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NOTE LIMINAIRE 

Ces  leçons  d'hygihe  alimentaire  sont  destinees aux  6lbves  des  cours  d'enseignement 
ménager du  Sud Cameroun. 

Leur but est essentiellement  de  vulgariser  les  notions  eldmentaires  de  nutrition  afin 
d'améliorer  l'alimentation  des  habitants du  Sud Cameroun  en  modifiant les habitudes  ndfastes, 
tout  en  utilisant  les  produits  locaux  et  en  conservant  les  modes  culinaires  traditionnels. 



1. - GENERALITES 

1. Il  faut  savoir  s'alimenter 

Tout le monde sait qu'il  faut  manger pour vivre : celui qui  ne  mange pas  meurt. Mais 
tout le monde ne sait pas  qu'il faut bien manger. 

Il ne suffit pas  d'avoir  le  ventre  plein  pour  avoir  bien  mange,  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 souvent  malade. 

Les  enfants  des  familles qui mangent  mal  sont  petits  avec un gros ventre et des  membres 
tordus. Ils sont  souvent  malades  et  meurent  jeunes. 

Pour  être  fort, pour être gai, pour être en  bonne sant6 et pour  avoir  de beaux enfants, 
il faut  manger  bien,  c'est-%-dire  manger  assez  et  manger de8 aliments qui sont bons  pour 
le  corps,  car  tous  les  aliments ne sont  pas  aussi  riches le8 uns que les  autres. 

Il faut  manger  assez,  mais il ne faut  pas  trop  manger.  Celui qui  mange trop devient 
très gros,  son  cœur se fatigue e t  souvent il meurt  brusquement. 

Il faut donc savoir  s'alimenter,  c'est-&-dire  savoir  quels  aliments il faut  manger et  en 
quelles  quantites. 

2. Que faut-il  manger ? 

Le  besoin  &nerg&tique 
Le corps  de  l'homme  est  comme le moteur d'une automobile. 
Le  moteur,  pour  marcher, a besoin  d'essence,  le  corps  de  l'homme a besoin  d'ali- 

ments qui lui  serviront  d'essence  et  lui  donneront la force ou, comme on dit,  l'energie. 
Ces  aliments qui  donnent  1'6nergie  sont : les sucres, les farineux et 'les corps gras 

(huiles  et  graisses ) . 
Besoin en matgriaux de construction 
Le  moteur a besoin  d'essence,  mais il a aussi  besoin d'eau,  d'huile et de  pibces  de 

rechange,  sinon il s'arrêtera. Il en est de  même  pour  l'homme qui a besoin  d'aliments 
pour refaire  les " pibces  usees " et  remplacer  les  "pièces  cassees " qui sont  Bliminees 
dans les  selles,  dans )'urine et  dans la sueur. 

De plus,  l'homme fa i t  ce que ne pourra  jamais  faire un moteur : il grandit et se   re-  
produit.  Pour  cela il lui  faut  des  materiaux  de  construction. 

Pour  passer de la taille du petit enfant à celle  de  l'adulte, il va  falloir que le corps 
façonne  des os et  des  muscles, il lui faut donc des  materiaux  pour  faire  ce  travail. 

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

Pour  faire  tout  cela,  ces  muscles,  ces os, le lait, le corps  de l'enfant, il faut 
des  aliments,  particulièrement la viande, le  poisson, les œufs ou le lait. Ces ali- 
ments  renferment donc des  produits  servant  de  materiaux  de  construction : ces  produits 
sont  les  proteines  et  les  mineraux. 
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Besoin en vitamines 

Pour  continuer  notre  comparaison  avec le moteur,  celui-ci a besoin  d'une  etincelle 
dlectrique  pour  faire  exploser  l'essence,  sinon il ne  marche  pas.  Le  corps  de  l'homme 
a dgalement  besoin  de certains  produits  qui  lui  permettront  d'utiliser  les  autres  aliments 
e't qui seront  l'dtincelle qui fait marcher la machine.  Ces  produits  sont  appelds  vitamines. 

On distingue  les  vitamines  solubles  dans  les  graisses  et  qui  se  trouvent  surtout  dans 
les  corps  gras. Ce sont  les  vitamines A, D, K et E. 

Les  vitamines  solubles  dans  l'eau  se  trouvent d'une part,  surtout  dans  les  graines  de 
c6rdales  et  de  1Qgumineuses : ce  sont  les  vitamines B, et  d'autre  part,  surtout  dans  les 
l6gumes verts et les fruits - c'est la vitamine  C. 

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

Il  doit  manger chaque jour,  des  aliments  apportant  des  matériaux de construction : pro- 
tdines  et  mineraux, viande, poisson, œuf, lait et enfin, il doit  manger chaque jour  pour 
utiliser  les  aliments Bnerg6tiques et  les  matdriaux  de  construction,  des  vitamines que l'on 
trouve  surtout  dans  les 16gumes verts  et  les  fruits. 
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41.; - LES GROUPES D'ALIMENTS 

Les  aliments de l'homme sont un mélange  complexe  qui  contient  tout à la fois, des 

Mais chaque  aliment  contient  plus ou moins de ces divers  éléments, ce qui le rend 

Pour  étudier les aliments, on les a classés suivant  leur aptitude à satisfaire  tel ou tel 

1 .  Les  aliments  riches  en  sucre  et en  amidon. 
2. Les  aliments  riches  en  corps  gras. 
3 .  Les  aliments  riches  en  protéines : viande, etc. 
4. Les  aliments  riches en vitamines : 'fruits et légumes  verts. 
5. Les  aliments  riches  en  tout : noix et  graines. 

sucres ou des amidons, des  graisses,  des  protéines,  des  minéraux et des vitamines. 

plus ou moins  apte à satisfaire les besoins de l'organisme. 

besoin ; on a ainsi : 

1. Le  groupe  des  aliments riches en  sucre  et  en amidon 

Ce  groupe  comprend : - Les  tubercules : manioc,  macabo, taro, igname, patates, pomme de terre.  - Les bananes : banane  plantain,  banane  douce. - Les  céréales : maïs,  riz,  mil,  blé. - Le  sucre et les aliments  riches  en  sucre : confiture,  chocolat,  miel. 

Les  principes 

A .  Sucres 
a )  Sucres  simples : glucose,  fructose,  galactose  qui se trouvent  dans les fruits 

mûrs, ou s6ches,  dans  le  miel  qui  en  contient 75 %. 
Ils  sont  solubles  dans  l'eau et directement  assimilables. 
Ils peuvent fermenter  sous  l'action  de la levure de bigre en donnant de  l'alcool  et du 

gaz  carbonique. 
b)  Sucres doubles : saccharose,  lactose,  maltose.  Le  saccharose  est le sucre or- 

dinaire de  canne  ou de betterave.  Le chocolat  contient 50 P 60 % de saccharose,  les confi- 
tures 64 %. Le  lactose s e  trouve  dans le lait.  Le  maltose  vient de la  transformation  de 
l'amidon. Les  sucres  doubles  sont  solubles  dans  l'eau.  Ils  peuvent être décomposes en 
sucre  simple.  Ils ne sont  pas  assimilables et ne fermentent  pas  directement,  mais doivent 
d'abord être decomposes  en  sucre  simple  sous  l'action  des  diastases  intestinales.  L'6tat 
physique du sucre se modifie avec la  temperature.  Cristallise à la  température  ordinaire, 
il devient pâteux et brunit si on le chauffe. En se  refroidissant il ne forme  plus de cris- 
taux, c'est le  caramel. 

B. Amidon 
L'amidon est  formé d'un grand  nombre. de molécules  de  glucose  liees les unes aux 

autres.  C'est  la  forme  de  réserve du glucose pour les plantes. 
La  présence d'amidon est facile à déceler : quelques  gouttes  d'eau  iodée  ajoutees à 

tout  aliment contenant  de 1'amSdon donnent une coloration  bleue. 
Si on fait  cette  expérience  sur  plusieurs  aliments, on voit que seuls  les aliments' d'ori- 

gine végétale donnent cette reaction, et parmi eux,  uniquement les graines et les tubercules. 
Si  l'on  délaye  de  l'amidon dans  l'eau  froide,  le  mélange  parait homog&ne, mais peu 2 

' peu l'amidon se dépose : l'amidon est insoluble  dans  l'eau. 
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Si  l'on verse  cette  farine  délayee  dans de l'eau  bouillante,  le  liquide  devient  translu- 
cide et onctueux : on obtient un empois. 

La  cuisson  prolongee, la chaleur  s&che,  les  acides  et  les  diastases  transforment  l'ami- 
don en  corps  plus  simples : maltose  puis  glucose ; la  fermentation de  l'amidon par  la  le- 
vure  est  utilisée  dans  la  preparation du pain et  dans  celle de l'alcool  industriel & partir 
de  l'amidon  de céréales ou de  tubercules. 

Pendant la digestion,  l'amidon est décomposé  par les diastases  des  sucs  digestifs, cette 
ddcomposition  aboutit  aux sucres  simples  directement  assimilables. 

Les  glucides  sont  avant  tout  le  combustible de la machine  humaine fournissant de l'énergie. 
Il est donc nécessaire que la ration de  glucides  soit  suffisante  pour  couvrir les besoins 
d'énergie,  mais  la  ration  ne  doit  pas Etre trop  élevée.  En  Afrique, on consomme trop de 
glucides par  rapport aux autres  aliments,  et  surtout  trop  de  tubercules  (manioc,  macabo, 
taro, igname . . .). 

2. Le  groupe  des  aliments  riches  en  lipides 

Principaux  aliments du groupe : 
- Huile  de palme - Huile d'arachide - Margarine - Beurre. 

Les  principes 

On designe  sous  le nom de  lipides ou corps  gras, les substances  solubles  dans cer- 
tains  solvants  organiques comme l'éther  et le chloroforme. 

Les  corps gras sont  insolubles  dans  l'eau, il faudra donc leur faire subir  des modifi- 
cations physiques ( émulsion)  et  chimiques pour les rendre  capables  de  traverser  la  paroi 
intestinale. 

Si l'on  agite  de  l'huile  dans  de  l'eau ou  du vinaigre,  l'huile se divise  en  de très fins 
petits  globules  qui  rendent le liquide  opaque : on a une  Bmulsion qui est instable,  car si 
on laisse  reposer  ce liquide,  l'huile se  separe & nouveau. 

Les  corps  gras ont des points  de  fusion  differents,  ainsi  l'huile fond vers  10", le beurre 
vers 20", les suifs (graisse fondue  de ruminants)  vers 40". 

