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PREFACE

Cette étude a été realisée par Katherine A. Dettwyler, docteur d'état en
anthropologie, dans le cadre du projet d'éducation pour la vitamine A, réalisé
par l'Académie pour le Dsvelonpement de l'Education conjointement avec CARE.
Les travaux de vrecherche ont écé effectués avec 1l'accord des responsables
tARE/Mali a Macina, a Bamako et A New York ainsi qu’avec 1'approbation de M.
Djibril Semega, Directeur du Service de nutrition de la Division de la santé
publique de Eamako & Mali. :

K. Dettwyler, aidée par Moussa Diarra, a élaboré le questionnaire et l'a
prétesté a Bamako. M. Diarra a servi d'interpréte chaque fois que c'était
nécessaire entre le bambara et 1'anglais et le francais et l'anglais. K.
Dettwyler « analysé les vésultats et a préparé le rapport. Les monitrices de
CARE, Daffa Diallo et Mariam Famanta ont aidé a réunir les données pour l'enquéte
de Macina et Salim Traoré a fourni les moyens de transport. Les responsables
de CARE & Bamaxko (Kathy Tilford, Lisa Nichols et Catherine McKaig) et & Macina
(Mark Cherna, Daffa Diallo et Mariam Famanta) ont aidé a concevoir l'enquéte et
a organiser l'enquéte approfondie qui sera réalisée en fovrier et mars 1990.



RESUME ANALYTIQUE

Ce rapport est le résultat d'une étude préliminaire d'une semaine portant
sur les facteurs qui influencent la consommation de vitamine A et sur les
croyances traditionnelles qui entourent l'alimentation des enfants dans six
villages participant au programe de CARE/Mali dans le Cercle de Macina de la
région de Ségou au Mali (en Afrique de 1’Ouest). Cette étude représente les
premiers travaux de recherche d’un programme plus vaste réalisé par le Projet
de communication pour la nutrition financé par 1'Office de nutrition de 1'AlD.
Le but du Projet de communication pour la vitamine A au Mali est d‘élaborer du
matériel de communication adapté & la culture pour encourager la consommation
d'aliments riches en vitamine A. Les travaux sur le terrain ont été faits du
28 novembre au 5 décembre 1989 sous la direction de la consultante du Projet de
nutrition, Katherine Dettwyler, anthropologue nutritionnelle de 1'Université A&M
du Texas.

Le tableau d’'ensemble des modes alimentaires des nourrissons est le
suivant: la plupart des enfants commencent A recevoir des aliments solides entre
6 et 12 mois la plupart vers un an, moment ot on commence par ieur donner du
mil moni (porridge). Les aliments & base de mil pour adultes, (toh) et le riz
(kini) sont généralement ajoutés au régime alimentaire des enfants entre 12 et
18 mois. La plupart des enfants sont sevrés entre 18 et 24 mois, la plupart vers
la fin de cette fourchette d’'dge. Une nouvelle grossesse est la seule excuse
socialement acceptable de sevrer plus "tét" un enfant.

Au sein de la famille, il semble qu’on laisse les enfants se servir d'abord
en viande et poisson dans la sauce. La plupart des méres nous signalent qu’elles
décident combien l'enfant devrait manger. Mals ces attitudes ne sont pas aussi
évidentes dans les comportements observés. On nous indique que les enfants
malades perdent leur appétit et regoivent généralement du moni s’ils ne veulent
pas manger le kini ou le toh. On ne se donne pas trop de peine pour encourager
les enfants & manger plus. Il est rare qu'on encourage ou qu'on force les
enfants a manger.

La cécité nocturne est une maladie que les villageois du cercle de Macina
connaissent bien. On pense que la maladie frappe surtout les femmes enceintes
mais on voit également de jeunes enfants et des personnes agées qui sont
touchées. La plupart des gens pensent que la maladie est due & une trés grande
exposition au soleil et que le traitement le plus courant est de manger du foie
de chévre (excellente source de vitamine A). Le fait que tout le monde ait
entendu parler de la maladie et connaisse des cas montre qu'il y a un niveau de
carence qui, si elle était mesurée directement, serait considérée comme un
probléme de santé publique.

Trés peu d'aliments riches en vitamine A étaient disponibles & Macina
pendant la saison oU a été réalisée cette étude, il était donc difficile
d'encourager la consommation de ces aliments sans pouvoir en assurer la
disponibilité (dans les jardins, dans les marchés, etc.). LLa plupart des
aliments riches en vitamine A qui sont consommés pendant cette saison sont mangés
secs. Si l'on fait sécher les aliments & 1'ombre plutot qu'au soleil on préserve
mieux la vitamine A qu'ils renferment. Les aliments riches en vitamine A comme
la patate douce orange, les carottes, les épinards, le nporon, les pimencs rouges
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et les courgettes sont des sources possibles de vitamine si on peut les cultiver
pendant la saison des pluies ou dans des jardins arrosés avec l'eau des puits
pendant les saisons séches et fraiches. Les mangues apportent suffisamment de
vitamine A a la grande majorité des habitants mais seulement pendant la saison
chaude (mars-mai/juin).

Les résultats de l'étude préliminaire semblert indiquer que la solution
pour remédier durablement & la carence en vitamine A dans cette région demandera
que l'on:

iy encourage la demande pour les aliments riches en vitamine A, surtout
perdant la grossesse et l’'allaitement;

2) augmente l'approvisionnement saisonnier, par exemple vente par camion et
vente maraichére;

3) encourage de faire sécher les légumes a l'ombre plutét qu’au soleil; et

4) élabore divers messages sur l'amélioration des modes alimentaires pour

enfants et la plus grande consommation d'aliments riches en vitamine A.

L’étude epprofondie qui sera faite en mars devrait chercher a confirmer
et préciser les croyances et attitudes entourant l'alimentation des enfants et
signalées dans la présente étude, surtout en ce qui concerne les pratiques
effectives et la régularité avec laquelle on donne a manger aux enfants une fois

les aliments solides introduits, En plus, il convient d'érudier les inter-
dictions alimentaires pendant la grossesse car il semble que ce sont les femmes
enceintes qui souffrent le plus de carence de vitamine A. Des enquéces.

approfondies dans les marchés et des questionnaires sur les aliments disponibles
par saison permettront d'obtenir des informations sur le type d'aliments que l'ou
peut encourager aux divers moments de l'année. Il convient également d'étudier
attentivement la possibilité de faire sécher les aliments & 1'ombre.

En attendant, les monitrices de CARE pourront faire des observations sur
certains comportements spécifiques liés a la vitamine A en fonction des
directives d'observation mises au point par Katherine Dettwyler et fondées sur
l'orientation qu’elles ont regue en décembre (cf. Annexe) .


http:exemp.le

OBJECTIFS

Cette étude avait pour principal objet d’'évaluer les pratiques, attitudes
et croyances liées & la consommation & Macina pouvant étre & l‘origine de la
carence en vitamine A. Les résultats permettront d'étayer une stratégie et des
directives de recherche détaillées pour faire une étude approfondie qui sera
réalisée en mars 1990. En second lieu, cette activité visait a former deux
monitrices de CARE en techniques ethnographiques qualitatives pour 1'étude des
croyances et pratiques des membres de la communauté se rapportant a la nucrition,
afin qu’elles puissent aider au moment de 1’étude de mars 1990 ainsi que pour

es recherches futures sur d’autres sujets.

L'étude comprenait un certain nombre d’activités différentes mais toujours
reliees entre elles, notamment des interviews (interviews de groupes divigées
et face a face), observations, enquétes dans les marchés et un certain nombre
d'activités de mesures de la circonférence du bras et de dépistage pour le
kwashiorkor. Les objectifs spécifiques de chaque activité sont donnés ci-apres:

Interviews

1. Tester sur le terrain le questionnaire (cf. Annexe A) en détail, pour
l’améliorer et le revoir avant l'étude approfondie.

2. Faire une bréve enquéte sur les niveaux de mortalité infantile et les
caus:s de déces les plus fréquentes dans les communautés étudiédes.

3. Décrire les modes alimentaires actuels/traditionnels des enfants des.

communautés, notamment:

a, 1'4ge ol on commence a donner des aliments solides aux nourrissons
et la raison du choix de cet age.

b. le type d’aliments solides que l’on donne d'abord aux nourrissons
et la raison.

c. l'4ge auquel on commence a donner aux enfants des aliments pour
adultes.

d. les aliments jugés inadéquats pour les jeunes enfants et la raison.

e. 1'age auquel les enfants sont sevrés (n'ont plus le droit de céter)
et la raisor pour laquelle le sevrage se fait & cet age.

f. comment l'enfant est alimenté (qui 1'alimente, qui décide conmbien
il va manger, mange-t-il du bol communautaire, regoit-il des
protéines).

g. ce que les parents font lorsque l'enfant ne veut pas manger.

4, Etudier comment les méres pergoivent la malnutrition en fonction des termes
traditionnels pour les maladies "fasa", "sere", "funu-bana" et "ngunam-
ba" et voir quelles sont les variations locales de ces termes.

5. Etudier comment les méres pergoivent la cécité nocturne dans la communauté,

y compris les symptomes, est-ce que cette maladie est reconnue comme un
grave probléme de santé, quelles sont ses causes et son traitement,

6. Voir s'il est utile de faire des photographies des yeux de personnes
souffrant d’avitaminose A pour obtenir des informations sur ia prévalence
et la gravité de cette carence.



7. Déterminer le régime alimentaire classique des membres de la communauté,
la disponibilité saisonniére des aliments riches en vitamine A et le cout
relatif tel que pergu des divers aliments riches en vitamine A.

Observations

1. Déterminer s'il est possible de faire des observations d'enfants qui
mangent ou auxquels on donne A manger lors d'une enquéte ethnographique
rapide.

g. Observer comment, et ce que mangent les enfants a différents ages.

Enquétes dans les marchés

1. Déterminer quand et ou se tiennent les marchés locaux.

2. Observer la disponibilité d’aliments riches en vitamine A sur la place du
marché ainsi que leur cout pour pouvoir faire des recommandations réalistes
concernant ces aliments.

3. Déterminer la disponibilité saisonniére des aliments riches en vitamine
A (comparer aux enquétes dans les marchés qui seront faites en février/mars
1990).

Mesures de la circonférence du bras/dépistage du kwashiorkor

1. Déterminer rapidement (et superficiellement) le degré de malnutrition
(marasme et kwashiorkor) parmi les jeunes enfants de la communauté. .

2. Former les monitrices pour qu’elles puissent reconnaitre le marasme ot le
kwashiorkor chez les enfants des communautés dans lesquelles elles
travaillent.

METHODOLOGIE

La méthodologie est décrite en détail pour pouvoir comprendre les
recommandations pour la méthodologie qui sera utilisée pendant 1'étude
approfondie.

Seélection de villages Les villages ont été choisis énsemble par le
personnel de CARE/Macina et K. Dettwyler. On a choisi trois villages bambara
(Selle, Berta, Zambala) et trois villages bozo (Touara, Selleye, Konkonkourou).
Les villages ont été choisis en fonction de leur facilité d’accés (diminuant
ainsi le temps de déplacement) et pour avoir un échantillon de tailles,
d'emplacements (plusieurs le long du fleuve, plusieurs éloignés du fleuve),
diverses croyances religieuses (mulsumane ou animiste), des villages qui
participent au programme de puits et de jardins du CARE (certains avaient des
puits, d'autres n'en avaient pas, certains avaient des jardins, d’autres non)
et pour mesurer la réussite du projet (les "bons" villages, c'est-a-dire ceux
ou les monitrices pensaient qu'elles avaient eu le plus de succés avec leurs
programmes de santé).

Selection des personnes interviewées Les monitrices ont fait participer
les femmes aussi bien dans les groupes que dans les interviews particuliéres.
Dans certains cas, elles ont demandé des volontaires prétes a passer une heure
et demie pour remplir le questionnaire. Dans d'autres cas, elles ont choisi
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certaines femmes de maniére 4 avoir celles qui ont participé aux programmes de
santé et celles qui n'y ont pas participé ainsi que la femme "moyenne".
Généralement, j'ai demandé que 1l'on choisisse d'abord les méres avec de jeunes
enfants mais 4 Berta nous avons également fait une interview de groupe dirigée
avec quatre femmes qui avaient dépassé 1'dge d'avoir des enfants,

Enquétes dans les marchés La plupart des villages n'avaient pas leur
propre marché hebdomadaire ou quotidien mais les gens se déplagaient jusqu’au
marché hebdomadaire le plus proche, parcourant souvent de longues distances.
Pn a visité deux marchés hebdomadaires: (1) le marché hebdomadaire & Saaro
(jeudi); et {(2) le marché bien plus grand & Macina, centre du Cercle (samedi).

Formul=ire d’'interview (cf. Annexe A) Le principal outil de 1l’enquéte
était un questionnaire structuré, coungu par K. Dettwyler et M. Diarra et rédige
en anglais et bambara (non pas le bambara officiel mais la transcription
phonétique de Katherine Dettwyler). L'’interview était congue en (uatre parties:

Interview A: Enquéte générale sur les modes alimentaires du nourrisson et
de 1l'enfant avec des informations générales sur la répondante,
la mortalité infantile et les modes alimentaires des
nourrissons.

Interview B: Modes alimentaires du nourrisson et de l’enfant pendant la

maladie, avec des questions plus spécifiques sur ce sujet et
des questions concernant les perceptions traditionnelles de
la malnutrition et de la déshydratation. .

Interview C: Perceptions/connaissances traditionnelles de la cécite
nocturne, se penchant donc en particulier sur cette maladie.
Interview D: Disponibilité et utilisation d’'aliments riches en vitamine A,

congue pour obtenir des informations sur le type d'aliments
riches en vitamine A qui sont disponibles et qui sont consommés
par la population,

Nous avons commencé chaque interview en présentant Dettwyler et Diarra,
en expliquant briévement l'objectif de notre travail et en insistant sur le fait
que nous étions surtout intéressés par leurs idees et opinions, c'est-a-dire
qu'il n'y avait pas de réponse "juste" ou "fausse" aux questions. Il fallait
environ une heure et demie pour faire une interview compléte (A & D).

En fait, les questionnaires ont servi de guide pour le type d'informations
que nous voulions obtenir plutét que de formule stricre questions-réponses. On
s'est tres vite rendu compte que certaines questions étaient superflues (tout
le monde donnait la méme réponse), que d'autres prétaient a confusion suite a
la maniére dont elles étaient formulées (les gens répondaient constamment a coté
de la question), d’autres étaient trop loin de la maniére traditionnelle dont
ces gens voient le monde (les questions "combien de fois" et les questions sur
la prévalence des diverses maladies dans le village). De plus, d'autres
informations se sont présentées spontanément en faisant les interviews, ce qui
a valu que l'on ajoute des questions sur d'autres thémes (par exemple, régime
alimentaire classique, la cécité nocturne chez les femmes enceintes, la maniére
de préparer les carottes). On n'utilisait pas les mémes termes qu'a Bamako pour
désigner certaines maladies, et nous avons donc modifié les questions sur la



maniére dont cn pergoit traditionnellement la malnutrition pour tenir compte de
ces différences linguistiques.

Si 1'on veut standardiser les résultats d’'une étude socio-culturelle, il
est important de poser les questions dans la langue natale des informants et de
les poser toujours de la méme maniére. La personne chargée des interviews,
Katherine Dettwyler, s'exprime assez bien en bambara mais ne parle pas le bozo.
Par conséquent Katherine Dettwyler a fait toutes les interviews en bambara
utilisant les questions sur le formulaire d'interview. Lorsque les répondantes
avaient du mal & comprendre son bambara ou s'ils ne comprenaient pas la question
pour d'autres raisons, M. Diarra reposait la question ou la reformulait. M.
Diarra a également aidé a traduire des questions longues ou détaillées. Dans
les villages bozo, si les questions semblaient peu claires ou ne recevaient pas
les bonnes réponses, Mariam Famanta la posait en bozo mais la réponse continuait
& étre donnée en bambara. Quelquefois, si les femmes répondaient "je ne sais
pas" a une question, on les aidait. Par exemple, si elles disaient qu'elles ne
connaissaient aucun traitement pour la cécité nocturne, je demandais "avez-vous
déja entendu dire que le foie était utilisé comme traitement?" Sans cette aide,
certaines des questions auraient eu comme seule réponse "je ne sais pas". Les
monitrices du projet apportaient des suggestions utiles quand elles croyaient
que les femmes n'avaient pas ctrés bien compris une question ou qu’'elles ne
disaient pas tout ce qu’elles savaient sur un sujet.

Lorsque la réponse révélait des informations intéressantes sur un sujet
connexe, on etudiait ce sujet. On ne posait pas toutes les questions aux-
répondantes, cela dépendait de leur intérét et/ou des contraintes du point de
vue temps. Dans les interviews de groupe dirigées, les femmes avaient tendance
a étre d'accord avec celle qui parlait la premiére -- elles semblaient hésitantes
a donner d'autres réponses. Par conséquent, aprés les deux premiers jours, la
plupart des interviews se faisaient avec chaque femme en prive.

Observations Les observations d’enfants auxquels on donnait des aliments
solides se sont révélées trés difficiles, comme on peut s'y attendre. Tout
d’'abord, l'arrivée du personnel de CZARE dans les villages, surtout d'étrangers,
@st considérée un événement important. Les femmes voulaient souvent mettre leurs
pius beaux vétements et délaisser leurs activités normales pour pouvolir
participer aux activités de CARE, On n’'a réussi qu'ad grand peine & les
convaincre de ne pas interrompre leur travail. Les interviews se faisaient
d'ordinaire dang une concession et les femmes venaient une par une & étre
interviewées puis s’'en allaient. Elles emmenaient parfois avec elles leur plus
Jjeune enfant qu‘elles allaitaient mais elles ne leur donnaient pas d’aliments
solides. J'avais demandé la permission de partager les repas du midi avec les
families qui avaient de jeunes enfants mais dans tous les villages on préparait
des mets spéciaux pour les "visiteurs" et on nous servait a part. A la fin de
l'étude, j'ai établi quelques directives simples que les monitrices devaient
suivre pour collecter les données sur l'alimentation des nourrissons observés
entre les deux études (voir copie ci-jointe). J‘espére qu'on est en train de
collecter ces informations et qu’elles seront intégrées dans les recommandations
finales pour l'élaboration de matériel sur la communication pour la nutrition.

Enquétes dans les marchés Pour effectuer les enquétes dans les marchés,
K. Dettwyler, Diarra et la monitrice se sont promenés dans les allées du marché,
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observant et notant toutes les sources possibles de vitamine A, leur disponi -
bilité et leurs prix. Nous avons fait remarquer aux commergants que nous étions
intéressés par le "vrai" Prix, pas le prix "toubab" et que nous n'avions pas
l'intention d’acheter quoique que soit, méme si le Prix était intéressant. Mais
étant donné que les pPrix sont discutés et que 1'on marchande et que nous ne
pouvions évaluer exactement le volume et le poids des "lors® d’aliments en vente,
le prix de plusieurs denrées doit étre considéré comme approximatif,

Afin d’'augmenter la taille de l'échantillon pour les questions d'alimen-
tation du nourrisson, on a organisé tout spécialement des enquétes "rapides" sur
l'alimentation des nourrissons a Selleye et a Konkonkourou. On 2 en méme Cemps
bris des mesures de la circonférence des bras des enfants et essayé de dépister
le kwashiorkor. Notre méthode était de simplement traverser le village et de
nous arréter pour parler aux femmes avec de jeunes enfants quand elles étaientg
Sur la route. Généralement elles étaient en train d'écraser le mil en petits
groupes de 5 4 6. A Konkonkourou la présidente des femmes a aussi aidé a réunir
quelques méres dans une concession pour les enquétes rapides et les dépistages
pour les problémes de nutrition. On posait aux meres des jeunes enfants les
questions A 7 a 15 sur 1"introduction des aliments solides et le sevrage. On
d aussi mesuré et examiné tous les enfants présents dans ces groupes.

K. Dettwyler a pris toutes les mesures de circonférence des bras en
utilisant un centimétre en Plastique. Les mesures représentent les circonfé-
tences du haut des bras gauches. On demandait aux meéres l'age des enfants: de
Plus, le nombre de dents de lait et des autres dents était neté pour vérifier
l'dge de l'enfant. oOn faisait les dépistages de kwashiorkor en examinant les
enfants et en demandant aux méres si l'enfant avait déja eu les jambes, les
pieds, les mains, le Visage et le venrre enflés. Si elle répondait oui on posait
d'autres questions sur le régime alimentaire de l'enfant, semblait-il concent
et jouait-il normalement (l'apathie/tristesse est un symptome caractéristique
du kwashiorkor). Si, selon K. Dettwyler, 1l’enfant souffrait de kwashiorkor, on
posait des questions sur le traitement de la maladie et on suggérait aux méres
d'augmenter le contenu en protéines du régime alimentaire de l'enfant,



RESUME DES RESULTATS

La cécité nocturne, un des symptémes les plus précoces et caractéristiques
de l'avitaminose A est trés répandue dans la région, sans toutefois avoir pris
l"ampleur d’'un probléme majeur dans aucun des six villages visités. Les
habitants pensent que ce sont surtout les femmes enceintes qui risquent de
contracter la maladie, puis les jeunes enfants et les personnes agees. On pensc
le plus souvent que la maladie vient de ce qu’on travaille toute la journée sous
un soleil qui tape trop fort. La plupart des femmes, bien qu’elles connaissent
des traitements traditionnels pour la cécité nocturne, ne font rien pendant
qu'elles sont enceintes car elles savent que lorsque le bébé sera né, la maladic
partira d'elle-méme. On lutte contre cette maladie en mangeant du foie d¢
chévre, du poisson-serpent et des carottes. Le fait que tout le monde connait
la maladie et que les femmes enceintes sont souvent touchées nous montre que.
méme si les symptomes cliniques sont peut-étre relativement rares, il v =«
certainement un nombre important de gens souffrant d'une carence en vitamine A
"sous-cliniyue".

L'étude de mars devrait surtout chercher a étudier ia consommnation
alimentaire pendant la grossesse pour voir quels sont les facteurs causant
l'avitaminose A chez les femmes enceintes. Est-ce que les femmes enceintes
souffrent de cette carence parce que 1) elles n'ont pas le droit de manget des
aliments riches en vitamine A ou 2) limitent-elles ce qu’elles mangent pour avoir
un bebé plus petit (et donc un accouchement plus facile ou 3) le régime
alimentaive esc-il le méme mais leur carence en vitamine A est aggravée par les
demandes que fait le foetus au point ou les symptoémes deviennent apparents.

Régime qguotidien Nous avons demandé "que mangez-vous généralement pour
le petit déjeuner, le déjeuner, le pouter, le diner?" Pour les aliments de base,
nous avons demandé le type de sauces qui était préparé généralement et les
ingrédients pour chaque sauce. Nous avons également essayé d’'évaluer "combien
de fois" ces aliments étaient mangés, mais cette question n'a pas été comprise
par la plupart des informantes et nous n'avons pu que difficilement obtenir des
informations sur la fréquence approximative des repas.

Les villageois n'ont pas L'habitude de penser en termes de "combien de fois
ou tous les combien?". De la méme maniere, le concept de "cette maladie est-
elle trés courante?" leur causait des problemes. La consommation vient a propos,
ils ne clioisissent pas combien de fois ils vont consommer tel ou tel aliment en
fonction leurs goGts mais ils mangent les aliments qu’ils peuvent obtenir.
Lorsqu’on peut obtenir de la viaude, on essaie d'en acheter., Lorsque c'est la
saison des mangues, tout le monde mange beaucoup de mangues. Lorsqu’on a de
l"argent pour acheter dJeés carottes le jour du marché on en achete,

Le résumé qui suit se fonde sur uniquement 10 interviews sur la dispo-
nibilité/consommation alimentaire, toutes ces interviews ne sont pas ccmplétes,
L'étude de février/mars devrait fournir assez de détails pour faire une
évaluation plus exacte de la disponibilité des aliments riches en vitamine A,

En termes généraux, dans les six villages, le petit déjeuner préféré estc
le moni fait avec de la farine de mil. En plus du mil et de l'eau, le moni

contient souvent un ou plusieurs des ingrédients suivants: sucre, sel, citron,
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orange, n'tomi, dah blanc, lait caillé et arachides écrasés (imis dans le moni
des enfants). Une des femmes, fatiguée de ma question "Est-ce que vous mettez
autre chose dans le moni?" m'a mentionné une cuillére! A Touara, deux
informantes ont dit qu’elles buvaient du café au lait avec du sucre le matin en
plus du moni.

Les repas de midi et du soir sont & bhase de mil ou de riz. Le mil est
écrasé en farine et on en fait du toh (bouillie épaisse) ou du couscous (avec
Jde la farine de mil, cuite a la vapeur et qu’on appelle en bambara le "bashi").
Le riz est bouilli. La culture du riz est déterminée par les pluies et/ou la
possibilité d'irrigation. Si on doit acheter du riz, le coat et la disponibiliteé
peuvent limiter la consommation et bien sar le nombre de fois ou l'on mange du
riz ou du mil est aussi une question de traditions.

Dans les trois villages bambara, le mil est d'habitude l'aliment de base

pour les repas de midi et du soir ainsi que pour le petit déjeuner. On mange
occasionnellement du riz, que 1l'on achéte au marché. Dans les villages bozo,
le riz est mangé plus souvent que dans les villages bambara. A widi, on vavie
parfois et on mange du toh de mil ou du mil bashi. On mange généralement le

toh de mil le soir. A Selleye, les habitants ont dit qu'ils cultivaient du riz
mais & Konkonkourou ils ont dit qu’'ils ne pouvaient pas cultiver du riz a cause
de la sécheresse, ils en achétent toutefois au marché.

On prepare différents types de sauces qui accompagnent le mil et le riz.
Les sauces qui vont bien avec le toh ne sont pas utilisées avec le riz et vice
versa. Les sauces les plus courantes pour le toh sont préparées aver des
feuilles de baobab ou okra (fraiches pendant la saison des pluies, séchées pour
le reste de 1'année). Toutes les sauces sont salées (les villageois préferent
le sel "blanc" acheté a Macina plutét que le sel "noir" qui vient de Taodenni -
- ils disent que le sel noir est sale). Cela est important car le sel de
Taodenni contient de 1'iode ce qui n'est pas le cas pour le sel blanc de Macina.
Si les responsables de CARE cherchent A remédier & la carence d'iode dans les
villages, probléme bénin encore que répandu, il faudra démontrer aux villageois
que le sel de Taodenni est bon pour la santé ou alors trouver d'autres sources
d'iode. Les sauces les plus courantes pour le riz sont faites avec du noisson
¢t des tomates, du beurre d'arachides et du soumbala. Les sauces pour le bashi
sont faites avec des arachides fraiches, des feuilles d’haricot ou des feuilles
de nporon.

On a demandé aux informantes si elles mangeaient les divers aliments connus
pour leur grande quantité de vitamine A, par exemple la viande, le poisson, le
laic, les oeufs, 1l'huile de palme vouge, les mangues, les courgettes, les
carottes, les tomates, les oignons, l’okra, les feuilles de baobab et les autres
feuilles vertes. (Les patates douces en général sont une excellente source de
vitamine A mais c'est uniquement les patates douces oranges foncées qui ont
beaucoup de cette vitamine. Ce n’est pas le cas pour la variété de patates
douces plus jaunes et le type de patates douces cultivées & Macina et dans
d'autres parties du Mali qui est blanche et contient peu ou pas du tout de
vitamine A. Mais les gens aiment beaucoup manger les patates douces qu'ils
cultivent dans leurs jardins. Peut-étre pourrait-on introduire une variété riche
en vitamine A). Les informations de l'enquéte dans les marchés sont données &
la fin de cette section.



