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Ces leçons d'hygiène B I  imentaire sont destinées aux 
élèves des cours d'enseignenent ménager du Nord-Cameroun. 

Leur but. est essentiel lement du vulgariser les notions 
él6mentaires de nutrition afin d'am61 iorer l'al ¡mentation des 
habitants d u  Nord-Cameroun en modifiant les habitudes néfastes, 
tout en utilisant les produi-is locaux et en conservant les 
modes cul inaires traditionnels, . 



i . -  G E N E R A L I T E S  
-Ple-=-'-=-=-L-I-=IO- 

I ,  ~I I faut savoir* stal imehter. 

qui ne -mange pas meurt, Mais tau'+ le monde ne sait p a s  qu' i l  
faut bien manger. , 

' I I  n-e Suffit pas d'avo'ir le ventre.ptein pour avoir bien 
mangb, car tous les aliments ne sont pas bussi bons, les uns que 
les autres. 

Tout le monde sait qu'il faut manger pour v'ivre. Celui 

,. 

Celui qui ne mange pas assez ou QU¡ mange mai n'a pas de 
force pour travailler. I I  est triste et souvent malade. 

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

Pour Etre fort, pour %tre gai, pour etre en bonne santé 
' et pour avoir de beaux enfants, i l  faut bien manger, c'est-à- 

dire manger assez et man er des aliments qui sont bons pour 
le -corps, car fous Ics a 9 iments ne sont pas aussi riches les 
uns que les autres, 

Celui qui mange trop devient trEs gros, son coeur se fatigue 
et souvent i l  meurt brusquemcnt. 

aliments i l  faut manger et en quelles quantités, 

2. Que faut-il msnqer ? 

1 1  raut manger assez, mais i l  ne feut pas trop msnger. 

I I faut donc savoir s t a l  imenter, c'est-à-dire savoir quel8 

Le besoin éner,gétique. 

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'alimcnts qui lui serviront d'essence et lui 
donneront la forcevou comme om dit l'énergie. 

Cette éncr ie se mesure en calories, une calorle étant la 
quant ité de 
pérature ,d1 litre dteau. 

les farineux. et les corps qras, huile et graisse. 

sgeur nécessaire pour &lever de I degré la fem- 

1 

Ces aliments qui donncnt l'énergie sont: les sucres, 

, '  -. ~ 

1 
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Sesoin en matériaux de construction. 

d'huile et de pièces de rechange, sinon i l  starrefera. I 1  en est 
de m$me pour l'homme qui a besoin d'aliments pour refaire les 

. ,  '!pi&ces uséesf1 ct remplacer les "pièces cass&sl* qui sont élimi- 
nées dans les selles, dans l'urine et dans la sueur. 

De pius, l'homme fait ce que ne pourra jamais aire un mo- 
teur : i l -  grandit et se reproduit. Four cela i l  
riaux de construction. 

Le moteur a besoin d'essence, mars i l  a aussi besoin d'eau, 

I.ui '. F aut des maté- 
Pour passer de la taille d.u petit enfant b celle de 

l'adulte, i l  va falloir que le corps f?çonne des as et des mus- 
cles, i l  lui faut donc des matériaux pour faire ce travail. 

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

Pour faire tout cela, ces muscles, ces os, Is lait, le 
corps de l'enfant, i t  faut des aliments, particulièrement Ia 
viande, Ie poisson, les oeufs ou le lait. Ces aliments renfer- 
ment donc des produits servant de matériaux de construction : 
ces produits sont les protéines et les minéraux. 

Besoin en vitamines. 

a besoin d'une 6tinccl le 6lectrique pour faire egploser l'es- 
sence, sinon i l  ne marche Lpas. Le corps de l*homme a également 
besoin de certains produits qui lui permettront d'utiliser les 
autres aliments et qui seront I'6tincetle qui falt marcher ia 
machine, Ces produits sont appelCs vitainines. 

et qui Se trouvent surtout dans les corps gras. Ce sont 
vitamines A, D, K et E. 

d'une part surtouf dans les graines de céréales et de Iégu- 
mineuses - ce sont les vitamines 8, et d'autre part surtout 

I dans les légumes verts et les fruits - c'est la vitamine C, 

Pour continuer notre comparaison avec le moteur, celui-ci 

On distingue les vitamines solubles-dans les graisses 

,, 
' L e s  vttpmines solubles dans I'eau..et qui se trouvent 

A'insi, pour bien se porter! un homme doit menger chaque 
jour des al iments qui couvrent ses besoins 6nerggt iques, 
c'est-b-dire des sucres, des farineux et des graisses. 

matdriaux de construction : protéines et minéraux, viande, 
poisson, oeuf, lait et enfin, i l  doit manger chaque jour, 
des al iments lui permettant d'util iser les aliments énergéti- 
ques et les matériaux de construction, c'est-à-dire des vita- 
mines que l'on trouve surtout dans les légumes verts et les 
fruits. 

1 - _  
I I  doit manger chaque jour, des al imenSs apportant des 
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Les aliments de l'homme sont un mélange complexe qui contien+ 
tout à la fois, des sucres ou des amidons, des graisses, des pro- 
téincs, des minéraux et des vitamines. 

Mais chaque aliment contient plus ou moins de ces divers 
él&"ts, ce qui I C  rend plus ou moins apte à satisfaire Ics 
besoins de l'organisme. 

aptitudc 2 satisfaire tel OU tel besoin ; on a ainsi : 
Pour étudier les aliments, on les a class6s suivbnt leur 

l o )  Les aliments riches en sucre et en amidon. 
2 O )  Les aliments riches en corps gras. 
3 O )  Les al iments riches en protéines : viande, etc ... 
40) Les aliments riches en vitamines : fruits et légumes 

5 O )  Les aliments riches en tout : graines. 
verts. 

l o ,  Le groupe des alimenfs riches en sucre et en amidon. 

Ce groupe comprend : 

l o )  Les céréales : mil, riz, maÏs, blé, 
20) Les tubercules : patates douces, macabo, taro, manioc, sou- 

3 O )  Les fruits secs (dattes - Tani (+) 
do) Le sucre et les al imcnts riches en sucre : miel, confiture, 

chet, igname, pommc de terre. 

choco1 at. 

Les princlpes. 

A) Sucres. 

a) Sucres simples : glucose, fructose, galactose se trou- 
vent dans les fruits mûrs, dans les fruits séchés, dans le miel 
qui en contient 75 %. 

Ils sont solubles dans l'eau. 
Ils sont directement assimilables. 
Ils pcuvcnt fermenfer sous l'action de la levure de bière 

en donnant de l'alcool et d u  gaz carbonique. 



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

Le saccharose est le sucre ordinaire de canne ou de bette- 

Le chocolat contient 50 à 60 % de saccharose, les confitu- 

Le lactose se trouve dans le lait. 

Le maltose vient de la transformation de l'amidon. 

Les sucres doubles sont solubes clans'l'eau. Ils peuvent 

rave. 

res 64 z. 

Gtre décomposés en sucre simple. Ils ne sont pas assimilables et 
ne fermentent pas directement, mais doivent d'abord être décom- 
posés en sucre simple sous l'action des diastases intestinales. 
L'éta+ physique d u  sucre se modifie ilvec la temp6rature. Cris- 
tallis6 B la température ordinaire, i l  devient p3teux et brunit 
si on le chauffe. En se refroidissant i l  ne forme plus de cris- 
taux, c' est . I e carame I , 

3) Amidon. -- 
L'amidon est formé d'un grand nombre de molécules de glu- 

cose liées Ics unes aux autres. C'est la forme de réserve d u  
glucose pour Ics plantes. 

d'cou iodée ajoutges B tout dl iment contenant de l'amidon donnenf 
une coloration bleue. 

Si on fait cette expérience sur plusieurs aliments on voi# 
que seuls les al iments d'origine végétale donnent cette réaction, 
uniquement Ics graines et Ics tubercules. 

~a pr6sence d'amidon esf facile t3 déceler : quelques goutte: 

Si l'on d6loys de l'amidon dans l'eau froide, le mélange 
paraTt !lomo ène, múis peu B peu l'amidon se dépose : l'amidon 
est insolub 9 e dans l'eau. 

Si Iron verse cette farine d4layée dans de Ileau bouillan- 
te, Ie liquide devient translucidc et onctueux : on obtient un 
empo i s. 

La cuisson ~rolonqée, la chaleur- sèche, ¡es acides et les 
diastases transforment 'amidon cn corps plus simples : mal tose 
puis glucose ; la fermentation dc l'amidon par la levure est 
utilisée dans I E  panificaiioc et dans la préparation de l'alcool 
industriel b pôriir de I'emiilon d:: céi-@ales ou de tubercules. 

Pendant la digestion, I'cmid9n est décomposé ar les 
diastases dcs sucs digestif-s, ceftc decomposition a r3 outif aux 
sucres simples dirccterncnt assimi lables. 
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Les glucldes sont avant tout I C  combustible de Is machine 
humaine fournissant de Ifénergie. I I  est donc nécessaire que la 
ration de glucides soit suffisante p u r  couvrir les besoin& 
df$nergie, mais la ration en lucides ne doit pas $tre trop élevt 
En Afrique, on consomme trop %e glucides par rapport aux autres 
aliments et, surtoul trop de céréales et trop de tubercules : mil 
manioc, macabo, taro, igname . . .>. 
2 O .  Le groupe des aliments riches en lipides. 

Principaux al iments d u  groupe : 

- Huile d'arach;de - Beurre - Beurre de karitt? - Huile de poison - Graisse de boeuf, de mouton. 
Les principes. 

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

Les cor s qras sont insolubles dans l'eau, i l  faudra donc 
leur faire sutir'des modifications physiques (emulsion) et chimi- 
ques 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 ins petits globules qui renden+ le 

laisse reposer ce I iquide, I 'hui le se sCpere à nouveau, 

Ifhuile fond vers IOo 
le beurre vers 20° 
les suifs (graisse fondue de ruminants) vers 40°. 

liquide opaque : on a une ému f sion qui est instable, car si on 

Les corps gras ont des points de fusion différents, ainsi 

Si l'on continue à chauffer les corps gras, ils se mettent 
b fumer et donnent une matière d'odeur acre : l'acroléine qui es! 
indigeste. I 1  ne faut donc jamais faire fumer les corps grss en 
cuis ¡ne. 