Si l'on  continue à chauffer les corps  gras, ils s e  mettent B fumer  et donnent  une matière 
d'odeur Bcre, l'acroléine, qui est indigeste.  Il  ne  faut donc jamais faire fumer les corps 
gras  en  cuisine. 

Les  lipides  chauffes  depassent  rapidement 100'; c'est pourquoi il qe faut  jamais  projeter 
d'eau  dans une friture,  car  l'eau  se  volatilise  en  projetant la graisse,  ce qui est dange- 
reux. 

Les  corps  gras  sont  décomposes  par les bases ( soude,  potasse,  ammoniaque) et donne@ 
des  savons. 

Les  lipides  ne  peuvent être digérés que s'ils sont  liquides,  leur  digestibilitd  ddpend 
donc de leur point  de  fusion.  L'huile se diggre  mieux que le. saindoux (graisse fondue de 
porc) ou le suif. 

Pour pouvoir être  absorbes  dans le tube  digestif, les lipides  doivent  6tre  d6composés 
et émulsionnés par  la  bile  et  par les sucs  intestinaux. 

Les  lipides  servent & couvrir  les  besoins  en Bnergie comme les glucides dont ils 
completent  l'apport  d'énergie. 

On ne  peut pas  trop  élever  le  taux  de  lipides  de la ration  par  rapport aux glucides. 
Les  lipides  apportent  avec  eux les vitamines  solubles  dans  les  corps  gras et notam- 

ment les vitamines A et B. 

Vitamines A 
La  vitamine A, necessaire 5 la croissance, est donc  indispensable aux enfants, aux 

La  vitamine A est  indispensable & la peau et aux  muqueuses. 
Elle est indispensable & la vision : son  absence  entraîne des  troubles de la vue  au cr6- 

femmes  enceintes et allaitantes. 

puscule . 

4 



La vitaimine A existe  uniquement  dans les  tissus animaux oit elle  est  en  solution  dans 
certaines  graisses. 

Un pigment  veg6tal  colore,  le  carotbne,  peut  être  transforme  par  l'homme  en vita- 
mine A .  

L'huile de  palme  est un des  .aliments  les  plus  riches  en  carotène que l'on connaisse, 
c'est donc une excellente  source  de  vitamine A ; la quantite qu'il est  necessaire d'en ab- 
sorber  par  jour  est  de 20 grammes. 

Vitamine D 
La  vitamine D est  indispensable B la formation  de  l'os,  elle  est donc  indispensable 

surtout  aux  enfants qui  font du rachitisme. 
Les  aliments qui en  contiennent  sont le jaune  d'œuf, les  poissons  gras,  le foie ; mais 

le  principal  pourvoyeur  en  vitamine D est  le  soleil,  car  la  peau  peut  fabriquer  de la vi- 
tamine D lorsqu'elle  est  exposée au soleil. 

En Afrique, peu d'aliments contiennent  de la vitamine D, mais l'habitude de laisser  les 
enfants  exposes au soleil,  leur  permet  en  général  de  fabriquer  assez  de  cette  vitamine, 
sauf peut-être  en  forêt OÙ l'ensoleillement  est  faible. 

3 .  Le  groupe  des  aliments  riches  en  protéines 

Ce groupe  comprend : - la viande de boucherie, - la viande de gibier  fraîche ou boucanee, - le  poisson  de  mer  et  de  rivigre frais, - le  poisson  séché ( stockfish,  morue  s6chee) ou 'fumé, 
- la  farine  de  poisson, - les œufs, 

termites - les  insectes ckemilles 
vers de  palmiers, - les escargots, - les crustacés, - le lait et  les  fromages. 

remplacer  en  partie  la  viande. 

[ 
Enfin, les Mgumes secs : haricots  et  pois,  (voandzou ou pois  souterrain ) qui peuvent 

Les  principes 

Les  proteines  sont  caracterisees  par la presence  d'azote  dans  leur  molbcule, en plus 
du carbone,  de l'oxygbne et  de  l'hydroghe. 

Les  protéines  sont  les  constituants  de  base  de  toute  cellule  vivante : il n'y a pas  de 
vie sans  protéines. 

Chaque  esB&ce a ses  protéines  specifiques,  qui  caracterisent donc les diverses es- 
pgces  vivantes. 

Les  protéines se  coagulent à la chaleur, à une temperature  inferieure à 100" : c'est ce 
qui se  passe  lorsqu'on  fait  chauffer du blanc  d'œuf. 

Elles; se coagulent  également  sous  l'action des  acides,  de  certains  sels,  de  l'alcool  et 
de la presure ou lab  ferment qui font c s l l e r  la caséine du lait. 

Les  protéines,  avant  d'être  digérees,  sont  d'abord  coagulees  soit  par la chaleur à la 
cuisson,  soit  par  le suc gastrique ; elles  sont  ensuite  dégradées  dans  l'estomac puis  dans 
l'intestin  avant  d'être  absorbees. 

Les  protéines, comme les glucides et  les lipides, peuvent servir de  combustiblbs,  mais 
ce sont avant tout des  materiaux de construction qui servent à Bdifier les tissus : muscles, 
viscbres,  peau, os. 

La  ration  journaligre  de  protéine  devra  donc  être  plus  forte  chez  ceux qui  ont beau- 
coup de tissus à fabriquer,  c'est-à-dire  les  femmes  enceintes,  les  femmes  allaitantes  -et 
les  enfants. 
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4 .  Le  groupe des aliments  riches  en  vitamines et en  mineraux 

Ce  groupe  comprend : 
Les  légumes  verts : feuilles  de manioc,  de "zon"; de macabo,  de  courge, de "sisson- 

gho", de  foug&re,  d'oseille  de Guinée, de gombo; poireaux,  tomates,  aubergines,  carottes, 
concombres,  courges,  piments,  oignons. 

Les  fruits frais : orange,  citron,  mandarine,  pamplemousse,  ananas,  avocat, papaye, 
cor os01 ; on y ajoute la canne B sucre dont la composition est  voisine. 

Les champignons. 

Ces  aliments  ont  comme  points  communs : - leur  richesse  en  eau (90 8 )  ; - leur  richesse en 6lements  mineraux ; - leur richesse en  vitamine,  notamment C ; - leur  richesse  en  cellulose. 

Les  principes 

Lq vitamine C 
La  vitamine C se trouve  dans  tous les légumes  verts et les fruits  (la  feuille  de 

manioc, par exemple, en est trgs  r iche).  
La  vitamine C est indispensable P l'homme.  Si  l'alimentation  n'en  contient  pas,  une 

grave  maladie  apparaa : le scorbut.  C'&ait la maladie des anciens  navigateurs  qui  n'avaient 
pas de légumes frais ou de  fruits B manger. 

La  vitamine C est détruite  par la chaleur et l'oxygbne  de l'air ; elle est soluble  dans 
l'eau. 

Il  faudra donc manger de preference  des  fruits  crus. 
y aura  intérêt 2 ne pas  faire  cuire  trop longtemps les 16gumes, ni  dans  trop  d'eau, 

ou alors il faudra  consommer  l'eau de cuisson  sous  forme  de bouillon de  legumes. 
Les  tubercules de manioc,  igname,  patate,  macabo, taro, contiennent  de la vitamine C, 

mais  cette  vitamine est en  partie  détruite B la  cuisson,  surtout si l'on fait cuire  ces tu- 
bercules  dans beaucoup  d'eau et pendant  longtemps. 

Il est  préférable, quand cela est possible,  de  faire  cuire les tubercules  sans les &lu- 
cher, car la peau  empêche la  vitamine C de s'en aller. 

Les  besoins  journaliers  en  vitamine C pour un adulte  sont P peu prbs.  couverts 
par deux oranges (200 g )  ou par 150 g de  salade ou 100 g  de  feuilles  de  manioc. 

Les mintkaux 
Le  calcium est indispensable B l'édification des os qui  renferment la presque  totalite 

du calcium  de  l'organisme, le reste  6tant  en  solution  dans le sang où il est utilise dans 
le phgnomhe de la coagulation. 

Dans  l'os,  le  calcium est sous  forme  de  phosphate de calcium et de  carbonate  de cal- 
cium.  Ce  sont  ces sels qui  donnent B l'os sa dureté et sa blancheur. 

Lorsqu'il n'y a pas de calcium  dans la ration,  l'os  ne peut pas se former et alors  apparaa 
rachitisme,  comme  lorsque manque la vitamine  D. 
Les  aliments riches en calcium  sont : 
le lait, 
les l6gumes verts ; ce  sont  ces  derniers  qui  apportent le calcium  dans  l'alimentatiow du  Sud 
Cameroun. 
Le  phosphore est également  indispensable P l'édification  de  l'os. 
De plus, il est ngcessaire B la vie des cellules. 
Tous les tissus contiennent du phosphore et l'alimentation est en  genéral  suffisante  en 

phosphore. 
Le fer est indispensable B la fabrication du sang, car il entre dans la composition  de 

l'hémoglobine, le pigment  rouge des globules qui sert P transporter l'oxyggne des poumons 
aux tissus. 

Le fer se trouve  en abondance dans les lggumes verts  (feuilles  de  manioc ). 
De nombreux autres  minéraux se trouvent  dans les lbgumes et les fruits  et Sont indis- 

pensables. 
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L'un de ceux-cl, l'iode  peut arriver à manquer, car il n'y en a pas  assez  dans le sol 
de  certaines  regions et les plantes  de  ces  regions n'en  contiennent alors  pas. Ce manque 
d'iode dans les plantes est responsable du goitre  (tumefaction  de la base du cou) qui est 
trbs frdquent  dans  certaines  regions du Cameroun. 

5. Groupe des Noix et Graines  riches  en tout 

Le Sud Cameroun,  comme la plupart  des  regions  tropicales est pauvre  en  aliments 
riches  en  proteines '' : viande,  poisson, œufs. Heureusement les populations  de ces re- 

gions  ont  pour  habitude  d'ajouter à la  sauce  qui accompagne tous  leurs  plats,  des  graines 
ou des noix dcrasdes  qui  sont des aliments  riches  en  proteines,  en  lipides,  ,en  vitamines 
et  en  6Uments  mineraux. 

