-=-=-=-=-

------------------------~~-------------------------------------------------------

:
: lI?rotéines:Lipides :lObservations ::Quantités :CalQrisa

:en grammes: :--------------------------------------------------------------------------------

., •

:L'un (1e8 aliments sui­
:vants
:I) .

JManioc rrai~
Mani oc en farine
Macabo
~ro

.: Patate douce
: Banane plantain
: . 1Y1aIs

Riz

:
····
·•··

···'"

1.6$0
550

1.650
a.lCO
1.800
2.400

500
600

····
2
f
•..
··

1.800
1.800
1.800
1.8GO
i.800
1.800
1.800
1.800

····
·'"

··

15
8

28
tU
20
19
'.18
.:JO

··
··
..·
··

03
3
5
4
6
7

22
~J:

··.

..·

.....· .·
··

····
50

···· 50

··.....

66 cma
··

décortiquées: 60 ·.. 0$27
···· 15

··
'" .'·. ·· ····

··

:

~l 16
0$0 9
~O 11 •----- ---.;=--.--------_.·:5)

: Feuilles et légumes
:. verts

··
··

200
230
60

125

27e
209
228

35

:
:

:

: la valeUJl" de
: agr. par jour :

1

·'"
··20

'kO

41

:
·..

··

··
10

100

··

·..··

:Ia banane dou-;
:ce ne rentre :
:pas dans cet- :

:~7~)r---------------:-------:-------:o:--------:------~te catégorie '" ~

Condiment s divers,
sel, piments, etc •• '"
sucre

··

· .. ...."...------------_._----_._-----'"------ -----._-------:6) ::
: 'Uruits

· .· .. . . .. .==============__-====c==~a __=====;=======~===================~=========--========

TOT~UX : 7a== 95=



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

Tableau nO 2 RATIOm rlNNUELLES R>UR LE SUD-é.AMEROUN
proprement dit

-=-=-=-=-=-=-=-=-=-

------------------------------------------------------------------------------NATUR.1!: DE : Quantité :Fréquence: Total
: L'ALIMENT :quotidienne: dans : annuel : fOBSERV.ATIONS :: -l_.!S~l_ l __~~~~l __~~l l :
· .· .

• 1

: (1)
:Manioc trais
:Manioc en farine

··
:Ma:6aba
:Patata douce
:Plantain
:MaIs
:Riz

······
:
··

1.650
550

1.650
1.850
2. ,j,()Q

500
500

··:)
: (

··:

··
121

25
73
37
'fJ7

·•

····
•·

40,200

199,700
46,300
17~,200

18,500
18,500

:)Répar.tttion selon
disponibilités, le
calcul a été tait
sur la tarine

······

··
:

·•····:

, .·24 1.. 100
··

··21;900

18,'100

465··

50

60:

····
:

365 . :
: : :
:'"J(."":~:"f)-----------..;.:-----....;;....----..:-----..;:------------
:Aracbides décortiquées

· •. .. .· ------------~-----~----~.----_..:.~----------,.:12) ::
':Huile de :palme ou
:autre

··

:

··

45,600

24,40)

··

··
··

122

.:i65

··

··

··
··

:(
:)

200
230

60

125

·•
····

:)Répartitian selon
:)disponibilités, le :
:)calcul a été tait

:""I""::~---__-_--__-_-------_- ----:-)..s-u-r......l-e-po......i-ss=on---_S_6C....
: (5) :
:Feuilles et légumes
:verts

: g: ::.
:'7'(4~)r-----""""'----';t;"-- ---.......--...;----........: ---.........---------:

:n~deavoo ~ :
:Poisson trais
:]?oisson sec
··

··

:

··
4,700

~6,500

·..··
~65

:Z65
··

··
10

100· ~ .
;-,1'=7~)-----------_.:------...:::....----...:..-----.:...----------:
:Condiments divers, sel, :
:pim.ent, etc ••• sucre

· . .."7":-;-----------.....;..-----....;;..-.----;.........-----=-----------;(6)
:Fruits

r

t·

=======__w_======================- ===============e===================:=======

"



:NATURE m: Lt.AL[MEN!' : Quantité :Frêquence~ Total · OBSERVATIONSo.,

: quanti di enna dans : annuel · ·.. ..
(gr. ) · l'année · (Kg.) ·o.' 0: ,.

% :
:(1,) · ·· ·:1'ianioc frais 1.650 :) : )à réitarti r selon ··· ou farine 550 :e 171 282 ..2 :(les disponibilités,
:Banane plantain · 2.400 85 204,0 · le dalO1ùt:..u été o.'· · ·:MaJj-; · 500 85 · 42,,5 :. effectué sur la •· · ·.) :Riz 500 24- 12~O · farine. •· 'o.

· • ·· · o..

;'fa) · · · ·· .. · ..
IBuile : 50 .a65 18 ,.:i = 24,1 1.
: · ·· ..
:"'{i) , · · · :· · ·:Araohiaas déoortiquées GO 365 .. 21,9 ·· ·· ·• .':l4> :
:Viande avec os : 200 24,,$ : &8,6 · ·· ·IPoisson frais · 2~O :) :)à répartir selon·:Poisson sec · GO 122 7,~ • les disponibilités ·· .. ·.. · • · • le caloul a été ·· · · .. .. ..

