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Anhnexe 1

Apports recommandés en nutriments

Les tables de cette annexe offrent une base sur laquelle des conseils peuvent étre donnés
concernant les apports en nutriments que 1'on peut recommander pour I’alimentation de
groupes de personnes, en particulier dans les pays en développement. Elles sont aussi un
moyen d’apprécier la valeur des régimes alimentaires des collectivités, ou des vivres dis-
tribués aux réfugiés ou dans d’autres programmes d’alimentation. Les tables donnent les
apports de sécurité en protéines et en micronutriments en fonction du sexe et de 1'age, dans
un échantillon de pays a faibles revenus. Ces valeurs ne s’appliquent pas obligatoirement
a tous les pays a faibles revenus, car les poids corporels et les niveaux d’activité peuvent
étre différents de ceux utilisés ici. Quand cela est possible, les besoins, en particulier les
besoins énergétiques, devraient étre calculés en se référant aux données sur le poids cor-
porel national et sur les niveaux locaux d’activité.

Les apports de sécurité sont ceux qui permettent a presque tous les individus sains a I'in-
térieur d’un groupe de rester en bonne santé et de maintenir des réserves en nutriments.
On ne tient pas compte des pertes alimentaires avant la consommation.

Les tables, comme toutes les tables des besoins ou des apports alimentaires recomman-
dés pour des pays spécifiques, s’appliquent a des groupes de personnes et non a des indi-
vidus. Elles se réferent a des personnes en bonne santé. Par exemple, elles ne prennent pas
en compte les éventuelles pertes chroniques en fer de populations touchées par les infesta-
tions parasitaires. Dans des circonstances normales, ces apports recommandés fournissent
les quantités suffisantes de nutriments pour prévenir les maladies de carence, pour satis-
faire la croissance et le maintien de I’'organisme en bonne santé, et pour un niveau optimal
d’activité.
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TABLEAU A1l

Moyenne des besoins en énergie et apports de sécurité en protéines et en fer, par individu
(vdleurs urrondies)

Groupe d’age et Poids® Energie® Protéines* Lipides? (g) Fer*
sexe (kg) (kcal)
Régime A Régime B Régime 1 Régime 2

(g) (g) (mg) (mg)
Enfants
6-12 mois 8.5 950 14 14 - 21 11
1-3 uns 11,5 1350 22 13 23-52 13 7
3-5 uns 15,5 1600 26 16 27-62 14 7
5-7 uns 19,0 1820 30 19 30-71 19 10
7-10 uns 250 1900 34 25 32-74 23 12
Garcons
10-12 uns 32,5 2120 48 33 35-82 23 12
12-14 uns 410 2250 59 41 38-88 36 18
14-16 uns 52,5 2 650 70 49 44-103 36 18
16-18 uns 61,5 2770 81 55 46-108 23 11
Filles'
10-12 uns 33,5 1905 49 34 32-74 23 11
12-14 uns 42,0 1955 59 40 33-76 40 20
14-16 uns 49,5 2030 64 45 34-79 40 20
16-18 uns 52,5 2 060 63 44 34-80 48 24
Hommes (actifs)
18-60 uns 630 2 895 55 47 48-113 23 11
> 60 uns 63.0 2020 55 47 34-79 23 11
Femmes (actives)
Ni enceintes
ni dlluituntes 55,0 2210 49 41 37-86 48 24
Enceintes 55,0 2410 56 47 40-94 76) (38)
Alluituntes 55,0 2710 69 59 45-105 26 13
> 60 uns 55,0 1835 49 41 31-71 19 9

Sources: Pour I'énergie: FAO, 1992a. Pour les protéines: OMS, 1985. Pour le fer: FAO, 1988.

* Les poids corporels représentent le 30e centile des poids de référence (données du Centre national des statistiques sanitaires
des Etats-Unis d’ Amérique [NCHS] dans la publication FAO, 1992a), qui sont similaires a ceux de nombreux pays a faibles reve-
nus, avec de légeres variantes.