Les lipides chauffés dépassent rapidemenf looo, c'est pour- 
quoi i l  ne faut jamais projeter d'eau dans une friture, car ,('eat 
se volafilise en projetant la graisse, ce qui est dangereux. 

. Les corps gras sont décompos6s par les bases (soude, potas- 
se, ammoniaque) et donnent des savons. 

Les I ipides ne peuvcnf être digérbs que s'ils sont I iquides, 
leur digestibilité depend donc de leur point de fusion. L'huile 
se digère mieux que le saindoux (graisse foqdue de porc) ou le 

. su if. 
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Pour pouvoir %tre absorbés dans le tube digestif, les lipi- 
des doivent être décomposés et émultionnés par la bile et par les 
SUCS intestinaux. 

Les lipides servent 3 cDurir les besoins en énergie comme 
les glucides ; ils servent donc L compléter l'apport dfénergie 
fourni par les glucides. 

par rapport aux glucides. 

les corps gras et notamment les vitamines A et D. 

On ne peut pas trop élever le taux de lipides de la ration 

Les lipides apportent avec e u x  les vitamines solubles dans 

Vitamines A. 

La vitamine A est indispensable å la croissance, elle est 
indispensable aux enfants, aux femmes enceintes et al laitantes. 

La vitamine A.est 

La vitamine A est 
vitamine A entraine des 

La vitamine A exis 
où elle est en solution 

ndispensa5le à la peau et aux muqueuses. 

ndispensable å la vision. Le manque de 
troubles de vision au crépuscule. 

e uniquement dans les tissus animaux 
dans certaines graisses. Le beurre de 

vache en cont ¡ent des quant i té importantes, 

Un pígmcnt végétal coloré, te carotkne, peut être trans- 
formé par J'homme en vitamine A. Ce pigment se trouve surtout 
dans les IGgumes verts. 

en saison sèche, car ¡ I  n'y a plus de légumes verts et pas de 
fruits, donc pas de carotène pour fabriquer la vitamine A. C'est 
pourquoi i l  est indispensable de planter des arbres fruitiers : 
papayers, manguiers, dont les fruiSs riches en carotène viennent 
en saison sèche. 

Vitamine D. 

La ví+amíne A manque dans I 'al imentat ion du Nord-Cameroun 

~a vitamine D est indispensable å la ormation de l'os, 
elle est donc indispensable surtout aux en ants qui font du 
ra ch i t i sme , 

Les aliments qui en contiennent sont le jaune d'oeuf, les 
poissons gras, le foie ; m a i s  le principal pourvoyeur en vitamine 
D est le soleil, cai- la peau peut fabriquer de la vitamine D 
Iorsqu'elle est exposée au solcil. 

En Afrique, peu d'aliments contiennent de la vitamine D, 
m a i s  l'habitude de laisser les enfants exposés au soleil, leur 
permet en général de fabriquer assez de cette vitamine, 
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3 O .  Le groupe des aliments riches en protéines, 

Ce groupe comprend : 

- la viande de boucherie - la vollaile 
- Ie Tait frais, le lait cai114 - le poisson de rivière frais - le poisson séché - ,le poisson fumé - le oeufs 
- Ics insectes ( 
- les escargots - les grenouilles fraÎches et séchées. 
pois souterrain) qui peuvent remplacer en partie la viande, 

Les principes. 

) vi a n d e  
viande s&che 

' - le ibier 1 

(termi tes 

(chenil les 

Enfin, les Idgumes secs : haricots ct pois, (voandzou ou 

L C S  protéines sont caractéris6es par la présence d'azote 
dans leur mol4cule en plus d u  carbone, de l'oxygène et de Ithy- 
drogène. 

Les protdines sont les constituants de base de toute 

Chaque espèce a S C S  protéines spécifiques, qui caractéri- 

cellule vivante. I I  n'y a pes de vie .sans protines, 

sent donc Ics diverses espèces vivantes. 

e es protéines coagulen+ B la chaleur, la fempérature de 
coagulation est inférieure à IoOO, c'est ce.qui se passe lors- 
qu'on fait chauffer du blanc d'oeuf. 

Les protéines coagulent égalemint sous l'action des acides, 
de certains sels, dc l'alcool et de la présure ou lab ferment 
q u i  font cailler la caséine dc! lait. 

Les protéines avant d'etre digérées sont d'abord coagulées 

Les protéincs sont ensuitc dégradées dans l'estomac puis 

Les protéines peuvent servir comme les glucides et les l i -  
pides de combustibles, mais cc, sont avant tout des matériaux de 
construction qui servent 2 édlrier I C S  tissus : muscles, viscèrc 
peau, os. 

soit par la chaleur B la cuisson, soit par le suc gastrique. 

dans I f  intest in avant d'être absorbées. 
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La ration journalière de protéine devra donc %tre plus 
forte chez ceux qui ont beaucoup de tissus B fabriquer, c'est-b- 
dire les fernmes enceintes, les femmes allaitantes et les enfants. 

4 O .  Le qroupe des aliments riches en vitamines et en minéraux. 
-A% - 
Ce groupc comprend : 

Les feuilles vertes de haricot, de courge, de follere (+), 
dc 3aolcab, de Guiligandja (+), de lalo (+) de Habirou ( + I ,  etc. 
[_es tomatC;s, ~ c s  aubergines, les oi nons, les courges, les con- 

Les hsbii-ants du Nord-Cameroun ont l'habitude de faire 

combres. Ie gombo, le piment, les c (2 anpignons. 
st5cher ces feuilles et ces légumes pour les conserver et les 
consonimer en saison sèche quand i l  n'y a plus de feuilles ni 
de légumes frais. I I  y a des pertes importantes en vitamine au 
séchage ci- pendant le stockage, mais c'est une des rares façons 
de se procurer des vitamines A et C en saison s&che. C'est donc 
une excellente coutume, 

Le groupe comprend en outre les fruifs frais : citron, 
mangues, papayes, oyaves, figues sauvages (lbbé ( + I ,  etc. I I  y a 
très peu d'arbres ? rut iers au Nord-Cameroun, pourtant i I peuveni 
pousser dans la plupart des vil lages et donnent leurs fruits en 
saison sèche quand justement on en a le plus besoin. I I  est donc 
indispensable de planter des arbres fruitiers partout O L  cela est 
po S S  i b I e. 

Ces aliments ont comme points communs : 

- leu:. richesse en élémcnfs minéraux - Icur richesse eri vitamines, notamment A et C - leur richesse en cellulose. 
Les principes, 

La vitamine C. - .- 
~ - a  vitamine C se trouve dans tous les légumes verts et les 

ia vitamine C est indispensable à l'homme. Si l'alimenta- 

fruits,.( Is feuii !e de Baobab, par exemple, en est très riche). 

tion n'en coniient pas, une grave maladie appara'it ; le scorbut, 
C'était la msiadic des anciens navigateurs qui n'avaient pas 
de légumes fî-ais ou de fruits i manger. En saison skche, les 
habitants d u  Nord--Cameroun sont comme ces navigateurs et si le 
scorbut grave est rare, on rencontre souvent un scorbut atténué 
qui offaihl ¡i:- i'orgonisme e-t favorise les maladies infectieuses. 

l'air, 

( + j  Nom Foulbé. 

~a vitamine G est détruite par la chaleur et 'l'oxygène de 

----_--------.-------__________________L_-------------------------- 
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ia vitamine C est soluble dans .l'eau. 

i 1  y aura intérêt B ne pas faire cuire trop longtemps les 
légumes, ni dans trop d'eau, ou alors i l  faudra consommer l'eau 
de cuisson sous forme de boui I Ion de légumes. 

La vitamine C est en partie détruite par le s4chage des 
feuilles ou Ikgumes et par la conservation. Mais on diminue ces 
pertes en faisant sécher les feuilles b l'ombre et en les conser- 
vant ensuite à l'abri de la lumi$re dans l'endroit le plus frais 
po ss i b 1 e. 

peu prks couverts par trois citrons ou per 200 gr. de tomates ou 
IS0 gr. de feuil-Ccs verteS.ou 50 gr. de feuilles sèchées. 

Les minéraux. 

Les besoins journaliers en vitamine C. pour un adulte sont a 

Le calcium est indispensable à I'édification des os qul ren- 
ferment -que totalit6 du calcium de l'organisme, le reste 
étant en solution dans le san où i l  est utilisk dans le phénomène 
de la coagulation et dans le 7 onctionnemcnt d u  systkme nerveux. 
et de carbonate de calcium. Ce sont ces sels qui donnent $I l'os SE 
dureté et sa blancheur, 

Dans l'os le calcium est sous forme de phosphate de calcium 

Lorsqu'il n'y a pas assez de calcium dans la ration, l'os ne 
peut pas se former. 

Les aliments riches en calcium sont : 

- le lai+, - les légumes verts (la feuille de Baobab est tr$s riche en calciu 
Le phosphore est également indispensable à I'édification de 

De plus, i l  est nécessaire à la vie des cellules. 

Tous les tissus contiennent d u  phosphore et I1alimentation 

Le fer est indispensable à la fabrication du sang, car i l  

I 'os. 

est en général 

entre dans Ia composition de l'hémoglobine, le pigment rouge des 
globules qui sert à transporter I'oxyg&ne des poumons aux tissus. 

suffisante en phosphore. 

Le fer se trouve en abondance dans les légumes verts. 

De nombreux autres minéraux se trouvent dons les légumes 
et les fruits et sont indispensables. 
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L'un de ceux-ci, l'iode peut arriver à manquer, car i l  

n'y en a pas .assez dans lesol de certaines régions et les plante 
de ces régions n'en contiennen,t alors pas. Ce manque d'iode dans 
les plantes est rcsponsablc du goitre (Tuméfaction de la base d u  
COU) qui est très fréquent dans certaines régions du Cameroun. 