Viande

On mange rarement de la viande dans ces villages, car les chevres, animal
le plus important, ne sont tuées que lorsque le propriétaire a besoin d'argent.
Dans les villages, on nous a signalé que cela arrivait plusieurs fois par an
jusqu'a une fois par mois. Pendant la saison des pluies, les gardiens des
troupeaux sont envoyés au fleuve et on mange donc moins souvent de la viande.
Pendant les saisons séches et froides, on garde les chévres au village, on les
frait pour boire le lait et on les abat pour la viande. Par conséquent la
consommation de viande et de lait de chévre est plus élevée pendant la saison
seche que pendant la saison des pluies. La viande est coupée en morceaux qu'on
met dans la sauce. On utilise toutes les parties de 1l"animal.

Poisson

Vu que le fleuve Niger est trés prés, le poisson est un aliment plus
important que la viarde dans le régime alimentaire, surtout pour les Bozo. Dans
les villages bambara on mange du poisson presque tous les jours sous forme séchée
ou fumée. Il est difficile de trouver du poitcson frais en quantité importante.
On utilise le poisson pour la sauce ou il est souvent difficile a identifier (on
peut voir des morceaux de poisson mais on n'en reconnait pas le pott). Lorsque
les gens peuvent se le permettre, ils font frire des petits poissons surtout pour
les enfants qui les mangent entre les repas ou comme "dessert".

Dans les villages bozo, on trouve du poisson frais en quantité bien plus
importante, on en mange souvent a midi et le soir. Dans un des villages bozo,
on avait servi un poisson entier avec du riz, mais c’était peut-étre en notre
honneur. Les bozo fument et séchent le poisson pour le conserver. Ils vendent
également beaucoup de poissons sur le marché pour gagner de l'argent et acheter
d’autres aliments ou d'autres articles non alimentaires (ils échangent le poisson
pour du lait avec les Fulani).

Lait

Ce sont les bergers Fulani de la région qui approvisionnent les villages
en lait. Pendant la saison des pluies, les vaches ont beaucoup de lait et on
peut en obtenir tous les jours. Les villageois trouvent que le lait est bon
marché pendant la saison des pluies et ils en achétent presque tous les jours
chez les femmes fulani qui font du porte-a-porte pour vendre leur lait. Pendant
la saison séche, les bergers fulani vont ailleurs, les vaches ont moins de lait,
ce qui fait que les fulani n’en ont peut-étre pas assez pour la vente ou alors
le lait est trop cher. Dans certains villages, les femmes nous ont dit qu'il
n'y avait pas de lait de vache pendant la saison séche et d'zutres nous ont dit
que c’'était trop cher et qu'elles en achetaient donc moins souvent. Le lait est
généralement ccnsommé comme lait caillé (nono-kunu) soit tout seul soit avec du
moni, généralement avec du sucre. Contrairement au Niger, le lait au Mali n'est
geénéralement pas écrémé.

Lorsque les troupeaux de chévre sont dans les villages, on peut obtenir
du lait de chévre mais les femmes selleye nous ont dit que généralement elles
ne traient pas les chévres povr que les petits chevreaux puissent téter la mére.
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Dans les autres villages, elles nous ont dit qu’‘elles obtenaient un peu de lait
des chevres,

]

Volaille et oeufs

Dans tous les villages, on a vu des poulets et des pintades. On préfére
laisser éclore les oeufs que de les manger. Lorsqu’on mange des oeufs, ils sont
bouillis et mangés comme goluter. De temps en temps on tue des poulets qu'on
utilise dans la sauce surtout pour les fétes et les célébrations ou les visiteurs
spéciaux (comme 1’'équipe de CARE). Les poulets sont également des cadeaux qu'on
Fait aux visiteurs et aux nouvelles mamans,

Huiles

L'huile de palme rouge est une excellente source de vitamine A. Mais il
est rare d'en trouver dans cette région. A Bamako, on juge que 1'huile de palme
rouge a plus de goat et elle est plus appréciée que l'huile d'arachides. Mais
elle est également plus chére que l'huile d’arachides et souvent n'est utilisée
que pour donner du golt et non pas comme ingrédient principal de la sauce. Dans
les villages, on consomme surtout du karité (beurre de karité), fabriqué par des

villageois tout au sud et vendu sur les marchés de cette région. On peut
également trouver sur le marché de l'huile d’'arachides en bouteille mais elle
est plus chere que le karité et rarement utilisée. Par conséquent, s'il est

possible dans le cadre d'un programme de communication pour la nutrition
d'encourager la consommation d’huile de palme rouge dans le sud du Mali, par.
contre ce n'est pas approprié pour cette région.

Mangues

Les mangues sont une excellente source de vitamine A et sont consommées
dans tous les villages de l'étude. La saison des mangues s’'étend de mars a
mai/juin, mois pendant lesquels on en trouve beaucoup & des prix bon marché.
Certains villages ont leurs propres manguiers, d’'autres achétent les mangues sur
le marché. Tout le monde mange beaucoup de mangues pendant la saison de ce
fruic, souvent trois ou quatre par jour. Les enfants aiment tout particu-
lierement les mangues qui sont un des rares aliments sucrés de leur régime.
Lorsque j‘'ai demandé aux femmes si les petits enfants avaient le droit de manger
des mangues, nombreuses d’'entre elles m'ont répondu qu’elles en achetaient tout
spécialement pour les enfants parce qu’ils les aimaient tant. C'est a
‘onkonkourou qu‘on trouvait le plus de manguiers., Je ne pense pas que le
programme de communication pour la vitamine A ait besoin d’'encourager la
consommation de mangues puisque tout le monde semble déja le faire. On nous a
certes signalé que si 1l’on mange trop de mangues on peut attraper la diarrhée
mais personne ne nous a dit qu’on interdisait aux enfants d’en manger pour cette
raison.

Courpettes

On cultive les courgettes pendant la saison des pluies a Zambala et
Selleye. Les villageois de Touara nous ont dit qu'ils avaient essayé de cultiver
des courgettes dans leurs jardins mais qu’ils n'avaient pas réussi. Pendant
l'étude, on n'a observé que deux courgettes venducs sur le marché de Macina.
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On pourrait encourager la culture de courgettes dans les jardins, que l'on
pourrait pratiquer pendant la saison des pluies. On mange beaucoup de courgettes
4 Bamako ol on peut les acheter en morceaux ou sous forme entiére sur le marché.
Elles sont trés bon marche & Bamako & la fin des pluies au début de la saison
fraiche. Les courgettes sont coupées en petits morceaux et cuits avec la sauce.
Vu qu’il y a de nombreuses variétés de courgettes, on pourra probablement en
trovver qui peuvent pousser dans cette région. S’'il y a une demande, peut-étre
, Que les agriculteurs du Sud vont en planter et les vendre sur les marchés de
cette région (de la méme maniére que les melons qui sont cultivés a Segou et
exportés partout dans le pays).

Carottes

Les carottes sont l'aliment par excellence riche en vitamine A. Les
monitrices ont encouragé la consommation de carottes pour prévenir ou guérir la
cécité nocturne. Les carottes poussent dans les jardins a Touara et Selleye et
sont achetées sur le marché par les villageois. On juge que les carottes sont
un "régal" tout spécial, en plus elles ont un certain prestige parce que c'est
un aliment nouveau introduit par les blancs. Lorsque j'ai demandé si les
carottes étaient mangées fraiches ou cuites dans la sauce, toutes les informantes
4 l'exception d'une seule m‘ont regardé avec incrédulité et m'ont dit "on ne peut
pas cuire les carottes!". Apparemment, les carottes sont mangées crues en dehors
des repas. Une seule femme a mentionné qu’il lui arrivait de cuire des carottes
dans la sauce. Toutes les autres ont dit qu’elles ne savaient pas qu’on pouvait
faire cuire les carottes. Une des raisons pour laquelle on ne laisse pas les
petits enfants manger des carottes est qu’ils n'ont pas de dents pour les
croquer. Comme je l’'ai déja mentionné dans ce rapport, si l'on écrasait des
carottes dans les repas pour les bébés, cela leur donnerait une source
supplémentaire de vitamine A.

Il y a un autre aspect de la consommation des carottes qui vaut la peine
d'étre noté, dans les villages ol l'on ne trouve les carottes qu'au marché, un
certain nombre de femmes ont signalé que lorsqu’elles achétent des carottes
("lorsqu'elles peuvent se le permettre"), elles en achétent deux ou trois et
elles les mangant sur place pendant qu’elles font les emplettes au marché. On
consomme donc les carottes comme une friandise. On ne les rapporte que rarement
4 la maison pour les partager avec les membres de la famille. Les femmes ont
dit qu'elles ne pouvaient pas se permettre d'en acheter pour toute la famille,
elles n'en achetaient que quelques-unes pour elles-mémes au mairché. Si ce jour-
la sur le marché elles ont leurs enfants avec elles, l'enfant en recevra peut-
étre mais pas les autres qui sont restés & la maison. Il serait intéressant de
voir si les hommes regoivent de temps en temps des carottes. Il sera proba-
blement difficile de convaincre les femmes de ne plus se gater un peu alors
qu'elles le font si rarement a4 moins que les carottes puissent &tre cultivées
dans les jardins ou vendues moins cher.

Sur les marchés de Saaro ou Macina, on n'’a pas vu de carottes mais 4 Bamako
et Segou en novembre/décembre 1989 il y en avait beaucoup a des prix peu élevés.
On nous a signalé que l'on trouvait des carottes sur le marché en janvier et
février. Les carottes semblent de plus en plus appréciées et a Selleye, les
habitants nous ont dit qu’ils aveient 1l'intention d’en planter cette année. Si
la demande était suffisante, les habitants pourraient planter leurs propres
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carottes et vendre ce qu'ils ont en trop au marché. De plus, si les commercants
savaient que les gens vont acheter des carottes, ils pourraient en faire venir
du Sud et ainsi on pourrait les cunsommer pendant une grande partie de 1'année.

Tomates et ocignons

Les tomates et les oignons sont des ingrédients utilisés couramment pour
faire les sauces au Mali. A Bamako, on trouve des tomates fraiches et des
oignons pendant toute l'année a des prix peu élevés. On utilise également de
la sauce tomate pour donner du goit. Dans les villages de Macina, la plupart
des habitants doivent se contenter d’oignons séchés et de sauce tomate pendant
la majeure partie de 1'année. Les oignons frais sont rares sur le marché et trés
petits. Mais on trouve beaucoup d'oignons séchés qui ne sont pas tres chers.
Il y avait de la sauce tomate sur les marchés de Saaro et de Macina. Sur le
grand marché de Macina le samedi, on trouvait des tomates fraiches mais pendant
la semaine de l'étude on n’'en trouvait pas toujours sur le marché quotidien de
Macina.

On nous a signalé qu’ad Touara et Selleye on cultive les tomates et les
oignons et j'ai vu des oignons pousser dans un grand jardin privé a Konkonkourou,
On mentionnait plus souvent les tomates comme ingrédient de sauce dans les
villages bozo que dans les villages bambara. Dans les village bozo, on met des
tomates dans la sauce avec du poisson, la sauce avec du beurre d'arachides et
la sauce avec des oignons. Dans les villages bambara, lcs sauces sont faites
le plus souvent avec de 1'okra ou avec des feuilles de baobab écrasées. Ce n'est,
que la sauce aux arachides qui, servie avec le riz et mangée rarement, contient
des tomates et ce sont toujours des tomates séchées. Généralement les tomates
et les oignons sont séchées au soleil.

QOkra

L'okra est un des ingrédients de base pour faire la sauce dans tous les
villages mais surtout cdans les villages bambara. L'okra est cultivé pendant la
saison des pluies (comme le mil) et mangé frais pendant cette saison. On en
séche la plus grande partie pour la garder ce qui détruit en partie les vitamines
A. Si on faisait sécher les feuilles d’'okra et de baobab A 1l’ombre plutét que
directement au soleil, on préserverait davantage la vitamine A. Pendant une
grande partie de l'année, la sauce d'okra est faite avec de l’okra séché et en
poudre. La sauce d'okra contiert parfois du poisson séché, des arachides
ecrasées et du sel. Sur les marchés de Saaro et Macina en novembre/décembre
1989, il y avait énormément d’'okra séché a des prix peu élevés, mais on n'a pas
vu d'okra frais (il y avait de l'okra frais a Bamako et Segou).

Feuilles de baobab

Les feuilles de baobab sont 1l'autre ingrédient de base pour faire les
sauces dans les villages bambara. Les baobab poussent a4 1’état sauvage dans la
région mais on ne les trouve pas aussi fréquemment que dans les régions prés des
villages bozo. Nous n’avons pas réussi a savoir si ce sont les villageois eux-
mémes qui vont chercher les feuilles de baobab en famille ou s'ils 1'achétent
sur le marché. A Selle, on nous a servi un repas "typique" avec du toh de mil
et de la sauce faite avec’'de la poudre de feuilles de baobab séchées. Il y avait
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également du sel, des piments et de l'eau dans la sauce. Lorsque l'assistance
a mentiommé la simplicité de la sauce on lui a dit "c'est ce que nous mangeons
tous les jours pendant toute l'année".

Les feuilles fraiches de baobab sont utilisées pendant la saison des pluies
mais la plupart de 1'année, on ne trouve que des feuilles de baobab séchées.
On ne vendait que des feuilles séchées sur les marchés de Saaro et de Macina.
Dans les villages bozo, pendant la saison des pluies, on fait quelquefois de la
sauce de feuilles fraiches de baobab pour accompagner le toh. Mais la pluparc
" du temps on ne trouve que des feuilles de baobab séchées et elles sont utilisées
pour donner du golt aux sauces plutét que comme ingrédient principal d’une sauce.
LLes villageois boze n'aiment pas trop les sauces faites avec de la poudre de
feuilles de baobab séchées. Comme les tomates, les bignons et l'okra, les
feuilles de baobab sont séchées au soleil.

Aucres feuilles vertes

A l'exception des feuilles d'haricot et des feuilles de nporon cultivées
dans les jardins de Konkonkourou, on ne sigualait aucune autre feuille fraiche

comme ingrédient pour les sauces. Il faut peut-étre demander spécifiquement
"est-ce guie vous utilisez des feuilles de ------- dans la sauce?" pour savoir
quels sont les autres aliments qu'on mange plus rarement. Par contre, sur les

places du marché a Bamako, en novembre, on trouvait diverses sortes de feuilles
vertes fraiches, feuilles de patate douce, des feuilles de patate blanche, des
feuilles d’'okra, des feuilles de dah, das feuilles de courgettes et des feuilles
de nporton, de sofon et misenni kunbere (plantes locales cultivées seulement pour
leurs feuilles). Il est également possible que les villageois de cette région
ne savaient pas qu'on pouvait manger les feuilles de patate douce, d'okra, de
dah et autres.

Govaves

Les goyaves étaient abondantes sur les marchés de Macina et de Saaro en
novembre,/décembre mais on ne les trouve que pendant une courte saison de un a
deux mois. Par contre elles sont disponibles pendant la saison froide quand peu
d'autres produits riches en vitamine A sont vendus sur le mavrché. Les goyaves
ne sont pas aussi appréciées que les mangues et leur consommation pourrait étre
encouragée comme une bonne source de vitamine A.

Piments rouges

Les piments rouges sont une bonne source de vitamine A et un ingrédient
qu’on met souvent dans les sauces, surtout dans les villages bozo. Dans certains
villages, on cultive les piments rouges dans des jardins irrigués prés des puits.
Partout sur le marché on voyait des piments frais et séchés. Il serait difficile
d'augmente~ la consommation de piments dans la sauce pour les enfants. Mais si
les piments étaient séchés & 1'ombre on aurait plus de vitamines A pour la méme
quantité de piments (et par conséquent le méme gout) dans la sauce.

En général, si l'on compare avec les marchés de Bamako et de Segou, trés

peu de produits riches en vitamine A sont a4 la portée des habitants de cette
région. Les oignons séchés, les tomates séchées et la sauce tomate, les goyaves,
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l'okra séché, les feuilles de baobab séchées, le poisson et le lait étaient les
seules sources importantes de vitamine A dans les marchés en novembre/décemhre.
On a signalé que les carottes étaient plus abondantes en janvier et février et
les mangues pendant la saison chaude. 1I1 y a une plus grande variété de feuilles
et de légumes frais pendant la saison des pluies et il y a aussi plus de lait,
On trouve plus de viande pendant les saisons froides et séches parce que les
chévres sont dans les villages.

Avec plus de données sur la disponibilité saisonniére des aliments et apreés
les enquétes dans les marchés qui seront effectuées en février/mars, on devrait
pouvoir établir un calendrier d‘aliments riches en vitamine A pour chaque mois
ou saison. Ainsi, les monitrices pourraient encourager la consommation de chaque
aliment pendant la saison ou on peut l'obtenir plus facilement. Par exemple,
février pourrait étre le "mois des carottes" et mars celui des "mangues". Lles
legons sur la valeur nutritive de ces aliments porteront mieux si les villageois
peuvent les manger tout de suite. & quoi cela sert-il d'encourager la
consommation des carottes quand on ne peut pas les trouver comme c'était le cas
en novembre/décembre.
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RECOMMANDATIONS POUR L'ETUDE DE TROIS SEMAINES EN MARS

Logistiques Du point de vue logistiques, j'aimerais faire les recomman-
dations suivantes. En supposant que l‘on passe 16 jours "sur le terrain" dans
les villages de Macina, deux jours pour les interviews dans chaque village, on
peut couvrir au maximum 8 villages. Autre solution possible, on peut faire des
études plus approfondies dans 4 villages, passant quatre jours par village. Le
personnel régional de CARE a suggéré 1'approche plus approfondie, c'est-a-dire
celle qui consiste a se concentrer sur un nombre plus petit de villages. En
fonction de la participation de CARE/Macina et du personnel du ministére de la
Santé, l'équipe de la recherche pourrait se diviser et interviewer en méme temps
un certain nombre de femmes dans des concessions séparées. Etant donné les
difficultés de transport, il n’est pas possible d'envoyer des équipes dans des
villages différents.

J'ai trouvé qu’'il était trés utile d'avoir les monitrices a mes cotés, pas
simplement pour faire "1l'interface" entre 1’'enquéteur-toubab et le villageois
mais aussi du point de vue des relations qui se sont développées entre tous ceux
qui étaient présents. Les monitrices se sont rendues compte le plus vite que
certaines femmes ne comprenaient pas vraiment la question ou qu'elles savaient
la réponse mais ne voulaient pas parler par timidité ou par manque de confiance
en soi. Méme avec les enquéteurs maliens, il est possible que les femmes aient
l'impression qu’elles doivent savoir la "réponse juste" et elles hésitent donc
a donner leur véritable opinion. Vu que les monitrices connaissalent person-
nellement la plupart des femmes et qu'elles étaient trés respectées par les
villageois, les femmes se sentaient probablement plus libres de parler lorsque
les monitrices étaient présentes pendant l'interview.

Je propose que plusieurs des villages qui font partie de 1l'étude
approfondie soient ou bien des villages qui ne font pas partie du projet (cela
demandera 1'approbation du Dr. Diakite, DRSP-Segou) ou bien des villages qui ont
des projets de puits ou de jardins mais pas de projet de sante. Cela nous
donnera une vue d’ensemble plus complete des croyances traditionnelles et nous
permettra de séparer les croyances et pratiques qui ont été adoptees suite a un
projet et celles qui existaient déja. Il pourrait s'agir de villages dans la
région de Monimpe (a l'ouest de Macina) ou de villages prés de Saye dans la
région ou l'on indique que la céciteé nocturne est un probleme. 11 faudraitc
inclure des villages bozo et bambara. Bien qu'il y ait certaines différences
dans les régimes alimentaires et disponibilite des aliments entre les villages,
ces différences n'ont pas pu étre attribuées a des caractéristiques Dbozo ou
bambara et les conditions et croyances dans les villages n‘étaient pas
différentes au point ou il faudrait faire deux programmes d‘éducacion nutrition-
nelle séparés.

Un des problémes de logistiques notés dans 1'étude AED/Niger de 1989 et
qui s’applique également ici concerne les conditions extrémement difficiles et
fatigantes pour 1'enquéteur. Dans Brandstetter et Fishman, on a noté que les
équipes de recherche n’'avaient pas l'énergie ou la motivation pour observer
régulierement les séances d'alimentation treés tot le matin ou les repas du soir.
C’est un probléme pour toute enquéte ethnographique rapide lorsqu’on ne vit pas
dans le village méme pendant une période prolongée. Le petit déjeuner est
souvent pris aux aurores ou du moins avant 7 heures du matin, Le repas du soir
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est pris généralement aprés le coucher du soleil et souvent les petits enfants
dorment déja au moment ou l’'on sert ce repas. Il devient donc presque impossible
pour l'anchropologue qui fait des visites spontanées d'observer ces repas.

Si 1'on tient compte de la pénurie alimentaire générale de la région, des
effets déshydratants lorsqu’on travaille sous le soleil et de la sante mentale
en général, il est nécessaire que les équipes de la recherche recournent a Macina
fin de 1'aprés-midi. La case des passages de CARE a six lits (deux grands lits
et deux petits lics). La cuisine est équipée d'une gasiniére et d'un réfrige-

wvateur et d’ustensiles nécessaires pour faire la cuisine. Comme nous l'avons
déja noté, il y a beaucoup d'aliments disponibles a Bamako et Segou qu'on ne
trouve pas a4 Macina. L’équipe de la recherche devrait donc apporter de la

nourriture de Bamako ou de Segou.

I1 serait bon de prévoir un ou deux "jours de repos" pendant l'étude.
Peut-étre que le matin du jour de repos on pourrait discuter avec toutes les
personnes intéressées des progrés et problémes et modifier en conséquence la
stratégie de la recherche. L'aprés-midi on pourra se reposer. Lorsque j'ai faic
1'étude de six jours en novembre/décembre, j'étais épuisée le cinquiéme jour et

je suis retournée a Maclna au début de 1l'aprés-midi pour dormir. De la méme
maniére, les questions posées au moment de la derniere interview n'avaient plus
la rigueur des interviews conduites plus tot. J'ai également rrouvé que je

n’'avais pas assez de temps pour juste m'asseoir et parler aux monictrices a propos
des messages que l'on donne actuellement sur les questiouns de nutrition, le type
de pratiques que l’on note le plus souvernt dans les viliages quand on commence
les projets et les changements auxquels on pourrait arriver facilement et ceux
qui seront plus difficiles & réaliser. Les monitrices connaissaient extrémement
bisn ces villages et avaient toutes les connaissances et expériences nécessaires
pour communiquer les divers aspects de la conception et réalisation d’un
programme éducatif. Elles connaissaient également les média qu‘on pouvait
utiliser.

I1 convient de passer une journée entiére a4 la fin de 1'étude pour discuter
des résultats avec autant de membres de CARE/Macina que possible. Je sais qu'ils
ont des réunions annuelles pour lesquelles toutes les monitrices viennent a
Macina, peut-étre pourrait-or organiser une telle réunion a la fin de la période
de 1'étuce. Il faudrait également inviter a cette réunion finale le personnel
médical, local et régional.

Je recommande vivement que Daffa Diallo et Mariam Famanta participent a
1'étude approfondie ainsi que le Dr. Sita, s'il est disponible, qui pourrait
faire un excellent interviewer.

Thémes qui devraient étre ajoutés ou renforcés Un certain nombre de
questions supplémentaires qui ont été posées, bien qu’elles ne figuraient pas
sur le questionnaire original, ont donc été ajoutées au questionnaire revu.
D'autres questions devront encore étre ajoutées sur les themes suivants:

1. Prévalence de la cécité nocturne chez les femmes enceintes et restrictions
alimentaires pendant la grossesse.
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2. Il convient d'insister davantage sur les données concernant la disponi-
bilité des aliments, par exemple est-il possible de cultiver une variété de
fruits et légumes plus grande dans les petits jardins déja en place ou pourrait-
on planter de tous petits jardins dans les concessions.

3. Une enquéte plus détaillée dans les marchés faite a différentes saisons
nous donnerait une meilleure idée des aliments disponibles. En utilisant un
verre gradué ou une petite balance de cuisine on pourrait obtenir des infor-
mations plus exactes sur le codt relatif par unité de vitamine A disponible dans
différents aliments. Je n'ai fait qu’estimer le nombre de verres ou la quantité
ou volume du produit que 1l'on peut acheter pour une somme donnée.

4, Il convient de réunir des informations sur la possibilicté d'incorporer des
aliments riches en vitamine A aux projets jardins de CARE. Dans ces villages,
on ne trouve pas beaucoup d’aliments riches en vitamine A. Il ne suffit pas
juste d'encourager une plus grande consommation d’aliments riches en vitamine
A, encore faut-il que ces aliments soient disponibles. De plus, les gens sont
préts a essayer de cultiver d'autres produits -- ils ont besoin de puits et de
semences et il faudra leur expliquer comment cultiver ces nouveaux produits et
les utiliser dans les sauces.

5. Certaines différences ou particularités dans la préparation alimentaire,
par exemple faire cuire les carottes, devraient étre étudices davantage. Si les
gens savent que l'on peut faire cuire et écraser les carottes vont-ils
effectivement le faire?

6. Il faudrait étudier les facteurs qui limitent la consommation d'oeufs de
poules et de pintades. Peut-on élever davantage de poules et de pintades? §'il
y avait plus d'oeufs, est-ce que les habitants en donneraient aux enfants.
Pourraic-o:, faire un petit élevage tout spécialement pour cela? (Je propose cela
car dans le Projet Freedom From Hunger réalisé dans l‘arrondissement de Dogo dans
le sud du Mali, les femmes ont organisé des petites coopératives pour élever des

poulets et vendre les oeufs pour gagner de l'argent. Elles ont vurés bien
réussi).

7. Les questions sur les modes alimentaires ces enfants en général réveélent
des informations trés intéressantes. Vu la pénurie des aliments riches en

vitamine A dans la région, le meilleur moyen de lutter contre la carence en
vitamine A est d’améliorer l'état nutritionnel général des enfants. Il est donc
important d’examiner trés attentivement ces questions, et surtout d'observer ce
que les gens font, pas juste ce qu'ils disent. La fréquence de l'alimentation
chez les jeunes enfants est un autre théme devant éctre étudie. Il faut observer,
une fois que 1l’enfant commence a manger les aliments solides, s’il mange
plusieurs fois par jour, tous les jours ou seulement occasionellement.

8. Etudier la faisabilité/l’'acceptabilité de sécher les aliments a l'ombre.

Les recommandations suivantes sur le niveau de messages proviennent des

discussions avec les monitrices. Les messages concernant la vitamine A et la
prévention de la cécité nocturne peuvent viser quatre niveaux, allant du général
au spécifique et parler aussi bien de 1la prévention que du traitement. Par
exemple: ’
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(1) " (aliment) est bon pour les nourrissons et les jeunes enfants",

(2) " (aliment) est bon pour les yeux des enfants",
(3) " (aliment) protége les enfants contre la cécité nocturne", et
(4) " (aliment) aide & guérir les enfants qui ont la cécité nocturne",

Les monitrices ont trouvé que la plupart des villageois étaient capables
de comprendre les messages spécifiques au niveau "les carottes aident a prévenir
et & guérir la cécité nocturne car elles ont beaucoup de vitamine A." Mais tout
le monde a été d'accord avec l'’anthropologue pour dire que les messapges généraux
gtaient tout aussi importants, peut-étre méme plus importants, que les messages
spécifiques car tout le monde ne per¢oit pas la cécité nocturne comme un probléme
et il ne faut pas que les gens pensent que les carottes et d'autres aliments
riches en vitamine A sont uniquement nécessaires si vous souffrez de la cécité
nocturne ot seulement pour les enfants qui ont ce probléme.