® Les besoins en énergie ont été calculés selon la méthodologie décrite dans la publication FAO, 1992a, Les besoins des adultes
sont basés sur les poids corporels d’un exemple de pays a faibles revenus (Cameroun) avec un indice d’activité physique (IAP)
correspondant a celui d’une population rurale (1,78 pour les hommes et 1,69 pour les femmes). Quand les valeurs sont groupées
pour des tableaux dans le texte, on part du principe que 13 pour cent des femmes dgées de 18 a 59 ans sont enceintes, et 13 pour
cent sont allaitantes. Les besoins des enfants (avec suffisamment d’énergie pour assurer la croissance) ont été calculés selon les
rapports poids/ taille/ age de référence établis par le NCHS au Cameroun et les facteurs de rations énergétiques qui permettent
de satisfaire les besoins liés aux infections fréquentes et a des niveaux d’activité physique souhaités. Ces valeurs énergétiques
sont des moyennes pour des groupes de personnes; a cause des variations individuelles, elles ne correspondront pas obligatoi-
rement aux besoins de chaque individu dans le groupe.

< Le régime A représente une alimentation contenant beaucoup de céréales, de racines amylacées et de légumineuses (dong, riche
en fibres) et peu de protéines completes (animales). Le facteur de digestibilité utilisé était de 85 pour cent et les scores des acides
aminés étaient de 100 pour les 6 mois-1 an (en partant du principe que I'enfant est nourri au sein), de 70 pour les 1-5 ans, de
80 pour les 5-17 ans et de 100 pour les adultes, Le régime B représente une alimentation mixte équilibrée avec peu de fibres et
beaucoup de protéines completes, Le facteur de digestibilité utilisé était de 100 et le score des acides aminés de 100 pour tous les
groupes d’age. Pour les deux régimes (A et B), les besoins ont été pointés et les courbes lissées.

? Les besoins en lipides ont été calculés selon la fourchette recommandée de 15 a 35 pour cent des besoins énergétiques moyens.
¢ Le régime 1 est un régime contenant essentiellement des céréales, des racines amylacées et des légumineuses, trés peu de vian-
de, de poisson ou d’aliments riches en vitamine C, et on part du principe que 5 pour cent du fer dans I'alimentation est assimilé.
Le régime 2 contient des petites quantités de viande, de poisson et des aliments riches en vitamine C, en partant du principe que
10 pour cent du fer est assimilé. Les valeurs indiquées correspondent au besoin de base et permettent des variations selon les indi-
vidus. Les apports de sécurité ne sont pas disponibles pour le fer. Les besoins en fer durant la grossesse sont une estimation des
besoins minimums pour la période des neuf mois. A vrai dire, les besoins en fer peuvent étre multipliés par cinq durant le second
trimestre et par huit durant le dernier trimestre. Des suppléments sont souvent nécessaires pour couvrir ces besoins.

fSi une fille est enceinte, ses besoins énergétiques augmentent de 200 kcal; ses besoins en protéines de 7 g pour le régime A et
de 6 g pour le régime B; ses besoins en lipides de 4 g; ses besoins en fer sont au minimum multipliés par deux.
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TABLEAU A2
Apports de sécurité pour divers micronutriments

Groupe d’age ITode Vitamine A Riboflavine Niacine Folate®," Vitamine C
et sexe (ug) (ug rétinol) (mg) (mg) (ug) (mg)
Enfants

6-12 mois 50 350 05 54 32 20
1-3 uns 70 400 0.8 9.0 50 20
3-5 uns 90 400 1.0 10,5 50 20
5-7 uns 90 400 1.1 12,1 76 20
7-10 uns 120 400 1.3 14,5 102 20
Garcons

10-12 uns 150 500 1.6 17.2 102 20
12-14 uns 150 600 1.7 19.1 170 30
14-16 uns 150 600 1.8 19.7 170 30
16-18 uns 150 600 1.8 20,3 200 30
Filles

10-12 uns 150 500 14 15,5 102 20
12-14 uns 150 600 1.5 16,4 170 30
14-16 uns 150 550 1.5 15,8 170 30
16-18 uns 150 500 1.4 15,2 170 30
Si enceintes 175 600 1.6 17.5 420 30
Hommes (actifs)

18-60 uns 150 600 1.8 19.8 200 30
> 60 ans 180 600 1.8 19.8 200 30
Femmes (actives)