Ces noix et graines jouent donc  un rôle  important  dans  l'alimentation  locale ; les principales 
sont : - les graines  d'arachides, - les graines de courges, - les graines de sesame, - les amandes de mangues  sauvages ( ndok), (*) - les amandes  de noix  d'adjap, (*) - les noix de coco. 

tamines B. 
Ces  aliments  sont  riches  en  protéines et en  corps  gras, ils sont  aussi  riches  en vi- 

Vitamines B 
Les  vitamines B sont  necessaires à l'organisme pour utiliser, les aliments. 
La  vitamine B 1, entre  autres, est indispensable à la  degradation du glucose. 
Si cette vitamine  manque, ce sucre ne  peut être  utilise  compl&tement et les residus 

se comportent  comme un  toxique  pour  l'organisme. On a alors une maladie trbs  grave, 

Les  principales  sources de vitamines du groupe B sont les cereales,  mais  surtout  les 
graines et noix et entre  autres  l'arachide qui est  un des  aliments  les  plus  riches en  vita- 
mines B. 

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

' le  beriberi qui se rencontre  surtout  chez  les  mangeurs  de  riz  usine  blanchi. 

(*) Noms ewondo. 
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111. - PRINCIPAUX ALIMENTS 

Nous étudierons  successivement : 
Les  aliments du groupe 1 des glucides : le manioc, la banane  plantain, le maïs et le 

Un aliment du groupe II des  lipides : la noix de  palme. 
Deux aliments du groupe III des  ,protéines : la  viande  de  boucherie et  le poisson  séchd. 
Deux aliments du  groupe IV des  vitamines et minéraux : les feuilles de manioc et les 

Un aliment du groupe V riche en  tout : l'arachide. 

riz. 

papayes. 

1. Le Manioc : groupe des  sucres et amidon 

Le  manioc est originaire d'Amérique du Sud.  Ce sont  les  navigateurs du XVIe siècle 
qui le répandirent  dans les régions  tropicales. On le trouve  actuellement  au  Brésil,  en 
Indonésie, à Madagascar,  en  Malaisie,  en  Afrique. 

Il existe de nombreuses  variétés  de  manioc : plus  de 300. En  pratique, on distingue 
le manioc doux et le manioc amer. 

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

Composition du tubercule de manioc. 
Glucides ( amidon ). ... 37,7 '% 
Protides ............ O ,  9 % 
Lipides ............. O, 3 % 
Eldments  minéraux.. 1 '% 
Eau ................ 60,1 % 

Valeur  alimentaire 
Le manioc est un aliment très déséquilibré, il apporte à peu près uniquement des glu- 

cides, et ne contient à peu près pas de lipides et très peu de protéines.  En  outre ses 
protéines  sont  de t r è s  mauvaise  qualité. 

C'est donc  un aliment qui ne doit pas  être consommé  en trop grande  quantite et  surtout 
pas  seul,  car s'il peut couvrir les besoins  d'energie, il est  totalement  incapable de cou- 
vrir  les besoins  en  matdriaux de construction,  surtout  en  protdines. 

Digestibilite 
Les  produits  issus du manioc  ont une  bonne digestibilité. 

Utilisation 
Le  manioc doux est  consommé  frais,  soit  cuit à l'eau, soit frit dans  l'huile. 
Le  manioc amer  est  le  plus  consommé. Comme  nous l'avons dit  plus haut, il doit 

d'abord être  roui,  c'est-à-dire  immergé  dans  l'eau pendant trois ou quatre  jours. Il se 
produit à ce  moment des phénomènes de fermentation qui donnent  au  manioc  son  odeur 
particulibre. 

A partir des tubercules  épluchés,  rouis et défibrés, on peut  obtenir une pâte.  Cette 
pâte  peut  être  roulée  dans les feuilles et cuite à l'étuvée, on obtient alors le "pain" ou 
le bâton de manioc. 



La  pâte peut dtre  sechée  au  soleil  puis &rasBe, on obtient alors une farine trBs fine, 
le '' foufou ". 

Enfin, les tubercules,  apr&s le rouissage, peuvent dtre  râpés  sur un tamis, On obtient 
une sorte de  semoule, le gari. 

Le manioc est un aliment bon march6, tr&s rêpandu  en Afrique tropicale.  Malheureu- 
sement  comme nous l'avons  dit  plus  haut, il n'apporte que des  glucides, il est  donc très 
dbsdquilibre et doit être consommb  en  quantite  modéree  et  toujours  accompagne  d'autres 
aliments, viande,  poisson,  arachide,  haricots,  feuilles  vertes. 

Seul, il est surtout tr&s dangereux  chez les nourrissons  au moment du sevrage. Ceux- 
ci, nourris  exclusivement  avec  le foufou, presentent une maladie trBs grave et souvent 
mortelle que l'on appelle  kwashiorkor.  La peau de ces enfants  devient jaunâtre,  leurs  che- 
veux  deviennent  roux,  cassent  facilement,  bientôt  leurs  jambes  enflent et ils ont  de la 
diarrhbe. Il suffit  d'alimenter  correctement  ces  enfants  avec de la viande, du poisson ou 
des eufs pour les guQir. 

2. La banane  plantain.  (Groupe  des  aliments  glucidiques ) . 
La banane  plantain est surtout  cultivee  dans  les  pays  bquatoriaux,  son habitat recouvre 

en  grande partie celui du manioc. 

Composition. 
Glucides ............. 27,6 % 
Protides ............. 1 , l  % 
Lipides .............. O, 4 % Vitamine  C 
Elbments  min6raux ... O ,  9 % 
Eau .................. 70 76 

Valeur alimentaire 
Comme le manioc, la banane  plantain est Bgalement  un aliment  desequilibre,  mais  elle 

contient un peu plus de proteines  et  surtout  ce  sont  des  protéines  de  bien  meilleure  qualite. 
Elle peut donc partiellement  couvrir les besoins  en  matériaux  de  construction. 

En outre,  elle est assez  riche  en  vitamines,  surtout  en  vitamine C, ce qui en fait un 
aliment  supdrieur au manioc. 

Digestibilité 
La banane cuite est tr&s facile i digérer  et convient tr&s bien  aux  nourrissons. 

Utilisation 
La banane  plantain se consomme  toujours  cuite. 
On épluche les bananes et on les f a i t  cuire dan5  une marmite  tapissée de feuilles  comme 

pour les tubercules ; on peut les manger  comme cela. 
AprSs la  cuisson, on peut les écraser au mortier. On obtient ainsi une pâte  fine que 

l'on roule  dans les feuilles. 
Enfin, les  bananes  après  avoir eté &pluchées,  peuvent etre coupees  en  rondelles et 

frites B l'huile  de  palme. 
Les bananes  plantains  sont  consommees  en  grande  quantite  dans le Sud Cameroun.  C'est 

une  bonne source  d'aliment glucidique, prefferable au manioc.  Mais là egalement la banane 
plantain  doit être  consommêe  avec  d'autres  aliments  qui  couvriront les besoins  en  mate- 
riaux  de  conktruction : viande,  poisson,  œuf. 

3 .  Le maïs.  (Aliment glucidique ) 

Le maïs est lui  aussi  originaire  d'Amérique du Sud  d'où il fut  ramene  par  Christophe 
Colomb.  Le maïs  est  la  seule  céreale  qui  pousse  aussi bien dans les pays  tropicaux  qu'au 
Canada ou en  Russie,  aussi bien en  plaine  que  dans les Andes a 4000 mètres ; c'est  en 
outre une céréale qui a un fort  rendement. 
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Composition. 

Glucides ........... 76,4 % 
Protides.. .......... 9,8 8 Vitamine B 
Lipides.. ........... 3 , 1  % 
Eléments  minéraux. . 1 ,1  % 
Eau..  .............. 9,6 % 

Nous  voyons tout  de suite la différence  entre le grain de maïs  et  les  tubercules de ma- 
nioc ou les  bananes  plantains.  Alors  que  ceux-ci  avaient 60 et 70 % d'eau, le grain  de 
maïs en  a à peine 10 %. Il  est donc  beaucoup plus  riche  en  glucides et également  en  pro- 
téines.  Cela  est  tr6s  important,  car nous  avons là un aliment glucidique  qui  peut  en 
partie  couvrir les besoins en matériaux de construction,  c'est-à-dire  en  protéines. 

Utilisation 
Le  maïs est  consommé  souvent  en  &pis  simplement  grillés. 
On prépare 6galement  le  foufou  de  maïs B partir d'une farine obtenue en  &rasant les 

Le foufou de  maïs  est  supérieur  au foufou de  manioc, car  le maïs  contient  davantage 
grains  légsrement  grillés. 

de protéines. Son' utilisation est donc préferable  dans  l'alimentation des enfants. 

4.  Le riz.  (Aliment  glucidique) 

Cultivé çà et là en Afrique  bien  avant l'arrivée des Europeens, le riz  n'a-pas  encore 
une  place tri% grande  dans  l'alimentation  des  Africains,  mais  son  importance  augmente 
sans  cesse. 90 % du riz dans le monde se récolte  en Asie du Sud-Est. 

Composition du riz usin& blanchi. 

Glucides ............ 79,1% 
Protides.. ........... 7 %J 

Lipides ............. O, 8 % 
ElQments  mineraux . . O, 6 % 
Eau ................. 12,s % 

Valeur  alimentaire 
Le  riz  usin&  blanchi ou riz du commerce est essentiellement  compose  de  glucides, il 

satisfait donc surtout le besoin  d'bnergie,  mais nous  voyons  qu'il apporte Bgalement 7 % 
de protides.  Ces  protides  sont  de bonne qualit6 : le riz est donc bien suphrieur  au manioc 
pour satisfaire les besoins  en  materiaux  de  construction. Par contre il est 8 peu p r s s  
dQpourvu de  vitamines, ce qui le rend  responsable d'une affection tres grave et souvent 
mortelle le "beriberi '' dû 8 un manque de  vitamine B. Cette  affection fai t  de tr&s nom- 
breuses  victimes en Asie. 

Contrairement au riz du commerce, le riz de  production familiale,  decortique au pilon, 
est riche  en  vitamine B. Avec ce  riz, il n'y a pas  de  risque  de beriberi. 

Ceci est dû à ce que le riz d6cortique au pilon  contient  encore une partie de ses tegu- 
ments où se trouvent les vitamines B. 

Digestibilite 
Le  riz, comme la plupart des cereales, est trhs facile à digerer. Il est même SOU- 

vent  utilis6  dans  l'alimentation des malades. 
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5 .  Noix de palme  (groupe des corps  gras ) 

La  principale  source de lipide du  Sud Cameroun est  la noix de  palme. 
Le  palmier à huile se rencontre  dans  toute  l'Afrique  Noire  bquatoriale,  soit à l'etat 

sauvage,  .soit  cultiv6. 

Composition de la noix de palme  (pulpe). 

Glucides ............. 10,6 % 

Lipides .............. 56,5  % 
Eldments  mineraux ... l,E % 
Eau ................. 28,9'% 

Dpchets .............. 64 '% 

Protides ............. 2,9 % Carotene ++ 

Valeur  alimentaire 
La noix de palme  apporte  donc  essentiellement des corps  gras et de la vitamine A .  