Les messages peuvent également viser tout spécialement les femmes enceintes
ou alors tout le monde, par exemple: " (aliment) est bon pour vous".

Le personnel de CARE/Macina aimerait que l’on élabore des messages ou du
matériel & tous les quatre niveaux et pour tous les trois groupes cibles
(enfants, femmes enceintes, tout le monde).

Les monitrices utilisent trois groupes d’aliments lorsqu’elles parlent de
nutrition dans les villages. Les aliments du Groupe I (glucides) qui donnent
de 1'énergie et de la force, les aliments du Groupe [l (protéines) qui aident
la croissance, et le rétablissement et les aliments du Groupe III (fruits et
légumes) qui nous conférent une protection. Les alimencs riches en vitamine A
appartiennent au troisieme pgroupe. Les monitrices nous ont dit que les gens
semblaient bien comprendre cette classification. De la méme maniére, le concept
de "vitamines" méme s'il n'est pas toujours compris n'en est pas moins bien connu
parmi les villageois. Les médecins au Mali prescrivent des "vitamines" pour les
enfants qui ont peu d'appétit ou qui sont sous-alimentés.

Les monitrices ont introduit un nouveau terme de maladie dans les villages
pour leurs programmes de santé et de nutrition. Le terme bambara dumuni-dese-
bana signifie littéralement "maladie de l'insuffisance alimentaire". Lorsque
les monitrices parlent de "malnutrition" c’est le terme qu’elles utilisent. Ce
n'‘est pas une classification traditionnelle des maladies en bambara mais tout
le monde comprend tout de suite & cause du nom lui-méme qui explique et qui
suggére en plus le traitement qu’il faut suivre. De plus, cela concorde bien
avec la croyance traditionnelle qui veut qu’un enfant sous-alimenté a une
maladie. Ainsi on peut encourager de meilleurs modes alimentaires des enfants
pour prévenir ou traiter la maladie. J'encourage trés vivement de continuer a
utiliser cette approche et d'incorporer ce terme au message Imis au point pour
le programme de communication pour la vitamine A du Projet de communication pour
la nutrition.
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Techniques de recherche avancées

Observations des villages et des ménages

Pendant tout le temps ol vous avez pu observer les ménages (non pas 24
heures mais le plus d'heures possibles pendant la journée) que donnait-on
4 manger aux enfants de moins de deux ans? Faites une liste de tous les
aliments (y compris le lait maternel) en commencant par les premiers
aliments donnés le matin jusqu’aux derniers aliments donnés la nuit.
Faites cela pour chaque cas. Préparez des listes séparées pour les
différents groupes d'age et les villages si vous trouvez que ceux-ci
varient. Indiquez 1a ou plus de données seraient nécessaires. Est-ce que
certains aliments apparaissent plus souvent que d’'autres? En comparant
tous vos cas, rangez les aliments donnés aux enfants par ordre d’ importance
primaire, secondaire ou tertiaire.

Pendant tout le temps ou vous avez pu observer les ménages, qui s’cccupait
des enfants de moins de deux ans? Est-ce qu’on laisse 1’enfant seul
quelquefois? Essayez d’'observer ce que font les enfants pendant toute la
journée (spécifiez si 1’enfant est en contact physique avec la mére ou une
autre personne). De nouveau, revoyez vos notes cas par cas. Essayez de
faire un horaire quotidien -- Est-ce que cet horaire semble classique?
Combien de ménages semblent suivre ce mode?

Pendant tout le temps ou vous avez pu observer las ména es, que faisait
p p g q
la femme chargée de prendre soin de l’enfant? Essayez de faire le
g P
programme d'une journée "typique" d'aprés vos ubservations de certaines
femmes du méme village ou de villages similaires. Faites autant de
programmes que possible pour noter les variations que vous observez.

Pendant toute la journée, quelles sont les personnes que rencontre la femme
chargée de prendre soin de 1’enfant? Quel genre de conversations a-t-elle
avec ces personnes ou quel genre d'activités font-ils ensemble? Est-ce
qu’ils ont un rapport d’égal a égal ou est-ce qu'une des personnes semble
Plus respectueuse ou déférente que 1l'autre?

Pendant toute la journée, quel genre de décisions avez-vous vu la mére
prendre? Pouvez-vous relier chacune de ces décisions a d'autres gens,
conditions environnementales, facteurs économiques qui selon vous ont
influencé ces décisions?

En revoyant vos données, vous pouvez vous rendre compte qu'il y a un écart

entre ce que les gens disent croire ou étre leur idéal et ce qu'ils font. Par

4
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exemple, beaucoup de gens disent qu’on ne devrait pas donner des aliments solides
aux enfants avant qu'’ils n'aient des dents ou avant qu’ils puissent chercher
eux-mémes les aliments dans la marmite. Mais on observe qu’on donne toute sorte
d'aliments aux enfants avant cela.

Organisez vos notes de fagon & mettre parallélement des exemples concrets

de "l’'idéal" (ou de ce que les gens disent) et du "réel" (ce que vous avez vu
en fait). Lorsque nous ferons des recherches plus approfondies nous essayerons
surtout de voir les différences entre ce que les gens disent et ce qu’ils font,

‘Descriptions

Revoyez et classez vos notes sur ce que les gens disent. Essayez de faire

les listes suivantes:

1.

Tous les aliments que les villageois mangent. Est-ce qu'ils les classent
d'une maniére ou d’'une autre? Quelles sont les classifications qu’ils font
(par exemple, aliments pour enfants, aliments pour malades, alimente qui
causent la diarrhée, aliments pour le petit déjeuner, etc.) Si vous
désirez étudier plus a fond le systéme de classification, vous pouvez faire
des exercices de recherche structurée complémentaires décrits dans la
section sur les Techniques structurées pour déterminer les catégories
d’'aliments (ci-apres).

Les maladies qui d'aprés les méres touchent leurs enfants. Quelles sont
les causes et le traitement, si elles vous l'ont expliqué.

Des "conseils sages", clichés, poémes et autres expressions que les gens
utilisent quand ils parlent de leurs vies, du village et des enfants,



Appendice 11X

Structures Techniques de Détermination des Catégories d'Aliments

Classification de Cartes a Inages

Constituer une classification de cartes présentant des images coloriées
d'articles faisant partie du régine Jigtétique (aliments, boissons,
aause-gueu.e sucrés et salés, condiments, plantes, animaux, sols et autres
€lénents qui sont consommés) (voir Figure 1). Si possible, les photos sont
leux dans la uesure ol les participants ont zénéralement —oins de problénes 3
les ifentifiar que les Jessins. Pendant qu'on coastitua un Jjeu de tous lesg
alizents consommés, les participants semblent se fatiguer de 1'activité plus
raplder2ant lorsque le jeu comprend plus de 100-120 cartes. Les cartes doivent
8tre nunérotées pour faciliter 1'enregistrezent et permettre d'éerire le non
'2s clinents en ‘rancais et dans les langues locales sur leur verso. {Vous
a’onrere~ nrohahlemant d'autres noms sur 12 liste au fur et 3 mesura que vous
poursuivrez 1'activité,

fvant lz aise en oeuvre de 1'activitéd vous devez vous assurer que le
participant comprend 1'idée des inages représentant des objets réels. Cela
perzettra d'apporter deux échantillons d'alinents vous et les cartes
représentant leur image afin d'expliquer ce concept. Si le participant ne
Peut pas concevoir qu'une izage d'alimen: représente en théorie cet aliment,
vous ne pourrez sans doute pas utiliser cette technique. Toutefols, si les
participants ne peuvent pas faire la relation avec les images d'aliments lors
ce ce test, 1ls ne pourront probablement pas étatlir la relation avec le
latéricl Inprimé représentant les aliceats. Vous devez avoir cela & 1'esprit,
en vue des applilcations ultérieures. Dans les projets de recherche 3
1'échelle mondiale, 1la Plupart des participants comprennent le concept
inages/élérents réels et peuvent discuter des aliments en se référant oux
cartes et en les assortissant.

’reniére Ctape: Classification de base

Choisir au hasard une carte et expliquer i la participante que la carte
Teprésente 1l'inage de quelque chose qu'elle ou des personnes qu'il connaft
peuvent ranger. Demander 3 la participante d'identifier l'inage. Choisir une
autre carte s'il ne peut reconnaftre l'izage. Si elle a donné la bonne
réponse, dites lui quz c'est exact. Za plupart des participantes demandercat
i 1'inage reprisente un alinent donné au iieu de 1'affirmer catégoriquecent.
1 corait utlle de vérifier tout le j2u et identifier les cartes, an écartant
cellas que la participante ne pcut reconnaitre. Toutefoig, cela -paut 8tre
»ffectué lors de la premidre activité (e classification.

[ S ]

artes celon gu'elle ncnso
. fette classification
lul expliquer sue vous
‘clle ~ette ensanble
piles que cela
5 1 ce stace.

“emaidler Y "2 participante “'eopiler ou [rourer
W2 les classilications vont de vair ¢ 50 b
t

s3ndrale créera sans doute la coniusion ¢
voul=z »u'rile panca aux izaces 2n tant ‘u'alizents

.

(5]

les alizents semblalles ensenmble dans use pile et autart 4
w'avire ricessaire. e Das _donner des exempdles 5pécifigue

w0
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'alinent/catégorie. Selon la taille de votre échantillon (on recocmande
0-1C0), vous établirez des paramétres pour le nombre de fois que les
ntersections survienneat. En général, si 10% de 1'échantillon font une
ascociation, on doit consicdérer cela comme &tant ipportent et ¢igne de faire
i'objet d'investigation complémentaire en matiére de conception et rest
préalable des matériaux. A partir de la preniére classification, vous verrez
que certaines catdgories sont plus imporrantes et représentent davantage
1'alizents. VYous pouvez dessiner un diagramme sous forre d'arbre pour vous
pernettre de penser 3 ces catégories nlus iaportantes.

He Lnogs,

)

FICURZ

rry
=
0
2
w

ivec cette analyse les catéjories, vous retouracrez au village pour voir si
las gens prennent effectivenent les décisions coacernant !'achat des denrées
2limentaires et :a distribution zu riveau de la fzmille conforaément i ces
catégories. Il ne servira i rien de demander i ces personnes si c'est la
raison pour laquelle, elie¢s achétent, préparent, se nourrissent ou mangent un
alinent donn2, parce que pour elless, les catésories sont implicites. En votre
quzlité d'antih.ropolovue, vous devez les rendre explicites. éanmoins, il est
gouvent utile de derauder si un aliment sppartient 2 la catdgorie contraire a
celle que vous pensez pour voir leur réponse. Ou alors, vous pouvez demander
ci “'on pourrait remplacer les aliments utilisés par 3'autres i savoir, si
¢illz ne pouvait pas acheter U7, achéterait-elle plutét ¥ (un aliment gquo vous

cstizez €tre dans la nfne catéooriz).

Le-sque vous analyserez les alimeats et leurs catégorics, vous pouvez dresser
une liste des Croyances et Attitudes qui scenblent affecter la sélection des
clinents par ceux que vouc avez interviewés (Voir Tableaux 1 ot ? pour lec
excrples tirds de 1'étule des Américains Vietnamiens).
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1'interviewée a sépar3 les alirents cn gsenres de repas. La plus ranie
catégorie contenait “les aliments devant &tre mangés avec du riz". Tn ordre
Jécroissant, les catégories ccatenaient les aliments ‘le collation, ceu:: de
netit d@jeuner, les desserts et ingrédients).

%1 la perticipante semble interessée, demander lui si eile peut imz2qer une
actre 7nniére e rearouper les ali-ents. Tnrepister ces répoanses “zns la

rubrique "Catégories II détermindes par la pvarticipante”,

Davridne “tape: Classification dirigée

Grdce 3 la recherche ethnographique, vouc avez sans apprendre un certain
nontre de catégories d'aliments. Vous pouvez vous référer 3 elles conme étant
des "catégories hypothétiques”. Vous Pouvez naintenant tester votre hypothése
selon laquelle la catégorie est saillante en demandant d la participante si
2lle a2 ‘amails pensé que les sliments rossédent les propriétés X ou Y. Pa-
exanple, clle peut penser aux aliments on tertes de "chaud” oy "Iroi!" ou
«'#lénents “"renforgant” ou “protégeant” les différentes partics du corps
(telles que les yeux, la peau, les dents, les organes), ou inversement,
portant préjudice au corps; elle peut faire 1i distirnction entre les alipents
7ue reuvent consommer les fermes enceintes et ceux qu'elles doivent Aviter:
les alipents pour los occasions spéciales ou pour tous les Jours; les ali-enr
pauvent etre chers ou bon marché. En raprenaat les .ctes que vousg avez
v2cueillies sur le terrazin, vous devez pouvoir établir une longu: liste ces
#ventueles classifications. Prévoir 7es espaces sur vetre feuille e
codification pour les catégories les plus courantes (voir exernle, Fiqure 2).

Nenander 3 la participante de classer les cartes selon un de ces systénes et
enregistrer ses réponses dans une case appropriée. Lui demander comment elle

2 appris cc systéme et si elle pense qu'il est vraiment réel.

Données de svnthése

Apr3s eaviron 10 “"interviews de classification des alisents, vous commencerez
a établir une grille principale. Vous devrez considérer cette feuille comae
11 document qui va se développer en n8me temps que l'activité z-complie sur le
terrain., Dresser sur une grancde feuille de papier la liste des &léments
!iététiques par numéro (et nom si vous voulez) & sauche at celle des
catégories en face. Tracer une grille ufin nue chzque slizent et sa catdgorie
soient dans des petites cases qui se coupent. Chaque foils que 1'interviewée
classe un aliment X dans une catégorie Y, faire une croix dans la case
d'intersection. (Voir figure 3 pour exenple utilisant les alinents américains
et certiines catégories vietnamicnnes. )

Noanées ¢ 'Analyse

a les progprannes informatiques que vous pourriez utiliser nour anzlyser
£ clinents et les catdgorises. Toutefois, la méthode manuelle zonsist. tout
icplenment & faire la somme du nombra de croi: dans une case connée

Yad
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Tableau 1

Zeractérictiques des alinmerts jugés inportants lors du choix des denrées 3
coasonzer dans le cadre 2'une naison vietnamo-américaine (1)

I. Caractére convenable 4'un alipent pour un repas (20/20 classés de cette

naniére)
I~l .
B .
C.

ie

P EIRO NN WY

_Z. Uiffarenc

Alinent pour le petit i&jeuner

A prendrz avec du riz au déjeuner ou au dfner

Casse-croftc

Alinment pour dJdes occasions cp3ciales ou pour invitls

tlizent ccur ijeunes enfants cu percoanes ialaides

Alinent thérapeutique prescrit 7ar le docteur ou la troiition
Ingrédients ou élépent rrincipal

iatien <2 ot (20)
Sans saveur {lat)
Sucré (nqot)

idare (cina)

Tpicé (cay)

Aner (dang)

Golt de noix (bui)
2iche ou gros (bao)

~II. Tquation avec des denrées alinentaires conaues (19)

A

0
-

Cl

comne gao (riz non préparé)
comee coo (riz préparé)
Comme fruit ou léaumc donné

e Zffet sur le corps (19)

‘\.
EI
C.
2

(2 N0

Le rond généralerent chaud

Le rend généralement Ffrais

Le rend généralement plein mais neutre

Contient un effet bo (nourrisson) spécifique nourrit les os, 1a
peau, les dents, les cheveux, Je cerveau, le systéme nerveux, le
sang

Alle la digestion

Alde au d3veloppenent (2s enfants.
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Tebleau 2

“'zis ces croyances €taient en général noins influentes que les attitudes lors
Je la cétermination du choix d'un alivent <onnd.

Attitudes Vietnano-Américaines Face aux Alicents dans la nesure ol elles
avalent trait 3 la Sélection des Alinents

T+ Jugement v zolt (20/20)

'« Ton (rgon)

T, ilauvais (do)

7. Sras ou ~raisseu:x (bas)
. ‘uave (121)

“I. T-3quance d'utilisation (2
‘o L'uvtilise fréquenment
7. e 1'utilise narfois

. ‘e 1'utilise jamais

e Ne 1'ai pas essayé

TII. TFacilité le préparation
A. Facile 3 préparer

. Prend du tenmps
3

. Mfficile
7. 12 sait pas comnent le prérarcr

V. tilitd (20) '

e Feut 8tre utilisé avec Leaucoup ¢'autres alimeants dans les rapys

~+ e peut 8tre utilisé que le nanildre spéciale (par exeaple an
dessert)

C. Peut 8tre utilisé tout seul dans un repas

. Tatégorie de personnes qui doit 1'utiliser (10)
A Lanfant
", Tenmes enceintes ou acco'ichdes
. "onmes
. Personnes maladles
. Personnes 8oées

onvianl &t arente socisun oL o
2T, 2ull TOCtIUrS 2L LulTis LUontd
1 ificrences ct les

ir-trueeans zeposé e papier ot Cu craven ¢
3 t ctours auvtritionnist

eractere ‘2 voins
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iimiiitudes entre lec :zatésories cuxquellzs les prefessioniaele ont 1'habitt
Je penser 1 propos des zlizents ot ce qui est plus courant -lans les village
Couprendre les différences et les similitudes entre ces catépgories constity
12 premiére étape de la mise au point Jes patériaux «'éducation et de
;roposition de conseils destinds aux agents de santé et Je nutrition.

Vous devrez élaborer et tester préalablenent votre grille des aliments avec
fchaatillon raduit de 1'audience prévue. Vous pouvez également utiliser la
technique de classification par cartes des aliaents pour voir si les deus
cectiniques produisent des résultats cifférents.

Nivactives
—_—erves

Tracer quatre coloanes sur une feuille de papier e bureau (que vous pouve:
facilenent photoconier) Voir Fizure 2}, Daas la premilre colonne Acrire
“'en-tAte "‘linents”. ~n-dessous, dresser une lista e 27 3 ") pors qui
=amplent 8tre les plus 1icortantss composantes Ju récinn dos Jeunes 2nfants
(aingi que vérifié vendaar vos observations sur le cerrain ou coaformément |
¢e que vous avez JCcouvert au cours ‘e la classification das

cartes l'inare:

2ans la deuxiéme colonne, Gerire “Propriétés des Alinents” et vous pouvez
conner Jes exemples appropriés tels que "sucrd, aigre; aide 1a peau, etc”.
L'objectif que vous viser dans cette colonne porte sur les Croyances et vour
pouvez poser la quecstion 'une naniére qui élicitera la connaissance des ger
concernant les aliments.

Mans la troisildme cclonne écrire "Opinion sur 1'aliment”. Sous cet en-téte
vous essayerez d'assurer les Attitudas des cens face au:n: aliments. “n
laissant cette rubrique vague, vous obtiendrez la plus srande variété de
réponses.

~ens la derniére colonmne, écrire “coamernt 1’aliment est-il courammeat utilis
St avec quels autres alitents peut-il 8tre servi?” Vous essayez ici de cern
lec "raticues face i1 l'aliqent et une fols dec plus, vous nouvez formuler i.

guesticn cemme vous le uzerez indique.

ous arriverez 3 la meilleure —anicre de forouler les en-tétes des colonnes
2iin des réponses utiles cn testant préalablenent la grille des
clinents avec un certain ncabre de répondants. Tllo dois &tre explicite pou
8tre vtile =2u niecux.

deseripti:

2t 1'antlvse -~zuvent £tre cifectudes conforméaent i
ol ! nt.

e 1a
susnentionnée en wvue e la classificztion des cartes 3 inaze 'alin

i
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III.

QUESTIONNAIRES



AED/CVA PROJET MACINA DATE: VILLAGE:

INTERVIEWER:
INTERVIEW A -- ENQUETE GENERALE SUR LES PRATIQUES ALIMENTAIRES DES
NOURRISSONS/ENFANTS
1. I togo ye di? I jamu ye di?

‘ Quel est votre prénom? Quel est votre nom de famille?

2. I ye sia jumay nye?
Quel est votre groupe ethnique?

3. I ye den joli sooro?
Combien d’enfants avez-vous mis au monde?

4, Den joli saara?
Combien sont morts?

5. Juma ye I den laban ye?
Lequel est votre plus jeune enfant?

6. Cne dun wali muso dun ye?
Est-ce un gargon ou une fille?

7. Kalo joii dun/san joli dun? ans mois
Quel age a-t-il/elle?

8. A be shin mi halibi wa?
Est-ce que vous l'allaitez encore?

9a. (owo) I be a dabo wakati juma? Munna?
Si oui, quand est-ce qu’'il sera sevré? Pourquoi?

9b. (ayi) 1 ye a dabo wakati juma? Munna?
Si non, quand l'avez-vous sevré? Pourquoi?

10. A be moni mi sisan?
Est-ce qu'il boit du moni maintenant?




11.

12.

13.

14,

15.

16.

17.

A be dumunike sisan?

Est-ce qu'’il mange des aliments solides?

A be dumunike don-o-don?

Est-ce qu’il mange chaque jour?

A be dumunike shen joli cle kono?

Combien de fois mange-t-il par jour?

A be kini ani toh dun?

Est-ce qu'il mange du kini et du toh?

A be/ye dumuni daminay a kalo joli?

Il aura/avait quel 4dge quand il commencera/a commencé a manger

des aliments solides?

Munna a be dumuni daminay a kalo

Pourquoi commencera-t-il-/a-t-il commencé a manger des aliments solides

4 cet A4ge?

A dumuni folo be/ye mun ye? Munna?
Quel sera/a été son premier aliment?

?

Pourquoi?



18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

A be/ye kini ani toh dun daminay a kalo joli?

Il aura/avajt quel Age quand il commencera/a commencé mmencé a manger
le kini et le toh?

Munna be kini ani toh dun daminay a kalo __ ?

Pourquoi commencera-t-il/a-t-il commencé A man manger le kini et le toh
a cet Aage?

A be dumunike chokodi sisan? A be dumunike koscbe walima
don-dooni doron?
Comment mange-t-il maintenant? Mange-t-il beaucoup ou seulement un peu?

Don-o-don, a be dumunike kosobe/don-dooni?
Est-ce qu’il mange beaucoup/un peu, chaque jour?

A be dumunike a yereye, walima I de be dumuni da ma? Chokodi?
Est-ce qu’il mange seul ou vous lui donnez 4 manger? Comment?

A be dumunike a kelenna, walima a ba ke mogo fe? Munna?
Est-ce qu'il a son propre bol ou mange-t-il avec les autres? Pourquoi?

A ka dumuni dunta hake be bo e de la wa, walima a yere de la?

Chokodi?

Est-ce qu’il décide la quantité qu’il veut manger ou vous décidez?
Comment?



25.

26.

27.

28.

29.

30a.

Ni sogo walima jege be na la, den be dosooro chama wa? Munna?
S'il y. a de la viande ou du poisson dans la sauce, est-ce qu’on en donne
beaucoup 4 l’enfant? Pourquoi ou pourquoi pas?

Wakati be ye, ni den teso ka dumunike wa, walima a te dumunike

kosobe?

Est-ce qu'il arrive parfois que l’enfant refuse de manger ou ne mange pas
beaucoup?

Ni I den teso ka dumunike, I be munke folo?
Si votre enfant refuse de manger, quelle est la premiére chose que vous
faites?

Ni a teso halibi, I be munke?
S'il continue de refuser, que faites-vous?

1 be a neke ka dumunike wa?
Encouragez-vous parfois votre enfant a manger?

(owo) Chokodi?
Si oui, comment?

30b. (ayi) Munna?

Si non, pourquoi pas?



31.

32a.

32b.

I be deli ka a karaba ka dumunike wa?
Est-ce que vous forcez parfois votre enfant 4 manger?

(owo) Chokodi?
Si oui, comment?

(ayi) Munna
Si non, pourquoi pas?



AED/CVA PROJET MACINA DATE: VILLAGE:
INTERVIEWER:

INTERVIEW B -- PRATIQUES ALIMENTAIRES DES NOURRISSONS/ENFANTS PENDANT
LES MALADIES -- PERCEPTIONS TRADITIONNELLES DE LA

MALNUTRITION
1. Ni bana be den la, I be do fara a ka dumuni ka wa? Chokodi?
Si votre enfant est malade, est-ce que vous changez sa nourriture?
Comment?
2. Ni bana be den la, I be a bali ka dumunike wa?

Si votre enfant est malade, est-ce que vous refusez parfois
de lui donner certains aliments?

3. (owo) Dumuniw juman? Munna?
Si oui, lesquels? Pourquoi?

4, Ni bana be den la, I be a neke ka dumunike wa? Chokodi?
Si votre enfant est malade, est-ce que vous l’encouragez parfois 4 manger?
Comment?

5. (ayi) Munna?

Si non, pourquoi pas?

6. I be "fasa/pasa" don? Fasa be bana juman ye? Fasa be sooro munfe?
Mun be fasa ban?
Connaissez-vous la maladie "fasa" (marasme). Quel genre de maladie est-
ce? Quelles en sont les causes? Comment peut-on la guérir?

LTy



I be dumuni-dese bana don? Dumuni-dese-bana be bana juman ye?
Dumuni-dese-bana be sooro munfe?

Mun be dumuni-dese bana ban?
Connaissez-vous la maladie "malnutrition". Quel genre de maladie est-ce?

Quelles en sent les causes? Comment peut-on la guérir?

I be "sere" don? Sere be bana juman ye? Sere be sooro munfe?

Mun be sere ban?

Connaissez-vous la maladie sere (marasme). Quel genre de maladie est-ce?
Quelles en sont les causes? Comment peut-on la guérir?

I be "funu-bana" don? Funu-bana be bana juman ye? Funu-bana be

sooro munfe?
Mun be funu-bana ban?
Connaissez-vous la maladie funu-bana (kwashiorkor).
est-ce? Quelles en sont les causes? Comment peut-on la guérir?

Quel genre de maladie

2.6



AED/CVA PROJET MACINA DATE: VILLAGE:
INTERVIEWER:

——————————

INTERVIEW C -- PERCEPTIONS TRADITIONNELLES/CONNAISSANCES SUR LA CECITE NOCTURNE

1. I be Suran-fee-ye don?
Connaissez-vous la maladie cécité nocturne?

2. Suran-fee-ye be don denmisenni la chokodi?
Comment pouvez-vous savoir si les petits enfants souffrent de cécité
nocturne?

3. Suran-fee-ye be mogow chama lay-yan wa?

Est-ce beaucoup de gens ici souffrent de cécité nocturne?

4, Suran-fee-ye be denw chama lay-yan wa?
Est-ce que beaucoup d'enfants ici souffrent de cécité nocturne?