5 O .  Groupe des qraines riches en tgut.. 

Au Nord-Cameroun et surtout chez les habitants des montanges 
qui ont très eu d'aliments du groupe de la viande à leur dis osi 
tion, on a IfRabitude d'ajouter à la sauce qui accompagne la !ou- 
Ie de mil, des graines écrasées. 

Ces graines richcs en protéines, I ipides, vitamines et élé- 
ments minéraux jouent un rôle important dens Ilal imentation. Les 
principales soni : 

- les graines d'arachides - les graincs de Folléré (+) (oseille de Guinée) - les graines de courges - Ics graines de sésame - les graines de coton - les graines de néré - les amandes du noyau du fruit Tanni (Pouyadi). 
sont aussi riches en vitamines B. 

Vitamine B. 

Ces alimcnts sont riches en protéines et en corps gras, ils 

Les vitsmincs B sont nécessaires à l'organisme pour utiliser 
les al imcnts. 

La entre autres est indispensable à la dégra- 
dat ion du glucose. 

Si cette vitamine manque, ce sucre ne peut Qtre utilisé 
complètcmcnt et les résidus se comporten) comme un toxique pour 
l'organisme. On a alors une maladie très grave, le béribéri qui 
se rencontre surtout chez les mangeurs de riz usiné blanchi. 

cbréalcs, mais surtout Ics graines et ontre autrcs l'arachide qui 
est un des aliments les p l u s  riches en vitamines B. 

Les principales sources de vitamines du groupe B son+ les 

l'ut11 isation des graines dans l'al imentation du Nord-Camerc 
est donc une exccllente habitude. 
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i 1 1 . -  PRINCIPAUX ALIMENTS 

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

Nous étudierons successivcmenf : 

Les aliments du groupe 1 des glucides : le mil, le maTs et 
le riz. 

Un alimenf d u  groupe I I  des lipides : le beurre. 
Q.uatre aliments du groupe I I I  des protdines : la viande de 

Deux aliments du groupe IV des vitamines et min6raux : !es 

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

boucherie, le poisson séché, le lait, les pois de Serre. 

feuilles de haricot et les papayes. 

I .  -_cm Lc Mil (al imcnf glucidique). 

Le tcrme de mil englobe plusieurs céréales, d'une parf les 
sorghos ou gros mil et d'autre part, les mils proprement dits, 
comprenant plusieurs espèces et désignés courammcnt SOUS Ie nom 
de petit mil, 

Ces cérgales jadis cultivées en Europe, connues aux Indes 
en Chine et en Amérique sont avant tout des plantcs africaines. 
Mis à parf le bassin du Congo et lec zones ~ ~ S i è r c s  du Golfe du 
Bénin, el les constitucnt !a hase de l'al ¡mentation des populations 
noires d T A f r i q u c .  

Composition du mil. 

Glucides ................................ 72 % 
Prof ides ................................ ¡ ¡ , A r  % 
Eléments minéraux ....................... 1,9 % 
Eau ..................................... 11,3 % 
Lipides ................................. 3,4 % Vitamines 6 

Valeur alimentairc. 

L C  Ril con" la plupart des céréalcs es+ un excellent ali- 
ment puisqu'~1 si3-tisfsi-E Ie 5csoin énergétique avec son taux 
élevé de glucide et cons-iituc: une source importante de matériaux 
de construction par ses protides. I I  est en outre assez riche en 
vitamines du groupe B. 

1 1  faut noter que la farine +amiSée est supérieure à la 
farine entière, 
e+ diminui: ia valeur alimeniaire du mil. 

car Ie son gêne ! a  digestion et l'assimilation 
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Diqestibil Tté. 

La farine tamisée de mil a une bonne digestibilité. 

Utilisation. 

Le mil, après la récoltc, est stocké dans les grenicrs, soit 
en é is, soit en rain, I I  est pilé ou moulu au fur et à mesure 
des E esoins, car ?a farine se conserve mal et rancit. Cette farine 
est, soit utilisée entière, soit tamisée, Nous avons v u  plus haut 
qu' i l  est préférable de tamis2r la farine, surtout lorsqu'on la 
destine à Ilal ¡mentation des jeunes enfants. 

Cette farine mélangée B l'eau et cuite serf à fabriquer la 
boule de mil. 

enf 
est 

Elle scrt aussi à préparer la bouillie que Iton donne aux 
ants et celle que l'on consomme pendant le careme. Cette bou;llie 
faite avec de la farine de mil, du lait et des arachides écrasée! 

On utilise également la farine de mil pour préparer le cous- 
cous. 

Le mil cst un bon al iment. !!lais ses protéines ne sont pas 
de très bonne qualité et i l  doit Ctrc accompagné de produits plus 
r.iches, comme le poisson, la viande ou le lait et ceci surtout chez 
les jeunes enfants. I l  est égalemeqt totalement dgpourvu de vitami- 
ne C et i l  faut donc lui joindre des légumes verts. Or souvent au 
Nord-Cameroun et notamment dans les montagnes, i I est consommé 
pratiquement seul. Ceci est mauvais pour tous, mais surtouf pour 
les enfants au moment du sevrage qui font alors une maladie grave : 
le kwashiorkor. La peau de ces enfants devient jaunatre, les che- 
veux deviennent roux, cassent facilement. Ces enfants ont de la 
diarrhée, leurs jambes enflent et beaucoup meurent 31 cet 8 e. I I  
suffit d'al imenter correctement ces enfants en leur donnan? du 
lait, de la viande ou du poisson pour les guerir. 

Le mil sert encore à fabriquer la bière de mil qui est con- 
sommée en grande quantité par certaines populations du Nord-Cameroun 
~a bière de mil est un breuvage alcool isé, or nous verrons plus 
loin que l'alcool est nuisable à l'organisme. En outre, la fabri- 
cation de la bière nécessite des quantités importantes de mil qui 
manqueront cruellement à la période de Is soudure, 

2, Le maÏs - (Aliment glucidique). 
Le maÏs est originaire d'Amérique du Sud d'où i l  fut ramené 

par Christophe Colomb, Le ma'is est la seule céréalc qui pousse 
aussi bien dans les pays tropicaux qu'au Canada ou en Russie, 
aussi bien en plaine que dans les Andes B 4.000 mètres ; c'est en 
outre une céréale qui a un fort rendement. 
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Compos it ion. 

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

....................... 

Valeur alimentaire. 

Comme le mil, ie maÏs a un +aux &levé de glucide, i l  est 
donc particulièrement apte b satisfaire le besoin énergétique. 
I 1  contient également des quantités notsbles de protéines, mais 
celles-ci sont de qualité médiocre et comme le mil, i l  doit etre 
accompagné d'aliments riches comme la viande, I C  lait ou le pois- 
son pour satisfaire les besoins en matériaux de construction. Uti- 
I isé seul comme cela arrive dans cerfaines régions pauvres, i l  est 
responsable d'une maladie qrave : la pellagre qui guérit dès que 
Iton donne B mangcr aux mayades, de la viande, du poisson ou des 
I a i tage. 
Digest ibi 1 i+é. 

Comme la plupart des céréales, le maÎs a une bonne digestibi- 
I ité. 
Util isation. 

Le ma'is est consommé souvent en épis simplement grillés. 

On prépare également le foufou de mats à partir d'une fari- 
ne obtcnue en écrasant les grains Iégeremcnt grillés. 

3, Le riz - (Aliment glucidique) 
le riz n'a pas encore une place très grande dans Italimentation 
des Africains, mais son importance augmente sans cesse, 90 % du 
riz dans le monde se rtlcoltc en Asie du Sud-Est. 

Cultivé çà et IB en Afrique bien avant l'arrivée des Européens, 

Composition du riz usiné blanchi. 

Glucides ........................ 79,I % 
'Protides ........................ 7 % 
Lipides ......................... 0,8 % 
Eléments minéraux ............... 0'6 % 
Eaux ............................ 12,5 % 
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Le riz usiné blanchi ou riz du commerce est esscnfiellement 

composé de glucides, i l  satisfait donc surtout le besoin d'énerqie 
mais nous voyons qu'il apporte également 7 % de protides. Ces . 
protides sont de bonne qual itéa Par contre i l  est à peu près dé- 
pourvu de vitamines, ce qui le rend respons?ble d'une affection 
très grave et souvent mortelle, le "béribéri" d û  à un manque de 
vitamine B. Cette affection fait de irks nombreuses victimes en 
Asie. 

Contrairement au riz du commerce, le riz de production fa- 
miliale décortiqué au pilon est riche en vitamine 3. Avec ce riz, 
i l  n'y a pas de risque de Séribéri. 

core une partie de ses f6gc"ents où se trouvent les vitamines B. 
Ceci est d û  à ce que le riz décortiqué au pilon contient en- 

Diqestibil ¡tg. 

ie riz, comme la plupart des céréales, est très facile à 
I I  est meme souvent utilisé dans l'alimentation des 

util isation . . .  

vin. Le riz'est une des rares céréales consommées en 
Qu'il s'agisse d u  riz d u  commerce ou d u  riz familial, es graines 
sont cuites à l'eau et consommées ensuite avec diverses sauces, 
de la viande ou d u  poisson. 

4. Le Beurre. (groupe des corps gras). 

suffisamment exploitée de lipides chez les habilants d u  Nord- 
Cameroun, 

Le beurre de vache est une source importante, bien qu'in- 

Compos it ion d u  bcurre 

Glucides ............................ 0 %  
Protides ............................ 0,6 % Vitamine A 
Lipides ............................ 83,9 % 
E a u  ............................... 15,5 76 

- Valeur alimentaire 
Le Beurre, comme tous les corps gras, sert surtout à couvrir 

le besoin énergétique puisqu'il conticnt 83 % de lipides. Mais 
c'est également un produit riche en Vitamine A. Or dans ces ré- 
gions présah61 ienncs, la vifamine A est rare surtout en saison 
sèche et le beurre contribue b maintenir I'6quilibre de la ration. 



Diqestibil ité. 

Contrairement 'a beoucoup d'autres corps gras, Ie beurre 
est faciiemeni digéré. 

Ut i I ísat ion. 