Ni enceintes

ni dllaitantes 150 500 1.3 14,5 170 30
Enceintes 175 600 1.5 16.8 420 30
Allaitantes 200 850 1.7 18,2 270 30
> 60 ans 150 500 1.3 14,5 170 30

Sources: Pour I'iode, la vitamine A et le folate: FAO, 1988. Pour la riboflavine, la niacine et la vitamine C: FAO, 1982.
* Des compléments peuvent étre nécessaires pendant la grossesse.
b L . , . : N . . S . . . P
1l est prouvé que des niveaux d’absorption élevés de vitamine C et d’acide folique peuvent avoir un effet bénéfique et pro-
tecteur sur la santé. Certains pays ont déja adopté des niveaux d’absorption plus élevés en ce qui concerne ces nutriments.
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Anhexe 2
Tables anthropomeétriques pour I'’évaluation de
I’état nutritionnel et Gges de la dentition

On a tres souvent recours aux indicateurs anthropométriques (poids, taille, périmetre bra-
chial et épaisseur du pli cutané) pour évaluer I'état nutritionnel des populations et des
individus. Les valeurs pour le rapport poids/taille (ou hauteur) que I'on donne dans les
tables suivantes sont extraites des valeurs de référence du Centre national de statistiques
sanitaires des Etats-Unis d’Amérique (NCHS) comme cela est recommandé par
'Organisation mondiale de la santé (OMS). On trouvera quelques variables dérivées telles
que le rapport poids/taille (pour les bébés).
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TABLEAU A3
Rapport poids/ége, filles et garcons, de la naissance & 60 mois
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TABLEAU A4
Rapport poids/ége des filles, de 12 & 60 mois
Médiane

-2 écarts types

Age
(mois)
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Poids
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TABLEAU A5
Rapport poids/Gge des garcons, de 12 & 60 mois
Médiane

-2 écarts types

Age
(mois)
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TABLEAU A6
Rapport taille/éige des filles et des garcons, de la naissance & 24 mois

Age Taille
(mois) (cm)
Meédiane 90 % 80 %
de la médiane de la médiane

0 50,2 45,2 40,1

1 54,1 48,7 43,3
2 57.4 51,7 45,9
3 60,3 54,3 48,2
4 62,8 56,5 50,2
5 65,0 58,5 52,0
6 66,9 60,2 53.5
7 68,5 61,7 54,8
8 70,0 63,0 56,0
9 714 64,3 57,1
10 72,7 65,4 58,2
11 74,0 66,6 59.2
12 75,2 67,7 60,2
13 764 68,7 61,1
14 775 69.8 62,0
15 78,5 70,7 62,9
16 79.7 717 63.8
17 80,7 72,8 64,8
18 81,7 73,5 65,4
19 82,6 74,4 66,1
20 83.6 752 66,9
21 84,4 76,0 67.6
22 854 76,8 68,3
23 86.2 77.6 69.0
24 87.1 78.4 69.7

Source: Cameron et Hofvander, 1983.
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TABLEAU A7
Rapport taille/adge des filles, de 12 & 23 mois

Age Taille
(mois) (cm)
-2 écarts types Médiane 90 % 80 %
de la médiane de la médiane

12 68.6 74,3 66,9 59.4
13 69.8 75,5 68,0 604
14 70,8 76,7 69,0 614
15 719 77,8 70,0 62,2
16 72,9 78,9 71,0 63,1
17 73,8 79.9 71,9 639
18 74,8 80,9 72,8 64,7
19 75,7 819 73,7 65,5
20 76,6 82,9 74,6 66.3
21 774 83.8 75,4 67,0
22 78,3 84,7 76,2 67,8
23 791 85,6 77,0 68.5

Source: FAO, 1992b.