5. Suran-fee-ye be muso konomadu lay-yan wa?
Est-ce que beaucoup de femmes enceintes ici souffrent de cécité nocturne?

6. I hakili la, mogo be suran-fee-ye sooro chokodi?
Comment pensez-vous que les gens attrapent la cécité nocturne?

7. A be frake chokodi? A fra ye mua ye?
Comment la traitez-vous? Quel genre de médicaments utilisez-vous?



AED/CVA PROJET MACINA
INTERVIEW D -- ALIMENTS RICHES EN VITAMINE A/DISPONIBILITE ET UTILISATION

Pour chaque aliment riche un vitamine A, posez les questions appropriées:

ALIMENT:

1. be sooro san wakati juman?
A quelle époque de 1l'année trouve-t-on ?
a. nene - saison froide (oct-fév)
b clema - saison chaude (mar-juin)
c. samin-ye donda - début des pluies (juin-juillet)
d. samin-ye - saison des pluies (juillet-sept)
e. cowla - période chaude/humide entre les pluies et saison froide (sept-

oct)
f. toute 1l'’année
g. autre
2, Mogo be a sooro chokodi? (D’ou provient cet aliment?)
a. cultivez vous-mémes
b l'achetez au marché
c. a l'état sauvage
d le péchez (poisscn)
e avez poules/pintades

Si les pens le cultivent:

3. Mogo chama be a sene wa?
Beaucoup de gens le cultivent?

4, (owo) Mogo b’a sene foro-kono wali nako-kono?
Si oui, est-ce que les gens le cultivent dans les champs ou dans les
jardins?

5. **NEED BAMBARA TRANSLATION**
Pourquoi, & votre avis, n'y a-t-il pas plus de gens qui cultivent ce
produit? .

Si les gens achétent les produits au marché :

6. Mogo chama b’a san lokola/sugula wa?
Est-ce que beaucoup de gens l'achétent au marché?



7. Loko-fiye/sugu be min?
Ou est le marché?

8. Don juman ye loko/sugu ye?
Quel jour se tient le marché?

9. I hakili la, a da ka gelen?
Est-ce que vous pensez que ce produit est cher?
a. A da ka gelen. (C’est cher).
b. A da ka gelen dooni. (C'est un peu cher).
c. A da ma gelen/A da ka nogo. (Ce n'est pas cher).

10. **NEED BAMBARA TRANSLATION*%*
Si (a) - pensez-vous que plus de gens achéterait ce produit ou en
achéterait plus s’'il était moins cher?

Si les gens vont le chercher dans la brousse;

11. Mogo chama b'a bo kungo-kono wa?
Combien de gens le cueille a l'état sauvage?

Si les gens péchent eux-mémes:

12. Mogo chama be jege moo wa?
Est-ce que beaucoup de gens vont pécher eux-mémes?

Si les _gens élevent des poules et des pintades eux-mémes;

13, Shea/kami be mogo bolo wa?
Est-ce que les gens ont des puules/pintades?



Pour les a ents rjiches en vitamine :

ALIMENTS:
1. wakati-kono or Ni sera,
I b’a dun shen joli cle kono?
(Pendant la saison , combien de fois par jour mangez-vous cet
aliment?)
a. shen cle kono (___ fois par jour); don-o-don? (chaque jour?)
b. shen kunyogon kono (__ fois par semaine)
c. shen kalo kono (___ fois par mois)
d. shen san kono (__ fois par an)
e. An t’a dun. (Nous n'’en mangeons pas)
f. An ta sooro ka dun. (Nous ne pouvons pas nous le permettre)
2, I be a dun chokodi? I be a kene dun walima a tobile?

Comment le mangez-vous, frais ou cuit?

3. I be a gwansan dun wa?
Le mangez-vous seul/comme gouter?

4, A bi ke na la wa? Munna?
Est-ce qu’'il est un ingrédient dans une sauce? Pourquoi/pourquoi pas?

5. Denw be a dun wa?
Est-ce que les enfants le mangent?

6. Ali denw fitini min te san kelen bo?
Méme les enfants de moins d’un ans?

-



10.

11.

12.

13.

(ayi) Munna? Munna denw/denw fitini t’a dun?
Si non, pourquoi est-ce que les enfants/jeunes enfants ne le mangent pas?

a. A da ka gelen. (Il est trop cher)

b. A ta fe/te so. (Il ne l'’aime pas/refuse d’'en manger)
c. A ka dogo/A ma se. (Il est trop petit/pas assez grand)
d. A mayi den-ma. (Ce n'est pas bon pour lui)

(c or d) Munna a ka dogo/munna a mayi den-ma?

Pourquoi est-ce qu’il est trop petit pour le manger? Pourquoi est-ce que
ce n'est pss bon pour lui?

(owo) I hakila la, a ka fisa den-ma kosobe? Munna?
Si oui, pensez-vous que cet aliment est particuliérement bon pour les
enfants? Pourquoi?

Dumuni jumayn ka fisa nye-ma? ,
Quels sont les aliments qui sont bons pour les yeux?

Denw be a dun wa?
Est-ce que les enfants mangent de ces aliments?

I be "vitamin" don/"Vitamin" ye mun ye?
Est-ce que vous savez ce que sont des vitamines?

Ni a fora i ye ko i ka ni dumuniw di denma ka a tanka surofeeyenma,

i be udi a ma wa?

Si on vous disait que ces aliments peuvent protéger vos enfants de la
cécité nocturne, est-ce que vous leur en donneriez?

(ayi) Munna?
Si non, pourquoi pas?

a. A da ka gelen. C'est trop cher.

b. N'te a ma soora. Je n'al pas le temps.

c. A mayi den-ma. Ce n'est pas bon pour les enfants.
d. Surofeeyen ta la. Il n'a pas surofeeyenma/ce n'est

pas un probleme.

-



Questions

1. Qu’'est-ce que vous mangez d'habituce pour le petit déjeuner?

L4

2. Qu’est-ce que vous mangez d’'habitude pour le déjeuner?

3. Qu'est-ce que vous mangez comme gouter au milieu de 1l’aprés-midi

(pour les enfants seulement)?

4. Que mangez-vous généralement le soir?



Autres sujets pour questions:

Cuire les carottes, les écraser et les ajouter a 1a sauce pour domner du gout.

Discussion des problémes/objections a sécher les aliments a 1'ombre - soit ala
maison soit dans les pileces communautaires ou 1'on écrase le mil ou juste a
1'ombre sous un arbre.

Aliments & éviter pour les femmes enceintes:

Est-ce qu'il y a des aliments que les femmes enceintes devraient éviter?
Est-ce qu’'il y a des aliments que les femmes enceintes ne mangent pas d’'habitude?
Est-ce que les femmes enceintes mangent plus ou moins que d'habitude? Pourquoi?

[NOTE: les questions sur ces themes peuvent étre ¢laborées/traduites
conjointement avec les monitrices de Macina dans le cadre de leur formation]

N7
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TERMINOLOGIE

1. Aliment - ce que 1'on mange, source de nourriture.

2. Nutriments - aliments constituant une nourriture essentielle: lLes

protéines, les calories, les matidres grasses, les substances minérales

et 1'eau sont des nutriments.

3. Systéme de classification alimentaire - tout systéme qui répartit les

aliments en groupes. Chaque culture a un tel systéme. Par exemple,

certaines organisations sanitaires internationales classent les

aliments comme suit:

4,

Aliments constituants -~ riches en protéines tels que la viande, le
poisson, les oeufs, les insectes, le lait ou les mélanges de

céréales, d'haricots ou d'arachide.

Aliments énergétiques - riches en glucides ou en lipides tels que

les céréales, les tubercules ou les huiles.

Aliments protecteurs - riches en minéraux et vitamines tels que

les fruits et les 1légumes.

Aliments riches en calories - certains aliments qui contiennent
énormément de calories par rapport & leur volume, tels que le

sucre, les matiéres grasses et les huiles.

De nombreuses cultures africaines répartissent les aliments comme suit:

8.

Aliment de base - 1'ingrédient principal d'un régime alimentaire
dans une culture donnée, d'habitude un aliment riche en glucide.

Souvent trés prisé et considéré comme un mets de premier choix.

l\( ".1‘ '




11.

12.

13.

14,

15.

17.

18.

19.

20.

9. Sauce - autres aliments mangés avec l'aliment de base, d'habitude

des aliments protéiniques et des légumes.

10. Condiments - assaisonnement. Préparé quelquefois avec des

feuilles ou légumes.

Systéme de classification des aliments locaux — (remplissez d partir de

vOos propres connaissances ou recherches).

Aliments saisonniers - aliments uniquement disponibles pendant

certaines saisons.

Aliments de famine - aliments auxquels on a recours quand les aliments

que 1'on mange ordinairement ne sont pas disponibles.

Aliments de fétes - aliments mangés 4 des occasions spéciales, telles

que les fétes, les circoncisions, les mariages, les enterrements, etc.
Aliments indiqués - aliments qui devraient é&tre mangés par des
personnes dans certaines catégories, telles que les nourrissons, les

femmes enceintes, les guerriers, etc.

Aliments interdits - aliments interdits & certaines catégories de

personnes.
Lactation - sécrétion de lait chez la mére.

Galactagogue - qui favorise la sécrétion lactée, peut étre un aliment.
Colostrum - premier lait d'une accouchée avant le lait régulier. Il
est riche en anticorps et trés nourrissant, Suivant les cultures, 1l'on

conseille ou non de le donner au nouveau-né.

Sevrage - adjonction de tout aliment en plus du lait maternel. Il est

terminé quand l'enfant cesse d'étre allaité.



21.

22,

23.

24,

25,

26.

27.

28.

29.

30.

31.

Nourisse - femme qui allaite 1l'enfant d'une autre.

Alimentation sur demande - donner le sein ou d'autres aliments quand le

nourrisson indique qu'il a faim.

Lait commercial - mélange d'ingrédients pour former un aliment liquide
pour les nourrisso.s, d'habitude un produit commercial & base de lait

de vache ou de poudre de soja.

Aliment pour nourrisson - aliment spécial préparé pour les bébés. Peut

étre préparé 3 la maison ou acheté dans le commerce.

Aliment de sevrage - aliment donné au bébé pour compléter et

finalement remplacer le lait de la mére.

Alimentation au biberon: offrir au bébé du lait ou de la bouillie dans

un biberon.

Alimentation forcée - introduire de force avec la main des aliments
dans la bouche du bébé, peut-&tre en lui pingant le nez pour qu'il

ouvre la bouche.

Traitement des aliments - transformation d'un aliment pour le préparer a

la consommation.

Cuisson - changer la qualité d'un aliment en le faisant cuire. Les

examples sont bouillir, rétir, faire cuire au four, etc.

Aliment fermenté - aliment qui est préparé pour la consommation par le
moyen d'un décomposition partielle le rendant plus digeste, protégeant
contre les bactéries et augmentant ocuelquefois sa valeur nutritive.

Utilisé souvent dans les aliments pour nourrissons.

Macher & 1'avance: écraser avec les dents pour mettre en petits

morceaux les aliments avant de les donner au bébé.



32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41,

42,

Supplément alimentaire - substance ajoutée & un régime alimentaire qui

apporte un é&lément nutritif manquant.

Enrichissement des produits alimentaires - addition artificielle d un

élément nutritif qui manque dans 1'aliment.
Régime alimentaire - ensemble des aliments consommés régulidrement.

Régime alimentaire équilibré - régime qui contient les quantités

suffisantes des éléments nutritifs essentiels.
Nutrition - élements nutritifs du régime alimentaire.

Anorexie - perte ou diminution de 1'appétit, refus de manger par suite

de maladie quelquefois.

Sous-alimentation - insuffisance d'éléments nutritifs (tous ou

seulement quelques uns) due & une absorption insuffisante ou mauvaise.

Malnutrition - peut étre utilisé comme terme général pour décrire un
mauvais régime alimentaire, soit carence en éléments nutritifs ou plus

rarement surabondance d'autres é&léments nutritifs (glucides et lipides)
8

Retard de croissance - le développement (en taille et poids) ne se fait

pas 3 u. rythme normal.

Atrophie - poids insuffisant pour la taille, généralement le résultat

d'une carence alimentaire relativement courte ou d'une maladie récente.

Arrét de croissance prématuré - taille insuffisante pour 1'Age,

généralement le résultat d'une carence alimentaire chronique.



43,

44,

45,

46.

47,

48.

49,

50.

51.

52.

Kwashiorkor - maladie de malnutrition causée par la carence de
protéines. Les signes visibles sont des chevilles, des pieds, un
abdomen et un visage enflés ot des cheveux qui rougissent. Un enfant
pourrait avoir l'air dodu & cause des gonflements et parce que la

maladie n'a pas été décelée.

Marasme - forme trés grave de sous-alimentation. L'enfant ressemble &
un vieillard, le regard fixé et la peau qui pend sur la partie

supérieure de ses bras.

Avitaminose - maladie causée par la carence de certaines vitamines

spécifiques.

Anémie - maladie causée par une carence en fer dans 1'alimentation ou

par suite des saignements imputables aux parasites.

Rachitisme - maladie causée par une carence en calcium ou vitamine D

pendant 1l'enfance. Elle se caractérise par une déformation des os.

Diarrhée -~ selles fréquentes et liquides & 1'origine de pertes

d'éléments nutritifs.

Déshydratation - fait de perdre une partie des fluides dans les tissus

du corps, souvent le résultat de la diarrhée.
Infection - maladie causée par des bactéries provoquant une
température élevée qui brlle les aliments ingérés ou cause une

sensation de maladie coupant 1l'appétic.

Parasites intestinaux - vers, etc. qui peuvent vivre dans les intestins

et consommer les aliments.

Culture - maniére de vivre d'un groupe de gens ou d'une société.
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Groupe ethnique - groupe de gens qui partagent une culture sur la base

de leur identité.

Classe sociale - Classification hiérarchique des groupes au sein d'une
société,

Famille nucléaire - composée de la mére, du pére et des enfants.
Famille polygame - famille dont le mari a plusieurs femmes.

Famille polyandre -~ famille dont la femme a plusieurs maris.

Famille élargie - famille avec deux ou plusieurs épouses et trois ou
plusieurs générations et peut-étre deux ou plusieurs fréres et leurs

épouses et les enfants.

Relation sexuelle taboue post-partum - continence aprés 1'accouchement

pendant une période culturellement définie pendant la lactation, ce qui

retarde une nouvelle grossesse.

Echantillon représentatif - échantillon qui englobe tous les types de
personnes présentes dans la collectivité. Dans 1'idéal cet
échantillon devrait représenter les types selon la proportion qu'ils

occupent dans la collectivité.

Observation - méthode de recherche qui consiste & observer et

enregistrer attentivement tous les aspects d'un lieu ou d'une activité.

Observation des participants - réaliser 1'observation en tant que
membre du groupe observé par contraste avec une situation en

laboratoire.

Participants ou sujets de la recherche - les gens qui permettent au

chercheur d'étudier leur vie.
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Déclarant ou informateur - personne qui apporte au chercheur

1l'information sur le probléme de la recherche.

Informateur clé - personne qui est trés bien renseignée sur le probléme
de la recherche ou la communauté et qui apporte énormément

d'informations au chercheur.

Interview - méthode de recherche qui consiste & recueillir
l'information en discutant avec les personnes (différent de

1l'observation).

Conversation - discussion informelle sur le probléme de la recherche,

qui se fait généralement spontanément.

Interview de groupe - interview avec plusieurs personnes en méme temps,

peut &tre formelle ou spontanée.

Interview de groupe dirigée (ou réunion d'expression) - groupe de
personnes, avec des antécédents et intéréts communs, spécialement
réunies et dont la conversation est orientée vers les aspects d'un

probléme étudié.

Animateur - personne qui oriente les discussions des interviews de

groupe dirigées.

Questionnaire - liste de questions posées pendant une interview.

=
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LE LIVRE D'IMAGES UNIVERSEL DZ LA NAISSANCE 3 ’

FRAN P. HOSKEN

DESsINS  marciaL. witiams SUPPLEMENT NUTRITI!ON

Ce SUPPLEMENT NUTRITION au LIVRE D'IMAGES UNIVERSEL DE LA NAISSANCE (LIUN)
apporte des informations compl@mentaires aux brefs ments de nutrition con-
tenus dans le livre: il a pour objet de montrer l'importance des bonnes habi-
gudis aligggtaires pour la santé des femmes enceintes ou qui allaitent et celle
e leur .

Le LIUN est distribué dans différentes langues et est utilisé dans le monde entier.
Les aliments dont le corps humain a besoin sont les mémes partout et ces besoins
sont particuliérement importants pendant la grossesse et l'allaitement: la santé
de la mére et celle de son enfant dépendent de ce que mange la mare.

WO MEN'S
INTERNATIONAL

NETWORK

-

Les aliments locaux ei{ leur préparation smnt trds différents d'une région du
monde a une auvtre. Pourtant, les mémes groupes alimentaires de base sont mangés
partout. Ce supplément donne sous une forme simple les informations nécessaires
d la préparation de menus riches et &quilibrés quel que soit l'environnement,
Apr@s avoir &tudié ce supplément vous et votre groupe serez capables de préparer
de tels menus & partir d'aliments familiers que vous pouvez trouver facilement
et qui sont bon marché. Pour obtenir une information plus dé&taillée sur la
nutrition, consultez la bibliogravhie du LIUN.

Dans le LIUN, la page l9 est laiss&e vierge pour que puissent y &tre présentés

les aliments qu'on peut manger localement. Dans ce supplément, un espace supplé-
mentaire est mis a4 votre disposition de la mé&me fagon afin d'en faire un guide
pour aider les participantes & organiser des repas &quilibrés 3 partir d'aliments
locaux facilement disponibles et bon marché (voir N - 7).

PLAN DE DISCUSSION

Ce supplément doit &tre utilisé aprds et en complément du LIUN: Veuillez tout
d'abord consulter le Plan de discussion qui se trouve au début du Guide de dis-
cussion du LIUN.

Commencez votre exposé en résumant l'information 4y LIUN sur la nutrition (montre:z
les dessins), lisez ensuite 3 haute voix le texte des planches N - 1 34 N - 8, en
montrant chaque planche comme cela est ind qué dans le Guide de discussion. Dis-
tribuez assez de livres et suppléments pour que 3 3 5 femmes puissent partager

un livre et vous suivre. Aprds que le texte a &té lu 3 haute voix,commencez la
discussion en suivant les points de discussion et les dessins correspondants,
Encouragez les questions et la participation de tous les membres du groupe.

Lors de la premiére réunion de votre groupe, vous Pouvez demander aux partici-
pantes de colorier les images présentées dans la livre et le supplément et en
particulier les aliments (ou bien fournissez les crayons et faites-le sous forme
de projet de groupe). Colorier les dessins d'aliments est un bon moyen de se
souvenir de ce qu'on mange. Malheureusement, l'impression du LIUN en couleurs
est trop onéreuse. Les dessins des aliments locaux, de "plats équilibrés"
doivent aussi @tre coloriés - aprés avoir é&té tracés (voir N - 7).

Comme projet de qroupe, apréds que les dessins ont &té& discutés vous pouvez
demander 3 chaque particpante (ou a plusieurs ensemble) d'imaginer des "repas
équilibrés" et aussi d'en donner le prix. Ce faisant les membres du grouce
seront encouragées a échanger des informations. Vous pouvez aussi prévoir avec
votre groupe (vos groupes) un "livre de cuisine locale” illustré de de;sins et
destiné aux femmes enceintes et aux méres qui allaitent. Ce livre de cuisine
pourrajt é&tre imprimé dans les journaux locaux et/ou 8tre discuté sur les radios
locales: de cette fagon davantage de femmes pourraient partager cette informatior
importante.

L'hygiéne (propreté) est une donnée importante qui devra &tre soulignée 3 chague
fois que la préparation des aliments est discutée: tous les aliments doivent &tre
lavés dans de l'eav claire et manipulés avec des mains propres et des instruments
propres: les produits alimentaires doivent &tre préservés des mouches et entre-
posés dans un endroit frais et bien ventilé. L'eau doit 8tre bouillie (pendant
plusieurs minutes) de méme que les produits alimentaires s'ils ne sont pas frais
et propres.

Publié oar  WOMEN'S INTERNATIONAL NETWORK.NEWS 187 GRANT ST., LEXINGTON, MA 02173 USA
e e A - Copyright T1986 Fran P, Hoien éﬁﬁ’
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: L' ALIMENTATION DE LA MERE EST TRES IMPORTANTE POUR LA SANTE DU BEBE

POUR AVOIR UN BEBE EN BONNE SANTE VOUS DEVEZ MANGER ASSEZ. MAIS VOUS DEVEZ MANGER AUSSI
DES ALIMENTS TRES VARIES.

©92¢
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: LES ALIMENTS DONT NOUS AVONS BESOIN .
NOUS AVONS BESOIN D' ALIMENTS QUI APPORTENT DE L’ ENERGIE ( RANGEE SUPERIEURE) ,DES ALIMENTS DE
CONSTRUCTION DU CORPS — LES PROTEINES — ( RANGEE DU MILIEU) ,DES LEGUMES ET DES FRUITS QU!

APPORTENT DES VITAMINES ET DES SELS MINERAUX.
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: LES ALIMENTS QUI APPORTENT DE L'ENERGIE

NOUS AVONS BESOIN DE MANGER CHAQUE JOUR DES ALIMENTS ENERGETIQUES EN QUANTITE SUFFISANTE :

DES CEREALES ET DES GRAINES COMME LE RIZ,LE BLE ET LE MAIS. ILS NOUS .APPORTENT DES FORCES ET
CONTRIBUENT AU DEVELOPPEMENT D'UN BEBE E"™ BONNE SANTE.



: LES ALIMENTS DE CONSTRUCTION DU CORPS

LES ALIMENTS DE CONSTRUCTION DU CORPS SONT LE LAIT, LES OEUFS, LA VIANDE /LE POISSON ET LES

HARICOTS DE TOUTES SORTES : ILS CONTIENNENT DES PROTEINES QUI SONT LES ELEMENTS DE CONSTRUCTION
LES PLUS IMPORTANTS POUR AVOIR UNE GROSSESSE SAINTE ET UN BEL ENFANT.



: LES VITAMINES ET LES SELS MINERAUX, LES PROTECTEURS DE NOTRE SANTE
NOUS AVONS BESOIN CHAQUE JOUR'DE LEGUMES ET DE FRUITS PARCE QU ‘ILS NOUS APPORTENT BEAUCOUP
DE VITAMINES ET DE SELS MINERAUX QUI NOUS ~ "RVENT A PROTEGER NOTRE SANTE.



: QUELLES QUANT!TES DEVONS — NOUS MANGER ET BOIRE

LA PLANCHE NOUS MONTRE UN MOYEN FACILE POUR MESURER CE QUE NOUS DEVONS MANGER ET BOIRE
CHAQUE JOUR : IL FAUT PRENDRE QUATRE FOIS DES ALIMENTS ENERGETIQUES ; TROIS FOIS DES ALIMENTS

DE CONSTRUCTION DU CORPS PLUS QUATRE VERRES DE LAIT; ET QUATRE FOIS DES LEGUMES ET DES FRUITS;
ET QUATRE AUTRES VERRES DE LIQUIDE,



L

: UNE ALIMENTATION EQUILIBREE

UNE ALIMENTATION EQUILIBREE,CELA VEUT DIRE PRENDRE DIFFERENTES SORTES D’ ALIMENTS : AU MOINS

UNE FOIS UN ALIMENT DE CHAQUE GROUPE ALIMENTAIRE A CHAQUE REPAS ET ENTRE LES REPAS DE PETITES
QUANTITES D’ ALIMENTS ENERGETIQUES ET DES FRUITS.



N -8 : ALLAITEMENT : CE QUE VOUS DEVEZ MANGER

L°ALLAITEMENT MATERNEL EST LE MEILLEUR POUR VOTRE BEBE : S| VOUS ALLAITEZ UN BEBE QUI PREND DU
POIDS, VOUS AVEZ BESOIN DE MANGER DAVANTAGE ET DE BOIRE PLUS QUE PENDANT LA GROSSESSE.

© 1956 FRANP. HOSKEN



LIUN SUPPLEMENT NUTRITION

EXAMPLE DE CE QU’'IL FAUT MANGER CHAQUE JOUR PENDANT LA GROSSESSE

GROUPE RE M
ALIMENTAIRE ALIMENTS PORTION D PORTIONS
Pain (complet, enrichi).....J]1 tranche
ALIMENTS toutes les présentations ¢
ENERGETIQUES crépes, tortillas, etc..... J1 unité 4
(hydrates de Céréales cuites ou non,..... 4{3/4 de tasse ions
carbone) riz, pates, etc. ou 1% poignée portions
¢ Pommes de terre, manioc, idem
patates douces., etc.
Lait: entier/ demi-&crémé .. |1 tasse= 4 tasses de
écrémé, etc. 2 poignées lait ou
ALIMENTS DE ?roduits laitiers: 4 portions
romages, yaourt, etc..... 60g.=4 bouchées produits
CONSTRUCTION Viande, volaille, foie,..... 60g.=4 bouchées lajtiers
DU CORPS poissons, etc. plus
oeufs (toutes sortes) ....J2 3 portions
Haricots: toutes variétés... !k tasfe (cuit)= d'autres
pois secs, lentilles, 1 poignée aliments
légumes secs, graines, idem protéinés
noix, noisettes, amandes,. |k taise =
arachides (cacahuates) 1 poignée
soja ... 150g.=10 bouchées
beurre d' arachides ..... {4 cuillers a soupe
Légumes sous/sur sol:
oignons, carottes, navets, |1 grande ou 4 portions
VITAMINES ET betteraves, potirons, 2 getites comprenant
SELS poivrons, pommes de terre |1 tasse = au moins
patates douces etc. 2 poignées une de
MINERAUX Légumes verts feuillus: pos chaque
épinards,salades, choux, .{l tasse = groupe
brocolis, etc. 2 poignées
Fruits: agrumes: oranges, 1 unité
citrons, etc. pommes, idem
poires, prunes, bananes, idem
tomates, mangues, melons,
jus de fruits, raisins, ..{l tasse =
baies (toutes sortes) 2 poignées

MESURES: une tasse = un grand verre = un quart de litre = deux poignées

une cuiller a soupe = une bouchée

Liquides: Buvez au moins 8 grands verres de liquide, dont 4 de lait (si posuible)
et plus si vous allaitez. Le lait est recommandé& car c'est un aliment important:
quand on ne peut s'en procurer parce qu'il est trop cher, ou qu'il n'est pas
toléré, ou qu'il est peu familier, des laitages ou d'autres substituts doivent
8tre apportés dans l'alimentation (ex: calcium).

Graisses et huiles: De nombreux aliments sont préparés et cuisinés avec des
graisses et des huiles qui apportent de l'énergie.

Fer: Prenez des comprimés de fer pour &tre sQre que vous en avez suffisament.
Calcium: Si vous ne buvez pas (assez)de lait prenez des comprimés de calcium.

Friandises: Les bonbons, les boissons sucrées, les gateaux etc. apportent du
sucre, des graisses (dec calories) mais peu des substances nutritives de qualité.

QUAND VOUS ALLAITEZ MANGEZZ PLUS DE CHAQUE CHOSE ET BUVEZ PLUS!

TRADUCTION FRANCAISE : G. A .M.S./ Dr. MARIE HELENE FRANJOU

.L(



LIUN SUPPLEMENT NUTRITION

A LA PRESENTATRICE / PRESENTATEUR

Aprés avoir résumé les pages sur la nutrition du LIUN (qui doivent 8tre famililres
d toutes les participantes),commencez 3 lire &4 haute voix le texte du N - 1 au

N - 8 en montrant chaque dessin. Assurez-vous que les participantes ont assez
de livres pour vous suivre.