Elle  est tr&s riche  en  cette  vitamine ou plutet  en  carotsne  qui sert à l'organisme ii fa- 
briquer la vitamine A .  

La noix de palme se r t  donc ii satisfaire  le besoin  d'energie. 

Utilisation 
Des noix de palme, on extrait  l'huile de  palme  qui est tres appr6ciQe  dans tout le Sud 

Cameroun. 
On peut cuire  les noix de  palme & l'eau,  dans  laquelle on les  dcrase : on recueille 

l'huile  surnageante. 
Couramment  la  menagsre  prepare 1'Bsuk (*) qui est une huile de palme  mdlangee &. de 

l'eau. On l'obtient  en gcrasant les noix  de palme  cuites et encore.  chaudes  dans de l'eau 
froide, on filtre ensuite  l'eau et on obtient 1'6suk qui s e r t  & pr6parer les sauces. 

Nous avons vu plus  haut  que dans  la noix de palme il y  avait  plus  de la moitid  de  de- 
chet.  Ce  dechet  vient du  noyau.  Mais  le noyau lui-même  peut être utilise  pour  fournir 
des corps  gras, car l'amande  qu'il  contient est tr&s riche  en  lipides.  C'est  l'amande de 
palmiste  qui  d'ailleurs est  utilisde comme source de corps  gras. ' 

La noix de palme  peut  donc  fournir  de  l'huile de deux  façons,  soit  avec la pulpe qui 
entoure le noyau, soit  avec  l'amande  incluse  dans le noyau. C'est une tr&s bonne source 
de  lipides  en  même  temps que de  vitamine A .  L'habitude  de  consommer des noix de  palme 
est donc excellente. 

6. La viande  de boucherie ( groupe III - aliments  riches  en  proteines) 

La  viande de boucherie  consommde  dans le Sud Cameroun  vient  en  grande partie de 
l'Adamaoua d'oh la plupart des bœufs arrivent & pied, ce qui fait qu'à l'arrivee les bgtes 
sont  maigres.  Cette viande est  surtout  consommee  dans les centres. 

Composition  de  la  viande  de bœuf. 

Eau ................ 66,5 % 
Glucides .... i . .  .... O % 
Lipides.. ........... 25 '% 
Protides ............ 17,5 % 
Elements  mindraux .. 1 '% 

Valeur  alimentaire 
La  viande de boeuf est donc  une source  d'energie  par ses lipides, mais surtout une 

source de materiaux de construction  par ses  protdines qui sont d'excellente  qualite.  C'est 
donc l'aliment de choix pour  ceux qui ont besoin  de beaucoup  de materiaux de  construction: 
les enfants, les adolescents, les femmes  enceintes et les femmes  allaitantes. 

(9) Nom  ewondo. 



DigestibilitB 
La viande est  très digestible ; comme  pour toutes les proteines,  la  digestion  s'effectue 

dans  l'estomac  et  dans  l'intestin. 

Utilisation 
~ La  viande  de bœuf est-uite  avec la  sauce.  Cette  cuisson est en  gen6ral  assez longue, 

ce qui  a  pour effet de rendre  la viande plus  tendre et plus  facile à mastiquer.  En  outre, 
ce mode de  cuisson  d6truit  tous les germes et la plupart  des  toxines qui, en  region  tro- 
picale, se developpent très vite. Comme on consomme la viande et la sauce  dans  laquelle 
cette viande a ette cuite, il n'y a pas de perte de  proteines.  Etant donne les conditions 
locales, il n'y  a donc pas  lieu de modifier  ce mode de  cuisson. 

Malheureusement la  viande  de  boucherie est  chère  et consommee  en trop petite  quantite. 
Les  habitants du  Sud Cameroun  consomment  6galement les  produits de 1'6levage : vo- 

laille,  chèvre, mouton, porc.  Cette viande est aussi bonne -que  celle de  bœuf.  Cependant 
la viande  de porc .est souvent parasitee et doit donc être très bien cuite. 

Pa r  contre  la  consommation  des  œufs est peu repandue. Il s'agit  pourtant là d'un excellent 
aliment  meilleur  encore que la  viande et qui, lorsqu'il est frais, peut être donne  aux en- 
fants  et  aux  nourrissons. 

Les  mamans  doivent  apprendre à donner des  œufs à leurs enfants comme  cela est in- 
dique plus  loin,  au  chapitre VII (alimentation du nourrisson). 

7. Le  poisson  sech6  (farine de poisson)  (groupe III - aliments riches en  protgines) 

Le Sud Cameroun fait une grosse consommation de stockfish,  poisson  sech6,  importe 

Au Nord  Cameroun, on consomme  couramment  des  poissons  seches  provenant du  Logone. 
Dans le Sud,  on consomme le poisson  fume  venant  soit  de la mer,  soit  des  rivières. 

Enfin,  actuellement  plusieurs  pays  fabriquent des farines de  poisson  qui  sont du poisson 
sech6 et reduit  en  poudre.  Ces  farines  ne  sont  pas  encore  en  vente  dans le commerce 

de  Norvège. 

au Cameroun. 

Composition du poisson &ch& (stockfish) 

Eau ............... 23,4 %J 
Protides ........... 68,7 % 
Lipides ............ 1 , 2  %J 
Glucides ........... O % Vitamine B 
Elements  mineraux . 6,7 % (Calcium) 

Valeur  alimentaire 
Le  poisson  s6che est donc essentiellement une source de mat6riaux  de  construction 

puisqu'il  apporte  68 % de  proteines. 
En  outre  ce  sont  d'excellents  materiaux, les meilleurs que  nous  puissions trouver.  Il 

convient  donc  particuligrement à ceux  qui  ont le  plus  besoin de ces  materiaux : les en- 
fants, les adolescents, les femmes  enceintes et les  femmes  allaitantes.  C'est un très bon 
aliment. 

DigestibilitB 
Le  poisson  sech6 est très digestible ; il se diggre  dans  l'estomac et l'intestin,  plus 

vite que la viande. 

Utilisation 
Le  stockfish est utilise le plus  souvent  cuit  avec  la  sauce  qui  accompagne  tous les plats. 

C'est une excellente  habitude. 
Le stockfish  peut et doit être  utilise  dans  l'alimentation  des  nourrissons à partir de 

neuf mois, il suffit  d'enlever les arêtes et de l'écraser  en  te melangeant aux purees de 
lggumes .. 

La  farine de  poisson est encore  plus commode  puisqu'elle  peut être incorporee  direc- 
tement aux bouillies, et qu'elle s e  melange  facilement à la  sauce. 
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La  consommation du poisson  sech6  et  de la farine de  poisson est donc une tr&s bonne 
habitude. Ces  produits  sont  indispensables  dans  le Sud Cameroun oil il y a peu de  viande 
de  boucherie et donc peu de  produits  apportant  des  materiaux  de  construction.  Malheureu- 
sement  le  poisson  sech6  est  encore  cher,  c'est  pourtant un des  produits  les  plus  int6res- 
sants pour  l'alimentation  et  la  menagere doit l'utiliser  au  maximum. 

8. Les  feuilles  de  manioc  (Groupe IV des  vitamines) 

Le  manioc que nous avons  &tudi& avec  les  tubercules  produit  dgalement  des  feuilles qui 
sont  couramment  consommees  dans  l'alimentation  au Sud Cameroun. 

Composition des  feuilles  de  manioc. 

Eau..  ...... . 7 9  '% Carotgne 
Protides .... 7 , 3  $& Vitamine  C ++ 
Lipides ..... 1 , 2  '% Vitamine B 
Glucides.. ... 11,1% 
Mineraux.. .. 1 , 4  '% 

Valetrr alimentaire 

Apport  d'energie : 
Comme  tous les legumes frais, les feuilles  de  manioc  renferment  beaucoup  d'eau et ne 

contiennent  pratiquement  pas de lipides  et  tres peu de glucides,, leur  apport  d'hnergie  est donc 
insignifiant. 

Apport  de  materiaux  de  construction  et  de  vitamines : 
Par contre,  elles  sont  riches  en  calcium,  en  vitamines C, vitamines B et carotgne. 

ER outre  et  contrairement  aux  tubercules  de  manioc,  elles  renferment 7 % de  proteines 
qui sont  des  proteines  de bonne qualit6  et  contribuent donc B couvrir  les  besoins  en  ma- 
teriaux  de  construction.  Ces  feuilles  de  manioc  sont Bgalement riches en fer  et  sont tres 
utiles  pour la fabrication  de  l'h8moglobine et la lutte  contre  l'anemie. 

De plus,  elles  contiennent une quantite  appreciable  de  cellulose qui est indispensable P 
une  bonne digestion. C'est donc un excellent  aliment  et il y a lieu  d'encourager  cette  cou- 
tume. 

Utilisation 
Les  feuilles  de  manioc  servent 2 confectionner  le kpem (*) ; aprgs  pilage et Cuisson 

2 l'eau, ces  feuilles  sont  melangees B l'buk, obtenu à partir  des noix de  palme.  Les 
feuilles  de  manioc  apres pilage et  cuisson B l'eau  peuvent  egalement être  preparees  sim- 
plement en boules. 

9. La  papaye  (Groupe Fv des. aliments  riches  en  vitamines  et  mineraux) 

La  papaye se  rencontre dans  toute l'Afrique  tropicale,  mais  l'Africain  est peu habitue 
P mnsommer  des  fruits aux repas si bien  que la consommation  de  papayes est peu &levee, 
ce  qui est une erreur,   car il s'agit 1P d'un  excellent  aliment. 

Composition des  papayes 

Eau .......... 88,9 '% Carotène - Vitamine C 
Protides ...... O, 5 Sb Vitamine B 
Lipides ....... O, 2 (% 
Glucides ...... 10,2 '% 
Mineraux ..... O ,  2 % 

(9) Nom éwondo. 
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Valeur  alimentaire 
Comme tous  les  legumes frais et  les  fruits,  la papaye  contient  beaucoup  d'eau et   très 

P a r  contre  elle  contient beaucoup  de vitamines : carotène,  vitamine C et vitamine B : 
peu de lipides et de glucides,  elle  apporte donc peu d'bnergie. 

c'est donc  un excellent  aliment  servant à bquilibrer le repas. 

Digestibilite 
La  papaye est très facile à digerer,  elle  contient  même un produit, -la papaïne,  qui 

favorise la digestion de la viande. 