TABLEAU A8
Rapport taille/dge des garcons, de 12 d 23 mois

Age Taille
(mois) (cm)
-2 écarts types Meédiane 90 % 80 %
de la médiane de la médiane

12 70,7 76,1 68,5 60,9
13 71,8 772 69.5 618
14 72,8 78,3 70,5 62,8
15 73,7 794 715 63.5
16 74,6 80.4 724 64.3
17 75,5 814 73.3 65,1
18 76,3 82,4 74,2 65,9
19 77.1 83,3 75,0 66,6
20 77.9 84,2 75.8 67.4
21 78,7 85,1 76,6 68,1
22 79.4 86,0 774 68.8
23 80,2 86.8 78,1 69.4

Source: FAO, 1992b.
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TABLEAU A9
Rapport taille/age des filles, de 24 & 60 mois

Age Taille
(mois) (cm)
-2 écarts types Médiane 90 % 80 %
de la médiane de la médiane
24 78.1 84,5 76,1 87.6
25 78,8 854 76,9 68.3
26 79,6 86,2 77,6 69,0
27 80.3 87.0 78,3 69.6
28 81,0 87.9 79.1 70,3
29 81,8 88,7 79,8 71,0
30 82,5 89.5 80,6 71,6
31 83,2 90,2 81,2 72,2
32 83.8 91.0 819 72,6
33 84,5 91,7 82,5 734
34 85,2 92,5 83,3 74,0
35 85,8 93.2 83,9 74,6
36 86,5 93.9 84,5 75,1
37 87.1 94,6 85,1 75,7
38 87.7 95,3 85,8 76,2
39 88.4 96,0 86,4 76,8
40 89.0 96,6 86,9 77.3
4] 89.6 97.3 87.6 77.8
42 90,2 979 86,1 78,3
43 90,7 98.6 88.7 78,9
44 91,3 99,2 89,3 79.4
45 91,9 99.8 89,8 79.8
46 92,4 1004 90.4 80.3
47 93.0 1010 90,9 80,8
48 93.5 1016 914 81.3
49 94,1 102,2 92,0 81,8
50 94,6 102.8 92,5 822
51 95,1 103.4 93,1 82,7
52 95,8 104,0 93.6 83,2
53 96,1 104,5 94,1 83.6
54 96,7 105,1 94,6 84,1
55 97,1 1056 95,0 84,5
56 97.6 106,2 95,6 85,0
57 98,1 106,7 96,0 854
58 98.6 107.3 96.6 85,8
59 99,1 107.8 97,0 86,2
60 99.5 108.4 97.6 86,7

Source: FAO, 1992b.
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TABLEAU AT0
Rapport taille/dge des garcons, de 24 d 60 mois

Age Taille
(mois) (cm)
-2 écarts types Médiane 90 % 80 %
de la médiane de la médiane
24 792 85,6 77,0 68,5
25 79.9 86,4 77.8 69,1
26 80,6 87,2 78,5 69,8
27 81.3 88.1 79.3 70,5
28 82,0 88,9 80.0 71,1
29 82,7 89,7 80,7 71,8
30 83.4 90.4 814 72,3
31 84,1 91,2 82,1 73,0
32 84,7 92,0 82,8 73,6
33 85,4 92,7 83.4 74,2
34 86,0 93.5 84,2 74,8
35 86.7 94,2 84,8 754
36 87.3 94,9 854 759
37 87.9 95,6 86.0 76,5
38 88.6 96,3 86.7 77,0
39 89,2 97.0 873 77,8
40 89.8 97.7 87.9 782
4] 90,4 98.4 88,6 78,7
42 91,0 99,1 89,2 79,3
43 91,6 99,7 89.7 79.8
44 92,1 100.4 90.4 80,3
45 92,7 101.0 90,9 80.8
46 93,3 101,7 91,5 814
47 93.9 102,3 92,1 81,8
48 94.4 102.9 92.8 82,3
49 95,0 103.6 93.2 82,9
50 95.5 104.2 93.8 83.4
51 96,1 104.8 94,3 83.8
52 96,6 1054 94,9 84,3
53 97.1 106.0 95.4 84,8
54 97.7 106.6 95,9 85,3
55 98.2 107.1 96.4 85,7
56 98,7 107,7 96,9 86,2
57 99.2 108.3 97.5 86,6
58 99.7 108.8 97.9 87.0
59 100,2 1094 98.5 87,5
60 100.,7 109.9 98,9 87,9

Source: FAO, 1992b.
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TABLEAU AT1
Rapport poids/taille, filles et garcons, de 50 & 109 cm de hauteur

Poids
(kg)

Taille
(cm)