Le beurre s'obtient en b8ttont la trem fraiche. Ici, les 
;,roc&dZs d fabrication sont rudimentsires et le beurre contien 
une qucntit4 notable d'eaui en outre ¡ I  ranci-: vife, 

i I ser+ 2 pr6parei- la sBuce qui accompagne la boule de mi I 
le beurre mériteraif de prendre une piecc ~ I I J  1vop peu crrploy6, 

irnpor+3nt~-, dcns I 'a1 imentat ion, surtout en saison sèche p u r  
lu{-/er c,onrre ia carence en vitamine A. 

3 ,  ---I-- La víit~~de de boucherie. (groupe I I I  - aliment protidiqui/. 
L-e viande de boucherie provient des -i-roupeau:: de b~eiif; 

qui sont uqe des írichesses du Nord-Cameroun. MslhsureusTiaent, 
ccitc richesse est mal exploit6e et trop ci!&levcurs gardent des 

consoomat ion 
I aejcs * L  agkes ou des m^ales improductifs au 1 ¡eu de les 1 ivrcr- . I  3 i l  

Cette viande est, soif consommée fra?che, soit sous forme 

Conposition de !a viande fraichc: de boeuf. 

Eau ......................... 66,s $ 
Glucides .................... 0 s  

Protides .................... 17,5 $ 
Eléments minéraux ........... 1 %  

de viande séchée qui se conservc fori bien en saïson sèche. 

.a ---- P c_- 

Lipides ..................... 15 

Composition de la viande2 de boeuf s@chde 

Ea1J , . . o . . ; o o o o o I I i , I . . a , .. 22 % 
G! u c í d e  ................... 0 %  
Lipid~s ............ e'  ... b . . .  16,3 $ 
Pro;idi?s ................... 56/8 $ 
E i hcnt-s ;-,:indraux 2,9 % 

'.  
.......... 

Va I eur a :  irnenta i re_. 
____-I- 

L G  vicnie de boeuf es; donc une S O L I ~ ~ ~ :  d'dnergie par ses 
I ipides, flai:; siirtovf. une so~'rc:c ue ínat4riaux de construction 
p ~ r , s e s  proï-6i,les qui son: cj'excel lcnic qual i-!-é, C'est donc 
I 1 a ) i m c n i  dc c'7oix pour '~cIJ:: q J ;  an-¡ besoln de beaucoup de moté- 
rioux de : o ~ f . ~ ~ c t i o n  : I L S  drifsnts, les adolescents, les fernmcs 
cncciq,-'ts e r  li:s femmes al lalitantes. _. - - I '  
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Diqestibil ité 

La viande est très digestible ; comme pour toutes les pro- 
téines, la dige-stion s'effectue dans l'estomac et dans l '  intes- 
tin. 

Uti,l isation. 

est en général assez longue, ce qui a pour effet de rendre la 
viande plus tendre et plus facile 6 mastiquer, En outre, ce 
mode de cuisson détruit tous les germes et la plupart des toxi- 
nes qui, en région tropicale, se développent très vite. Comme 
on consomme fa viande et la sauce dans laquelle cette viande B 
été cuite, i l  n'y a pas de perte de protéines. Etant donné les 
conditions locales, i l  n'y a donc pas lieu de modifier ce mode 
de cuisson. 

La viande de boeuf est cuite avec la sauce. Cette cuisson 

Malheureusement la viande de boucherie est chère et consom- 

Les habitants du Nord-Cameroun consomment également les 

mée en trop petite quantité. 

produits de l'élevage : volaille, chèvre, mouton, porc. Cette 
viande de proc est souvent parasitée et doit donc etre très 
bien cuite. 

Par contre Ia consommation des oeufs est peu répandue, 
1 1  s'agit pourtant IB d'un excellent aliment meilleur encore 
que la viande et qui, lorsqu'il est frais, peut %tre donné aux 
enfants et aux nourrissons. 

Les mamans doivent apprendre i3 donner des oeufs B leurs 
enfants comme cela est indiqué dans le chapitre de I'alimenta+ion 
du nourrisson. 

6. Le Poisson séchC. (groupe I I  I - aliments protidiques). 
Le Nord-Cameroun, grace au Logone, est un important pro- 

ducteur de poisson séché. Malheureusemen+ ¡ I  n'y a qu'une petite 
partie de ce poisson qui est consommée par les habitants. Le 
reste est exporté vers lo Nigeria, car Ia population, notamment 
dans les montagnes, est trop pauvre pour acheter ce produit qui 
présente pourtant un int&r$t capital. 

Au point de vue alimentaire, i l  y 6 lieu de distinguer les 
poissons gras : Pelpeledji (+), Ketche erado (+) Soudadji (+) 
et les poissons maigres : Paraoré, Mou E aladj i (+!. 

(+) Nom Foulbé. 
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Composition du poisson séché. (Pelpéledj i). 

Eau .......................... 17,8 % 
Protides ...................... 39,2 % 
Lipides ....................... 35,8 % 
Glucides ...................... 0 %  
Eléments minéraux ............. 7,2 % 
Composition d u  poisson séché, - (Paraoré). 
Eau ........................... l5,4 % 
Protides ...................... 51,4 % 
t ipides ....................... 8,9 % 
Glucides ...................... O % 
Eléments minéraux ............. 24,3 % 

Valeur alimentaire 

Le poisson séché est donc essentiellemcnt une source de 
matériaux de construction puisqu'il apporte 40 à 50 74 de pro- 
téines, 

En outre ce sont d'excel lents matériaux, les meil leurs 
que nous puissions trouver. . I I  convient donc particulièrement 
b ceux qui ont le plus besoin de ces matériaux : les enfants, 
les adolescents, les femmes enceintes et les femmes, al laitantes, 
C'est un très bon aliment. 

Diqestibil ité. 

Le poisson séché est très digesti,ble ; i l  se digère dans 
l'estomac et l'=intestin, plus vite que la viande. 

Utilisation. 

Le poisson séché est utilisé le plus souvent cuit avec 
la sauce qui accompagne tous les plats, 

Le poisson séché peut et doit êt're utilisd dans l'alimenta- 
tion des nourrissons à partir de neuf mois, i l  suffit d'enlever 
Ics arêtes et de l'écraser en le mClangeant aux purées de Iégu- 
me. 

7, Le Lait.- (groupe I I I  - aliment protidlque). 
7 

Blen que le rendement par vache soit très bas et ne dépas- 

soit sous forme de lait ca.iIIé après avoir été 

se pas deux ZI trois litres par jour, 
Important chez les éléveurs du Nord-Cameroun. Ce lait est, soi+ 
consommé frais, 
crémé. 

le lait est un alimcnt très 
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Composition du lait frois. 

Eau ........................ 87,3 % Vitamine A 
Lipides .................... 3 % Vitamine 82 
Giucides ................... 5,9 % Calcium 
Eléments minéraux .......... 0,6 % 

Protides ................... 3,2 % Vitamine D 

Composition d u  lait cai1 lé. 
........ . . .  

Eau ........................ 92,4 % 
Protidek ...................... 3,2 % Vitamine 52 
Lipides ..................... 0,4 % Calcium 
Glucides ................... 3\,4 $ 
Mi'néraux .................... .0,6 % 

Valeur alimentaire I 

Le lait est un excellent aliment, car i l  apporte des protéii 
de très bonne qu3lité qui sont particulièrement indiquées chez 
l'enfant au moment d u  sevrage. L'association mil-lait est excel- 
lente, car les protéines d u  lait complémentent ce!les d u  mil 
qui, nous I'avocs vu, n'&+aient pas parfaites. Le 13it est en 
outre riche en calcium et i l  contient de la vitamine A et de 
la vitamine 32. lout ceci en fait un aliment de premier ordre 
pour ceux qui ont des besoins pariicul ¡ers en matériaux de cons- 
truction : les enfants, les adolesccnts, les femmes enceintes et 
les femmes al I ai tantes. 
Digestibilité. 

La digestibilité du lait est excellente en particulier 
chez l'enfant en bas age. 

Util isation. 

Le lait est consommé soit frais, soit sous forme de lait 
caillé après avoir été écrèmé. I !  sert 'a confectionner une 
bouillie que l'on donne aux enfants. Cette bouillie contient de 
la f'arine de mil et des arachides écrasées. Elle constitue un 
excellent aliment. 

Malheureusement, cette consommation de laitage se I imite 
aux éleveurs et une grande partie de la population surtout dans 
les montbgnes ne consomme jamais de lait, car elle ne possède pa: 
de vaches et n'a pas d'argent pour acheter du lait. 

8. Les Pois de terre. (groupe I I I  - aliment protidique). 
Le pois de terre ou pois voandzou est couramment cultivé 

dans le Nord-Cameroun Surtout dans les montagnes. 



'- 61 - 



- 20 - 
Comoosition des feuilles séchées de Haricot. 

Eau .......................... 9,7 % 
Protides .................... 32,8 % Vitamine ++ 

Glucides .................... 47,5 % 
Eléments minéraux ........... 0,4 % 
Lipides .................... 1,6 % Carot&ne ++ 

Valeur alimentaire. .- 

cot renferment beaucoup d'eau et ne contiennent pratiquement pas 
de lipides et peu de glucides, leur appor) d'énergie est minime. 

Comme tous les légumes frais, les feuilles fra'iches ¿u hari- 

Far contre, elles sont riches en vitamine C, en carotène, en 
calcium et en fer, et avec les autres feuilles couramment 
utilisées, elles jouent un rôle important comme aliment de protec 
tion. Ce rôle est par+-iculièrement marqu6 en saison sèche quand 
i l  n'y a plus ni Ié umes vcrts, ni fruits et que les feuilles 
séchées sont la seu 9 e source de vitannine C. et la principale 
source de vitamine A grdce au carotène. 

Utilisation. 

Les feuilles de haricot, vertes ou séchées, sont cuites B 
l'eau et forment une sorte de soupe que l'on consomme avec la 
boule de mil. Elles peuvent et doivent etre utilisées dans 
I 'al imentat ion des jeunes enfants. 

10. ta papaye (groupe IV des aliments riches en vitamines et 
L 

en minéraux). 