Utilisation 
La papaye peut être  utilisee  verte, on la prepare  alors comme  un  legume ordinaire. 
Le  mieux est  de la consommer  mûre et crue, car ainsi aucune des  vitamines  qu'elle 

contient  n'est  detruite. 
La  consommation  de  papaye ou de  tout autre fruit au  cours des repas est une habitude 

à instaurer au  Cameroun.  Il  ne  peut  y  avoir de repas  complet  et  equilibré  sans  aliment 
du groupe IV, des  vitamines. Or les  fruits  mûrs  sont la meilleure  façon  d'apporter  ces 
vitamines : ils doivent  donc être  considerés  comme des aliments  au  même titre que le 
riz,   la viande ou le  poisson  et  consommes au cours  des  repas. 

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

L'arachide  cultivbe  dans  toute  l'Afrique  Noire est,  soit  destinée à l'huilerie et  commer- 

Il  s'agit 1% d'un aliment très important  tant  par  la  place  qu'il occupe  que par   sa  qua- 

Composition de l'arachide  d6cortiqu6e. 
Eau.. ................ 7 ,8  % Vitamines B 
Protides ............. 23,4 % 
Lipides .............. 40,2 % 
Glucides ............. 26,3 % 
Elements  mineraux . . 2 , 3  % 
Valeur  alimentaire 
Apport d'6nergie. 
L'arachide,  comme il fallait s'y  attendre puisqu'on  en tire de l'huile, est t r è s  riche 

cialisée,  soit  consommbe à l'ktat naturel. 

litb. 

en  lipides,  ce  qui  en  fait un aliment  de  premier  ordre pour  l'apport  d'bnergie. 

Apport  de materiaux de construction 
Mai8 ce  qui est encore  plus  interessant, c'cg# l'apport des proteines  qui,  avec près 

de 25 % , en  font un des aliments  les  plus  riches''  de  l'Afrique  Noire.  Ces  proteines  sont 
precisement les materiaux de construction  qui  font le plus  defaut  en  Afrique,  c'est dire 
l'int6rêt que presente  l'arachide. 

Elle  est en outre  l'aliment le plus  riche en vitamines B que l'on  connaisse après 
la  levure. Tout  ceci fait que  l'arachide est un aliment  providentiel  pour  l'Afrique et que 
sa consommation  en  nature est à encourager  au  maximum. 

Digestibilite 
Comme tous  les  corps  gras,  l'arachide est assez longue à digerer, mais comme l'di- 

mentation  de  l'Africain est en  general  pauvre  en  corps  gras,  l'arachide peut sans inconve- 
nient être consomm6e en  quantite  importante : 50 grammes  donnes  chaque  jour  pendant 
plusieurs  mois en  supplement P des  ecoliers ont ette très bien digeres. 

Utilisation 
L'arachide  en  graine peut être consommée telle  qu'elle  est  récoltee, QU le PIUS souvent 

grillee . 
Mais la  préparation la plus  courante  en  Afrique est  la pâte  d'arachide que  l'on  obtient 

en écrasant  les  arachides  grillées.  Cette  pâte  est  incorporee à la  sauce.  Il  s'agit là d'une 
excellente  habitude, car comme nous l'.avons d g à  vu, l'arachide est un aliment très riche. 

Cette  pâte  d'arachide  peut  également être incorporée  en  petite  quantité aux bouillies 
de  legumes  verts que  l'on donne aux nourrissons. 
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IV. - LES BOISSONS 

G&&alit& 
Le  besoin  de  boire  correspond P une necessite physiologique de tous les animaux : celle 

L'eau represente donc la boisson biologique de tous les  êtres vivants et  c'est  le  besoin 

Le  besoin  d'eau  chez  l'homme est  proportionnel P la quantite  ,d'eau  perdue par  l'orga- 

Cette  quantite  d'eau  perdue  est  en  rapport  avec la temperature  exterieure.  La  chaleur 

Le  besoin  d'eau est  aussi en  rapport  avec  l'alimentation. 
Certains  aliments  contiennent  beaucoup  d'eau ; la papaye prgs de 90 %, d'autres trgs 

Certains  animaux  trouvent  suffisamment  d'eau dans leur  alimentation  et ne boivent pas. 
La  quantite de boisson  necessaire chaque  jour s e ra  donc  en rapport  avec  les  pertes 

d'eau dues P la sueur  et aux urines  et  avec  l'apport. d'eau fourni  par  les  aliments  solides. 
L'eau est la seule  boisson connue par les animaux,  mais  l'homme trgs  vite a cherche 

P la rendre  plus  appetissante,  c'est  l'origine  des  diverses  boissons : 
bouillons d'organes  de  plantes  plus ou moins  aromatiques qui  ont  donne les  infusions, 
les  tisanes chaudes,  le the, le  cafe ; 
bouillons  de cereales ; 
boissons  fermentees  obtenues P partir de  jus  de  fruits ou de  graines. 

d'absorber  de l'eau. 

d'eau qui rggle  le  comportement  de  l'homme  vis-P-vis  des  diverses  boissons. 

nisme. 

determine  chez  l'homme  d'importantes  pertes  d'eau  par la sueur. 

peu : le  maïs 10 %. 

L 'eau 
L'eau  potable renferme de nombreux  mineraux  en  dissolution : calcium, fer, iode, etc. 

C'est donc un veritable  aliment  mineral. 
Il y a des  eaux  trop  mineralisées  et  d'autres qui ne le sont pas assez.  Ainsi,  dans 

certaines  regions,  l'eau ne contient pas  assez d'iode et  est  responsable du go2re. 
L'eau  renferme  6galement  des  substances  organiques  provenant  de la decomposition 

des  êtres vivants,  ce  qui  est  surtout  le  cas  pour les eaux  de  rivigres,  de  marigots et 
d'etangs . 

Ces  eaux  renferment  aussi  des  microbes qui  peuvent causer  des  maladies  graves  comme 
la typhoïde ou les  dysenteries. C'est pourquoi  l'eau  des  villes  est  traitee  par' le chlore 
afin de  d6truiFe les microbes  dangereux. 

Au Sud Cameroun, de nombreux cas  de  fibvre  typhoïde  et  de  dysenterie  sont  dûs si ce 
que la population  consomme  de  l'eau  polluee. 
Dans certaines  regions l'eau non filtree peut transmettre  6galement  la  draconculose due 

P la filaire de  Medine. 
L'eau de boisson  puisee  dans les  rivieres ou les marigots doit donc être  filtree ou 

mieux  bouillie  afin d'eliminer  les  germes  dangereux. 
Les  quantites  d'eau  necessaires  par  jour  varient  beaucoup  selon le climat,  l'activite 

e t  l'alimentation. 
L'homme  normal boit les  quantites  d'eau  necessaires P ses  besoins et 6quiLibre .tr& 

Il n'y a donc pas  lieu  de  s'inquieter  des  quantites  necessaires  par  jour ; il est sim- 
1 bien les  pertes d'eau par  les  apports. 

plement  recommande  de ne pas  boire  trop  au  cours  des  repas. 
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Le th& - Le c d &  
L'eau est souvent  insipide  et  presente  parfois  des  odeurs  dgsagreables ; l'homme  de 

tout temps a cherche & rendre sa boisson  plus  agrQable, il a donc fait infuser  des  plantes 
ou organes  de  plantes.  Ceci l'a d'ailleurs  conduit  aux  boissons  alcooliques  fermentees. 

Parmi les plantes  qui ont  eu le plus  de succ&  figurent  le the et le cafe qui presentent 
un goût agreable  et ont  en outre  des  proprietes  stimulantes. 

Ces  boissons  consommees  moderement n'ont pas  d'inconvenient s u r  la sant6,  et  dans 
les pays  tropicaux oit les eaux  sont  toujours  polludes  et  souvent  nauseabondes,  elles constituent 
une boisson  saine et agrQable. 

Boissons  alcooliques 
Lds  boissons alcoolicgues sont  obtenues  par la fermentation  des  jus  de fruits, de la s&ve 

de certains  arbres  (vin  ae  palme ), de  graines  (bigre). 
L'alcool  peut  partiellement  Qtre  utilis6 comme source  d'energie  par  l'organisme,  mais 

il ne peut  en  aucun cas  être  .utilis6 pour le  travail  musculaire ou pour la lutte  contre  le 
froid  et  surtout,  c'est un poison  pour le  foie  et  le  cerveau. 

L'alcoolique  meurt  jeune de cirrhose du' foie : son  ventre et ses jambes  enflent, ses 
yeux  deviennent  jaunes : il meurt  jeune  aussi  de  delirium  tremens  qui est une  folie  furieuse. 

Les enfants  d'alcooliqueS  sont tr&s souvent tares physiquement et beaucoup sont  idiots. 
L'alcool  tue donc l'alcoolique  et sa famille. 
L'alcoolisme  est tres repandu  dans  le Sud Cameroun oit, au  vin de palme et aux al- 

cools distilles  localement ( arki), s'ajoutent  les vins et alcools  import6s. 
Les  boissons  alcooliques  ont 6t6 de  tout  temps  recherchees  par  l'homme,  elles  sont 

absolument  inutiles  et  deviennent tr&s vite  dangereuses  lorsqu'elles  sont  consomm6es  en 
trop  grande quantit6. 

Il y a donc  tout  int$rbt & ne pas  en  consommer : on economise  ainsi  son  argent, sa 
sant6 et celle  de ses  enfants. 



W .  - L'EQUILIBRE DE L A   R A T I O N  

. Pour qu'une alimentation  soit  correcte,  avons-nous vu, il faut consommer  chaque  jour 
des  aliments qui  apportent  l'dnergie : les glucides, les lipides  ;.des  aliments qui apportent 
des materiaux  de  construction : viande,. poisson, œuf ; des  aliments qui apportent  des vi- 
tamines : legumes  verts  et  .fruits ; enfm il est bon de consommer  des  aliments du 5 bme 
groupe, des graines  et noix qui apportent de tout, surtout quand  on ne peut  pas  consom- 
mer  regulibrement  d'aliments  apportant  des  materiaux de constmction. 

Mais pour que l'alimentation soit  correcte, il ne suffit pas que tous ces  aliments  soient 
prbsents, il faut encore  qu'ils  le  soient  dans  certaines,  proportions, afin que la ration  soit 
equilibree. 

1. Il faut une quantite  suffisante  d'aliments energettiques qui donneront de la force et de 
la chaleur. Nous  voyons  tout de suite  que  le  travailleur de force  qui  depense  beaucoup 
d'energie  aura  besoin  de  beaucoup  d'aliments  glucidiques.  Celui qui mene  une  vie  seden- 
taire  en a beaucoup  moins  besoin.  S'il  en  consomme trop,  ce qui arrive  parfois,  ces ali- 
ments energettiques vont se  transformer  en  graisse  et l'individu  devient  obbse. 