Le texte est écrit de telle fagon qu'il s'adresse directement 3 votre groupe:
vous, comme enseignante vous parlerez 3 chaque participante. Aprés avoir fini
avec le N - 8, retournez au N - 1, et commencez la discussion 3 l'aide du Guide
de discussion. Etudiez les Points de discussion, image par image: encouraqger
les participantes a poser des guestions et 3 prendre part & la discussion.

Ce Supplément Nutrition ~ de la m&me fagon que le LIUN- ne traite que de condi-

‘ tions normales. En cas de malnutriticn, d'anémie ou ¢'autres problémes de santég,
consultez un professionnel de santé et/ou le plus preoche dispensaire. En cas de
rationnement les femmes enceintes et celles qui allaitent doivent étre priori-
taires et doivent 8tre alimentées les premildres avan%i tous les hommes de la
famille.

TEXTE
N—1:L'ALIMENTATION DE LA MERE EST TRES IMPORTANTE POUR LA SANTE DU BEBE

La bonne alimentation de la mire est un facteour de trds grande importance pour
donner naissance a un enfant en bonne santé: cela veut dire qu'il faut manger

en quantité suffisante et de fagon é&quilibrée (aliments variés). Protéger la
santé de la mére est la meilleure garantie d'une grossesse saine et du développe-
ment d'un bébé vigoureux.

Les bébés nés de mlres qui ne mangent pas les bonnes catégories d'aliments ou

qui en mangent trop peu peuvent souffrir tout au long de leur vie d'une mauvaise
santé parce que des é&léments nutritifs essentiels leur ont mangué pour construire
un corps vigoureux.

Le dessin montre une mére (rangée supérieure) qui mange des aliments variés: sa
grossesse se passe bien. Parce qu'elle a une bonne alimentation, elle est capa-
ble de reprendre ses activités habituelles peu aprés son accouchement. Son

bébé est alerte et vigoureux. La mere de la rangée inffrieure n'a pas eu asse:z
d manger et a mangé le plus souvent les mémes aliments. Son bé&bé est menu et
fragile - et elle l'est amssi. Sera-t-elle capable d'allaiter son bébé?

Un petit poids de naissance est un grand danger pour n'importe quel enfant. Si
le b&bé est trop petit et trop fragile, il peut racilement tomber malade. Un
petit poids de naissance peut affecter la santé d'un enfant pendant toute sa
vie. Une des causes les plus fréquentes de la petitesse d'un nouveau-né est

la mauvaise alimentation, er quantité ou en qualité, de la mére, avant ou
pendant la grossesse, ou bien encore pendant son enfance. Des apports alimen-
taires insuffisants peuvent aussi créer des problémes pendant le travail et

1'accouchement.

L'importance d'une bonne alimentation, riche et équilibrée, devrait aussi étre
comprise par votre famille et particuliérement par votre mari ou compagnon:

une femme enceinte a besoin de l'aide de sa famille pour avoir de bonnes habi-
tudes alimentaires. Elle devrait manger avec la famille et non manger les restes
aprés les autres. La santé d'une mé@re est essentielle pour la santé du bé&bé et

pour l'avenir de toute la famille.

Une femme enceinte devrait &viter les substances nuisibles telles que l'alcool,
le tabac, les drogues,ainsi que trop de café& ou de thé parce qu'elles atteignent
le foetus en traversant le placenta: elles passent aussi dans le lait maternel
que l'enfant boit (voir 1l'image no: 18 du LIUN).

Pour avoir une grossesse et un accouchement sains, vous devez vous reposer et
dormir beaucoup. Comme c'est déjd souligné dans le LIUN,cela ne veut pas dire
que vous devez abandonner vos activités h.obituelles ou votre travail. Les
exercises physiques, y compris la marche rt le travail manuel ne vous feront
pas de mal si vous y &tes habituée et Jue vous n'en abusez pas. Vous devez
prendre soin de vous car votre corps via beaucoup changer.

&



LIUN SUPPLEMENT NUTRITION

N—-2: LES ALIMENTS DONT NOUS AVONS BE.OIN

Pour avoir un bébé en bonne santé&, vous devez prendre soin de votre propre santé.
Il est important de manger des quantités suffisantes pour &tre forte et en bonne
santé ainsi gue pour prendre assez de poids. Il faut encore manger les bonnes
variétés d'aliments. A l'intérieur de l'uté&rus, le bébé& n'a pas le choix: 11
dépend entiérement de ce que mange sa mére pendant les neuf mois de la grossesse.

Quelles variétés d'aliments devez-vous manger? Pour faciliter le choix, la
planche montre que les aliments peuvent &tre divisé&s en trois granas groupes.
Chaque jour vous avez besoin de manger des aliments de chacun des groupes. Pour
8tke en bonne santé& il faut varier votre alimentation plutdt que manger toujours
la mé&me chose.

Il v a trois grands groupes alimentaires:
-les aliments qui apportent de 1l'énergie,
-les aliments qui permettent la construction du corps,
-les vitamines et les sels minéraux gul protégent notre sant&.

Les aliments qui apportent de 1'énergie (hydrates de carbone): Ce groupe com-
prend toutes sortes de cér€ales et de grains tels que le blé, le riz, le mals,
les pates, le pain, les crépes et les galettes, la farine et tout ce qui est
cuit avec la farine, sans oublier les différentes variétés de pommes de terre,
de patates douces, etc. (voir N - 3).

Les graisses et les huiles sont aussi nécessaires & une alimentation équilibrée.

Elles ne sont pas représentées sur les planches parce qu'on les utilise habituelle-

ment dans la cuisine pour préparer les autres aliments. Quelques graisses sont
aussi présentes dans le lait, la viande, les oeufs et les noix (voir N - q) .

Les aliments de construction du corps contiennent des proté&ines: Ce sont le lait
et les produits laitiers (y compris toutes les variétés de fromages), la viande,
le poisson, les fruits de mer, la volaille e. les oeufs, aussi bien gue les pois
et les haricots de toutes variétés, le soja, les noix, noisettes, amandes, etc.

Les vitamines et les sels minéraux protégent notre santé et aident notre corps a
utiliser les autres catégories d'aliments que nous mangeons (les aliments qui
apportent de l'énergie et ceux de construction). On les trouve dans les diffé&-
rents légumes et fruits. Les vitamines et les sels minéraux sont indispensables
4 notre bien-&tre et 3 notre santé.

Il y a plusieurs sortes de légumes: il y a ceux qui poussent sous ou sur la

terre tels que les oignons, les carottes, les pommes de terre, les betteraves

et de nombreuses racines; et aussi les courges, les pntirons et autres variétés
de la méme famille . Et il y a les légumes verts feuilluys avec toutes les sortes
de salades, de choux, d'épinards et les parties supérieures vertes des racines.
Enfin les fruits: tous les agrumes, les bananes, les bananes plantains, les
tomates, les pommes, les poires, les mangues, les melons, les ananas, les papayes,
les prunes, les baies, etc. (voir N - 5).

La répartition des aliments en trois groupes telle qu'on la présente n'est qu'un
moyen pour vous aider a mémoriser ce que vous mangez et pourquoi. La plupart
des aliments contiennent beaucoup d'éléments nutritifs différents. Par exemple,
le lait et la viande sont représentés sur la planche parmi les aliments de cons-
truction du corps. 1Ils apportent aussi des sels minéraux importants et des
vitamines. Les pommes de terre et les patates douces sont des l&gumes, mais ce
sont aussi des aliments é&nergétiques importants.

187 GRANT ST., LEXINGTON, MASS. 02173 U.S. A, [/




. ' : LIUN UPPLEME NUTRITION
N—-3: LES ALIMENTS QUI APPORTENT DE L'ENERGIE SUPPL NT

Les aliments qui apportent de 1l'énergie contiennent des hydrates de carbone et
procurent la force de marcher, de courir, de sauter, de goulever des charges et

de faire notre travail. Plus nous sommes actives physiquement et plus nous utili-
sons d'énergie.

L'énergie se mesure en calories: nous avons besoin d'énergie pour accomplir
toutes les fonctions de notre corps, comme respirer, digérer les aliments que
nous mangeons ou maintenir la chaleur de notre corps. Dans un climat froid ou
en hiver, il nous faut plus d'énergie, ce qui veut dire que nous devons manger
Plus d'aliments "&nergétiques",

Le besoin en énergie dépend de l'age, de la taille de la personne et aussi de son
activité. Si vous faites un travail ménager, si vous vous occupez de jeunes
enfants ou travaillez dans les champs, vous avez beaucoup plus besoin d'é&nergie

‘ et d'aliments &nergétiques que si vous restez assise toute la journée. Si vous
mangez plus d'aliments que n'en utilise votre corps, vous prenez du poids: le
supplément en calories est stocké sous forme de graisses. Quand votre corps a
besoin de plus d'énergie que ce que vous lui procurez par les aliments, la
graisse se transforme en é&nergie et vous perdez du poids.

La grossesse nécessite un supplément d'énergie - c'est pourquoi vous avez besoin
de manger dava.iage d'aliments énergétiques pour vous-méme et le foetus qui
grandit. L'énergie nécessaire pour la croissance du foetus est entidrement
dépendante de ce que vous mangez. C'est pourquoi il est d'une importance extréme
pour la santé du foetus que vous mangiez suffisamment d'aliments é&nergétiques.

Sur la planche, 4ifférents &léments énergétiques sont représentés: de nombreuses
céréales different selon le climat et les régions du monde. Certaines coumme le
riz, le blé ou le mals sont utilisées le plus souvent. Des céréales sont moulues
en farine et sont ensuite mélangées ‘4 de l'eau et/ou d'autres aliments tels que
du lait, des oceufs ou du beurre. Ce mélange est fagonné selon différentes formes
et cult ou cuisiné pour faire différentes sortes de pains, gdteaux, bouillies,
pdtes ou autres. Les céréales constituent l'alimentation de base de la plupart
des gens. Elles sont essentielles au maintien de la vie.

Certains légumes sont aussi des aliments &nergétiques, ainsi en est-il des pommes
de terre, des patates douces, du manioc, parmi d'autres.

N-—-4 : LES ALIMENTS DE CONSTRUCTION DU CORPS

Les aliments de construction du corps contiennent des protéines qui sont essen-
tielles a la croissance. Elles sont nécessaires en grandes quantités pour le
développement d'un bébé sain et pour le maintien de sa m2re en bonne santé
pendant la grossesse. Les aliments de construction du corps sont importants
depuis l'enfance pour préparer le corps féminin 2 porter un enfant. Les pro-
téines apportent les &léments de constitution des tissus et des liquides du corps,
elles se présentent sous de nombreuses formes différentes.

Il y a les protéines animales: toutes les sortes de viandes et de poissons y
compris les fruits de mer, ainsi que les volailles et toutes les sortes d'oiseaux
aussi bien que les oceufs. Il y a encore les protéines vé&gétales que l'on trouve
dans les nombreuses variétés de haricots, de pois, de graines et de noix. Par
exemple, les arachides (cacahudtes), qu'on peut trouver dans de tr&s nombreux
pays du monde, contiennent beaucoup de protéines. Le beurre d'arachides est un
aliment 2 haute teneur protéinique et &nergétique. Les protéines végétales,
telles que celles contenues dans les haricots et les pois, sont souvent moins
chares et elles apportent les m@mes protéines que la viande ou le poisson quand
vous les mélangez aux autres aliments, mais vous devez en manger suffisamment.

Enfin le lait et les produits laitiers, dont toutes les variétés de fromages et
de yaourts, sont tr2s importants: 1ils contiennent de grandes quantiteés de
protéines mais aussi des hydrates de carbone, des graisses et autres substances
nutritives importantes. Le lait (de différents animaux dont les vaches, les
ch@vres, les chamelles) est particulidrement important pendant la grossesse parce
gu'il contient du calcium et que celui-ci est essentiel pour la formation des os.

L'origine des protéines que vous mangez n'a pas d'importance pourvu que vous en
preniez assez: cela depend de ce qui est disponible. Boire du lait est un bon
moyen de prendre beaucoup de protéines et aussi le calcium dont vous avez besoin.
Le lait en poudre gque l'on trouve partout dans le monde apporte les m&mes sub-
stances nutritives essentielles que le lait frais (il faut pour cela respecter
impérativement les dosages notés sur la boite). Le lait apporte aussi les liquides
essentiels pour votre corps. Quand vous allaitez votre bé&bé&, il est important de

boire du lait.

Certaines personnes ne peuvent pas digérer le lait. Les femmes enceintes qui
savent qu'elles ne peuvent pas boire de lait doivent s'assurer qu'elles prennent
d'autres aliments trés riches en protéines pour le remplacer, dont des légumes

et aussi d'autres contenant du calcium,a moins qu'elles ne prenrent des comprimés

Te ScalTlarm.




SUPPLEMENT NUTRITION
N-5; LES VITAMINES ET LES SELS MINERAUX, LES PROTECTEURS DE NOTRE SANTE

Les vitamines et les sels minéraux nous aident 3 utiliser les aliments énergé-
tiques et de construction. 1Ils aident a la construction et 1 la réparation de
nos o8, de nos dents et de notre sang; ils aident les plaies A cicatriser et nous
prot2gent des maladies. Les vitamines et les sels minéraux sont essentiels 2
notre bien-2tre et contribuent 2 notre bonne forme, comme le montre la planche.

On trouve des vitamines dans la plupart des légumes et des fruits. Les oranges
fralches et tous les agrumes, de méme que les jus de fruits, sont quelques-unes
des plus importantes sources de vitamine C.

Différents fruits contiennent divers sels minéraux et vitamines. C'est pourquoi -
cela vaut la peine de le répéter - il est important de manger toutes sortes de
fruits: des pommes, des poires, des raisins, des melons, des baies, des mangues
et d'autres que vous trouvez 13 o} vous vivez (voir la planche).

L}

Les légumes peuvernt &tre divisés en deux groupes, ceux qui poussent dans ou sur la
terre (comme cela est également présenté au N - 2) et ceux qui ont des feuilles
vVertes. Ceux qui poussent dans ou sur la terre sont les oignons, les pommes de
terre, les carottes, les navets, les potirons et les courges de toutes sortes;
parfois on les appelle les lé&gumes jaunes/cranges - il se peut que vous en
connaissiez d'autres qui poussent 13 od vous vivez. Les légumes verts/feuillus
sont les &pinards, toutes les catégories de betteraves, les choux, les salades,
les brocolis, et il y en a peut- atre d'autres 13 ou vous vivez.

Pour avoir les vitamines nécessaires, vous devez manger des lé&gumes des deux
groupes et plusieucrs fruits différents chaque jour. Les légumes ne doivent pas
8tre cuits tiop lorgtemps et dans trop d'eau pour ne pas perdre leurs vitaminas.
Les légumes peuvent &tre mangés crus en salade, aprés avoir &té soigneusement
lavés et nettoyés.

Vitamines et sels minéraux sont essentiels pour la santé et doivent &tre mangés
chajue jour. La lumiédre du soleil aide votre corps & fabriquer de la vitamine D.
C'est pourquoi il est bon, pour vous et votre béb&, de sortir chague jour une
heure ou plus. (Vous éviterez cependant le grand soleil et la grosse chaleur.)

N—-6 : QUELLES QUANTITES DEVONS -NOUS MANGER ET BOIRE

Beaucoup de gens disent que lorsqu’une femme est enceinte, elle doit manger pour
deux. Cela ne veut pas dire gu'il faut manger deux fois plus qu'habituellement
mais qu'il faut progressivement augmenter sa ration alimentaire au fur et a
mesure que le foetus grandit. Il faut aussi que vous fassiez attention A ce que
vous mangez.

Quand vous &tes enceinte, vous devez manger les guantités que vous voulez: la
grossesse n'est pas le moment opportun pour se rationner. Prendre du poids et
dépasser la moyenne pondérale attendue pour votre taille ne vous fera génsrale-
ment pas de mal, ni a votre bé&bé&, 3 moins que votre poids soit dé&ja trop importan
avant la grossesse. Mais ne pas prendre de poids, voild qui est une cause réelle
d'inquiétude: parce que cela peut affecter le développement du bé&bé&. Ce qui

a manqué parce que vous n'avez pas mangé assez quand vous étiez enceinte peut ne
jamais &tre remplacé plus tard, parce que les orgenas du foetus sont formé&s a des
moments précis de votre grossesse. Si vous avez des nausées le matin, mangez
plus souvent dans la journée: vous et votre foetus avez besoin de vous nourrir..

Sur la planche vous pouvez voir quelques moyens universels de mesurer ce que vous
devez manger et boire en 24 heures. Au lieu de manger davantage a chaque repas,
mangez plus souvent. Ne sautez jamais un repas et équilibrez vos repas, mangez
des aliments de différents groupes (voir la planche N - 2).

Comme le mont.e la planche N - 6, et aussi le tableau joint,vous devez manger
chaque jour:

~quatre fois une portion de n'importe quel aliment é&nergétique disponible
dans votre ré&gion - quelques exemples sont présentés sur la rangée supérieure.
-trois fois une portion d'alimants de construction du corps plus 4 grands verre
de lait - la planche montre différents exemples de ces aliments - mangez ceux
qui sont disponibles localement.

-quatre fois une portion de lé&égumes, dont des lé&gumes verts et des légumes
poussant sous ou sur la terre, ou de fruits.

-quatre autres verres d'eau ou de jus de fruits ou de lait etc., plus et a
volonté si vous &tes dans un pays au climat chaud et sec ou si vous allaitez.

Pulsque votre corps retient plus d'eau pendant la grossesse qu'habituellement, vo
pieds peuvent gonfler un peu, et en particulier quand il fait chaud et a la fin
de la grossesse. Tout rentrera dans l'ordre aprés la naissance du béb&. Reposez
vous plusieurs fols par jour et surélevez vos pieds, étendez-les, pliez-les.

Mais n'arrdtez pas de boire car votre corps en a besoin. Prendre certains médica
ments ou éviter le sel comme il est parfois conseillé peut avoir des conséquences
néfastes pour vous et le foetus. Pendant une grossesse normale, il vous faut
saler vos aliments comme vous le désirez et comme vous en avez l'habitude. (Ces

guide etle LIUN concernent des grossesses normales - comme cela a d&jd &té& dit). _\i‘p
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N —7 : UNE ALIMENTATION EQUILIBREE

Les aliments/repas présentés sur la planche sont des exemples de ce gn'une femme
enceinte ou allaitant doit manger en 24 heures. Son alimentation est équilibreée,
elle comprend un ou plusieurs aliments de chacun des trois groupes alimentaires
de base: les aliments &nergétiques (voir N - 3); les aliments de construction
du Forgs (voir N - 4); les vitamines et sels minéraux (voir N - 5).

Le corps humain, notre estomac et l'ensemble de notre systéme digestif, sont
faits pour une alimentation "omnivore" c'est-d-dire une alimentation d'origine

d la fois animale et végétale. Et si vous B8tes végétarienne ou si peu de viandes
ou de poissons sont disponibles 13 od vous vivez, il est important que vous
mangiez assez d'é€léments de construction du corps pendant la grossesse: toutes
les variétés de harico's ou de pois aussi bien que de nombreux produits laitiers
tels que les fromages, les yaourts et particuliérement le lait. Vous pouvez
obtenir les sels minéraux dont vous avez besoin - et particulidrement le fer -
en prenant des comprimés de fer en complément de votre alimentatios (voir N - 5).

A LA PRESENTATRICE / PRESENTATEUR

La planche montrant l'alimentation &quilibré&e d'une journé&e peut &tre remplacée
par une autre présentant des aliment locaux. Les dessins donnés ici peuvent
servir de guide. Vous pouvez arranger les aliments coutumiers locaux disponibles
en fonction des repas habituels, en faisant attention a3 ce gue chaque repas soit
€équilibré, ou en fonction d'un &quilibre alimentaire quotidien. Dessinez les
aliments les plus souvent mangés localement (ou utilisez des coupures de livres
ou de journaux). Vous devrez é&valuer tous les repas/plats pré&sentés en fonction
de leurs substances nutritives - ce qui pourrait &tre expliqué 3 celles 3 qui
vous enseignez (voir N - 2, N - 3, N ~ 4, et N - 5). Veuillez aussi tenir compte
des prix des aliments/plats.

Vous et vos étudiantes pourriez reconstituer des plats &quiliprés 3 base de
produits alimentaires locaux afin de les représenter sur une planche. Cela
pourrait étre un projet de travail de groupe ou encore un devoir. Un tel projet
permettrait de faire participer & son élaboration les femmes plus agées qui
contrdlent souvent ce qui est mangé au foyer (plutdt que les jeunes femmes
enceintes qui constituent votre groupe). Vous pouvez suggérer que toutes les
femmes de la famille participent 3 une réunion pour cuisiner des plats &quilibrés
(invitez-les "pour partager leurs connaissances et leur expérience").

Les tabous alimentaires tcaditionnels - guelle qu'en voit la raison - et en
particulier ceux qui interdisent aux femmes enceintes les aliments riches en
prctéines, doivent &tre découragés, car la santé aussi bien que le bien-&tre de
la mére et de son enfant dép:z:ndent de la consommation de repas équilibrés et
suffisamment riches en protéines. Irvitez les membres de la famille qui prennent
les décisions (y compris lez péres) et montrez-leur les faits, engagez une dis-
cussion sur les ré&sultats d'une aiimentation inappropriée chez une femme et son
enfant. §S'ils refusent d'abandonner les tabous alimentaires, essayez de trouver
des aliments de substitution pour les femmes concernées et continuez & enseigner

ce qu'une femme enceinte ou allaitant doit manger.

187 GRANT ST., LEXINGTON, MASS. 02173 U.S. A.
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N-—8 : ALLAITEMENT : CE QUE VOUS DEVEZ MANGER

L'allaitement maternel est le meilleur pour votre b&b&. Votre lait est toujours
pPrét, et plus vous mettrez votre bébé au sein pendant les premilres semaines,
plus vous aurez de lait. Le lait de femme contient la plupart des substances
nutritives dont votre bébé a besoin. Vous devez mettre votre bébé& au sein
aussitdt que possible aprés la naissance: la succion stimule la montée
laiteuse. Le "colostrum" que vos seins produisent avant le lait est bon pour
votre bé&bA (voir LIUN pp. 31-32).

Pour allaiter avec succds, vous devez faire attention a manger et boire assez
Vous-méme, vous avez des besoins supérieurs A ceux qul étaient les vdtres pendant
la grossesse. Votre corps produit tous les riches aliments contenus dans le lait
maternel: c'est pourquqi vous devez manger suffisamment pour que votre corps
soit capable de continuer 3 produire ce dont le béb& a besoin: il est trés
important de boire beaucoup et en particulier du lait.

Les aliments qui contiennent des protéines - par exemple, le lait et les oeufs -
aussi bien que les aliments énergétiques, sont particulidrement importants: vous
devez toujours avoir la mé&me alimentation équilibrée que pendant votre grossesse,
et vous devez aussi veiller 3 boire davantage encore et 2 chaque fois que vous
avez soif.

Ce que vous m2ngez et buvez se retrouve dans le lait que vous produisez: cela
affecte donc votre bébé. C'est pourquoi vous devez continuer a &viter 1'alcool
et les médicaments. S! vous devez prendre un médicament quelconque, faites
savoir au médecin ou au pharmaciern que vous allaitez: parce que nombreux sont
les m&dicaments qui passeront 3 votre enfant A travers votre lait. Fumer n'est
pas seulement mauvais pour vous, mais aussi pour votre bébé qui respire l1a fumée
(voir LIUN image no. 18). .

Si vous ne pouvez pas allaiter, vous pouvez trouver pour votre bébé& de bons
substituts au lait maternel (voir les Points de discussion). Quand votre bé&bé
aura 4 a4 6 mois, vous ajouterez 3 l'allaitement maternel des aliments mous comme
le jaune d'oeuf (cuit 3 la coque) ,des bouillies de céréales; des soupes puis

des purées de légumes, etc. et des jus de fruits.

Il se peut que vous perdiez du poids en allaitant car le lait de femme est treés
riche en substances nutritives et en graisses qui proviennent de votre corps et
utilisent des calories. C'est pourquoi vous avez besoin non :->ulement de manger
et de boire suffisamment, mais aussi de vous reposer beaucoup voir planche N - 1
L'alimentation de la mére est importante pour que l'allaiteme:: maternel
réussisse et que l'enfant soit en bonne santé.

VEUILLEZ NOTER: Ce Supplément sur l'alimentati-n est destiné 3 un usage interna-
tional, comme le livre (LIUN). C'est la raison pour laquelle certains aliments
dont on parle ici peuvent ne pas &tre en usage ou disponible 13 cQ wvous &tes.

A l'inverse, d'autres aliments de votre région peuvent ne pas &tre representés,
mais vous pouvez les ajouter en vous basant sur les groupes d'aliments auxquels
ils appartiennent. Si certains aliments cités ne sont pas disponibles, trouvez-en
des substituts . tar exemple, si lait et viande ne sont pas disponibles, veuil-
lez inclure d'autres aliments du m2me groupe afin de procurer les mdmes é&lé&ments
nutritifs. Si des aliments présentés vont 3 l'encontre des coutumes locales, veuil
lez les retirer et expliquer que ce livre est destiné 2 un usage international.
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LE LIVRE D'IMAGES UNIVERSEL DE LA NAISSANCE
SUPPLEMENT NUTRITION

MANUEL DE L'INSTRUCTEUR: SUJETS DE DISCUSSION

Coordonné avec le texte et les planches
Veuillez lire tout d'abord les paragraphes: A LA PRESENTATRICE / PRESENTATEUR

L' ALIMENTATION DE LA MERE EST TRES IMPORTANTE POUR LA SANTE DU BEBE N-1
LES ALIMENTS DONT NOUS AVONS BESOIN N-2

Montrez les deux planches ensemble 2t résumez le texte.

© La bonne alimentation de la mare est critique pour le développement d'un foe-
tus sain: la santé future de 1'enfant dépend de ce gue la mere mange, pendant
la grossesse. La formation des organes du foetus dans l'utérus peut &tre per-
turb&e par un dé&faut quantitatif ou qualitatif des aliments appartenant aux
bonnes catégories. Citez des exemples qui viennent de votre expérience.

® Une mére en bonne santé et bien nourrie a un bébé vigoureux {(voir N-1): La
mére figurée sur la rangée supérieure a mangé des aliments V.riés pendant sa
grossesse--son bébé s'est bien développé et est en bonne santé. Manger une
bonne alimentation 1'a rendue forte et elle a récupéré rapidement aprds son
accouchement. La m2re de la rangée inférieure n'a pas mangé assez et a mangé
le plus souvent les m@mes aliments. Parce que son alimentation n'a pas &té
correcte, elle est fragile et son accouchement a &té& difficile. Son bé&bé est
sans force et trés petit. En montrant les Planches, discutez les avantages
d'un bé&bé bien nourri.

; ® Un petit poids de naissance représente un danger pour la santé et la vie d'un
bébé: Un bé&bé petit peut avoir des probl@mes et peut atre trop fragile pour
survivre. Il peut ne pas &tre assez fort pour téter ou avoir ¢du mal 2 digérer
le lait. Expliquez gquelques problémes que vous avez connus.

e Ce qu'une mére mange va au bé&bé& dans 1l'utérus: Le placenta nourrit e bé&bé
avec des substances nutrititives provenant de l'alimentation de la mdre. Mon-
trez l'image 23 du LIUN pour rappeler la situation du placenta.

® Les substances dangereuses telles que l'alcool, les médicaments et le tabac
sont absorbées par le foetus, car elles passent a travers le placenta: il est
important de ne rien manger qui pPuisse &tre dangereux pour le foetus (montrez
1'image 18 du LIUN).