La papaye se rencontre dans foute l'Afrique tropicale, 
elle est malheureusement peu répandue au Nord-Cameroun. En 
outre, l'Africain est peu habitué à consommer des fruits aux 
repas si bien que la consommation de papayes est peu élevée, 
ce qui est une erreur', car i l  s'agit IS d'un exceilent alimen). 

Composition des papayes. 

Eau ....................... 88,9 % Carotène, vitamine C. 
Protides .................. O,5 % Vitamine 3. 
Lipides ................... O,2 % 
Glucides .................. 10,2 % 
Fjinéraux .................. 0,2 % 

Valeur alimentaire, 

tient beaucoup d'eau e? trhs peu de lipides et de glucides, elle 
apporte donc peu d'énergie, 

Comme tous les Ié urnes frais et les fruits, la papaye con- 
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Par contre elle conticnt beaucoup de vitamines : carotène, 

vitamine C et vitamine 3 : c'est donc un excellent aliment ser- 
vant à équi I ibrer le repas. 
- Digcstibilité. 

1-3 papaye est très facile B di érer, elle contient même un 
produit la papaÏ!: qui favorise la %¡gestion de la viande. 

util isation. 

comme un légume ordinaire. 
La papaye peut etre util isée verte, on le prépare alors 

~e mieux est de la consommer mOre et crue, car B i n s ;  ou- 
cune des vitamines qu'cl le contient n'est dgtruite. 

1-3 consommation de papaye ou de tout autrc fruit au cours 
des repas  st une habitude à instaurer au Cameroun. I I ne peut 
y avoir de repas complet et équilibr6 sans aliment d u  groupe IV, 
des vitamines. Or les fruits mûrs sont la meillt?ure façon d'ap- 
porter ces vitamines : 
des aliments au m$me titre que le mil, la viande ou le poisson 
et consommés au cours des rcpas. 

ils doivent donc etre consid6rés comme 

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

Llaracl>ide cultivée dans toute l'Afrique Noire est, soit 
destinge à l'huilerie et commercial iske, soit consommée en 
nature. 

I l  s'agit là d'un aliment trks important tant par la place 
qu' i l  occupe que par sa qual ifé. 

Compos i t i on de 1 ar I_ ach i de deco r t i qu ée. 

Eau ........................ 7,8 % Vitamines B. 
Protides ................... 23,4 % 
Glucides ................... 26,3 % 
Elémcnts mineraux .......... 2,3 % 
Lipides .................... 40,2 % 

Valeur al imenta i re. 

Apport d'knergie. 

L'aracfvide, comme i l  fallait s'y attendre puisqu'on en 
tirc l'huile d'arachide, est très riche en lipides, ce qui en 
fait un aliment de premier ordre pour l'apport d'énergie. 
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Apport de matériaux de construction. - 

Mais ce qui est encore plus intéressant, c'est l'apport de 
protéines qui avec près de 25 % en fait un des aliments les plus 
richcs de l'Afrique Noire. Ces protéines sont précisément les 
matériaux de construction qui font le plus défaut en Afrique, 
c'est dire I '  intéri?) que présent l'arachide. 

Elle est cn outre I'alirncnt le plus riche en vitamines 3. 
que ('on connaisse après la levure, Tout ceci fait que l'arachide 
est un aliment providentiel pour l'Afrique et que sa consomma- 
tion en nautre cst b encourger au maximum. 

Digestibilité. 7 

Comme tous les corps gras, l'arachide est assez longue 3 
diggrer, mais comme l'alimentation de l'Africain es+ en g6n6ral 
pauvre en corps gras, I ' araci-, ide peut sans inconvén ient $tre 
consommée en quantité importante : 50 grammes par jour donnés 
chaque jour pendant plusieurs mois en supplément à des écoliers 
ont été très bien digérécs. 

utjl isation. 

récoltée, ou le plus souvent grillée. 
L'aracl-;ide en grain peut %trc consommée telle qu'elle est 

,'"ais la préparation la plus courante en Afrique est la p8te 
d'araci-ide que l'on obtient en écrasant lcs arachidcs grillées. 
Cette pate cst incorporée à la sauce. I l  s'agit lh d'une 
exeel Icnte habitude, car comme nous l'avons déjb vu, I 'arachide 
est un aliment très riche, 

Cette pate d*arackide peut égalerncnt etre incorporée en 
petite quontité aux bouillies de mil et tégumes verts que l'on 
donne aux nourrissons. 
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G6néral ¡tés. 

Le besoin de boirc correspond à unc nécessité physiologi- 
que dc tous les animaux terrestres : cel le d'absorber de l'eau. 

L'eau représente donc la boisson biologique de tous les 
$tres vivants et c'est le bcsoin d'eau qui rhgle le comportement 
de l'homme vis-à-vis des diverses boissons. 

Lc besoin d'eau chez I 'homme est proport ionnel à I a quanti- 
t6 d'tau perdue per l'organisme. 

Cette quantité d'tau pcrdue cst en rapport avcc Is tcmpéra- 
turc extérieure. La chatcur déttrmine chez I 'homme d' importantes 
pertcs d'eau par la sueur. 

Le bcsoin d'eau esi aussi en rapport avec l'el ¡mentation. 

Certsins al iments contiennent beaucoup d'eau, ia papaye 

Certains animaux trouvent suffisamment d'cau dans leur ali- 

près de 90 gr d'autres tr'es pcu, le mi I 1 I %, 

mentation c+t ne boivcnt pas. 

rapport avec les pertes d'eau dûcs à la sueur et aux urines et 
avec l'apport d'eau fourni par Ics al iinents sol ides. 

L'eau cst la seule boisson connue par les animaux, mais 
l'homme trks vite B cherché à la rendre plus appétissante, c'est 
l'origine dcs diverses boissons : 

La quantitg de boisson nécessaire chaque jour scra donc en 

3ouiflons d'or anes de plantes plus ou moins aromatiques 
qui ont donné ? C S  infusions, I L S  tisancs chaudes, le thé, 
le café. 

Bouillons de céréales. 

Boissons ferncntées obtenues à partir de jus de fruits ou 
de graines. 
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L' eau. 

L'eau potabte renfreme de nombreux minéraux en dissolutior 
calcium, fer, iode, etc. C'est donc un v6ritable alinent minérz 

I I  y a des eaux trop minéral isCes et d'autres qui ne le 
sont pas assez. Ainsi, dans certaincs régions, l'eau ne contier 
pas assez d'iode et est responsable du goitre. 

L'eau renferme également des substances organiques prove- 
nant de la décomposition des etres vivants, ce qui est surtout 
le c a s  pour les eaux de rivières, de marigots et d'étangs. 

Ces eaux renferment aussi des microbes qui peuvent causer 
des maladies graves coime la typho?de ou les dysenteries. C'es 
pourquoi l'eau des villes est traitée par le chlore afin de dé- 
truire les lnicrobes dangereux, 

de dysenterie sont das B ce que la po~ulation consomme de Ileac 
pol luée. 

Dans certaines régions I 'eau non f i  I tr6e peut transmettre 
égatement la draconculose due B la filaire de Ì'tédine. 

L'eau de boisson puisée dans les rivières ou les marigots 
doit donc $tre filtrée ou mieux bouil I ie afin d'él iminer les 
germes dangereux. 

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

L'homme normal boit les quantités d'eau nécessaire 'a ses 
besoins et équi1 ibre tr&s bien les pertes d'eau par les apport 

I I  n'y a donc pas lieu de s'inquiéter des quantités d'eau 
nécessaire par jour, i l  est simplement recommandé de ne pas 
boire trop au cours des repas. 

Le thé - Le café. 
désagréables ; Ifhomme de touf- temps a rechercl,ié à rendre sa 
boisson plus agréable, i l  a donc ait infuser des plantes 0-u 

alcool iques fermentées, 

le thé et le cafe qui prgsenfent un goût agr6able et ont en 
outre des propri6tés stimulantes. 

Au Nord-Cameroun, de nombreux cas de fièvre typhoÏde et 

L'eau est souvent insipide et présente parfois ¿es odeur: 

organes de plantes. Ceci l'a d'ai f leurs conduit aux boissons 
Parmi les p!antes qui ont eu le plus de S U C C ~ S  figurent 



Ces boissons consommées modérément n'ont pas d' inconvBnient 
sur la santé et dans les pays tropicaux où les eaux sont toujours 
pol tuées et souvent nauséabondes, el les constituent une boisson 
saine et agréable. 

3oissons alcool iques. 
-_I_ I__ 

Les boissons alcool iques sont obtenues ar la fermentation 
des jus de fruits, 
de graines (bière de mil ou de mafs). 

gie par l'organisme, mais i l  ne peut en aucun cas être utilis6 
pour le travail musculaire ou pour la lutte coni-re le froid et 
surtout, c'est un poison pour le foie et le cerveau. 

de la sève de certains ar res (vin de palme), 

L'alcool peut partiel lement etre util isé coi-nme source d'éner- 

 alcoolique meurt jeune de cirrhose d u  foie : son ventre 
et ses jambes enflent, ses yeux deviennent jaunes ; i l  meurt 
jeune aussi de délirium tremens qui est une folie furieuse. 

ment et beaucoup sont idiots. 
Les enfants d'alcool iques sont très souvent tarés physique- 

 alco cool tue donc l'alcoolique et sa famille. 

Les boissons alcooliques ont été de tout temps recherchées 
par l'homme, elles sont absolument inutiles et deviennent très 
vite dangereuses lorsqu'el les sont consommées en trop grande 
quant ité. 

I I  y a donc tout intéret à ne pas en consommer : on 
économise ainsi son argent, sa santé et celle de ses enfants. 
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Pour qu'une al ímentation soit correcte, avons-nous vu, i l  
faut consommer chaque jour des aliments qui apportent l'énergie : 
les glucides, les lipides, des aliments qui apportent des matéri- 
a u x  de construction ; viande, poisson, lait, oeuf ; des aliments 
qui apportent des vitamines, légumes verts et fruits ; enfin i f  
est bon de consommer des aliments du 5 O  groupe, des graines, qui 
apportent de tout, .surtout quand on ne Feut pas consommer régu- 
lièrement d'aliments apportant des matériaux de construction. 