· effectué sur le ·· ·· · .. poisson seC ·· o... .. ·· .. : .. ·· · If
,o. •

:"'[5) · · :' •· · ·~Feuilies et légUllles : :'
1verts 125 · .:&65 . .. 45,6 ·· · ..
· .. .. .. : .... · · · ·:+6) · · ·.. · ..
:,Fruits : 100 ;,165 · .:i6,5..
: · .. · ..· o.. .. ·:(7) · · .... .. ..
:Oondiments divers, sucre:, 10 · 365 .. 3,7 ·· . · ..

· ·.. ..
===== =====================--===================================--=--===========

Tableau nO a - RATIONS .ANNUELIJ!S roUR Lt]5T-C.A.MEROUN
-=-==-=-=-=-=-
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Tableau 4 - RATIONS .HNNO'ELLES POUR LE PAYS
BtOOLEKE· - IWiIOUN

-=-=-=-=-=- =-=-=-=-
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··

··

OBSERV.ATIONS

:

:

····

··

··

··
·, .

26

··

··

··

Ll:
4

15

··

··

··35
;j5

270 ~

327

:

· ..' .

··

··

··

60

125
15

··

··
:

··

:~ DE L'ALDIENT

:
:
.:15)
: Feuilles et légumes
: verts frais

ou séohés

·"

:Quantité :Calories :iTotéines :Lipides
1

~7(ï)":;'1~M;-;i~1-e-n-g-ra--:i:-ns"""'--~~--:;55i';::':::O:----=-~-1:".""':9::-:OO~--:::'"---::5:-:6:---=:~--:'lB=--~:':......--------:

~·~(r.2=~r------:--------~-----...:::~-----.:..------..:.:----.-..:~::...---~~~~----:

: HUile d'arachide
:: ou

beurre de ka-rité
1: ou

: beurre
:'ti)l
: Araohtdl3s déc'C)rt~

quées

~(i):------------_"':::":"""--""'-_':~~I---~-"";::"'------..':------':'~------------:,

~ Viande avec os 100 .. 278 al: 16 :Les valeurs nu--
: Poisson 'frais : ~OO 264 ~O 15 ·:tritives' des

:iPoisson séché 80 202 ~O 8, :poissons , du Nord
: diffèrent de
:c6l19s deS pois-
: sons du Sud.

,:

.'

·"
: :
;-r1":"6)f':F:-rui~t~s~f-ra~i~6---"":--~100~':--.-;.:--4~1~":"----"":"-~1:----:':-------

: ou séchés

·..
··

····::l7)
: Oondiments divers: : 20: :La valeur de 5

tsel, piment, etc .. )--.;.-------~-----'----- ..---..-----------------~r_:~r. jour.-
et sucre 10: 40 ::

:

·._--------------~":"""-----.;...-----....;.-------~----....;;...,-----------'
=========== =_===e-_=-============~========--==================~====:=======

··,· TOTAUX :
··.... 2865, 105 88

·· :

Tableau 5 - HJœIONS ~RES TYi'.ES .R>UR LES
TRAVAILLEURS DU NORD-ClJJJEROUN

,



NATURE DE L'ALIMENT · Quantité :Fréquence: ~otal OBSERVJdlIONS · 1,· · ,
: : quot i dienne : dans annuel
· ,r· l'année (le .. )•

l Mil en grains .. 550 · ~65 200,8· ·· . ·· ·:12>
Huile ou beu.ra:e ;:w · ~65 11,0·végétal ou animal ··.' .. l(~)

· Arachides décortiquées 60 0 ~65 21,9 ·· • o'

· ·. ·· · · .

:14) · .: 0 :· ·· Viande avec os 200 '104 · 60,8· ·Poisson frais ou sec ;.100 :. ) ) à répartir selon
· Q sec 80 61 4,9 disponibili tés, le· : calcul a été fait ,

1

• sur les légumes frais.
'1·:l5") · 0 : '1

• · 1

Feuilles et légumes verts · : )à répartir' selon·· frais · 125 ) les diponibil1tés,• ·ou séchés 15 : ( ~65 45,6 1r.l.-: call1Ulla 'c§téc!fai:t:

· · sur les légumes· ·:0(6) · ·· ·Fruits frais ou séchés 100 ~65 .:!6,5

~17J
:

· ·· ·· Condiment s divers (sel, 10 0365 tj, ? :· Piment) et sucre
==================================~======================================---=---

·· Tableau 6 - RATIONS .ANUELLES POUR L' JIDALdAOUA
:------------------------------------------------------- --------~---------~--_f

··
:( 4)

Viande avec os
Poisson frais

ou sec

200 1~2 · 24,4·aoo ( ( : (à. ~pcrt'1r .selon
80 ) a~ · ) 19,8 :les disponibilités,·'

0 : le calcul a été fait:·: · :sur le Poisson séché.·======= = ===========:=c=========~======~=====--:=========--===- ~=========

Tableau 7 RATIONS iJ.\JNUmJ:ES roUR LE NORD­
CAMEROUN.

••

cf. tableau précédent saut la rubrique ci-dessus.
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