® Quels sont les aliments les plus importants (voir N-2): Expliquez que pour se
souvenir facilement de ce qu'il faut manger et du pourquoi, on divise les ali-
ments en trois groupes. La plupart des aliments apportent beaucoup de substan-
Ces nutritives (exemple du lait). Quand elle est enceinte, une femme doit man-
ger tous les jours quelque chose de chacun des groupes présentés:
-Les aliments &nergétiques (hydrates de carbone) - discutez ce qu'ils sont -
{voir aussi N-3),
-Les aliments de construction du corps (protéines) - expliquez bridvement en
vous servant de la figure (voir aussi N-4).
-Les vitamines et les sels minéraux les protecteurs de notre santé - expli-

quez briavement en vous aidant de la planche (voir aussi N-5).

o Bien manger, cela veut dire prendre assez de vitamines et de sels minéraux et
un_mélange d'aliments des trois groupes d'aliments. 1I1 est important de bien
manger durant la totalité& des neuf mois de la grossesse car les parties consti-
tutives du foetus se forment 3 des moments différents.

e Aliments locaux: Discutez rapidement dans quel groupe alimentaire représenté
sur la planche vont les aliments locaux les plus souvent mangés.Expliquez pour-
quoi. Détaillez quand vous discutez chaque groupe (voir N-3, N-4 et N-5).

Y
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LES ALIMENTS QUI APPORTENT DE L’ ENERGIE N-3

Montrez ).a planche et résumez le texte.

e Leg aliments énergétiques constituent notre alimentation de base gquotidienne:

ce sont le riz, le pagn ou les pites et tout ce qui est fait A partir de céré-
ales ou de racines comme les pommes de terre ou le manioc. Les aliments éner-
gétiques contiennent des hydrates de carbone et apportent le "carburant®, c'est-
d=dire la force pour travailler, marcher et courir et bien sfr pour toutes les
activités. Plus nous sommes actives physiquement, plus nous avons besoin d'éner-
gie et plus nouc devons manger d'hydrates de carbone. Pendant la grossesse
nous avons besoin d'aliments é&nergétiques plus que jamais.

® L'énergie apportée par les aliments se mesure en calories - nous pouvons cal-
culer le nombre de calories apportées par différents aliments - par exemple,

' une tasse de riz (cuit) contient environ 180 calories, une tranche de pain en-
viron 60 a3 80 et une cr&pe 80 ou plus suivant sa taille. Il existe des listes
d'aliments avec les correspondances en calories (voir la biblicgraphie). Les
aliments présenté&és a la planche N-3 sont ceux qui apportent le plus de calories
dont nous avons besoin chaque jour. )

® Pourquoi avons-nous besoin d'aliments é&nergétiques? Parce gue nous utilisons de
1'énergie pour faire chaque chose--maintenir notre corps chaud, respirer, et
m2me dormir demandent de l'énergie. Manger est la seule facon de redonner de
1'énergie 3 notre corps qui en utilise continuellement. Presque tous les ali-
ments contiennent des calories; mais certains en contiennent plus gue d'autres:
ce sont les aliments 3 haute teneur en é&nergie présentés sur cette planche.
Les aliments énergétiques contiennent aussi d'autres substances nutritives;par
exemple de nombreuses céréales apportent aussi des vitamines et des sels miné-
raux, Pendant la grossesse nous avons besoin de davantage d'énergie pour le
développement d'un b&bé en bonne santé.

¢ De combien d'énergie (calories)avons-nous besoin? Le nombre de calories dont
nous avons besoin dépend de plusieurs choses: les personnes fortes et de*
grande taille ena ont besoin plus que celles qui sont petites et menues. Si
vous faites du ‘:ravail ménager ou si vous travaillez dans les champs, vous avez
besoin de plus Jde calories que si vous restez toute la journée assise. Courir
‘dépense plus d‘énergie que marcher. Par exemple, la compétition sportive ré-
clame é&normément d'énergie. Par temps froid, notre corps a besoin de plus
d'&nergie que s'il fait bon. Une femme a besoin de plus de calories gquand elle
est enceinte et encore plus quand elle allaite.

e Les aliments énergétigues les plus importants 12 od vous vivez: Faites la lis-
te des aliments énergétiques locaux les plus souvent mangé&s et discutez leur
préparation d'insertion dans l'alimentation d'une femme enceinte, ainsi que
leur colt. Suggérez comment faire des "repas énergétiques" avec lss produits

locaux.
® Encouragez les questions et les réflc «<ions de votre groupe sur les repas éner-
gétiques.
LES ALIMENTS DE CONSTRUCTION DU CORPS N—-4

Montrez la planche et résumez le texte.

® Les protéines sont les substances de base pour la construction du corps, c'est
pourquoi il est particuliérement important pour une femme enceinte qui construit
le corps du foetus dans son utérus de manger régulidrement (chaque jour) des
aliments 3 haute teneur en protéines. :

® Les aliments présentés sur la planche sont tous importants pendant la grossesse,
car ils sont riches en protéines. Montrez les aliments figurés et ajoutez des
aliments locaux qui font partie de la catégorie protéinée: discutez leur utili-
sation, leur cofit et leur préparation. A l'occasion suggérez que de tels ali-
ments, par exemple les pois/haricots, pourraient &tre cultivés par les femmes
de votre groupe dans leurs propres jardins. Donnez des informations pour
qu'elles sachent ol et comment obtenir des graines etc, Suggérez aussi d'éle-
ver de petits animaux (poulets, etc.)comme sources d'aliments protéinés et par-
ticuli&rement pour avoir des oeufs.

® Beaucoup d'aliments riches en protéines contiennent d'autres substances nutri-
tives: Par exemple la viande qui est l'une des sources les plus importantes de
protéines apporte aussi d'autres substances nutritives importantes. telles que
le fer, qui est essentiel pendant la grossasse et l'allaitement. Et aussi le

lait qui nous donne beaucoup de protéines et nous apporte aussi du calcium et

des vitamines, en plus des graisses (lait entier). _ Q%l.
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LES ALIMENTS DE CONSTRUCTION DU CORPS N-4

e Les protéines végétales sont aussi importantes que les proté&ines animales:
Ainsi on peut manger sans danger des protéines végétales a la place de viande
ou de poisson (attention 3 la quantité requise). Les Protéines végétales sont
souvent moins chéres et plus disponibles que la viande! Nommez les différents
haricots et autres légumes protéinés que l'on trouve dans votre communauté.
Les arachides (cacahu2tes) et toutes les sortes de noix, noisettes, amandes sont
des aliments & haute teneur en protéines et on les trouve presque partout. Les
noix, noisettes, amandes contiennent d'autres substances nutritives importantes
telles que les graisses (huiles). Le soja est un autre légume protéiné que
1l'on mange dans certaines régions.

® Les produits laitiers sont des sources importantes de protéines: Le fromage est
préparé de différentes facons dans le monde entier et c'est une source impor-
tante de protéines. Le yaourt et le fromage blanc appartiennent aussi a ce
groupe. Quelles sont les catégories locales de fromages et de produits laiti-
ers? Citez-les ici et discutez-en.

e Les protéines sont essentielles pour le développement d'un bébé& en bonne santé
c'est pourquoi il faut manger chaque jour les aliments de construction du corps
et particuli ement pendant la grossesse et pendant l'allaitement. Discutez de
tous les aliments de construction du corps que llon trouve 13 ol vous vivez et/
ou de la fagon de se les procurer (voir plus haut).

e Encouragez la participation et particulilrement les ré&flexions concernant les
aliments locaux riches en protéines.

LES VITAMINES ET LES SELS MINERAUX, LES PROTECTEURS DE NOTRE SANTE N-5

Montrez la planche et résumez le texte.

® Les vitamines et les sels minéraux sont les substances nutritives qui nous’ pro-
tégent et nous aident a conserver une bonne sant&. Ce sont les légumes et les
fruits qui nous en apportent le plus. Bien que nous n'ayons besoin que de pe-
tites quantités de vitamines et de sels minéraux, nous devons manger les ali-
ments qui nous les apportent de fagon régulidre, parce que sans vitamines et
sans sels minéraux nous tomberions malades.

e Quelles sont les sources de vitamines et de sels minéraux? Regardez la planche
N-5 et dites gquelles sont les principales sources des différentes vitamines et
sels minéraux: les lé&gumes qui poussent sur et dans la terre, les plantes ver-
tes et feuillues et les fruits. On nomme certaines vitamines par des lettres,
comme les vitamines A, B, ou C, etc. Par exemple, les fruits frais contiennent
beaucoup de vitamine C, et il en est de mé&me de nombreux légumes. Les légumes
qui ont des feuilles vert foncé contiennent de la vitamine B et du fer, ainsi
que du calcium, par exemple les épinards. Chaque l&gume contient différentes
vitamines et différents sels minéraux. Il est important de manger différentes
sortes de légumes et de fruits. Donnez des exemples de l&gumes et de fruits
que l'on trouve dans votre région et expliquez comment on peut s'en procurer.

e De. nombreux légqumes et fruits de différentes variétés doivent faire partie de
l'alimentation d'une femme enceinte ou allaitant. Veuillez observer les légu-
mes et les fruits présentés sur la planche, faites une liste de ceux qui pous-
sent 132 oll vous vivez et ajoutez-les. Encouragez les participantes a faire
leurs propres dessins de légumes et de fruits locaux. Discutez la fagon de
cuire/préparer les légumes et dites quel est leur cofit, méme si ce n'est pas
leur saison, afin d'avoir une liste pour chaque saison de l'année. Vous pouvez
aussi suggérer que certains lé&gumes et fruits pourraient &tre cultivés par les
femmes dans leurs propres jardins (ol c'est pratique).

® Le calcium et le fer sont particuliarement importants pour les femmes pendant
leur grossesse et quand elles allaitent. Sans calcium et sans fer vous serez
fatiguée et malade: 1ils sont essentiels pour votre santé et la santé& du foetus
qui se développe. Le fer est apporté par la viande--particuliérement le foie,
les feuilles vert sombre des légumes et les fruits secs. Il est parfois pré-
férable pour une femme enceinte ou allaitant de prendre régulidrement des com-
‘"primés de fer: ils ne sont pas chers et on les trouve presque partout (con-
sultez votre dispensaire local, votre pharmacie ou 1'UNICEF). Le calcium est
apporté par les haricots, les pois, la mélasse et par le lait, les fromages et
autres produits laitiers. Si vous buvez asgez de lait (au moins 4-5 verres par
jour) vous n'aurez pas de probléme d'apport de calcium. Le calcium peut aussi
8tre pris sous forme de comprimés: demandez 3 votre pharmacien. /\C




LIUN SUPPLEMENT NUTRITION

QUELLES QUANTITES DEVONS -NOUS MANGER ET BOIRE N-6

Montrez la planche et résumez le texte.

La question combien faut-il manger et boire est tr@s importante. Manger trop
pPeu entraine comme conséquence de prenare trop peu de poids. Voil la cause

de nombreux probl2mes pendant la grossesse; cela affecte la santé du foetus gui
se développe et peut provoquer des probldmes de sant& 3 votre enfant pendant
toute sa vie. Mais manger trop si vous avez trop de poids avant de commencer
votre grossesse peut aussi entralner des probl2dmes. La quantité de nourriture
que vous devez manger est fonction de votre taille et de votre corpulence, de
votre genre de vie, du type de travail que vous faites et de ce que vous man-
gez habituellement. Quand vous &tes enceinte ou quand vous allaitez, il vous
faut manger plus que ‘de coutume: Parlez quantités alimentaires. Parlez aussi
d cette occasion des facteurs locaux de l'environnement. D'une fagon générale,
il .ne faut pas emp&cher la prise de poids pendant la grossesse ou pendant l'al-
laitement, parce que cela peut avoir des conséquences sur la santé de la mére
et sur celle de son efant. (voir aussi LIUN, "Points de discussion" et le tex-
te des images No. 18 et No. 19).

La prise de poids pendant la grossesse. Vous devez surwiller votre poids, parce que.
si vous ne prenez pas assez de poids, c'est peut-8tre gue vous n'allez pas bien
ou que votre grossesse n'évolue pas bien. Il y a une relation entre le poids
de naissance de l'enfant et la prise de poids pendant la grossesse. Un petit
poids de naissance est le plus grand danger pour un nouveau-né quand l» gross-
esse et l'accouchement sont par ailleurs normaux. Ne pas prendre assez de
poids pendant les derniers mois de la grossesse peut entraliner des problémes-
dont la toxémie gravidique. Généralement une femme enceinte doit prendre en-
viron 10 & 15 kgs. Cela dépend de sa taille et de son poids initial. Des
prises de poids un peu moins ou un peu plus .importantes sont parfaitement nor-
males.

uelles quantités alimentaires une femme enceinte ou allaitant doit-elle pren-
dre? Il y a un tableau qui est joint a ce texte. Les mesures de base qui y
sont présentées peuvent servir partout. Elle apportent quelgues indications
tréds générales. Veuillez parler des quantités d'aliments disponibles locale-
ment et des fagons de mesurer ce que chaque femme doit manger parmi les diffé-
rents groupes alimentaires (voir tableau). Les femmes qui allaitent doivent
manger/boire davantage. Le nombre moyen de calories nécessaires i une femme
enceinte est de 2400 calories par jour; il est de 2600 calories par jour pour
une femme qui allaite.

Combien devez-vous boire? Généralement, une femme enceinte doit boire au moins
8 grands verres de liquide (1 grand verre = 1/4 litre). La moitié (4 verres)
doit &tre du lait (quand on peut en trouver). Quand vous allaitez, vous avez
besoin de plus de liquides. Comme pour l'alimentation, on dira de nouveau que
cela dépend des facteurs de l'environnement: s'il fait chaud, il faut boire
bien plus.

Faites un tableau d'aliments locaux. En vous basant sur le tableau gqui est
Joint a ce texte, vous pouvez en faire un avec les aliments locaux, ce travail
serait un projet pour votre groupe: faites-le comme un poster que vous utili-
serez aprés a l'occasion d'autres réunions d'information (il pourrait aussi
étre imprimé et distribué&, publié dans le journal local etc . et discuté i la
radio ou encore a la télévision).

Encouragez les questions et la participation du groupe.

C J)

INTERNATIONAL
NETWORK

Pour obtenir des copies du LIUN et du SUPPLEMENT, contactez:
WIN NEWS, 187 Grant Street, Lexington, MA 02173, U.S.A. 1 l'attention de
Fran P. Hosken.

WIN-WOMEN'S INTERNATIONAL NETWORK est une organisation sans but lucratif a statut
charitable. - ”\\




LIUN  SUPPLEMENT NUTRITION

UNE ALIMENTATION EQUILIBREE N-7

Montrez la planche et résumez le texte.

® Une alimentation &quilibrée, cela veut dire manger chaque jour (24 heures) plu-
sieurs aliments appartenant aux différentes catégories alimentaires ou un mé&-
lange &quilibré d'aliments de telle fagon A ne pas oublier de gubstances nutri-
tives essentielles. M&me si vous prenez de grandes quantités d'une sorte d'ali-
ment et prenez du poids pendant votre grossesse, votre bébé peut &tre trés ma-
lade a la naissance et vous-méme pouvez avoir de sériéux problames: parce que
votre corps et le foetus qui se développe ont besoin de toutes sortes de sub-
stances nutritives dont les hydrates de carbone, les protéines et toutes sortes
de vitamines et de sels miné&raux.

® Que devez-vous manger pour avoir une alimentation & uilibrée? La planche mon-
tre quelques repas équilibrés préparés avec différents aliments de bonne quali-
té nutritionnelle en méme temps que bons au goit. Il vaut mieux manger un
repas préparé avec différents aliments que de manger toujours la mé&me chose.
Veuillez reconstituer différents plats équilibrés a3 partir des aliments que
l'on peut trouver dans les marchés locaux (ou que 1l'on peut cultiver dans la

région) et que l'on mange 12 ol vous vivez. Ce travail peut constituer un pro-

jet pour le groupe (voir texte). Veuillez encourager les participantes de
votre groupe 3 imaginer/dessiner guelques plats équilibrés et A en donner le
prix.

® Un livre de cuisine illustré de dessins représentant les aliments locaux pour-
rait &tre réalisé par les différents groupes que vous animez. Les cofits pour-
raient 8tre notés aussi bien que les lé&gumes disponibles 3 chaque saison, en
indiquant toujours les quantités que les femmes enceintes ou celles qui allai-
tent doivent manger (i6crivez les besoins alimentaires quotidiens).

® Les liquides constituent une partie d'une alimentation & uilibrée et doivent
&tre inclus dans chaque repas €équilibré. Le lait et les jus de fruits appor-
tent des substances nutritives importantes. Les soupes peuvent &tre préparées
avec des l&gumes variés et avec du poisson ou de la viande, elles apportent
beaucoup de liquides. Les eaux de cuisson des légumes, du poisson, des fruits
de mer etc., devraient toujours &tre utilisées (par exemple, pour faire des
soupes ou des sauces), parce qu'elles contiennent d'importantes substances nu-
tritives.

® Comment organiser une alimentation &quilibrée. Si certains aliments ne sont
pas toujours disponibles ou s'ils sont trop chers 13 ol vous habitez, encou-
ragez la mise en route d'un programme de jardins potagers et/ou d'élevage de
petits animaux comme sources d'aliments (exemple: 1les poulets pour leur viande
et les oeufs). Ceci pourrait commencer comme un programme de groupe et ensuite
chaque famille pourrait commencer le sien aprés quelque expérience. Allez voir
des organisations locales ayant une expérience dans la culture ou l'élevage.
De nouvelles plantes pourraient aussi &tre introduites, telles que celles qui
poussent dans des régions dont le climat est semblable.

e Une alimentation &guilibrée végétarienne doit 8tre &tudiée attentivement pour
s'assurer qu'elle apporte suffisamment de substances nutritives, et en parti-
culier des protéines et du fer, Les haricots de toutes sortes sont importants
si vous ne mangez pas de viande. Le lait et les produits laitiers apportent
des protéines. Si vous 8tes végétarienne, assurez-vous que VOus prenez assez
de protéines végétales pour répondre 3 vos besoins quotidiens en aliments de
construction du corps. :

e Les tabous alimentaires, les jeGnes et les restrictions alimentaires doivent,
si possible, ne pas &tre observés pendant la grossesse et l'allaitement: ils
peuvent affecter la santé du foetus et celle de la future mere. Ceci devrait
&tre aussi discuté avec la famille de chaque femme. Si des restrictions ali-
mentaires, pour des raisons religieuses ou n'importe quelle autre raison doi-
vent &tre observées par les femmes enceintes, il est important de trouver des
substituts aux aliments interdits. D'autres restrictions pour des raisons mé-
dicales doivent &tre discutées avec un médecin/un expert en diététique.

e Encouragez les questions et la participation _du groupe.

WOMEN'S INTERNATIONAL NETWORK NEWS‘
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ALLAITEMENT : CE QUE VOUS DEVEZ MANGER N-8

Montrez la planche et résumez le taxte.

e Le lait maternel contient toutes lag substances nutritives dont votre bébé&
nouveau-né a soin. Le lait maternel est trés ric e, toutes les substances
nutritives de votre lait proviennent de votre propre corps: c'est pourquoi il
est particulidrement important que vous mangiez bien. Plus le b&bé est gras et
plus il boit de lait: & 4-6 mois, vous devaz commencer i compléter son ali-
mentation (l&gumes, aliments de construction du corpa, tout aussi bien qu'ali-
ments énergétiques: ceux-ci sont présentés sous forme de bouillies). Cer-.
taines femmes ne peuvent pas allaiter: parlez des solutions de remplacement
et des substituts du lait maternel. Consultez la maternité hospitalidre/dis-
pensaire ou 1'UNICEF.

® Quelles quantités devez-vous manger uand vous allajitez? Vous devez manger
Pius que pendant la grossesse et vous devez aussi boire davantage, et notamment
du lait. Vous devez mangez nlus d'aliments énergétiques et de protéines. En
moyenne vous avez besoin de 200 calories gupplémentaires chaque jour (2600
quand vous allaitez, 2400 quand vous 8tes enceinte), Mais tout ceci ne doit
&tre compris qu'd titre indicatif.

e Que manger quand on allaite: Mangez plus des mémes aliments que pendant la
grossesse (voir plus haut) et continuez a manger des repas &quilibrés. Vous
avez besoin de plus de calories pour allaiter. En plus de grandes quantités
g'aliments et de lait/liquides, vous avez besoin aussi de vous reposer et de

ormir.

® Les aliments qui contiennent des protéines sont particulidrement importants,
et notamment les oe.fs, le lait, la viande/le poisson et les haricots de toutes
sortes pour vous redonner des forces et fFour renforcer la montée laiteuse. La
famille d'une femme qui allaite doit B8tre attentive 3 l'augmentation de ses
besoins en nourriture et en repos et doit veiller au respect de bonnes habi-
tudes alimentuires; Son mari/compagnon doit &tre attentif au fait qu'une femme
enceinte doit 8tre prioritaire pour l'alimentation et avoir la meilleure ali-
mentation possible.

e Ce que vous mangez et buvez va dans votre lait, c'est pourquoi vous ne devez
pas prendre alcool, de médicaments (sans avis médical) et que vous ne devez
pas fumer--~comme pendant la grossesse. (voir l'image no. 18 du LIUN). Si vous .

devez prendre des médicaments, n'oubliez pas de dire au médecin ou au pharma-
cien que vous allaitez.

A TOUS LES INSTRUCTEURS/LEADERS DE GROUPES: REVISION

Il est important que vous vérifiiez que toute l'information contenue dans le
"Supplément Nutrition" a &té bien comprise--et en particulier si vous enseignez
ed lemmes qui ont du mal 2 lire. Pour cela on peut damander aux participantes
de ré&sumer chique chapitre et de répondre & des quastions pocéss par d'autres
membres du groupe. Ce jeu de rBle od on demande aux Participunt.n d'enseigner ou
de dire ce qu'elles onc aooris les aidera d "digérer” cette nouvelle information,
Des tests rapides basés sur les planches est une autre méthode pour mémoriser les

faits et pour s'zssurer que l'information a bien &t& comprise. Les tests peuvent
8tre oraux ou écrits, selon le groupe.

Demandez aux participantes comment elles envisagent de mettre en oceuvre chez ellec
ce qu'elles ont appris. Aidez-les A développer une statégie pratique pour modi-
fier et transformer les habitudes alimentaires de leur famille (quand c'est néces-
saire) .

Mettez en forme avec les participantes des recettes spécifiques et des améliora-
tiors nutritionelles pour lvs plats locaux les plus fréquents (ajoutez des 1lé-
gumes aux ragolts, ajoutez de la viande/poisson ou du lait au riz, etc.). Une
visite au marché voisin pour sélectionner l'alimentation équilibrée qu'on peut y
acheter aidera la démonstration. Un autre bon moyen de faire la démonstration
d'une alimentation locale &quilibrée est de disposer les aliments disponibles sur
une table et de demander aux femmes de les arranger tout d'abord en groupas ali-
mentaires et puig de les regrouper afin de constituer des repas &quilibrés. Vous
pouvez poser des questions sur la substitution des aliments en cas de pénurie ou
de variations saisonniares, de préférences, de tabous, etc. Avac votre groupe
vous pourriez développer d'autres préparations et d'autres fagons d'utiliser les
aliments locaux.

Discutez des menus d'une journée, de la consonmation d'aliments nutritionnelle-
ment &quilibrés et des aliments qu'on peut acheter localement. Voyez le Plan de
discussion plus haut, la rédaction d'un livre de cuisine, etc.

Encouragez les femmes chargées de la cuisine dans les familles de chaque partici-
pante 3 venir 3 vos réunions et en particulier A celle du dernier contrBle ol les
participantes présenteront un résumé des lecons/planches. Il est important
d'atteindre les femmes les plus agées de chague foyer, ce sont elles qui prennent
la plupart des décisions sur le plan alimentaire. I faut les inviter i se join-
dre au groupe aussi souvent que possible “pour profiter de leur expérience.”

A la fin des réunions, chaque participante recevra une copie du LIVRE d'IMAGES
UNIVERSEL DE LA NAISSANCE et du SUPPLEMENT NUTRITION que vous avez utilisés en-
semble: ainsi elle pourra les emporter chez elle et enseigner aux autres membres
de sa famille ou de sa communauté. Copyright ©1986 Fran P. Hosken




LA NUTRITION.
. QOO0
YAYE ET FANTA PREPARENT UN REPAS CONTENANT DES LEGUMES VERTS ET JAUNES.

1.Tout le monde aime se_netfnuver devant un repas,qui non seulement nous' rassasie mais aussi nous donne
des forces pour travailler.Certains aliments sont aussi tras bons pour 1a santé.I1 y a plusieurs fagons
d‘améliorer le goUt et 1a valeur nutritionnelle de nos repas joumaliers.

2.Une fagon de faire cela est d'ajouter & notre cous-cous ou & notre riz des léqures verts et Jjaunes.
L'histoire que vous allez écouter nous montre cament Fanta a appris & préparer des repas plus nourri-
ssants pour sa famille,et coment elle a aussi Protégé la santé-et les yeux de ses enfants.

3.Yaye et Fanta sont en train de préparer le repaz du soir.Fanta est venue pour Causer avec Yaye.Yaye
prépare son cous-cous d'une manigre differente de son amie.
.. Fanta: Bonsoir Yaye, cament ¢a va 7
Yaye: Bonsoir Fanta,je vais bien mergi et toi 7
Fanta: Je vois que tu es en train de préparer un bon cous-cous.Qu'est ce que tu y mets-en plus de la
viande ? :

4.Yaye: Qui Fanta, je mets des 1égumes verts et jaunes du jardin.
Fanta: Mais pourquoi ? Moi je mets seulement de 1a viande comme d*habitude.

5.Yaye: les legures verts et jaunes viennent de noe jardins.J'ai- appris qu'ils sont trés bons pour 1a
santé et les veux nos enfants.
Fanta: Mais qui t'a dit de mélanger les aliments ? Je ne le fais pas moi,et je n'en ai jamais entendu
parler.Je cuisine come faisait ma-mére.Ca suffit pour moi et ma famille,

6.Yaye: Oh Fanta ! la derniére fois que les agents de santé sont venus au village,j'ai appris qQue nous
pouvons utiliser les 1égumes verts et jaunes.Ma famille pense qu'ils ont un bon golit.I1s ne
coutent rien puisque nous les cultivons nous mémes.

7.Fanta: Nous cultivons.des 1égumes aussi,mais nous les vendons afin de pouvoir achéter d'autres aliments.
Ne sais-tu pas que mélanger les aliments amdne la diarrhée 7
Yaye: Non Fanta,les agents de santé m'ont dit que ce n'est pas vrai que mélanger les 1égumes verts et
Jaunes au cous-cous donne la diarrhée.Nous mettons toujours des carottes ou des tomates dans le
Cous-cous et nous n'avons pas la diarrhée.Ce ne sont pas les légumes,mais les aliments et 1'eau
qui contamings par 1o salctd vous donnent la diarrhie.

8.Fanta: Tu as peut-étre raison,car tes enfants ont toujours bonne mine.
Yaye: = J'aime manger les 1égumes non seulement. & cause de leur bon gaiit. ,mais parre_an'ils.nus. font gy,
bien.En plus nous ne vendons ‘que les 1égumes QUe nous ne pouvons pas consammer,
Fanta: Qui,c'est bon mais que faites-vous lorsque 1a récclte des jardins est terminée,et .on. ne peut plus

ni vendre les 1égumes ni les manger.