70 %
de la médiane

80 %
de la médiane

Médiane

-2 écarts types
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TABLEAU A11 (suite)

Taille Poids
(cm) (kg)

-2 écarts types Médiane 80 % 70 %

de la médiane de la médiane

100 12,8 155 12,4 10.8
101 13.0 15.8 12,6 11.1
102 13.3 16,1 12,9 11.3
103 13.5 16.4 13.1 11.5
104 13,7 16,7 13.4 11.7
105 14,0 16,9 13,5 11.8
106 14,2 17.2 13.8 12,0
107 14,5 17.5 14,0 12,2
108 14,7 17.8 14,2 12,5
109 15,0 18.2 14,6 12,7

Source: FAO, 1982.
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TABLEAU A12
Rapport poids/taille des filles, de 65 & 95 cm de hauteur

Poids
(kg)

Taille
(cm)

70 %
de la médiane

80 %
de la médiane

Médiane

-2 écarts types
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70 %
de la médiane

80 %
de la médiane

Poids
(kg)

TABLEAU A13
Rapport poids/taille des garcons, de 65 & 95 cm de hauteur
Meédiane

-2 écarts types

Taille
(cm)

476

ONNVOOONTWOMN

DOV OO0O0O00

NOANY Q0O MNIMN

OO0 000NN

—NMNOMUO— MO

PN 0000000 OO0

NONWNOO MW OO

OO0 000NN O

O OANYNVOO — N

NOPS PSSP IS PN\ 00 O

VQONNONOIONT

™ 00 00 00 00 €0 0 O~ O~ O~

QOMUOMNOY— MM

AN QOONY OO

VOOV OO

MUV O— AN OOy

VOVOVOFrTOOOOOO

WONOONYONO— ™M

—_——— — = f— — —

Oy — MO ONYT QO —

—MNOVOVONY QO —

— = —— — f———

Source: FAO, 1992b.



477

La nutrition dans les pays en dével oppement

TABLEAU A14
Rapport poids/taille des filles, de 75 & 135 cm de hauteur

Poids
(kg)

Taille
(cm)

70 %
de la médiane

80 %
de la médiane

Médiane

-2 écarts types
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70 %

de la médiane

80 %
de la médiane

Poids

(kg)

TABLEAU A14 (suite)
Meédiane

-2 écarts types

Taille
(cm)
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TABLEAU A15
Rapport poids/taille des gargons, de 75 & 135 cm de hauteur

Poids
(kg)

Taille
(cm)

70 %
de la médiane

80 %
de la médiane

Médiane

-2 écarts types
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TABLEAU A15 (suite)

Taille Poids
(cm) (kg)

-2 écarts types Médiane 80 % 70 %

de la médiane de la médiane

115 16,9 20,3 16.6 14,2
116 17.2 20,7 16,6 14,5
117 17.5 21,1 16,9 14,8
118 17.9 214 17.1 15,0
119 18.2 218 17.4 15,3
120 18,5 22,2 17.8 15,5
121 18.9 22,6 18,1 15,6
122 19.2 23,0 18.4 16,1
123 19.6 23,4 18,7 164
124 20,0 23,9 19.1 16,7
125 204 24,3 19.4 17.0
126 20,7 24,8 19.8 17.4
127 21,1 252 20,2 17.6
128 21,5 25,7 20,8 18.0
129 21,9 26,2 21,0 18.3
130 22,3 26,8 214 18.8
131 22,7 27.3 21,8 19.1
132 21.1 27.8 22,2 19.5
133 23.6 28,4 22,7 19.9
134 24,0 29,0 23,2 20,3
135 24,4 29.6 23,7 20,7

Source: FAO, 1992b.
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Filles

TABLEAU A16
Gargons

Normes du pli cutané du triceps, de la naissance & 96 mois, par sexe (mm)

Age
(mois)
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Source: OMS, 1998.