L'obesite  n'est  pas  encore trbs courante  en Afrique, sauf dans les  classes  dirigeantes. 
Dans  certains  pays  l'obesite et les maladies qui l'accompagnent, diabbte et  arterioscl6- 
rose,  sont  responsables de la plupart  des  deces. 

Donc s'il faut consommer  suffisamment  d'aliments  Qnergetiques pour pouvoir travailler, 
ne pas  maigrir  et être en bonne sante, il ne  faut  pas  trop  en  consommer. Nous verrons 
plus  loin ce qui  peut êtxe cansomrn6 par chaque  categorie d'individu. 

2. 11 faut  dgalement une quantite  suffisante de materiaux de construction. ' 

Nous  avons dejja vu que ce  sont les enfants, les femmes  enceintes  et les femmes al- 
laitantes qui ont le plus  besoin de materiaux de construction,  les uns pour  fabriquer  leurs 
muscles  et  leurs os, les autres pour  l'enfant qu'elles  portent  dans  leur  sein ou pour les  
besoins  de  l'allaitement. 

La viande, le  poisson, les œufs, le lait doivent donc être en priorite donnes  aux  en- 
fants,  aux  femmes  enceintes  et  aux  femmes  allaitantes. 

Etant  donne la rarete et le prix de ces produits  en  Afrique  Noire,  l'alimentation est 
presque  toujours  deficitaire  en  materiaux  de  construction. Il est rare qu'une alimentation 
africaine  soit  trop  riche  en viande,  en  poisson ou en œuf, mais bien plus  souvent  est-elle 
des6quilibree; car  elle  renferme beaucoup trop  d'aliments glucidiques, le manioc  par  exemple 
et  trop peu dDaliments  renfermant  des  materiaux  de  construction,  comme la viande. 

Ceux qui souffriront  le plus  de  ce regime des6quililjr6' sont  les enfants et en particulier 
au  moment du sevrage, les nourrissons qui ont  besoin  proportionnellement de beaucoup 
de  materiaux  de  construction  mais qui avec  le foufou de  manioc, ne reçoivent que des ali- 
ments  energetiques.  Ceci se  traduit  par la maladie trbs grave dont nou6 avons parle plus 
haut, le  kwashiorkor. 

Parmi les materiaux  de  construction, il manque parfois  des  mineraux  comme le cal- 
cium ou le fer. S'il y a manque  de  calcium, le squelette.  se  forme  mal,  l'enfant  est ra- 
chitique.  S'il y a manque  de fer, il y a-  anemie,  c'est  ce qui se produit  souvent  chez  Ie 
nourrisson au Cameroun, car  an ne lui donne pas  de  viande  et peu de  legumes  verts, Il 
n'a donc pas  assez de fer  dans  son  alimentation  et  devient  anemique. 
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Enfin,  nous  avons dit plus  haut que dans certaines  regions, il n'y a pas d'iode  dans le 
sol, et par cons6quent pas  dans  l'alimentation. Ce manque d'iode est responsable du goitre 
contre  lequel on peut lutter en faisant  consommer  dans la cuisine du sel iode. 

3 ,  Pour que la  ration  soit  6quilibr6e, il faut  qu'il  y ait assez,  mais  pas  trop,  d'aliments 
bnergetiques et assez de  mat6riaux  de  construction,  mais il faut  qu'il y ait également, 
pour reprendre  notre  comparaison du  dgbut, assez  d'electricit6  pour faire les &incelles 
necessaires B la marche de la machine. 

Il faut donc qu'il  y ait assez de  vitamines A et D qui se trouvent  dans les corps  gras, 
assez de  vitamines B qui se trouvent  dans les cBr6ales et les graines.  Ici  l'arachide  est 
un 61ement tres important  par sa richesse  en  vitamines B. 

. Il faut  qu'il y ait 6galement assez de vitamines C ,  c'est-à-dire des 16gumea et des 
fruits . 

Pour que la ration  soit BquilibrBe, il faut que  chaque  jour il y ait dans  l'alimentation 
assez,  mais  ,pas  trop  d'aliments  &nerg&tiques,  assez de materiaux  de  construction  et  assez 
de  vitamines, On peut arriver I ce  résultat  en  consommant chaque jour au  moins un ali- 
ment  de  chacun des cinq goupes et en  consommant  de cet aliment les quantites que nous 
6tudierons  dans les leçons  suivantes. 

20 



VI - L A  RATION 

La  ration est la quantite  d'aliment qu'un individu  doit  consommer  en 24 heures  pour 

La  ration  varie  avec chaque  groupe  d'individus. 
Elle doit  apporter : 
1. Une quantite  d'energie  suffisante  par les glucides et les lipides. 
2. Une quantite  suffisante de matériaux  de  construction  et de vitamines, par  la viande, 

le poisson, les œufs, les légumes frais, les  fruibs et les  graines. 
Pour  connaïtre  quelles  sont les quantites  d'aliments à apporter,  nous  allons  6tudier 

successivement les diverses  categories d'individus et à partir  des groupes  d'aliments,  in- 
diquer les quantites  necessaires chaque jour. 

maintenir  son  poids et sa sante. 

. .  

1. La  ration  de  i'adulte 

Pour être en bonne sante, ne  .pas  engraisser,  ne  pas  maigrir et effectuer un travail 
moder6,  l'adulte a besoin  d'aliments  lui  apportant  de  l'energie,  c'est-à-dire des groupes 1, 
II et V.  Il a besoin  d'aliments  lui  apportant des materiaux de construction, c'est-&-dire 
des  'groupes III et V et d'aliments  lui  apportant  des  vitamines,  c'est-à-dire du groupe IV. 

Quantit6s necessaires  par  jour 

Groupe I 

Il s'agit  toujours  des  produits  tels  qu'achetes  au  marché, donc avant  epluchage, c'est-à- 
dire le régime de bananes, les tubercules  avec  leur peau, etc. 

Maïs  en grain ......................... 500 g 
ou Riz ................................... 500g 
ou Farine de manioc.. .................... 500 g 
ou Tubercules de manioc.. ................ 1700 g 

ou Bananes  plantains ...................... 2400 g 
macabo, taro, igname, patate douce 

Groupe II 

Noix de palme.. ....................... 300 g 
ou Huile  de palme ........................ 30 g 
ou Huile d'arachide ....................... 30 g 

Groupe III 

Viande fraîche  avec os.. ............... 200 g 
ou Poisson frais . .  ........................ 250 g 
ou Stockfish ............................ :. 60 g 
ou Farine de poisson ..................... 40 g 
ou Ckufs ................................. quatre 
ou exceptionnellement  Haricots  secs  en  grain 150 g 
ou Pois  souterrains.. ..................... 150 g 
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Groupe IV 

Feuilles vertes ........................ 250 g 
ou Tomates,  aubergines,  concombre,  courge 300 g 
ei: {Oranges,  mandarines ou autres  fruits, 

pamplemousse,  papayes,  ananas,  mangues, 
goyaves ............................... 100 g 

Groupe V 

Arachides  d6cortiqu6es ................. 50 g 
ou, Graines  de  courges .................... 100 g 
ou Graines  de  sesame ..................... 50 g 

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

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

Si l'on  mange du stockfish,  des  œufs et des.  haricots, on prendra : 20 g de  stockfish, 
un  œuf et 50 g  de haricots. * 

En ce qui concerne le groupe III, l'utilisation  des  haricots ou pois de terre .% la  place 
de produits  d'origine  imimale est un pis aller. 

2.  Enfants  d'lge  scolaire - (6-12 ans)  

ou 
ou 
ou 

ou 

ou 
ou 

ou 
ou 
ou 
ou 
ou 
ou 

Groupe 1 

Mai's en  grain ......................... 300 g 
Riz ................................... 300 g 
Farine de  manioc ...................... 300 g 
Tubercules  de  manioc .................. 1000 g 

Bananes  plantains ...................... 1500 g 
macabo, taro, igname,  patate 

Groupe II 

Noix de  palme ......................... 300 g 
Huile de palme ........................ 30 g 
Huile d'arachide ....................... 30 g 

Groupe IL. 

Viande fraïche .......................... 150 g 
Poisson frais ...................... ... ... 200 g 
Stockfish ............................... 50 g 

@ufs .................................... trois 
Haricots  secs  en  grains ................. 100 g 
Pois  souterrains ........................ 100 g 

Farine de poisson ................ ;. .... 30 g 

Groupe IV 

'Feuilles  vertes ......................... 250 g 
ou Tomates,  aubergine,  courge ............. 250 g 

ananas,  mangues, papayes.. ............. 100 g 
et  Oranges,  pamplemousses,  mandarines, 
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Groupe V 

Arachides  décortiquees .................. 30 g 
ou Graines  de  courges ..................... 50 g 
ou Graines de sesame ...................... 30 g 

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

Ces  enfants d'âge scolaire ont  souvent  pour  ne  pas dire  toujours une  alimentation très 
dgfectueuse, car beaucoup  habitent  loin  de  l'école et ne mangent  pas ou peu & midi, alors 
qu'un enfant de cet âge  doit faire 4 repas  par  jour : un le matin, un à midi, un à 16 heures et 
un le  soir. Il est donc indispensable quand il n'y a pas de  cantine scolaire que les  parents 
donnent à leurs enfants un repas  complet à midi et un goûter à 16-heures. A midi  on  pourra 
donner à l'enfant un bâton de manioc, du poisson  séche, si possible  des  feuilles  vertes 

' ( kpem ) et un fruit. 
Le  goûter pourra être constitué  par  des  arachides  et un fruit. 
Il  faut  éviter de leur  donner du sucre,  des bonbons ou des gâteaux, car  leur  alimen- 

tation,  comme  nous  l'avons dit, est déjà d6séquilibrGe par  l'excès  de  glucides  et  ces  ali- 
ments  accroissent  encore  ce  déséquilibre. 

3 .  La  ration  des  adolescents. 

L'adolescence  va de 13 P 20 ans, c'est l'âge où l'organisme  est le plus  exigeant, car 
pendant cette  periode, la  croissance  est la plus  importante, les  organes  sexuels  se d&eloppent, 
l'individu a une grande  activitd. 

Il faudra donc ii l'adolescent  davantage  d'aliments  énergétiques,  davantage  de  materiaux 
de  construction et de vitamines. 

Besoins  de  l'adolescent. . 