9.Yaye: Clest toujours un probléme,mais 1'agent de santz m'a.montré canment sécher les 1égumes pour les
" conserver_ afin de pouvoft toujours en manger avec nofre cous-cous mame-pendant 1a periode séche.

10.Fanta: Tout cela est intéressant,mais si je voulais manger les llégures—verts-et-;james—-je—ne-saurai‘-
quoi faire.N'est-ce pas que ces 1égumes sont fifficiles & préparer et a faire cuire 7

1l.Yaye: Non Fanta ! L'agent de santé ne m'a pas .seulement appris & cultiver les )gaumes,et. & les faire.
sécher pour les conserver par 1a suite; i1 m'a montré aussi cament les préparer et les faire
cuire pour ma famille.Assieds-toi & coté de moi je te montrerai ce que j'ai appris.


http:cultiver.3es.jl
http:termine,et.on
http:diarrh~e.Ce
http:jaunes.Ma
http:parler.Je
http:santh.Il

12.

13.

14.

15.
16.

Ainsi Fanta a appris carnen"c fair.e cuire les 1égumes que Yaye mettait tounours déns son cous-cou§

E:?ﬁesraggg%smé???;en;c céu d:n ant:tant les 1égures verts et jaunes non-seulement 1€ cous-cous avéit
, , plat devenaitsaussi plus nourrissants it mi

T ot ) et protégeait mieux ‘I.a' sante et les yeux

Parmi les 1é9me§ que Yaye a conseiﬁé d Fanta de mettre dans le cous-cous :le ' . i

- :les carottes,les feuilles
fé.patatﬁ dguces,]es pames de terre et“les tomates.Ces 1égumes ajoutés aux repas avec la viande et du
lait,garantissent aux enfants une quantité de vitamine A suffisante pour les maintenir en bonne santé

avec des bons yeux. ,

Lorsque les membres de 1'équipe mobile viennent visiter la 1 » ) .
1égures verts et jaunes. _ 0C§11té.da18n<iez leur cament cultiver les

Conservez-les en vue de 1a période séche.

Utilisez-les dans 1a préparation des plats savoureux et nourrissants.les a g e
: _ pl . . gents de santé sont prets a
vous donner des conseils quand ils visitent votre village ou quand vous allez & votre c]iniquep1a plus

proche.
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Sujet : Comment conduire [’alimentation de [’enfant
de 3 mois d 1 an ?

Objectifs : Identifier les différentes périodes de sevrage
d'un enfant ?

Comportements souhaités

Les participants
- introduisent la premiére bouillie dans 1'ali-
mentation de 1'enfant a partir du Y4éme mois,
la bouillie enrichie a partir du 6éme mois,
puis le repas familial non épicé a partir du
10e mois ;

- substituent aux aliments interdits, d'autres
de méme valeur nutritive.

Idées essentielles

»* Le sevrage est l'introduction progressive
de nouveaux aliments dans 1l'alirmentation de
1l'enfant ;

# Doner 3 l'enfant du jus de fruit additiomé
d'eau et sucré ou pur ;

# En plus de la bouillie, continuer 1'allaitement
maternel jusqu'a 18 mois ;

» Mettre l'enfant au repas familial progressi-
vemment

» L'alimentation est nécessaire au développement
de 1l'enfant en poids et en taille.

Certaines coutumes alimentaires ne favorisent pas

la santé de nos enfants, on peut les respecter pour
sauvegarder 1'unité familiale tout en assurant a 1'enfant

une bonne santé par le choix d'autres aliments ayant la
méme valeur nutritive.

Matériel
-~ Bol couvert
- Affiche des 3 groupes d'aliments et du bean
bébé
- Echantillons de : petits poissmns, soja,
fruit.

- Images suivantes :

25



Histoire :

Le respect des interdits n’exclut pas
une bonne ulimentation

Bintou a perdu son ler enfant des suites de la

malnutrition. Elle vient d'avoir son Zéme enfant. A
trois (3) mois, elle décide de le nowrrir suivant les
canseils du centre d'animation. Mais sa belle-mére Nan,
condame le mode d'alimentation adopté et rappelle ferme-
ment les interdits de la famille.

NAN

De notre temps, une maman n'a jamais danné
de bouillie & son bébé avant 1'apparition

de la premiére dent. Voila que toi, Bintou,
tu as introduit la bouillie dans 1'alimenta-
tion de Kossi dés 3 mois. A peine, il a six

mois et tu lui dmnes des bouillies bizarres.

En tout cas, tu ne mettras plus de 1'oeuf

ou du haricot dans la bouillie de ton enfant.

Ces deux aliments lui sont interdits par la
divinité "FA",

J'observerai ces interdits a la place de

‘mn enfant jusqu'a ce qu'il ait 1'4ge de

raison.

Ton enfant doit avoir la protection des
fétiches et de ses ancétres. Tu n'observeras
les interdits a sa place que s'il est loin
de toi et que tu ne peux pas le contrdler.
Ne lui donne plus du haricot et de 1'oceuf.
Je te le répéte.

(Bintou court confier cette dispute a Gbédé-
kan).

GBEDEKON

GBEDEKON

J'ai camnu les mBmes problémes que toi. Tu
vas respecter les interdits, mais nous
remplacerans 1'ceuf et le haricot par d'au-
tres aliments locaux de méme valeur.

Excellente idée ! Est-ce possible ?

Donne la farine de petits poissmns A la
place de 1'ceuf et remplace le haricot par
le soja. Tu peux les avoir au marché. Fais
ta farine de mafs mélangée au soja come
enseignée au Centre.

Conserve-la bien. N'oublie pas les fruits.
Donne quatre fois cette bouillie par jour en
plus du lait maternel.

Bintou applique les conseils.

Des mois passent. Grand'maman vient exprimer
sa satisfaction.

Labcxmesantéaninetmf‘ilsdepuisquetu
respectes nos coutumes. Continue d'agir comme
tu le fais maintenant.

Oui, grand'maman. Je ne négligerai rien, je
maintiendrai les bonnes habitudes Jusqu'a
ce que mon enfant puisse partager avec vous
le repas.

Grand'maman retourne contente. Bintcu ra-
coante avec joie son succés aux méres du
centre d'animatim.



Questions

- Quelle est la grande legen que nous tirons de cette
histoire ?

- Est-ce qu'il y a parmi vous des méres qui vivent la
situation de Bintou ?

~ Qu'est—ce que Bintou fait PO ne pas désobéir a Nan,
tout en sauvant la santé de son enfant ?

- A quel 4ge devez-vous donner la lére bouillie a votre
enfant ?

- Comment doit se présenter cette lére bouiliie ?

- A 1'4ge de cinqg mois, quelle bouillie donnez-vous 3
1'enfant ?

~ Les bouillies seules suffisent-elles & nourrir votre
enfant ?

- Pourquoi Gbédékon conseille i Bintou de danner la bouil-
lie quatre fois par jour ?

N»5te : Rappelons aux méres que 1'estamac de 1l'enfant est
tout petit.

- Y a-t-il d'autres cbstacles pouvant vous empécher de

aonner les bouillies enrichies a votre enfant ?

- Coment devons-ncus introduire 1a bouillie dans 1'ali-
mentation du nourrisson ?

. \ ri\

27



2N
.
=
Lo
-

Agissons

® Donnens A notre enfent a 1'ége de trois mois, une bouil-
lie claire, 1é-re et bien cuite.

® A5 & 6 mois, le lait maternel ne suffit plus pour la
croissance de 1'enfant. Ajoutans d'autres aliments qui
dament la force 3 1'enfant. Apprenmns a 1'enfant a
s'hahituer au gbut de ces aliments et & mangeér 3 la
cuillére,

® Soyens patients : car c'est petit a petit que l'<—>iseau
feit son nid.

Note & I’Animateur

*Lorsdetesvisitesauxfamilles,cherdleé
savoir si les mires appliquent les conseils, si
elles préparent et donnent les bouillies ;

* Observe la qualité des bouilijes ;
* Pour celles qui n'arrivent pas en faire, recher-

che avec elles les obstacles et trouve des
salutions pratiques pour continuer ;

*Dismteaveclesméreslorsdelaprodlaine
séance des obstacles not4x,
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troisieme partie:

Exemples Types de Démonstration

1 - Princijes d cuivre pour ['utilisation des vivres locaux
dans l’alimentation des enfants de 0 @ 5 ans.

1.1 - A la naissance

Le lait maternel : il apporte tous les éléments
nutritifs ‘a 1'enfant au cours des six premiers mois de
sa vie. Diminuer progressivement le nambre de tétées au
profit des aliments.

1.2 - A partir du 3@ mois
La bouillie avec la farine de céréales grillées :
fluide au début, a épaissir progressivement jusqu'au
6é mois ; v mettre du sucre ou du jus de tamarin ou du
jus de fruit aprés cuisson.
Campléter la bouillie avec la tétée.
Donner les jus et les pulpes de fruits.

PROTECTION

1.3 - A partir du 6é mois

La bouillie enrichie avec 1 aliment de construc-
tion d'origine animale (oeuf, petit poisson) ou d'origine
végétale (haricots, soja, arachide). S'il s'agit de
1'arachide, il faut ajouter un peu de lait, ou un peu de
farine (de haricot, de soja ou de petits poissons).

Des jus de fruits purs ou ajoutés a la bouillie.




1.4 -~ A partir du 8¢ mois

ler repas de la journée : bouillie

2éme repas de la jourmée : plat familial sans
épice, enrichi avec
un aliment de cons-
truction suivant les
schémas ci-dessous.
Compléter avec les
tétées.

Fournir suffisamment d'aliments énergétiques a

1'enfant. A cet effet, on peut ajouter de

1'huile & la bouillie de 1'enfant surtout s'il

souffre du marasme.

1.5 - A partir du 9% mois ENZRGIE

trois repas
fruits

plus tétées.

La ration de 1'enfant est égale a la moitié
de celle d'une femme allaitante, soit :

250 mg de céréales ou 800 gr de tubercules
a damer en trois repas.

SCHEMAS FOUR LA PREPARATION DES MENUS

Coussi Néré Fermenté

,f;ﬁ: &

53



2 - Démonstrations

Bouillie enrichie de farine de haricot

Objectifs : Apprendre aux participants a nourrir
leurs enfants avec du haricot a 1'age de
6 mois.

A la fin de la démnstration, les parti-
cipants seront en mesure de :
- préparer une bouillie enrichie aux
haricots ;
- danner réguliérement cette bouillie
& leurs enfants.

Matériel : - Foyer plus du bois ou du charbm
- Casserole de taille moyenne
- louche
- 2 bols

-une petite table

(en tout cas, éviter de mettre les ustensiles
a méme le sol)

Ingrédients : - Farine de mafs : 3 boftes a tamate
- Farine de haricot : 1 bofte & tamate
- Ean : 1 litre

- Sucre : 8 morceaux

Age

Temps de cuisson :

Questions

6 mois et plus

15 a 20 minutes

- A quel &ge doit-on donner cette
bouillie ?

- A quel groupe d'aliments appartien-
nent

la farine de mais ?
la farine de haricot ?
le sucre ?

- Les trois groupes d'aliments sont-
ils au camplet dans ce repas ?

- Sinon, que devans-nous faire ?




Préparation
La veille, arroser la farine de mais avec de
1'eau chaude puis compacter et couvrir.
Mettre l'eau & bouillir sur le feu.

Délayer la farine de haricot dans un peu
d'eau froide et 1l'ajouter i l'eau bouillante
puis remuer.

Délayer la firine de mais trempée la veille
dans un peu d'eau froide et 1l'ajouter aprés 15 mi-
nutes de cuisson 4 la farine de haricot.

Laisser bouillir encore jusqu'a disparition
de 1l'odeur caractéristique du haricot.

Puis enlever du feu, y mettre du sucre et
servir,

N.B. La quantité de farine de haricot et mais est dornée
a titre indicatif et correspond a quatre bols de
bouillie & danner a 1'enfant pendant la jourmée.
Cette bouillie doit étre bien cuite pour éviter la
diarrhée chez l'enfant.

Se servir de la petite boite de tamate concentrée
come mesure,




Sauce légumes enrichie au goussi et poisson Questions : - Dans quel groupe d'aliments serant classés
le poissan et le “goussi" ?
1'huile rouge ?

Cbjectifs : Apprendre aux participants a nourrir A les légumes, la tamate, 1'oignan ?

leurs enfants avec la sauce de légumes enri- .
- P let ?
ie au g i et poi 4 8 mois. Olm:ms—nwsdu'equecerepasestcmpet

A la fin de la démonstration, les Préparation ‘
participants seront en mesure de : -k r les condiments : te, cignns, si

- préparer une sauce légume enrichie au et poissms ;
gouss1 et poisscn - Faire bouillir un peu d'eau et y mettre les légu-
- damer A manger réguliérement cette mes bien lavés et coupés trés finement ainsi que
sauce a leurs enfants. tous les condiments écrasés ;
Matériel : - 1 foyer plus bois ou charbm - laisser bien e a feu :
- casserole de dimension moyenne = Ajouter 1'huile a la fir de la cuisscn
: ;.o;locﬁ - Enlever du feu et servir.
- 1 petite table
Ingrédients : - Petits poissans fumés : 6 poissans

- Coussi : 1 bofte de tomate a ras
- Légumes : U4 poignées

- Tomate : lgr'osseouZmyemes
- Oignon @ 1 tranche

- Huile rouge : 3 cuillerées

- Sel : 1 pincée

- Eau : 1/2 litre d'ean.

fAge : 8 mois et plus

Temps de cuisson : 15 minutes
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Purée de Tubercule aux haricots

Objectifs : Apprendre aux mamans a nourrir leurs
enfants de purée de tubercule enrichie ay
haricot A partir de 1 an.

A la fin de la démonstration, les
méres seront en mesure de :

- préparer une purée de tubercule enri-
chie au haricot ;

- donner & manger réguliérement cette
purée 3 leurs enfants.

Matériel : - Foyer plus bois ou charbon
- Casserole ou marmite moyerme
- 2 petites bassines
- 1 ou 2 assiettes
- 1 louche

1 petite table

Ingrédients :- Haricot sec ou frais : 1 petite boite

de tomate

- légumes feuille : 1 poignée

- larine de poisson : 2 cuillidrées & café

- tubercule : 1 moyenne

- huile de palme ! 2 cuillérées a café

- sel

- eau

- tomate

- olgnon

\

&Y

Age : A partir de 1 an.

Telps de cuisson : 30 a 35 minutes.

Questions : A quel groupe d'aliments appartiennent :
- le haricot et la farine de poissan ?
- La tubercule et 1'huile de palme ?
- Les légumes - la tomate et 1l'oignan ?

Pourquoi avons-nous ajouté de la
farine de poisson au haricot ?

Que manque-t-il & ce repas pour qu'il
soit un repas équiiibré ?

Préparation :
- Laver les haricots et les faire tremper la
veille ;

- le lendemain, enlever la memhrare des haricots,
les mettre sur le feu avec 1l'eau de trempage,
laisser cuire 20 minutes ;

- Ajouter la tutercule épluchée et coupée en
W petits morceaix, les légumes hachés
’ - Aprés 10 m de cuisson, enlever du feu, &cr -
ser le tout dans 1 mortier ou sur une pierre ;

- Remettre & nouveau sur le feu, ajouter la
farine de poisson, un peu d'eau, saler, lais-
ser cuire pendant 3 m, ¥ verser 1'huile de
palme, laisser mijoter pendant 2 mn.

- Descendre du feu et servir.
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Purée de légume enrichie a 1'arachide

Objectifs : Apprendre aux méres a nourrir leurs
enfants de purée enrichie a 1'arachide a
6 mois.

A la fin de la démnstration, les méres
seront en mesure de :

- préparer une purée de légume en-
richie a 1l'arachide ;

- donner & manger réguliérement cette
purée a leurs enfants.

Matériel :

Foyer plus du bois ou du charbm
- Casserole de taille moyenne
- 1 ou 2 petites bassines
1 petit boi
- 1 louche
- 1 table
Ingrédients : - Farine de mafs : 1/2 boite de tamate
- légumes feuille : 1 poignée
- pite d'arachide grillé : 1 cuillérée a café
- farine de poisson : 1 cuillérée a café

- tamate 1 petite

- sel : 1 pincée

- eau : 1/2 bol

- oignon : 1 tranche

- huile de palme : 1 cuillérée a soupe.

Age : 6 mis et plus

Temps de cuisson : 10 minutes

Questions : - Dans quel groupe d'aliments peut-on classer
la farine de mafs ?

La pate d'arachide et la farine
de poisson ?
La tomate et 1'oignon ?
- Pourquoi devrait-on ajouter de la farine
de poissan & la pite d'arachide ?

- Ce repas renferme-t-il ou non les trois
groupes d'aliments ?

Préparation :
- Laver et couper soigneusement les légumes-feuilles;
- Mettre de 1'eau sur le feu :

~ Mettre dans 1'=au bouillante les légumes fine-
ment coupés

- Y ajouter la tamate et 1'oignen écrasés puis la
pite d'arachide ;
~ Laisser cuire quelques minutes :

- Délayer la farine de mais et 1'ajouter au ma-
lange ;
- laisser cuire pendant 5 minutes ;

- Ajouter 1'huile rouge et laisser mijoter une
minute ;

- Descendre du feu et servir.
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Purée de légumes aux haricots, au riz et au poisson

Objectif: S : Apprendre aux méres a nourrir leurs
enfants avec des légumes, du haricot, du riz

et du pcisson a 6 mois.

A la fin de la démonstration, les méres
seront en mesure de :

- préparer une purce de légumes au haricot,
au riz et au poissmn ;

- danner réguliérement cette purée a leurs
enfants.

M : - Casservle ou marmite de taille moyerne

- louche
- 2 bols
- une table

Ingrédients : - Haricot sec : 1 bofte & ras de tomte

- légumes feuile : 1 poignée

- poisson : 6

- riz : 1/2 boite de tamate

- olignn : 1 tranche

~ tomate : 1 moyeme

- huile rouge : 1 cuillérée a dessert

- sel : 1 petite quantité

- eau : 1/2 litre pour commencer
la préparation.

6 mois et plus ‘

Age

Temps de cuisson : 15 a 20 minutes

Questions : L'huile rouge et le riz appartiennent a quel
groupe d'alinpnts ?
Le haricot sec ?
Le poisson et les légumes ?

Préparation :

- Laver les haricots et enlever la peau

- Mettre sur le feu, les haricots ;

- Laisser bouillir quelques minutes puis ajouter le
riz déja lavé

- lLaisser cuire quelques minutes puis ajouter les
légumes déja lavés et coupés trés finement

- Laisser bien cuire pendant 10 minutes environ puis
ajouter : oignon, tamate, poisson ;

- Laisser cuire quelques minutes et saler ;
- Ajouter 1'huile rouge au dernier moment ;

- Faire descendre du feu et servir.

N.B. - La quantité donnée est prévue pour 2 repas.
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Fiche technique 2

EXEMPLES DE SUPPLEMENTATION

Envrichir Palimentation

ARACHIDE /)
aﬁf
HARICOTS I mesure de légumineuses
PATE + 3 mesures de céréales
D'ARACHIDE @ g@

FARINE
CE HARICOTS

/| FEUILLES
DE MANiOC

LAIT
DE SOJA

FARINE

— CEREALE
ou
— TUBERCULE

ou

— BANANE PILEE



Tableau 27
Conduite de ’alimentation de 0 & 18 mois

AGE REPAS EN PLUS DES TETEES QUI SONT DONNEES A VOLONTE
2-3 mois 1 cuilltre & caf® de jus fruit
(orange de préférence)
4 mois 1 bouillie préparée avec 2 cuil- |2 cuillires 2 1 bouillie 3 P'eau préparée
lerées 2 soupe de farine de mals |caft de jus de comme précédemment,

ou de mil ou de riz ou de |fruit.
manioc et avec 1/2 bol ou 250 cc
de bouillon de légumes et 2
morceaux de sucre.

5 mois 1 bouillic épaisse au bouillon de |2  cyjllares 2 1 bouillie épaisse 2 I'eau comme
l¢gumes comme celle donnée & [caf® de jus de celle donnée & quatre mois et
quatre mois. fruit. enrichie d’'un 1/2 jaune d’eceuf

ou d'une cuillerée 2 caft de
poisson frais écrasé ou d'une
cuillerée 4 caff de pdte
d’arachide.

6 mois, 1 bouillic épaisse au bouillon de 2 cuilleres 2 | ! repas complet composé d'undemi | 1 bouillie 3 I'eau comme celle
légumes comme celle donnée & |café de jus de | bol de purée de légumes, d'unc 2 | donnée a quatre mois.
quatre mois. fruit. deux cuillerées 2 caft de isson
séché ou frais ou de viande bien
&crasée ou d'un jaune d’ceuf ou de 2
cuillerées & caft de pdte d'arachide ;
le jour o2 'on n'utilise pas la pdte
d'arachide, ajouter 1 cuilldre 2 caf®
d’huile de palme ; puis donner un
fruit bien mar .

vic
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AGE REPAS EN PLUS DES TETEES QUI SONT DONNEES A VOLONTE
7-8 mois 1 bouillie épaisse préparée avec |2 cuilleres 2| 1 repas complet comme celui 1 bouilliz & i'cau
1/2 bol de bouillon de légumes [café de jus de | donné  six mois. préparée selon les
et 3 cuillerées 2 soupe de farine | fruit. mémes  propor-
et 2 morceaux de sucre. tions que précé
demment,
9-12 mois 1 bouillie épaisse au bouillonde |4 cuilldres 2| 1 repas complet composé 22 3 1 repas complet
légumes comme celle donnée 2 [caff de jus de | fois par semaine d’une sauce, comme celui
7-8 mois. fruit. d’une boule grosse comme I donné  six mois.
poing de pite de farine de mals
ou de mil ou de manioc ou
d’igname pilée ou de 2 cuille-
rées & soupe de riz ; puis donner
un fruit bien mar &crasé.
Les autres jours de la semaine,
le repas complet est composé
comme celui donné 2 six mois
mais en doublan? les doses ; das
douze mois, I'enfant peut man-
ger 'ceuf entier.
12-18 mois | 1 bouillie épaisse comme celle |1 verre de jus| 1 repas complet comme celui |1 bouillie comme| | repas complet
donnée 3 7-8 mois. de fruit donné 3 9-12 mois. cclle donnée 3 4{comme  celui
! mois. donaé 2 six mois.

N.B. : Les quantités mentionnées dans ce tableau peuvent &tre sugmentées en fonction de 'appétit de ’enfant.
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Fiche technique 28

CONDUITE DE L’ALIMENTATION
DE ZERO A DIX-HUIT MOIS

(pont de Jelliffe)

6 mois 12 mois 18 mois plus de 18 mois

Si Venfant sprés 6 mow ne
regoit que du lait maternel,
son poids resters Mationnaire
ou diminvers, il va otom-
bers. 11 est panticulibrement
sensible sux infections, il ent
en danger de mon, sl est
tombés. Meme 3'il en
réchappe, s'sil remontes, il
resters affaibli ef accusers un
retard de croisance.

N 4D
[aZse3
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plus de 18 mois

D'apris Neom

On construit donc le « pont de JellifTe » que l'enfant doit traverser sant tember. Pour
cela, dés 6 mois et jusqu’d 18 mows, on compléte le lait maternel avec de s bouillie, des
auls, du poisson, des srachides, du jus de fruis, des 1égumes
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® mais + haricots, .
® riz + graines de sésame,

¢ mil + arachides,

® etc.

Les proportions nécessaires pour une bonne association étant
pour un enfant et pour un repas

® céréales, deux poignées de graines,
¢ légumineuses, une poignée de graines.

— Dans le cas ou I’aliment de base est une céréaie, il est vive-
ment recommandé, quand on en dispose, de donner i I’enfant des
aliments d’origine animale.

Les proportions sont pour un enfant et pour un repas :

® céréales, deux poignées de graines,
* un ceuf entier
ou
un morceau de viande de I’épaisseur d’un doigt et grand
comme trois doigts
ou
du poisson frais de la taille d’une demi-main
ou
du poisson séché de la taille d’un quart de main.

— Dans le cas oi I'aliment de base est un tubercule ou un fruit
farineux (manioc, igname, taro, patate, banane plantain), le probleme
est plus délicat car ces aliments sont pauvres en protéines; il est
donc conseillé de les associer autant que possible a une céréale
(farine de manioc + farine de mais), ensuite il faut enrichir la recette
avec une légumineuse (arachides ou haricots) ou avec des protéines
animales.

Les proportions sont pour un enfant et pour un repas :

® farine de manioc, une poignée,
® farine de mais, une poignée,
° légumineuses, une poignée de graines
ou
aliments d’origine animale dans les mémes proportions que
dans le cas précédent. _

En regle générale, dans toute préparation pour obtenir un plat
équilibré, il faut ajouter des légumes frais.

C\ 5
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ANNEXE |
Besoins nutritionnels (1)

Besoins en protéines
Bt on g | Prokioesde st | Pragines | Bowionfr Besoins
4\ . {rtgime africzin o vrtame A
(e belfour) gy | D oo | (e (e mgfous)
(en gfiowr)
Enfants
D K2prds six mois)
Moins d’un an 820 14 - 10 0,300
1-3ans 1360 16 27 10 0,250
4-6ans 1830 20 34 10 0,300
7-9ans 2160 25 41 10 0,400
Adolescents
10-12 ans 2600 30 50 10 ¢,575
13-15ans 2900 37 62 18 0,725
16 - 19 ans 3070 38 63 9 0,750
Adolescentes
10- 12 ans 2350 29 48 10 0,575
13- 15 ans 2490 31 52 24 0,725
16 - 19 ans 2310 30 50 28 0,750
Adulres
Hommes 3 000 (2) 37 62 9 0,750
Femmes 220002) | 29 48 28 0,750
Grossesse + 350 + 9 + 15 3) 0,750
(2¢ moiti¢)
Lactation + 550 + 17 + 28 3 , 1,200

(1) Source : F.A.O. L'estimation des besoin? journsiiers difRre sensibiement suivant les sources ;
au niveau oi nous noys situons, les chiffres produits permestent une bonne appréhenzion de la réa-
litg.

(2) Valeurs correspondant & une zcrivits modérée. Pour d'autres niveaux d’activité se reporter au

texte.
(3) En principe, les besoins sont ceux de la femme aduite sans besoins supplémentcires, car jes per-
tes lifes & la grossesse oy 2 Pailaitement correspondent & peu pras 2 celles dues aux menstruations
qui sont interrompues pendant 12 grossesse et ne feprennent que tardivement durant l2 lactation,
Toutefois, si 1a femme ne dispose pas avant la grossesse de réserves de fer, le besoin sera supérieur
sux valeurs indiquées dans le tableau.



ANNEZE 2

Table de composition des aliments

Les pages qui suivent constituent une table simplifiée. Les tables
habituelles donnent la composition des aliments selon les &léments
nutritifs suivants : calories, protéines, lipides, glucides, calcium, fer,
vitamines A, B1, B2, PP, C et eau.

Etant donné que la pathologie nutritionnelle en Afrique fait une
large place aux troubles dus 2 un apport insuffisant en énergie, en
protéines et A des carences particuliéres en certains minéraux et vita-
mines, nous présentons ici une table simplifiée et limitée 3 la teneur
des aliments en énergie, proiéines, calcium, fer, vitamine A, C.