Mais pour que Ifalimentation soit correcte, i l  ne suffi+ 
ias que tous ces aliments soient présents, 
le soien) dans certaines proportions, afin que la ration soit 
dquilibrée. 

i l  faut encore qu'ils 

1 .  I I  faut une quantité suffisante d'aliments énergétiques qui 
donneront de la force et de la chaleur. Nous voyons tout ¿e suite 
que le travail leur de force qui dépense beaucoup d'énergie aura 
besoin de beaucoup d'aliments glucidiques. Celui qui mène une vie 
s4dentaire en a beaucoup moins besoin. S'il en consomme trop, ce 
qui arrive parfois, ces al iments énerg6tiques vont se transformer 
en graisse, l'individu devient obèse. 

L'obésité n'est pas encore très courante en A rique, sauf 
dans les classes dirigeantes. Dans certains pays f 'obésité et 
les maladies qui l'accompagnent, diabète et artériosclérose, sont 
responsables de la plupart des décès. 

Donc s'il faut consommer suffisamment d'aliments knergé- 
tiques pour pouvoir travailler, ne pas maigrir et etre en bonne 
santé, i l  ne faut pas trop en consommer. Nous verrons plus loin 
ce qui peut etre consommé par chaque catggorie d'individu. 

2. I l  faut également une quantité suffisante de matériaux de 
construct ion. 

Nous avons déjb vu que ce sont les enfants, les femmes 
enceintes et les femmes allaitantes 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 Ifallaitemen+. 

La viande, le poisson, les oeufs, le lait doivent donc 
etre en priorité donnés aux cnfants, 
aux femmes al laifantes, 

aux femmes enceintes et 
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Etant donné la rareté et le prix de ces produits en Afrique 
Noire, l'al imentation est presque toujours déficitaire en mate- 
riaux de konstruction. I f  cst rare qu'une al imentation africaine 
soit trop riche en viande, en poisson ou en oeuf. 

Mais souvent Ilalimentation africaine est déséquilibrée, 
car elle renferme beaucoup d'al iments glucidiques, le mil par 
exemple et peu d'aliments renfermant des matériaux de constructiot- 
comme la viande ou le lait. 

Ceux qui souffriron+ le plus de ce régime déséquilibré sont 
les enfants et en particul ¡er les nourrissons, au moment du sevrag 
qui ont besoin proportionnel lement de beaucoup de matériaux de 
construction et qui avec la farine de mil n'en reçoivent pas assez 
Ceci se traduit par la maladie très grave dont nous avons parlé 
plus haut, le kwashiorkor. 

Parmi les matériaux de construction, i l  manque parfois des 
minéraux comme le calcium ou le fer. S'il y a manque de calcium, 
le squelette se forme mal, S'il y a manque de fer, i l  y a anémie, 
c'es+ ce qui se produit souvent chez le nourrisson au Cameroun, CC 
on ne lui donne pas de viande et peu de légumes verts. I I  n'a donc 
pas assez de fer dans son alimentation et devient anémique. 

\ a  ration entre autres le sodium et le potassium. Le potassium est 
fourni en abondance par tous les produits végétaux, le sodium ex¡: 
te en petite quantité dans les produits d'origine animale, mais ¡ I  
est surtout ap orté per le sel de cuisine. Or ce dernier est cher 
et beaucoup d'Kabitants du Nord-Cameroun n'en consomment jamais. 
Ils le remplacent par le sel obtenu B partir des cendres de 
vggétaux qui renferment presque uniquement du potassium. C'est 
ce qui explique que le sci soit si recherché par ces populations. 

i l  n'y a pas d'iode dans le sol, i l  n'y en a donc pas dans Ifal¡- 
mentation. Ce manque d' iode est responsable du goitre contre 
lequel on peut lutter en faisant consommer dans la cuisine du sel 
iodé, 

D'autres corps sont $galement indispensable à l'équi1 ibre de 

Enfin, nous avons dit plus haut que dans certaines régions, 

3. Pour que la ration soit équilibrée, i l  faut qu'il y ait asse; 
mais pas trop, d'aliments énergétiques et assez de matériaux de 
construction, mais i l  faut qu' i l  y ait également, pour reprendre 
notre comparaison du début, assez d'électricité pour faire les 
étincelles nécessaires à la marche de la machine. 
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I I  faut donc qu'Il y ait assez de vitamines A. et D. qui 

se trouvent dans les corps gras, assez de vitamines S. qul se 
trouvent dans les céréales et Ics graines. Ici l'arachide est 
un élément très important par sa richesse en vitamines B. 

' I I  faut qu'il y ait kgalerilent assez de citamines C., c'est- 
B-dire des légumes et'des fruits. 

Pour que la ration soit équi I ibrée, i l  faut que cha ue 
jour i l  y ait dans l'alimentation assez, mais pas trop 3 'aliment: 
énergétiques, assez de matériaux de construction et assez de vi- 
tarnincs. On peut arriver à ce résultat en consommant chaque jour 
au moins un al ínient de chacun des cinq groupes et en consomman+ 
de.cet alimcni les quantités que nous étudierons dans les leçons 
su i vantes. 

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

La ration varie avec chaque groupe d'individus. 

Elle doit apporter : 

I .  Une quantité d'énergie suffisante par les glucides et 
les I ipides. 

2. Une quantité suffisante de matériaux de construction 
et de vitamines, par la viande, le poisson, le lait, les oeufs, 
les légumes frais, les fruits et les graines. 

porter, nous al Ions étudier successivement les diverses catégori 
d' indivi.dus et à partir des groupes .d'.al iments, indiquers les 
quantités nécessaires chaque jour. 

1 .  La ration de l'adulte. ' 

Pour Etre en bonne santé, ne pas engraisser, ne pas mai- 
grir et effectuer un travai l modéré, I'adul te a besoin d'al i -  
ments lui a portant de I'éner ie, c'est-&-dire des groupes I ,  I I  
et V. I I  a E esoin d'aliments T u i  apportant des matériaux de con: 
truction, c'est-B-dire des groupes I I I  et V et d'aliments lui 
apportant des vitamines, c'est-B-dire du groupe IV. 

Quantités n6cessaires par jour. 

Pour connaÎtre quel les sont les quantités d'aliments 3 ap- 

* I I  stagif toujours des produits tels qu'achetés au marché. 
Groupe I 

Mil .................................. 500 gr. 
OU Riz ................................. 500 gr. 
OU MaTs ............................... 500 gr. 

Groupe I I 

Hui le d'arachide ...................... 30 gr. 
35 gr. \ ou Beurre ............................... 



Groupe I I  I - 
Viande fraÎche avec os ................ 200 gr. 

ou Viande séchée sans os ................. 60 gr. 
ou Poisson frais ......................... 250 gr. 

ou Lait frais entier .................... 800 gr. 
ou Poisson séché ........................ 60 gr. 

ou tait caílié écrèmé ..........,.........i. 000 gr. 
............................... 4 ou Oeuf 

ou exceptionnellement 

Haricots secs en grains ............... 150 gr. 
ou Pois de terre ...................... I50 gr. 

GrouDe IV 

Feuilles vertes ...................... 
ou Tomates - aubergine, courges freÎches . . 
ou Feuilles séchges ..................... 
ou Tomates, auberg incs séchés . e o * .  , . o . .  , , 
et Q'angues - papayes - citrons ........... 
( S ' F I  n'y a pas de fruits frais, les 
remplacer par 20 gr. de feui I les ou 
tomates séchkes). 

250 gr. 
300 gr. 
50 gr. 
50 gr. 
IO0 gr. 

Groupe V 

.................. Arachides d4cortiquées 50 gr. 
ou Graines de courges IO0 gr. 
ou Graines de sésame 50 gr. 
ou Graines d'oseilles de Guinée .'* 50 gr. 

Chaque jour l'adulte doit consommer au moins un aliment 
de chaque groupe. Afin de varier l'al imentstion, i l  est recom- 
mandé de consommer plusieurs al irnents de chaque groupe, et dans 
ce cas, les poids sont à diviser par ie nombre d'aliments. 

riz et du mil, on prendra 250 gr. de riz et 250 gr. de mil. 

on prendra : 20 gr. de poisson sécké, un oeuf et 50 gr. de hari- 
cots. 

En ce qui concerne le groupe I l l ,  l'utilisation des haricoi 
ou pois de terre à la piace de produits d'origine animaie est ur 
pis aller. 

.................... 
...................... 

...... .... 

Ainsi, dans le groupe 1 ,  si l'on mange dans la journée du 

Si Ifon mange du poisson séché des oeufs et des haricots, 



2. Enfants d!8qe sco-laire. (6-12 ans). 

Grouje I 
( , I  E l i l  .................................. 300 gr. 

OU Riz 300 gr. 
, .  ou “,aTs .................................. 300 gr. 

.. - 
.................................. 

, .  

Groupe 1 I 

ttui le, d‘arachide ...................... 
ou-Beurre ............................... 

Groupe I I  I 

Viande fraSche ........................ 
ou Viande séchée ........................ 
ou ?oisson frais ......................... 
ou ~oisson séché ......................... 
ou Lait frais Entier ..................... 
ou Lait caillé écrèmé .................... 
ou Oeuf .................................. 
ou exceptionnellement 

I-laricot sec ........................... 
ou Pois de terre ......................... 

30 gr, 
35 gr. 

I50 gr. 
50 gr. 
200 gr. 
50 gr. 
600 gr-. 
800 gr. 
3 gr. 

100 gr. 
IO0 gr. 

Groupe IV 

Feuilles vertes ....................... 250 gr. 
ou Tomates - aubergines - courages fratches 250 gr. 
ou Feu¡ I les séchées - tomates - aubergines 

séchées ........................ 50 gr. 
et mangues - papayes - citron ............. IO0 gr. 
(s’il n’y a pas de fruits frais les 
remplacer par ZO gr. de feuil les, 
tomates ou auberg ines séci-ées). 

Groupe V 

.................. Arachides décortiques 30 gr. 
ou Graines de courges .................... 50 gr. 
ou Grain es de sésame ..................... 30 gr. 
ou Graines d‘oseille de Guinée ............ 30 gr. 