Age
(années)

Source: OMS,1995. Les données de référence sont basées sur le Health Examination Survey et le First National Health and

Nutrition Examination Survey (NHANES) aux Etats-Unis.
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TABLEAU A18
Centiles de I'épaisseur du pli cutané du triceps des adolescentes de 9 & 18 ans (mm)
Age Centile
(années)
5e 10e 25e 50e 75e 90e 95e
9,0 6,0 6,8 8.4 11,0 14,1 18,5 21,2
95 6,0 68 8,5 11,2 14,5 19.1 22,0
10,0 6,1 6.9 8.6 114 15,0 19.8 22,8
10,5 6,2 7.0 8,8 11,6 154 20,4 23,5
11,0 6,3 7.2 9.0 11,9 15,9 21,1 24,2
11.5 6.4 7.3 9.2 12,2 16,4 21,6 24,9
12,0 6.6 7,6 9.5 12,6 16,9 22,2 25,6
12,5 6,7 7,8 9.8 12,9 175 22,8 26,2
13.0 6.9 8.0 10.1 13.3 18.0 23,3 26,8
13,5 7,1 8,3 104 13,7 18,5 23,8 274
14,0 7.3 8,5 10,7 14,1 19,0 24,2 28,0
14,5 7.5 8.8 11.1 14,5 19.5 24,7 28,5
15,0 7,7 9,1 114 14,8 20,0 25,1 29,0
15,5 7.9 9.3 11,8 15,2 20,5 25,5 29,4
16,0 8.0 9.6 12,2 15,6 20,9 259 29.8
16,5 8,2 9.8 12,5 16,0 21,3 26,3 30,1
17,0 8,4 10,0 12,8 16,3 21,7 26,7 304
17.5 8.5 10.2 13.2 16,6 22,0 27,0 30.7
18,0 8.6 104 13,5 17.0 22,2 27.3 30,9

Source: OMS, 1995. Les données de référence sont basées sur le Health Examination Survey et le First National Health and

Nutrition Examination Survey (NHANES) aux Etats-Unis.

TABLEAU A19
Pli cutané du triceps et périmétre brachial des adultes, par sexe

Pourcentage Pli cutané du triceps Périmetre brachial
de la norme (mm) (cm)
Homme Femme Homme Femme
100 12,5 16,5 29.3 28,5
90 11.3 14,9 26,3 25,7
80 10,0 13.2 234 22,8
70 8.8 11.6 20,5 20,0
60 7.5 9.9 17.6 17,1

Source: OMS, 1998.
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TABLEAU A20
-hauteur des garcons de 6 & 60 mois, médiane et écarts types (ET) (cm)

A mi

tre brachial &

érimé

[

-3 ET 2 ET -1ET Meédiane +1 ET +2 ET +3 ET

Age
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Source: OMS, 1995. Les données de référence sont basées sur la 1e et la 2e National Health and Nutrition Examination

Surveys (NHANES I et II) aux Etats-Unis.
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TABLEAU A21
-hauteur des filles de 6 & 60 mois, médiane et

rts types (ET) (cm)
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tre brachial ¢
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Age
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Source: OMS, 1995. Les données de référence sont basées sur la 1e et la 2e National Health and Nutrition Examination

Surveys (NHANES I et II) aux Etats-Unis.
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TABLEAU A22

Age moyen de la dentition, dents de lait

TABLEAU A23

Age moyen de la dentition, dents définitives

Dents Age Dents Age
(mois) (mois)
Incisives centrules inférieures 7-8 Premiéres moluires 6
Incisives centrules supérieures 8-9 Incisives centrules 6-7
Incisives lutérales supérieures 9-11 Incisives lutérales
Incisives lutérules inférieures 10-12 Cunines inférieures 10
Premiéres molaires 12-18 Premiéres prémolaires 10
Cunines 18-24 Cunines supérieures 11
Secondes moluires 24-36 Secondes prémoluires 11
Secondes moluires 12-14




La nutrition dans les pays en dével oppement 487

Anhexe 3

Teneur en nutriments d’une sélection d’aliments

Cette annexe fournit des données sur la teneur en énergie et en 10 nutriments importants
de certains aliments. Les données sont basées sur des analyses qui ont été faites par des
scientifiques de plusieurs pays. Elles ont été publiées dans Gestion des programmes d’ali-
mentation des collectivités (FAO, 1995).