Les tables de composition des aliments permettent de calculer les
apports en nutriments d’une ration alimentaire.

Conseils pratiques pour Putilisation des tables de composition des ali-
ments

1. Lorsqu’on utilise les tables de composition des aliments, il
convient de faire attention :

— 4 la teneur en eau : ’aliment est-il consommeé frais ou séché ?
— 2 la présence ou non de déchets (os, épluchures...).

2. L’emploi d’une table nationale est préférable a celui d’une
table internationale, car la composition des aliments est influencée

par divers facteurs (modes de production, de conservation, de prépa-
ration...).

GA



Table de composition des aliments con
(pour 100 g de partie comestible)

CEREALES, Mals
Grains entiers frais

Tains entiers secs
Farine (extr. 90 2 9 %)

arine tamisée

idon de mars

Fleur de mars
Pate de mars fermentée
Bouillie de mars fermenté
Beignet de majs

RIZ
Décortiqué ay pilon
Usiag, blanchj

iz cuit

MILS

Pennisetum harif

Farine (ext. 82 - g %)
rgho grain entier

Farine (ext. 78 %)

Fonio grain entier

BLE

Farine de bj¢

Pain

Beignet de bl¢

Pites alimentajres crues
Pites alimentaires cuites
Biscuits divers

FARINES PAM (2)
CSM

WSB

Rolled Oars

Fortified Flour Blend
Bul-Gur (HRW) (Wheat)
Wheat Flour (ENR)
Rolled Wheat

Corn mea]

Transf, | Calorips
TAden {Real)
e

()

247

356
360
368
360
367

204
230
227

359

360
130

353
351
334
343

337

370
252
318
367
154
422

373
360
3%

354
364
340

364

sommeés en Afrique
Protides | Caleium For  |Vitami. | vita. Eau
® | my (mg) | nsA |mine C (%)
© | (mp
\\\\\\
6,6 32 2,0 0 0 41
9,5 7 2,3 0 0 12
9,3 8 1,8 0 0 12
9,4 18 3,3 0 0 12,2
4,5 10 4,0 13,2
7,1 1 0,9 0 14,4
3,2 15 1,5 81 0 50,5
4,3 4 0,8 69,3 0
1,8 18 2,6 0 0 52,0
7,1 14 1,0 0 0 13
6,7 10 0,9 0 0 13
2,5 3,2 0,6 0 0 68,4
9,4 24 4,0 |66 0 16,5
8,6 16 Traces
9,42 19 13 2,641 0 10,3
9,35 12 Traces| 0 10,6
6,4 38 12 0 0 10,5
10,9 15 1,0 0 0 12
7,9 21 1,6 0 39,1
1,9 11 1,3 0 37,0
11 16 1,0 0 11
4,7 8 0,6 0 60
9,5 22 1,5 0 0
20 513 18,5 582 40
20 685 20,8 | 497 40
14,2 53 4,5 0 0
13,5 330 291
11,2 29 3,7 0 0
10,5 16 2,9 0 0
9,9 36 3,2 0 0
7,9 6 L1 133 0

(1
(z

) TA : tely qu'achetés ; PC - Ppartie comestible.

2) PAM : Programme alimentaire mondial,
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TUBERCULES
Ignames

— Précoces

— Tardives
Macabo
Manioc frais
Farine de manioc
Pdte de manioc
Couscous de manioc
Béton de manioc
Gari
Taro
Taro géant
Patate douce
Pomme de terre
Banane plantain

SUCRES
Miel

Sucre

Canne 2 sucre

LEGUMINEUSES,
NOIX ET GRAINES

Arachides décortiquées
Vouanzou

Niébés

Kissi (phaséolus)
Sésame

Graines de courge décor-
tiquées

Graines de baobab décor-
tiquées

Amande de mangue sau-
vage

Graines de ricinodendron
Noix de karit¢

Noix de coco

Noix de palme pulpe
Noix de palme jus extr.
famill,

Amande de palmiste

Transf. | Calories | Protides | Calcium|  Fer  |Vitami- | Vita- | Eau
TAer| (kea) | (3 (mg) | (mg) | nsA |mine C| (%)
PC% © | (mg
65,1
75 [ 138 |1,9 15 |o,2 0 |10(60
173 | 1,7 i3 0,8 0 (10{08q
147 ]2,5 16,5|1,0 9.3 (1,hc] 62,2
75 {146 |1,2 33 0,7 0 |¥%(xr9}{62,5
338 |1,5 12 |1,0 0 0 (14
167 0,35 15 15,4 3,1 |58,2
217 |0,5 16,310,64 0 0 67
176 0,38 15 |6,4 0 25 |56
309 §0,97 | 26 4,1 5 (22,8
82 | 104 | 1,9 23 | 1,1 0 5 [72,5
111 10,5 |150 | 1,0 |[Traces| T { 70
83 117 | 1,3 34 1,0 24 (B2 70
85 82 | 2,0 8 | o0,7 0 [lo(0Sag)j 78
66 113 | 1,2 7 0,8 96 |163)]| 68,2
300 { 0,5 [250 | 6 2 |18
387 |0 0o]o ] 01| 0,5
72 | 1,1 5 10,5 81,7
546 (25,6 52| 1,9 99 o 5,2
365 17,7 73} 1,6 99 1 {11
342 (23,4 76| 5,7 12 2 |11
341 [19,7 84/ 5,2 99 1 |11
574 (18,1 | 1200] 9,0 e 0| 6
535 |27,4 48] 9,3 21 0 5
507 |30,9 369 9,3 23 0| 8,4
736 | 9,6 61} 0,5 5,1
571 |28 620| 0,4 6,9
498 | 8,0 100{ 3,0 7,3
351 | 4,2 9| 1,7 (] 2 | 48
562 | 2,9 55| 0,3 {2590 | 100 | 28,9
115 | 0,3 11,2 0,06 { 540 0
254 | 6,8 40} 0,5 37,1

(3) a.c. : acide ascorbique.




CORPS GRAS
Huile d’arachide
Huile de palme
Huile de SojaPAM
Beurre

Margarine

Beurre de karits
Lard

LEGUMES EN
FEUILLES

Aubergines (S .
melongena)

Tomates communes
Tomates cerises
Purée de tomates en
conse;ve

Gombo frais

Gombo sec

Oignon frais

Piment frais
Champignons
Feuilles vertes fraiches
diverses

Feuilles vertes séches
diverses

Farine du fruit de
baobab

Feuilles fraiches de
baobab

Feuilles de manioc
Fleurs de kapokier
séchées

Feuilles d’oseille de
Guinée

Calices frajs d’oseille de
Guinée

Calices s&chés d’oseille
de Guinée

Feuilles fraiches de
Neverdie

Transf. |Calories | Proides Calcium| Fer  (Vitamy. Vita- | Eau
TAen| (heal) 7] (mg) | (m nes A | mine C (%)
PCY @ | (my
884
798 | 0,07 5 6291 8,2
884 21149
716 0,6 13 0 960] 0 15,5
765 0 0 0 990] O 14,0
711 4290
679 | 10 5 1,5 0 18
24 1,2 15 0,4 9,9 5 92,7
20 L1 11 0,6 210 { 4( 92 93,8
37 1, 18 0,6 495 | 88(1929) 88,9
36 1,0 11 1,1 A 110| 90
35 1,8 75 1,2 122 1 73(749) 89,2
93 28 | 10,8 | 825 26,3 55 20 10,8
40 1,4 32 0,5 9,9 5 88,8
29 1,4 7 0,8 207 106 (50 4.) 91,2
16 2,4 9 1,0 0 5 91,1
28 3,0 | 166 2,9 11980 W(13eg| 90
269 | 17,5 | 487 7,5 [ 3600 6{020] 15
272 | 21,0 | 213 0,5 6,6 | 166 21,1
73 3,9 | 395 1,1 3001 42 |76
62 6,8 | 206 2,0 33 p65(1540) 80,5
373 4,0 | 930 17,8
37 3,2 198 2,9 11980 32 | 86
44 1,6 { 145 1,2 122 9 85
6,3
87 7,3 | 838 | 18,3 0 Dae | 74,7
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Transf. |Calories | Protides [Calcium| Fer |Vitami-{ Vito- | Eau
Tden! (keal) | (p) (mg) | (mg) | nsA| minzC | (%)
C% ® (my)
Feuilles séchées de
Neverdie 272 | 22,7 | 1814 0| 09 10,3
Asep feuilles fraiches 56 | 4,6 | 558] 5,2 0| 4ac (82,7
Gingembre 300 | 7,6 | 180] o 201 o (10,2
Feuilles fraiches de
cordte potagére (tege) 51 | 4 279] 5,1 13019 |84,4
Feuilles séchées de
coréte potagére 239 | 16,5 | 1393 8 0 |17,4
Feuilles fraiches
Solanum
Nodifloruin (zom) 36 | 5,6 | 355| 5,7 |1419] 5{i84q]88,3
Feuilles fraiches
Verncnia Amygdalina
(Atat) 54 | 5,3 145/ s 50( 420) (82,0
Feuilles séchées
Amygdalina (Atet) 238 | 29 752| 7 209 |16,8
Feuilles fraiches
Crassocophalum
Scandens (Nlot) 16 | 2,0 | 103] 3,3 95(161c) |93,2
Feuilles fraiches
Amaranthus hybridus
(folon) 42 | 4,6 | 410| 8,9 | 2655 64(100) [B4,0
Feuilles fraiches de
macabo 30 | 25 95| 2 31( 01 191,6
Feuilles fraiches de taro 30 | 2,5 95| 2 31( 019 91,6
Feuiiles fraiches de
patate 41 | 2,8 164] 3,5 7( 2wg) 89,2
Feuilles fraiches de
haricot 451 3,8 196| 1,8 () |84,5
Feuilles s&chées de
haricot 276 | 22,6 115501 12 s [10,6
Feuilles fraiches de
gombo 38 | 4,1 | s40| 4,3 n(321) 86,7
Feuilles sé&chées de
gombo 265 | 13,8 [2162] 3,2 11,8
Feuilles fraiches Gnetum .
Bucholzianum (Okok) 115 | 6,5 6 18(171e) |66,3
Feuilles fraiches
Talinum tringulaire 25 1 L,5| 89| 54 | 1800 148,90 93,1
Persil 42 | 3,2 206) 2,5 My |85,8
Basilic 38| 3,8] 630 51 |88,4
Céleri 20| 1,3 60 93




\‘U\‘\ |

Transf. |Calories | Pretides |Caleium| Fer [ Vitami- | Vita- | Eau

TAen|(heal) | (g | (mp) | mg) | nsA |mine C (%)

PC% U | mp
Céleri cuit 20 1,3 70 0,5 | 1800( (5a.c)| 93
Salades 20 L7 79 [ 1,7 990 11 {935
Poireau 43 1,8 80 1,0 16,5! 18 | 87,8

4334
Carotte 42 { 1,2 39 1,2 1670 9 |88
Carotte cuite 32 0,6 26 0,6 334 4 190
Haricot vert 39 2,4 65 0,9 50( 19 | 89
Haricot vert cuit 23 | 1,4 36 0,7 50| 10 {92
FRUITS ’
Anunas 67 51 0,5 12 0,7 | 548 | 27 | 86
Banane douce 65 | 90 | 1,4 | 11 | o6 J1362] 7 |75
. Avocat 50 | 165 1,4 16 | 0,7 | 69,3 20 | 70
Citron 64 29 1071 25 | 05 89,8
Orange 70 | 43 [ 06 | 28 | 0, 511 46 | 88,0
Pamplemousse 51 Y| 0,8 21 0,6 | 125 44 | 90,0
Mandarine 72 49 | 0,8 38 1,1 115 | 28 | 86,1
Canne 2 sucre 45 62 | 0,6 8 1,4 3 | 825
Corrosol 72 60 1,5 32 | 20 42 | 82,6
Datte seche 306 2,2 71 2,1 20
Goyav= 81 64 1,1 24 | 1,3 | 51,8326 | 82,2
Jujube 97 1,9 | 51 58 | 71,5
Litchi pulpe 56 | 0,8 8 | 04 84,2
Mangue 64 | 60 [ 06 | 24 | 1,2 ;519,8) 42 | 82,9
Melen-Pustaque 0 |05 | 14 1 10 |94
Papaye 74 | 32 | 04 | 21 |06 | 300 52 |90,8
Pomme 84 £2 0,3 6 0,4 25| 13 | 84
Safou 74 1263 | 46 | 43 | 08 | 19,2] 19 |52
Pita de fruit 2650 [ 0,20 10 |o,20 1
VIANDE
Viande de beeuf, de zébu
trés maigre 122 20,6 22 4,6 o!lo 74,6
Viande de beeuf demi-
grasse 79 {256 17,0 10 3,0 19,8 | 1 £€0,0
Viande de beeuf grasse 418 13,7 10 {4,0 47,0
Viande de beeuf cuite 172 122,6 16 |2,8 68,5
Corned-beef 235 25 30 (4,0 57,0
Beeuf séché ou fums 383 149,55 | i98 |2 30
Viande de mouton mi-
grasse 81 248 |17 10 |2,7 29,7 1 62
Viande d’agneau 280 |16 10 {1,522 58
Viande de veau mi-grasse | 68 | 168 |19 1 13 19,8 [ 1,5 | 69
-~ )Viandede porcmi-prasse | 86 | 290 lis6 | 1wlos | |  ls¢ }



ABATS (moyenne pour
Ie boeuf, Ie mouton, le
porc)

Cervelle

Ceeur

Foie

Langue

Rognons

Tripes

VOLAILLES

Poule

Poulet

Canard

GIBIER

Gibier 3 plumes
Sanglier

Antilope, biche
Antilope boucanée
Serpent

Porc-€épic, hérisson secs
Gibier séché sans os

CHARCUTERIE

Jambon cuit
Chair 2 saucisse
Paté de foie gras
Saucisson sec

INSECTES

Grillons crus
Sauterelles crues
Chenilles larves sschées
Termites séchées

Transf. | Calories | Protides |Calcium| Fer [ Vitami- | Vita- | Eau
TAom|(kea) | (g | (mg) | (mp) | msA |mime C| (%)
PC% @ | m
100 | 125 10 10 3 17 78
95 133 17 14 4 8,9 12 74
97 | 127 2] 22 7,5 15940 14 71
93 § 225 16 9 11,5 [3049 23 65
95 116 16 10,5 6 14 76
94 19 10 1,5 79
70 305 18 14 1,5 56
acheté
avec
plumes
150 21 12 1,0 132 4 68
acheté
vide
89 200 22 10 143 3 70
115 | 22 73
110 { 21 75
80 150 | 30,5 80 2,3 65,2
71 290 | 64 126 6,6 30,2
94 | 14,4 75
202 | 37,4 35,6
273 | 64,0 | 126 6,6
302 | 22,0 9 2,7 48
400 { 14,0 6 1,6 56
454 | 14,0 37
559 | 25,0 17
117 | 13,7 18 | 13 76
170 | 26,8 40 | 11 62,7
430 | 53,9 | 185 2,3 91
656 | 35,7 { 142 | 52 1,7




OEUFS

I eeuf de 50 grammes
1 jaune d’ceuf de 17
grammes

POISSONS
Poissons maigres

Carpe crue

Carpe frite dans I’huile
de palme

Poisson mi-gras
Poisson gras

Sardines en boite
Thon 2 P'huile

Poisson sec (moyenne de
diverses espaces)
Crevettes séchécs
Crevettes cuites

Crabe cru

LAITS

Lait de femme

Lait de vache ou zébu
liquide entier

Lait en poudre entier

Lait Guigoz orange 2¢ ige

Lait Nido bleu 2¢ 3ge
Lait Galliasec orange 2¢
ige

Nativa Lait

Lait Similac

Lait en poudre écrémé
Lait en poudre &crémé
PAM

Lait Guigoz vert 1 3ge
Lait Nido rouge 1¢r 3ge
Lait Galliasec bleu

1 age

Lait concentré non sucré
Lait concentré sucré
Lait concentré sucré
Nestlé

Lait caillé

Transf. |Calories | Protides |Caleium| Fer  |Vitami- | Vita- | Eau
TAen| (keal) | (0 fmg) | (mg) | nsAd (mine C| (%)
PC% © | my
81 6,5 27 1,40 | 162 0 37
61 2,7 23 1,30 | 166,7 0 50
74 {17 38 0,90 81
101 | 19,7 1121} 3,2 77,4
524 | 30,4 [5051| 4,8 8,2
120 | 18 23} 0,70 75
178 | 18,6 27} 1,09 |270,6 | 3,2 | 67
188 | 20 380 3,50 65
280 | 25 28] 1,40 54
269 | 47,3 {1018 4,9 31,51 0 20
329 | 57,5 |2700 8 12,5
96 | 21 120 2 54 75
85 ] 16 30} 0,8 80
71 1,2 33 0,15 { 66,5 1 87
79 3,8 14,3 39,9 1 85
500 | 25 950 0,70 | 91 }|4a10f S
461 { 17,5 2
470 | 18,4 2,5
460 | 19,0 4 4201} 55 3
520 | 13,5 420§ 55
529 1 11,8 570 9 564 | 41,3
373 | 38 1300 1 9,9 5
363 | 35,9 } 1303 0,6 [1500| 7
424 | 19,3 2
426 | 20,5 3
428 | 20 4 | 462 |55 3
160 8 243 0,20 [119,8} 1 71
350 | 10 273 0,20 | 108 1 24
343 8,3 26
30 3,3 105 92,4




Yaourt

BOISSONS

Bitre de mil

ou européenne a 2,5°
Bitre de mii

ou eurcpéenne 3 4,5°
Bitre de mals

(2,2° % alcool)

Vin de palme 2 3,8°
Vin rouge & 10°

Vin de mals

Vin de canne 2 sucre
42,9 % alcool

Vin de banane a

1,4 % eluuol

Vin de banane et sorgho
47,2 % alcool

Arki, alcools

Bi¢re de mas et sorgho
2% gleool]

Bidre de sozptio filtrée
(2,1 % alcoold

Bi¢re de sorgho non
clarifiée (2,8 "% alcool)
Boissons gazeuses
sucrées (type cola)

Jus gaz€ifiés

DIVERS

Bonbons divers
Cacao poudre, sec
Cacao laitage
Chocolat
Chocolat au lait

Transf. |Calories | Provides | Caleium| Fer  |Vitami- | Vita- | Eau
TAen | (heal) | (p (mg) | (mg) | nsA |mmeC| (%)
PC% ® | (Mmy
45 3,4 140 | 0,30 | 0,99 20
35 | 6,4 | 25 8
48 2,9 9
33 ] 0,6 | 4 1,4 93,2
34 0,4 2 0,5 4 94
65 .
48 2,9 | 2,7 2,6
42 90,7
44 0,1 |Traces| 1,0 89,0
62 0,4 88,6
245
0,7 5 4,5 94,5
31 0,5 1 ®,6 93,6
117 2,6 72,7
39 0,9 143 0,7
26 0,7 0,5
378 0,8 4,5
505 | 21 100 j12 0 39
100 3,81 119 0,40 1 79
530 2 63 2,80 [
550 6 216 4,0 0 1,1

Sources : FAO et Délégation Générale & la Reckerche scientifique, Yaoundt.
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Poids en fonction de Page,

ANNEXE 3

pour les deux sexes (1)

de zéro a cinq ans

POIDS (kg) POIDS (kg)
AGE AGE
(mois) | Norme | 90 % 75 % (mois) | Nerme | 90 % 75 %
N deN | deN 1 N deN | deN
4 0 2,6
0 3 3 2 31 (13,7 12,4 | 10,3
1 4,3 3,7 3,2 32 [138 12,5 | 10,35
2 5,0 4,4 3,8 33 14,0 12,65 | 10,5
3 5,7 5,1 4,3
5 6,3 5,7 4.7 34 | 14,2 12,8 | 10,65
5 6,9 6,2 5,2 35 |14,4 12,9 | 10,8
6 7,4 6,7 5,6 36 | 14,5 13,1 10,9
7 8,0 7,1 6,0 37 {147 13,2 | 11,0
8 8,4 7,6 6,3 38 14,85 | 134 | 11,1
9 8,9 8,0 6,7 39 {150 13,5 | 11,25
10 9,3 8,4 7,0 40 [15,2 13,5 11,4
11 9,6 8,7 7,2 41 11535 | 13,75 | 11,5
12 9,9 8,9 7,4 42 |156 13,9 11,6
13 10,2 9,1 7,7 43 |15,7 140 | 11,8
14 10,4 | 9,35 7,8 4 1585 | 14,2 11,9
15 10,6 9,5 7,95 45 |16,0 14,4 12,0
16 10,8 9,7 8,1 46 |16,2 14,6 | 12,15
17 11,0 9,9 8,3 47 116,35 | 14,7 | 12,3
18 1,3 | 10,1 8,5 48 |16,5 148 | 12,4
19 1,5 | 10,3 8,8 49 16,65 | 15,0 12,5
20 1,7 | 10,5 8,8 50 |16,8 15,2 12,6
21 1,9 | 10,7 8,9 51 116,95 | 15,3 12,7
22 12,05 10,9 9,0 52 17,1 15,45 | 12,8
23 12,2 | 11,1 9,15 53 117,25 | 15,6 12,9
24 12,4 | 11,2 9,3 54 (17,4 15,7 13,05
25 12,6 11,4 9,45 55 (17,6 15,85 | 13,2
26 12,7 11,6 9,5 56 |17,7 16,0 13,3
27 12,9 11,8 9,7 57 (17,9 16,15 | 13,4
28 13,1 12,0 9,8 58 (18,05 | 16,3 13,5
29 13,3 12,1 10,0 59 (18,25 | 16,4 13,7
30 13,5 12,2 10,2 60 |18,4 16,5 13,8

(1) Chiffres tirés des normes
JELLIFFE D.5., Monographie

de 'OMS, n° 53,

de HARVARD, STUART et STE

VENSON (1959), d'apras



ANNEXE 4

Poids en fonction de la taiile, jeunes enfants

des deux sexes (1)

(1) Chifres tires

des normes de HARVARD, STUART et STEVENSON (1959), d’apris
JELLIFFE D.B., Monographie de I'OMS, n° 53,

POIDS POIDS
TAILLE (k) TAILLE (k)
{cm) Norme 90 % (cm) Norme 90 %
de !a norme de la normd

52 3,8 3,4 85 12,0 10,7
53 4,0 3,6 86 12,2 11,0
54 4,3 3,9 87 12,4 11,1
55 4,6 4,1 88 12,6 11,3
56 4,8 4,3 89 12,8 11,5
57 5,0 4,5 90 13,1 11,8
58 5,2 4,7 91 13,4 11,9
59 5,5 4,9 92 13,6 12,2
60 5,7 5,1 93 13,8 12,4
61 6,0 5,4 94 14,0 12,6
62 6,3 5,7 95 14,3 12,8
63 6,6 5,9 96 14,5 13,1
64 6,9 6,2 97 14,7 13,3
65 7,2 6,5 98 15,0 13,5
66 7,5 6,8 99 15,3 13,7
67 7,8 7,0 100 15,6 14,0
68 8,1 7,3 101 15,8 14,2
69 8,4 7,6 102 16,1 14,5
70 8,7 7,8 103 16,4 14,7
71 9,0 8,1 104 16,7 15,0
72 9,2 8,3 105 17,0 15,3
73 9,5 8,5 106 17,3 15,6
74 9,7 8,7 107 17,6 15,9
75 9,9 9,0 108 18,0 16,2
76 10,2 9,2

717 10,4 9,4

78 10,6 9,5

79 10,8 9,7

80 11,0 9,9

81 11,2 10,1

82 11,4 10,3

83 11,6 10,4

84 11,8 10,6

{
-
A
J
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ANNEXE 5

Taille en fonction de 1’age, de zéro a cinq ans
pour les deux sexes (1)

AGE TAILLE (cm)
(mois)
Norme 90 % dela |80 % dela | 70 Fodela | 60 %o de la
norme norme norme norme

0 50,4 45,4 40,3 35,3 30,2

1 54,8 48,7 43,3 38,3 32,5

2 58,0 51,7 46,2 40,5 34,5

3 60,0 54,0 48,0 42,0 36,0

4 62,3 56,3 49,5 43,3 37,3

5 64,4 58,1 51,1 44,8 38,5

6 65,8 59,2 52,6 46,1 39,5

7 67,6 60,7 54,1 47,2 40,5

8 69,2 62,0 55,3 48,3 41,5

9 70,7 63,6 56,5 49,5 42,4
10 72,2 64,9 57,7 50,4 43,2
11 73,5 66,0 58,8 51,3 44,1
12 74,7 67,2 59,8 52,3 44,8
13 76,0 68,3 60,7 53,1 45,4
14 77,1 69,3 61,6 54,0 46,2
15 78,1 70,3 62,4 54,6 46,8
16 79,3 71,3 63,3 55,4 47,5
17 80,5 72,3 64,2 56,3 48,2
18 81,4 73,2 65,1 57,0 48,8
19 82,7 74,2 65,8 57,7 49,4
20 83,5 75,1 66,9 58,4 50,0
21 84,4 76,0 67,4 59,0 50,7
22 85,4 76,9 68,3 59,7 51,3
23 86,3 77,7 68,9 60,2 51,8
24 87,1 78,4 69,6 60,9 52,2
25 88,0 79,1 70,3 61,2 52,7
26 88,8 80,0 71,0 62,0 53,3
27 89,7 89,7 71,5 62,7 53,8
28 90,4 81,3 72,2 63,2 54,2
29 91,3 82,0 72,8 63,7 54,7
30 91,8 82,6 73,4 64,2 55,1
31 92,6 83,2 74,0 64,7 55,5
3. 93,3 83,7 74,< 65,2 56,0
33 94,0 84,4 75,1 65,7 56,3
34 94,7 85,0 75,7 66,2 56,7
35 95,3 85,7 76,3 66,7 57,2




AGE TAILLE (cm)
(mois)
Norme 90 %o deia |80 % dela | 70% dela | 60 %o dela
norme norme norme norme
36 96,0 86,4 76,8 67,2 57,6
37 96,6 87,0 77,3 67,6 58,0
38 97,3 87,5 78,0 68,1 58,3
39 97,9 88,0 78,4 68,6 58,7
40 98,4 88,5 78,9 69,0 59,2
41 99,1 89,1 79,3 69,4 59,5
42 99,7 89,7 79,7 69,8 59,8
43 100,3 90,3 80,2 70,3 60,2
44 101,0 90,9 80,7 70,7 60,5
45 101,6 91,5 81,3 71,1 60,9
46 102,1 92,0 81,7 715 61,2
47 102,7 92,6 82,1 72,0 61,7
48 103,3 93,0 82,6 72,3 62,0
49 103,8 23,6 83,2 72,7 62,3
50 104,5 94,0 83,6 73,1 62,7
51 105,2 94,5 84,0 73,4 63,1
52 105,7 95,1 84,4 73, 63,5
53 106,2 95,6 84,9 74.3 63,8
) 106,8 96,1 85,4 74,7 64,1
55 107,3 96,5 85,7 75,0 64,4
56 107,¢ 96,8 86,0 75,3 64,7
57 108,2 97,2 86,3 75,7 64,9
58 108,5 97,5 86,7 75,9 65,1
59 108,7 97,7 86,9 76,1 65,2
60 109,0 98,0 87,1 76,2 65,3

(1) Chiffres tirés des normes HARVARD, STUART et STEVENSON (1959)
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