Groupe I 

Maïs en  grain ........................ 600 g 
ou Riz.. ................................. 600 g 
ou Farine  de  manioc ...................... 600 g 
ou Tubercules  de manioc ................. 2150 g 

ou Bananes  plantains ..................... 3000 g 
macabo, taro, igname, patate, 

Groupe II 
Noix de  palme ........................ 500 g 

ou Huile  de palme ....................... 50 g 
ou Huile d'arachide ...................... 50 g 

Groupe III 
Viande fraîche ........................ 300 g 

ou Poisson frais ......................... 350 g 
ou Stockfish ............................. 80 g 
ou Farine de poisson.. ................... 60 g 
ou @ds ................................ six 
ou Haricots secs en  grains ............... 200 g 
ou Pois  souterrains ...................... 200 g 

Groupe IV 

Feuilles  vertes ....................... 300 g 
ou Tomates,  aubergines,  carottes,  courge, 

concombre ........................... 300 g 
et  Oranges,  pamplemousse,  'mandarines 150 g 
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Groupe V 

Arachides  decortiquees ....... ;. ........ 50 g 
ou Graines de courges.. ................... 100 g . 
ou Graines de s6same ..................... 50 g 

Comme les enfants, les adolescents doivent faire 4 repas  par  jour  et  6viter de consom- 
mer  trop  d'aliments  glucidiques, ils ont surtout  besoin de materiaux  de  construction et 
de  vitamines,  c'est-à-dire  des  aliments  de5  groupes III, IV et V. 

4.  La  ration  des  travailleurs de force 

Les  travailleurs de force  sont  des  adultes  normaux,  mais  qui  fournissent un gros  effort. 
Contrairement à ce que l'on  croit  d'habitude, ils n'ont pas  besoin de plus de viande  que 
les  autres  adultes,  mais davantage  de  glucides et de  lipides.  Il  leur  suffit donc de  manger 
comme les adultes  normaux,  mais  en  consommant les aliments  des  groupes 1, II et V 
comme  les  adolescents. 

5 .  La  ration  des  femmes  enceintes et des femmes  allaitantes 

Les  femmes  enceintes et les femmes  allaitantes ont besoin  de  materiaux  de  construc- 
tion  comme les adolescents. 

On pourra donc leur donner  l'alimentation des adolescents. 11 conviendra  qu'elles  prennent 
Bgalement 4 repas  par  jour. . 

La  femme  enceinte et la femme  allaitante  doivent  avoir une alimentation  abondante et 
vari& ; il ne faut  pas  supprimer de leur  alimentation  des  aliments  indispensables  comme 
la viande, le poisson, les œufs, les ldgumes ou les fruits  sous prGtexte  que cela peut 
nuire, 2 l'enfant  qu'elles  portent ou qu'elles  allaitent. Aucun des  aliments  consomm6s COU- 
ramment me peut faire de mal & la femme ni 2 l'enfant. 

L'alimentation  familiale  doit 8tre dquilibrde et variGe. La  menagère  s'ingeniera B varier 
chaque jour ses menus  en  changeant  d'aliment L l 'interieur de chaque  groupe  selon les 
equivalences  donnees,  mais  en  ayant  soin  qu'il  y ait chaque jour suffisamment  d'aliments 
de chaque  groupe. 

Il faudra  surveiller  particuli5rement  l'alimentation  des  enfants, des adolescents,  des 
femmes  enceintes et des femmes  allaitantes. 

L'alimentation du nourrisson  fera.  l'objet d'une leçon separec?. 
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VII. - ALIMENTATION DU NOURRISSON 

1. L'allaitement  maternel 

L'enfant  doit être  nourri  au  sein. 
Le lait de la maman est le  meilleur  aliment Dour le Detit enfant. car il contient  des 

aliments energettiques et  des  materiaux  de  constmLtion  ap)$-opries au; besoins  de  l'enfant. 
L'organisme  de la maman a fabrique  le  corps  de  l'enfant,  c'est  le  même  organisme 

qui fabrique  le lait, l'enfant  continue à vivre  aux  depens  de sa maman  comme lorsqu'elle 
le  portait  dans  son  sein et nul ne sait mieux  que le  corps de la maman  ce que sont  les 
besoins  de  son enfant. 

L'alimentation  au  sein  est  la  meilleure,  car  en  plus  des  aliments que nous  avons  dejà 
etudies,  le lait de la maman  contient  des  produits qui protegent  l'enfant  de la maladie. 
Une maladie  chez un enfant nourri au sein  est  toujours  moins  grave que la même  maladie 
chez un nourrisson 3 l'alimentation  artificielle. 

L'alimentation  au  sein  est la plus 6conomique : pas  de lait, pas  de  biberon fi acheter. 
L'alimentation au sein est la plus  pratique : pas  de  biberon P stériliser. 
L'alimentation au sein  n'est  pas  dangereuse  alors que l'alimentation au biberon, si elle 

n'est  pas effectuee avec une hygiene rigoureuse,  entraîne à cpup sûr les infections gastro- 
intestinales  graves  et  souvent  mortelles. 

Très peu de  mamans  camerounaises  sont dans l'impossibilit6 de nourrir  leur enfant au 
sein. 

Mais actuellement on assiste & une  désaffection  progressive  de  l'allaitement  au  sein, 
les  familles  croyant à tort que l'alimentation au biberon  est  meilleure. 

Dans le monde entier,  tous  les  medecins  et  les  nutritionnistes  sont  d'accord  pour  re- 
commander le  lait  maternel  pour  les  nourrissons à tel point  que  dans  de  nombreux  pays, 
en  Angleterre,  en  France,  aux  Etats-Unis,  etc. on a  organise  des  lactariums où l'on re-  
cueille  et où l'on  paye très  cher le lait aux  mamans qui en 'ont trop  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 maman fait les beaux  enfants,  car il est fait  pour  l'enfant,  le lait 
de  vache  6tant  normalement fait pour les veaux. 

Durge  de l'allaitement  maternel 
Le  lait  de  la  maman  est  indispensable à l'enfant pendant les  premiers  mois  de  sa vie. 
Mais au  bout  de  quelques  mois, 5 à 6, le lait de la maman  devient  insuffisant et il 

faut  donner  en  plus autre  chose P manger P l'enfant. 
En Afrique où les  produits  adaptes 3 l'alimentation du nourrisson  sont  rares  et  chers, 

il y a interêt à prolonger  l'allaitement  maternel  le plus  longtemps  possible, au moins 
jusqu'à 18 mois  en  completant  avec  d'autres  aliments. 

Il  faut bien rbpeter que le lait de la maman, s'il est  alors insuffisant  en  quantite, est 
encore  d'une  qualit6  inegalee  par  les  autres  aliments  et  le lait de la maman  apporte à 
l'enfant  des  proteines  de  haute  valeur  nutritive  qui font justement  defaut  dans  l'alimen- 
tation  en  Afrique. Ici donc, l'allaitement  prolonge  jusqu'l 15 ou 18 mois  avec une alimen- 
tation  complementaire à partir  de 5 mois est une necessite. 

Alimentation du nourxisson au sein de  cinq a dix  mois 
En  plus du sein que vous pouvez lui  donner,  comme vous en  avez  l'habitude, à la  de- 

une purée  de  légumes frais : ('légumes verts,  carottes,  tomates,  bananes,  macabo, 
mande,. ou selon  des  horaires  precis,  donnez-lui : 

. etc. ). 
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une bouillie  faite  avec 30 grammes  de  farine de maïs ou P défaut,  de  farine  de manioc 
et un morceau de sucre. ' 

un jus  de  fruit  (orange,  pamplemousse,  papaye). 
Il est  préférable  de  donner de la  farine de maïs plutôt  que  de la  farine de  manioc qui 

Il est. inutile  d'acheter  des  farines du commerce  qui ne sont  pas  meilleures  que les 

Il vaut  beaucoup  mieux garder .l'argent  pour acheter du lait en  poudre,  de la viande, 

est un produit très pauvre  en  protêines. 

farines  citées  plus  haut  et qui sont beaucoup  plus chgres. 

du poisson ou des  œufs. 

Alimentation du nourrisson au sein de 10 '2 18 mois 
En  plus  des  tétbes,  l'enfant  doit  faire à cet  âge de 'vrais repas, car ses besoins  ont 

En dehors de  tgtées, il aura donc : 
Une bouillie  de farine de  maïs ou de  manioc ( comme auparavant) : 
Un'repas complet  avec  de la viande (60  g ) ,  

augmenté  et le lait de la  maman  n'est  plus  suffisant  pour le nourrir. 

ou  du poisson frais (70  g) ,  
ou  du poisson  s6chê ( 30 g ), 
ou  un  œuf cuit  dur ; 

bananes  plantains,  macabos,  etc. ; 

douce, ananas,  etc. ). 

Une purée  de  légumes  faite  avec  des  légumés  verts,  des  carottes,  des  tomates,  des 

Un jus  de  fruit ou  un fruit &rasé (orange,  pamplemousse,  mandarine, papaye,  banane 

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

2.  Alimentation  de  l'enfant a 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  p6- 
riode  difficile pour l'enfant,  mais en  Afrique cette  période  devient  souvent  tragique  en rai- 
son du manque d'aliments  appropries  et  surtout  par  l'ignorance  des  mamans  qui,  croyant 
bien faire,  alimentent  très  mal  leurs  enfants. 

Vous avez  toutes vu ces enfants  qui au lieu  d'avoir une  peau noire  et  satinée,  des che- 
veux noirs  et  crépus,  d'etre  souriants  et  turbulents,  sont  tristes,  immobiles  dans  leur 
coin, avec une  peau jaunâtre  et  terne,  des cheveux décolorés,  roussâtres,  cassants et 
rares.  Souvent les jambes  de  ces  enfants  enflent  ainsi que le reste de leur  corps, ils Ont 
de la  diarrhée  et beaucoup meurent à cet  âge. 

Tout ceci est dii 5 ce que ces  enfants  sont  mal  alimentes  par  leurs  mamans  qui les 
gavent  de  bouillie  de  manioc et ne leur donnent pas  ce  qui leur  est  le plus  n6ceSSaire : la 
viande, le poisson, les œufs ou le lait. 

Ces  mamans $ont excusables  de ne pas leur donner  de lait,  car  le  lait  est  rare et cher  dans 
le Sud Cameroun. Par  contre  la  plupart  pourraient  fort bien  donner à leurs  enfants de la 
viande, du poisson ou des  œufs. 

Mais elles  croient que la  viande ou le  poisson  donnent des vers,  que les œufs frais 
donnent la  diarrhée, ce qui est f$ux et  elles  laissent  mourir  leurs  enfants  en ne les  ah- 
mentant  pas  correctement. 