Comme nous l’avons déjb dit, les enfants ont besoin de 
mat6riaux de construction. I I est donc indispensable qu’ils 
mangent chaque jour de la viande, d u  poisson du lait ou des oeuf.$ 

! 
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Ces enfants d'age scolaire ont souvent pour ne pas dire 
toujours une alimentation trits défectueuse, car beaucoup habi- 
tent loin de I'6cole et ne rnanacnt Das ou Leu ZS 'midi. alors 
qu'un enfant de cet 8 e doit fGire 4 re as'par 
tin, un 8 midi, un b 36 heures et uñI$%Õir. I I  es+ donc indis- 

our 5 un le ma- 

pen'sable quand- i l  n'y a pas de cantine scolaire que les parents 
donnent à leurs enfants un repas complet à midi et un gooter à 
4 heures. A midi on pourra donner's l'enfant une boule de mil, 
d u  poisson séché, si possible des feuilles vertes et un fruit. 

Une excellente habitude qui n'est malheureusemen+ pas 
assez répanduc, est de leur donner une bouteil le d'un demi I itre, 
d'une bouillie faite avec du lait de Ia farine de mil et des 
araci-; ides écrasées. 

Le gogtir pourra &tre constitué par des arachides et un 
fruit. 

I 1  f a u t  éviter de leur donner du Sucre, des bonbons ou des 
gateaux, car leur ali~entation, coinme nous l'avons dit, est déjh 
déséquilibrée par l'excès de glucides ct ces aliments intensifien 
encore ce déséquilibre. 

3. La ration des adolescents. 

L'adolescence va de 13 à 23 ans, c'est I'bge ou l'organisme 
est le plus exigeant, car pendant cette période, la croissance es 
la plus importante, les organes sexuels se développent, I'individi 
a une grande activité. 

I I faudra donc à l'adolescent davantage, d'al iments énergé- 
tiques, davantage de matériaux de construction et de vitamines. 

3esoins de l'adolescent. 

Groupe I .  

O U Riz 600 gr. 
Mil ........................................... 400 gr. 

ou MaTs ........................................... 600 gr. 
........................................... 

Groupe I I .  
Huilc d'aracl,ide .............................. 50 gr. 

ou Seurre ........................................ 60 gr, 

Groupe I I I  
uc 

Viande fraSche .............................. 300 gr. 
ou Viande séchée sans OS ......................... 80 gr, 
ou Poisson frais ................................. 350 gr. 
ou Poisson $éché ................................ 80 gr. 
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ou Lait frais ............................. 1.000 
ou Lait caillé écrèmé ..................... 1.200 
ou Oeuf ,.,,..... ......................... six 
ou exceptionnellement 

ou Pois de terre .......................... 200 gr. 
Haricot sec ............................ 200 gr. 

Groupe IV 

Feuilles vertes ........................ 300 gr. 
ou Tomates - aubergines - courges fraCches. 300 gr. 
ou Feu; I les s6chées - Tomates - auberg ;nes 
et "langues - papayes - citron ............. IO0 gr. 
(s'il n'y a pas de fruits frais les 
emplacer par 20 g. de feuil les - tomates ou 
aubergines séchées) 

séchées ........................ 50 gr. 

GrouDe 'V. 

Arachides décortiquées .................. 50 gr. 
o'u Graines de courges ..................... IO0 gr. 
ou Graines de sésame ...................... 50 gr. 

............ ou Graines d'oseille de Guinée 50 gr. 

Comme les enfants, les adolescents doivent faire 4 repas 
par jour et éviter de consommer trop d'al iments glucidiques, 
¡is ont surtout besoin de matériaux de construction et de vita- 
mines, c'est-&-dire des aliments des groupes I I I ,  IV e+ V. 

4. Li3 ration des travailleurs de force. 

Les travail leurs de force sont des adultes normaux, mais 
qui fournissent un ros effort. Confrairemen) B ce que l'on 
croit d'habitude, ¡Ys n'ont pas besoin de plus de viande que 
les autres adultes, mais davantage de glucides et de lipides. 
I I  leur suffit donc de manger comme les adultes normaux, mais en 
consommant les aliments des groupes I ,  I I  et V comme les adoles- 
cents. 

5. La ration des femmes - enceintes et des femmes allaitantes. 

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

C>n pourra donc leur donner Ilal ¡mentation des adolescents. 
I I  conviendra qu'elles prennenf- également 4 repas par jour. 



La femme enceinte et la femme allaitante doivent avoir une 
alimentation abondante et variée ; i l  ne faut pas supprimer de 
leur al imentation des aliments indispensables comme ia viande, 
le poisson, ie lait, les oeufs, les \&gumes ou les fruifs sous 
prgeexte que cela peut nuire B l'enfant qu'elles porten+ ou qu'el 
les allaitent. Aucun des aliments consomm6s couramment ne peut. 
faire de mal à la femme ni b l'enfant. 

L'alimentation familiale doit eire Cquilibrée et variée. 
La ménagère s' ingéniera B varier chaque jour ses menus en chan- 
geant d'aliment B l'intérieur de chaque groupe selon les équi- 
valences données. Mais en ayant soin qu' i l  y ait chaque jour, 
suffisamment d'aliments de chaque groupe, SÍ elle U du sel de 
cuisine à sa disposition, el le peut l'ajouter aux préparations 
culinaires à raison ¿e 5 S I Q  g. par jour ei- par personne. 

I I  faudra surveiller particulièrement Ilalimentation des 
enfonts, des adolescents, des femmes enceintes et des femmes 
al I aitantes. 

L'al imentation d u  nourrisson fera l'objet d'une leson 
séparée. 



I ,  L'allaitement maternej. . .  

"L'enfant doit Ctre nourri au sein". 

Le Iait de la maman est le meilleur aliment pour le petit 
. enfant, car i l  contient des al iments 4nergétiques et des maté- 

riaux de construction appropriés aux besoins de l'enfant. 

L'organisme de la maman a fabriqu6 le corps de l'enfant, 
c'est le même organisme qui fabrique le lait, l'enfant continue 
à vivre aux dépens 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 enfanf. 

L'alimentation au sein est: la meilleure, car en plus des 
aliments que nous avons déjh étudiés, le lait de la maman con- 
tient des produits qui protégent l'enfant de la maladie. Une 
maladie chez un enfant nourri au sein est toujours moins grave 
que la meme maladie chez un nourrisson à l'alimentation artifi- 
ciel le. 

L'alimentation au sein est la plus économique : pas de lait, 

L'al imentation au sein est la plus pratique : pas de biberon 

L'al imentation au sein n'est pas dangereuse alors que 

pas de biberon à acheter. 

à stéri I iser. 

l'alimentation au biberon, si elle n'est pas e fectuCe avec une 
hygiène rigoureuse, entra'ine à coup sor des in ections gastro- 
intestinales graves et souvent "te+ les. 

Très peu de mamans camerounaises sont dans I'impossibil ité 
de nourrir leur enfant au sein. 

Mais actuel lement on assiste à une désafect ion progressive 
de l'allaitement au sein, les familles croyant B tort que l'ali- 
mentation au biberon est meilleure. 

Dans le monde entier, tous les médecins et les nutrition- 
nistes sont d'accord pour recommander le lait maternel pour les 
nourrissons à tel point que dans de nombreux pays, en Angleterre, 
en France, aux Etats-Unis, etc,.. on a organisé des lactariums 
où l'on recueille 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. 
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Le lait de la maman fait les beaux enfants car le lait de 

le lait de vache étant normale- la maman est fait pour l'enfant, 
- ment fait pour les veaux, 

DurCe de l'allaitement maternel. 

Le lait de la maman es+ indispensable à l'enfant pendant 

idais au bout de quelques mois, 5 à 6, le lait de la maman 

les premiers mois de sa vie. 

devient insuffisant et i l  faut donner en plus autre chose à man- 
ger à l'enfant. 

En Afrique oÙ les produits adapt6s à l'alimentation du 
nourrisson sont rares et chers, i l  y a intérêt b prolonger 
I-'al lsitement maternel le plus longtemps possible, au moins 
jusqu'à 18 mois en compléfant avec d'autres aliments, 

I I  faut bien répéter que le lait de la maman, s'il est 
alors insuffisant en quantité, est Fncore d'une qualité inégalée 

B l'enfant des protéines de haute valeur nutritive q u i  font juste- 
ment défaut dans l'alimentation. 

mois avec une alimentation complémenfsire à partir de 5 mois est 
une nécessi té, 

Alimentation d u  nourrisson au sein de cinq B dix mois. 

- par les autres aliments et en Afrique le lait de la maman apporte 

Donc en Afrique, l'allaitement prolongé jusqu'à 15 ou 18 

En F I U S  du sein que vous pouvez lui donner, comme vous en 
avez I 'habi tude B I a demande, ou selon des horaires précis, 
donnez- I u i : 

une purée de léqumes frais : (légumes verts, tomates, courage 

une bouitlie faite avec 30 g .  de farine de mil tamisée ou de 
ma'is, I50 g. de lait frais et un morceau de sucre ; 

un jus de fruit (citron - papaye). 
I 1  est inutile d'acheter des farines d u  commerce qui ne 

etc) 

sont pas meilleures que les farines citées plus haut et qui SOR+ 
beaucoup p I U S chères. 

I I  vaut beaucoup mieux arder l'argent pour ahceter du lai+ 
de la viande, d u  poisson ou 2es oeufs. 
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Alimentation du nourrisson au sein de IO à 18 mo.is. 

En plus des tetées, l'enfant doit faire 'a cet age de vrais 
repas, car ses besoins ont augmenté et le lait de la maman n'est 
plus suffisant pour le nourrir. 

En dehors de tetées, i l  aura donc : 

Une bouil I ie de farine de mi I 
Un repas complet avec de la viande 60 gr., 

(comme auparavant); 

ou du  poisson frais 70 gr., 
OU du poisson séché 30 gr., 
ou un oeuf cuit dur. 

Une purée de légumes faite avec des légumes verts, des 

Un jus de fruit ou un fruit écrasé (citron, papaye). 

tomates, des courges, etc.. .; 

pour Ia préparation, voir les repas destin6s aux enfants 
en bas age. 