Comment faut-il n-ourrir un enfant au moment du sevrage ? 
Chaque jour il doit recevoir deux repas  complets et deux bouillies faites avec du lait 

ou si l'on  n'a  pas  de  lait,  avec des  arachides. 

Qu'est-ce qu'un repas complet ? 

Un repas complet  comporte : 
- de la viande ou  du poisson ou des ceufs ; - des  legumes  frais ; 
- des fruits (pour  les  quantités et la  preparation,  voir le repas pour  enfants  en  bas âge).  

Les  boujllies  seront  faites  avec 40 g  de farine de maïs ou de manioc. 20 g  de  lait  en 
poudre entier  et un morceau de sucre.  Si l'on  n'a  pas  de lait, on le remplacera  par 10 g 
d'arachides  décortiquées  et  êcrasées. 

Ainsi  l'enfant  aura une bouillie le  matin, un repas  complet à midi, une bouillie à 16 
heures, un repas complet le  soir .  
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ALIMENTATION D'ENFANTS EN BAS AGE 
AU MOMENT  DU SEVRAGE 

A PARTIR DE PRODUITS LOCAUX 
( Sud Cameroun) 

I Aliments Repas  pour 
1 enfant Calories I Proteines  Lipides 

Farine manioc, foufou 
Poisson sa16 

40 g 

5 g  Gombo 
50 g Epinards 

5 g  Arachides  decortiqu6es 
30 g 

Corosol ou papaye QU 
ananas loo 

135 
66 
27 
12,5 

195 

47 

289 

O, 5 O, 3 

l 398 

1. Mettre  le  poisson sale à tremper la veille pendant 24 heures. 
2. Faire cuire le poisson sale pendant  deux heures et demie et retirer toutes les  arêtes. 
3. Faire cuire les Bpinards et les gombos. 
4. Faire le foufou. 
5. Piler ou passer le poisson à la moulinette et melanger le tout. 
6. Ajouter la  pâte  d'arachide  en  la diluant dans une petite  quantite de la  preparation, puis 

7. On peut remplacer le poisson sale par 20 grammes  de  farine de  poisson  que  l'on  melange 
en la melangeant  dans  l'ensemble. 

au foufou.. 

Aliments Repas  pour 
1 enfant Calories Proteines 

Farine de maïs 

5 g  Arachides  decortiqu6es 
13,3 72 70 g Poisson frais 
397 144 $0 g 

O 20 5 g  Sucre 
Q, 5 4 1  100 g Papayqs ou ananas 
O, 7 12 50 g Epinards 
192 27 

316 s 19,4 

1. Retirer  les  arêtes du poisson. 
2. Faire cuire le poisson frais et les Bpinards. 
3. Faire cuire la farine de maïs. 
4.  Piler ou passer le poisson à la moulinette et melanger le tout, 
5.  Ajouter la pâte  d'arachide  en la diluant  dans une petite  quantite de la  preparation  puis 

6. On peut remplacer  le  poisson  frais  par 20 grammes  de  farine  de poisson, que l'on me- 
en  la  melangeant  dans  l'ensemble. 

lange  au foufou et que  l'on fait cuire. 
. .  
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Aliments 

Taros  (tels  qu'achetés 
Légumes verts 
Oeufs 
Arachides  décof- 
tiquees 
Bananes  douces telles 
qu'achetées 

~ 

iepas  pour 
1 enfant 

150 g 

50 g 
1 

5 g  

100 g 

Calories 

129 
12 
72 

27 

70 

310 

Proteines 

10,8 

Lipides 

On peut remplacer  les  œufs  par 30 g de viande hachée. 
On peut remplacer  les  arachides  par  3 g d'huile  de  palme. 
On peut  remplacer  les  taros  par  des  macabos,  des  ignames,  des  patates ou des  tu- 

bercules de manioc. 
1. Faire cuire les taros  et  les l&gumes verts. 
2. Les  passer 2 la  moulinette. 
3 .  Faire cuire la purCe en  ajoutant  les  arachides  écrasees. 
4 .  Faire durcir l'œuf et  le  passer à la moulinette. 
5. Ajouter l 'cmf a la purée. 

Aliments 

Riz 
Sauce tomate en 
boîte 
Poisson sale 
Oignons 
Huile de  palme 
Gombo 
Bananes telles 
qu'achetees 

I 

Repas pour 
1 enfant Calories 

108 

6 

66 
3 

45 
1 

70 

299 

Proteines Lipides 

1. Faire  tremper le poisson salé la veille pendant 24 heures. 
2 .  Mettre le poisson salé à 'cuire pendant deux heures  et  demie  et retirer toutes les argtes ., 
3 .  Faire  revenir  les oignons dans  l'huile de palme,  ajouter  le gombo  coup6  en petits  mor- 

4 .  Faire  cuire le riz.  
5. Passer  le  poisson sa16 à la moulinette,  mélanger au riz. 
6 .  On peut remplacer  le  poisson salé par 20 g de  farine  de  poisson. 

ceaux et la sauce  de  tomate. 

28 



Aliments 

Macabo 
Légumes verts 
Viande de bœuf 
Arachides  décor- 
tiquées 
Papayes ou oranges 

Repas  pour 
1 enfant Calories 

130 
12 

120 

27 

30 
319 

Proteines Lipides 

1. Faire  cuire le macabo et  les  légumes  verts, 
2. Les  passer à la moylinette. 
3 .  Hacher la viande  de bœuf. 
4.  Ecraser  les  arachides. 
5. Ajouter  viande  hachée et pâte  d'arachide à la  purée de légumes, et faire  cuire B nou- 

veau. 

3.  Allaitement  artificiel 

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

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

Mais  nous  l'avons  dbjà  dit,  cet  allaitement  artificiel  coûte  cher et il est difficile 5 
bien realiser, car  il faut  respecter une  hygiène rigoureuse,  encore  plus  rigoureuse  en 
Afrique  que  dans les pays  tempérbs,  car les microbes s e  developpent plus  vite que dans 
les pays  froids. 

Il faudra donc faire très exactement  ce  que  l'on vous enseignera  au  cours  de  pubri- 
culture pour la préparation  des  biberons,  en  particulier : 
- aprBs  nettoyage  soigneux, stériliser par ebullition les biberons  avant  chaque  repas, - bien faire bouillir  l'eau  destinée au biberon, 
- ne jamais  préparer de  biberons  d'avance. 

Les  mamans  commettent  aussi  souvent  des  erreurs  sur la quantité.  Le  lait du commerce 
coûte cher  et il arrive que des  mamans, pour économiser, diminuent les quantit6s  de 
poudre  de lait à mettre  dans  le  biberon.  Parfois  ce  biberon  n'est  plus que de  l'eau  blan- 
châtre et ne présente  plus  de  valeur  nutritive.  L'enfant  meurt de faim  et  ressemble très 
vite auy enfants que  nous  avons decrits  précedemment. 

Pour les quantites,, il faut VOUS conformer  aux  indications  qui  figurent  gen6ralement 
sur les boîtes où l'on trouve  en  même  temps une mesure,  sinon, il faut vous conformer 
aux  indications  qui  suivent. 

Il  faut  noter que l'enfant 2 l'allaitement  artificiel  doit  recevoir  des  jus  de fruits dès 
le plus  jeune  âge, car la vitamine C manque dans le lait du commerce. 
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ALIMENTATION DU  NOURRISSON-  AFRICAIN  DES  REGIONS  DE  FORET 
NE  POUVANT P A S  B E N E F I C I E R  D E  L ' A L I M E N T A T I O N  A U  S E I N  

(Solution à Bviter le  plus  possible ) 

Jusqu'à cinq mois - Six biberons : Lait en poudre  demi  Bcrémé sucre. Si le  lait  n'est 
pas  sucrê  ajouter 40 g de sucre  pour 100 g de  poudre  de lait. 
Augmenter progressivement  la  quantite de ce  lait  en poudre  dilu6 
dans  sept  fois  son  poids  d'eau,  pour  atteindre 150 g B l'âge  de 
cinq mois. 

- Jus  de  fruits : oranges,  pamplemousse,  papaye,  etc. 

De cinq P neuf mois - Quatre  biberons : Lait  entier  en  poudre : 150 g,dilué  dans  sept 
fois  son  poids  d'eau et   sucre (40  g pour la  journee), le tout ré- 
parti  en  quatre  biberons. 
Un repas : purée de légumes ver'ts m6langBe B purde  de  macabo, 
manioc, taro ou banane. 

- Jus de  fruits. 
ou : 

- Trois  biberons : Lait  entier  en  poudre 100 g (avec  sucre : 40 g 
pour la  journee),  dilue  comme  precedemment  et  reparti en trois 
biberons . 

- 1 bouillie : Farine de maïs ou de  manioc 40 g, lait entier  en 
poudre 20 g. - 1 repas : Purée de  légumes  verts melangee B pur&  de macabo, 
manioc, taro ou banane. - Jus de fruits. 

A partir de 10 mois - Si  l'on  n'a pas  de  lait,  alimentation P 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 rQgime  alimentaire  doivent se faire t r è s  pro- 
gressivement  en  surveillant  les selles, la  courbe de  poids et le comportement  de l'enfant 
devant les  aliments nouveaux. P l  importe de varier  au  maximum  l'alimentation  en  chan- 
geant  le menu le  plus  souvent  possible. 
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VIII. - ANNEXE 

POIDS EN GRAMMES’ 

CORRESPONDANT AUX MESURES AFRICAINES 
POUR LES ALIMENTS COURANTS 

( Seion  Mademoiselle PIERME ) 

Riz blanchi 
Maïs grains secs 
Farine  de  maïs 
Farine de  bl6 
Pâtes  alimentaires 
Tapioca ( Fabrication 
locale ) 
Farine de  manioc 
Sucre  en  morceaux 
Sucre  en  poudre 
Arachides d6cortiqu6es 
Ezezan 
Amande de mangue 
sauvage 
Graines  de  courges 
dikortiqu6es 
Sdsame 
Haricots secs 
Lait  en  poudre bcrdm6 
Poudr;? de  poisson 
Huile  de  palme 
Sel 
Eau 

3oîte sauce 
omate 

60 
50 
41 
35 
- 

48 

32 
- 
58 
50 
45 

33 

36 

45 
55 
35 
40 
- 
65 
60 

Boîte à 
cigarette 

215 
180 
150 
140 
80 

175 

115 
140 
210 
180 
160 

120 

140 

160 
200 
140 
160 
- 
- 
250 

Cuillère à 
soupe rase 

Cuillere à 
soupe bomb6e 

8 morceaux  pesent 35 g 
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