2, AI ¡ment? 
sevrage. 

L'enfant n'a plus maintenant le lait de sa maman, Dans le 
monde entier, c'est une période difficile pour l'enfanf, mais 
en Afrique cette pkriode devient souvent tra ique en raison du 
manque d'al iments ap ropriés et surtout par T'ignorance des 
mamans qui, croyant Eien faire, at imentent très mai leurs en- 
fants. 

Vous avez toutes v u  ces enfants qui BU lieu d'avoir une 
peau noire et satinée, des cheveux noirs et crépus, d'@tre 
souriants et turbulents, sont rristes immobiles dans leur coin 
avec une peau jaungtre et terne, des ckeveux décolorés, 
tres, cassants et rares. Souvent les jambes de ces enfants en- 
flent ainsi que le reste de leur corps, ils ont de la diarrhée 
et beaucoup meurent à cet age. 

Tout ceci est do à ce que ces enfants sont mal alimentés 
par leurs mamans qui \ e s  gavent de bouillie de mil et ne leur 
donnent pas ce qui leur est le plus nécessaire i le lait, Is 
viande, ie poisson, ou les oeufs. 

roussb- 
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SI certaines mamans sont excusables, car elles n'ont p a s  
les moyens de se procurer des protéines animales. La plupart pour 
raient fort bien donner 3 leurs enfants du lait, de la viande, 
du poisson ou des oeufs. 

Mais elles croient que la viande ou le poisson donnent des 
vers, 
laissent mourir leurs enfanis en ne les alimentant pas correcte- 
ment * 

que les'oeufs donnent la diarrhée, ce qui est faux et elles 
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COhlliZENT FAUT-It NOURRIR UN ENFANT AU !IOI\:ENT DU 

SEVRAGE AVEC LES AL I''\ENTS LOCAUX 

Chaque jour, l'enfant doit recevoir deux repas complets 

Ces bouil I íes seront faites avec : 
et deux bouillies, une le mafin et une dans l'après-midi, 

40 gr. de arine dë m';I tamisde 
150 gr. de f ait frais 
5 gr. de pate d'arachide. 

Le repas complet aura lieu à midi et le sojr, i l  doit com- 
prendre : 

- une céréale : mil, mars ou riz ; - de la viande, du poisson ou des oeufs ; - des I6gumes frsi's ou B défaut, des I6gumes ou feuilles 

- chaque fois que cela est po-ssible, un frujf, entre séchées ; 

autre de le papaye. 

P Q U ~  les quant i tés,. se confo:rme-r aux chiffres suivants : 

!Farine de mil 
! tamisée ' 136 ' ? 40 ? - ! 

Ir3 ? 4 !  ! 
! 
t 



I )  Mettre le poisson séché B tremper I a vei I le pendant 24 heure 
2) Faire cuire le poisson séché pendant deux heures et demi e+ 

retirer toutes les aretes. 
3 Faire cuire les feuilles de Folleré en ajoutant le sel. 
4) Faire cuire Ia farine de mil. 
5) Piler le poisson et mélanger le tout. 
6) Ajouter la pate d'araciSide en le diluant dans une petite 

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

I)  Retirer les areteS.du poisson. 
2) Faire, cufre le pojsson et la courge avec l'huile e+ le sel. 
3) Faire cuire la farine de mil et le farine de har'rcot mélang6e. 
4) Piter le poisson et mélanger le +ou+. 

.. .. . . 
. .  

, , ,  .~ . . . .  ._... - .  . 
. ... . _ . . . .  ~ . .. ... . 

. . .. . . .. ___ . , .. . . - . , . . _  . . . _ .  . .  

i 



REPAS 4. 
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I)  Faire tremper le poisson séché et les tomates séchées la 

2) Mettre le poisson séché à cuire pendant deux heures et 

3) Faire cuire les tomates pendant une demi-heure avec l.fhuile 
4) Faire cuire le riz. 
5) Piler le poisson et les tomates, 
6) Mélanger le tout, 

feille pendant 24 heures. 

retirer' les aretes. . 

Ese I i 2  f ? ? 

I )  Faire tremper les aubergines la veille. 
2) Faire cuire la farine de mil. 
3) Faire cuire les aubergines pendant une demi-heure 
4) Hacher finement la viande de boeuf. 
5) Ecraser les arachides. 
6) 89élanger le tout et- faire cuire B nouveau. 

. .. -.- . . . , . 

R E D A S  6 
T. 
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I )  Faire tremper les feuil tes de baobab et les tomates 

2) Faire cuire la farine de mil et la farine de Haricot. 
3) Faire cuire les feuil les et les tomates pendant une 

4) Faire durcir l'oeuf ef le hacher très fin. 
5) Mélanger le tout, 

séch6es la veille. 

demi-heure. 

3 AI laitement 'artificiel ~ ..- I_ - .---- -7- I 

YOUS avons v u  que le meilleur aliment pour l'enfant est 
le lei+ de sa maman. Mais i l  peut arriver que la maman meure OU  
qu'elle soit gravement malade et qu'elle ne puisse plus allaiter 
son enfant. 

Dahs ce cas, le seul aliment qui soit adapté aux nouveaux 

/\ais. t'al laifenlent artificiel est difficile b réal iser, 

nés est le loit de vac.he:- 

car i l  faut respecfer une hygiène rigoureuse, encore p l u s  rigou- 
- reuse en Afrique que dans les p3ys tempérds, car le-s-microbes se 

dévelo pent plus vite que dans les pays froids. En outre, le lait 
de v0c.e E csf toujours pollud au Nord-Camcroun, car les principes 
616mentaires d'hygiène pour la récolte et le transport d u  lait 
sont m%connus. 

' 1  I faudra donc faire très exactement ce que l'on vous en- 
seignera au cou'rs de puériculture pour la préparation des biberons 
en par-ticul ier : 

- a-rès nettoyage soigneux, st6ril iser par ébul ition, les 

- utiliser le lait le plus frais possible et bien le faire 

biberons avant chaque re'pas. 

bouillir ainsi que l'eau, si vous devez en ajouter. 

- ne jainais préparer de biberon d'avance. 
Pour les quantités, vous vous conformerez aux indications 

suivantes : 

I I  faut rioter que l'enfant à l'allaitement ari-ificiel doit 
recevoir des jus de fruit dss 1'8ge de six 6 huit seTaines, car 
la vitamine C manque dans le lait de vache boui I I i 
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ALLAITEMENT ARTIFICIEL AU LAIT DE VACHE. 
-=-=-=-Z-=-=-=-=-=-f-=-=-=-=-=-=-= -=-=- 

1. Jusqu’à six mois. 

-c=,=,z-= -3-=-=-PU=-a-P-I,1-P==-=-‘-=---t-=-=-=-=-~-=-=-=-=-=-=- 2,=-=-=-=r 

0 ttxlombre I 

Age ! de 
Composition chimique ? 

! 1 .--------- 
! ! repas ! 

‘--EB-----‘----S-c,e----~ 
Lait ( U l 0 

1 f 
u 5 

. . ,--s----------.s.----a -------_ f *----m.,m--..m 
1 

-----m-m- 

; I ; 6 ilO 

!------------’ 

e au 10 jour 
. . . . 

I 
--se-----s-..-------- e-c----- 

;6 i 

à 30 g;lO à 30 gil/2 morceau Z 
-------m- 

35 g; 
--------- f *.-...-----..w--.m---* 

ISe jour . . 30 gfl morceau 5 g! . f 1 i”“-~--““---“-r’-------!---------r--~------.-------------, 
+ 20e jour f6 f 45 St 30 g!2 morceaux ! . 
t ! i ! ! 109. ! 

------------------ 
i 30e jour 

-------- 
i6 i 

--------- -c--I---- f 1 ,C--------__-Ls 

. 30 gt2 morceaux f 
. . 60 9; 

---------C-----L-- 
; 6 semaines 

y-;-----; ----.m.---- 

. . 70 9; 

f ---------. f e---...--------* 

30 gf2 morceaux ! 

f ------------------ ;--i-----i -----d-N- 

80 9; 

--------- f f . e------------. . 

i 2 mo i s . 30 g!2 morceaux ! 
, --w---I---------c- 

; 3 
--m..----- --m-e---- 

:h ; 
MI ---w-s- 

94 
1 f *L--...-------L-* 

mo i S 20 g?Z morceaux 
. . c f 

I 
t------------------!--L----------I-!---------.-------------* 

! 
4 mois f6 f 100 94 10 g!2 morceaux f . . t------------------!--------. 
5 mois 

;““-“--“,“--‘-“‘-!‘-‘----------! 

! 16 I 120 g; 0 l2 morceaux ! . -E-=-=-=-= -.=..-E-z-z-=- *- zz-=-~-~---s-=-=-=- -a-1-=-=-=2- --=-=-=-=-=-=- 

Dès Ilage de six semaines, on donnera quel ques -gouttes de 
‘us de citron ou de jus de papaye. En saison sèche, donner à 
6 oire à l’enfant, à volonté de l’eau bouillie légèrement sucrée 

2, De six à neuf mois. 

- 4 biberons de 1.50 gr. de lait entier et 3 morceaux de 
sucre - Jus de fruits. 

- Une bouillie avec 150 g. de lait 
90 g. d’eau. 
30 go de farine de mil tamisée 

2 morceaux de sucre. 

- Délayer la farine dans 
boui I jante 

l’eau froide et ajouter au lait 

- Ajouter le sucre. 

- Faire cuire 10 minutes. 
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3. De ncuf mois b un an. 

- 3 biberons de 150 g. de lait entier et 3 morceaux de 
- I boi) i 1 I ie comme précédemment. 
- I repas complet (voir al imentation au moment d u  sevrage). 
- Des jus de fruits. 

sucre. 

4. Après un an. 

- 2 bouil I ies 
- 2 repas complets : comme pour l'enfant au moment du 

scvrage. 

Dans tous les cas, les modifications d u  régime alimentaire 

be de poids et Ye comportement de l'enfant devant les 
aliments nouveaux. I I  importe de varier au maximum l'alimentation 
en changeant le menu le F I U S  souvent possible. 

se faire très rogressivement en surveil lant les sel les, 
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