La teneur en nutriments est donnée pour une portion comestible de 100 g de I'aliment
répertorié. Il faut souligner le fait que la teneur en nutriments des aliments varie selon la
variété de I’aliment et les conditions dans lesquelles il est produit, transformé, commercia-
lisé, stocké et cuisiné. A titre d’exemple, dans ces tables, on donne un chiffre pour le conte-
nu en vitamine A de la tomate mfire, mais il existe plusieurs variétés de tomates: certaines
sont cueillies tres mfires et d’autres vertes; certaines sont consommées crues, alors que
d’autres sont ébouillantées, frites ou cuisinées autrement. Tous ces facteurs peuvent
influencer la teneur en carotene, précurseur de la vitamine A. Le chiffre de 113 ug de vita-
mine A pour 100 g de tomate consommée est obtenu a partir de nombreuses analyses dif-
férentes sur différentes variétés de tomates traitées différemment. On a considéré que
113 pg est la teneur habituelle en vitamine A des tomates. Bien que certaines tomates, sous
certaines conditions, fournissent 80 ug par 100 g et d’autres 140 ug, la table montre néan-
moins que les tomates contiennent toujours moins de vitamine A que les carottes (2 813 ug
de vitamine A par 100 g) mais plus que les bananes (20 ug par 100 g). Ainsi, ce tableau, uti-
lisé avec discernement, sert, entre autres, a formuler des conseils en matiére d’alimenta-
tion.

Les lecteurs ayant besoin de données qui ne sont pas mentionnées ici devraient consulter
les publications citées en référence.
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Annhexe 4
Densités nutritives de référence
pour I’élaboration et I'évaluation
de directives alimentaires

L'approche traditionnelle en vue de formuler et d’évaluer des régimes alimentaires, qui
était axée sur des apports alimentaires recommandés (AAR) pour des nutriments spéci-
fiques, s’est révélée inadéquate pour élaborer des programmes efficaces d’éducation nutri-
tionnelle. La consultation conjointe FAO/OMS de 1995 sur la préparation et I'utilisation de
directives sur les régimes alimentaires a utilisé le concept de densité nutritive appliqué au
régime alimentaire total, plutét que les AAR, pour mieux répondre aux problemes des
apports optimums en nutriments.

Le concept de densité nutritive fut au départ élaboré pour comparer la quantité de micro-
nutriments essentiels apportée par un aliment ou une alimentation a I'énergie fournie par
cet aliment ou cette alimentation. Par conséquent, les aliments dont la densité nutritive est
élevée sont de bonnes sources de micronutriments ou de protéines, et sont donc plus
importants comme sources de nutriments essentiels que comme sources d’énergie.

Le concept originel de densité nutritive a été modifié afin d'inclure dans les directives ali-
mentaires: I’apport en nutriments nécessaire (AAR, par exemple pour les protéines), I'ap-
port en nutriments souhaitable (une fourchette allant de I’AAR a un taux plus élevé de
facon a protéger; par exemple, davantage de vitamine C pour assurer 1'assimilation du fer
ou d’acide folique pour diminuer les risques de malformations du tube neural) et les objec-
tifs d'une population (apports moyens souhaitables, par exemple en sel et en graisse, sus-
ceptibles de réduire dans la population les risques de maladies non transmissibles). Grace
a cette approche compléte, le concept pourrait étre utilisé de maniére plus approprié par
les professionnels de la santé ou les planificateurs pour élaborer des directives alimentaires
basées sur I'ensemble de la ration alimentaire plutot que sur des aliments ou des repas par-
ticuliers.

Dans le tableau, la densité nutritive est exprimée pour 1 000 kcal. Cette association ne
devrait pas étre interprétée comme une relation physiologique entre les nutriments spéci-
fiques et les besoins énergétiques, mais comme un moyen de définir la capacité d'un régi-
me alimentaire a répondre aux besoins en nutriments spécifiques si la consommation en
énergie est suffisante.



494 Annexe 4

TABLEAU A25
Densités nutritives de référence de certains nutriments

Nutriment Densité nutritive Commentaires
(quantité de nutriment par 1 000 kcal)
Eneryie Voir recommanduations spécifiques  pe 2 & 5 ans: 0,6-0,8 keal/ml d’aliments liquides; 2
selon I'dge, le sexe et I'uctivité A 1" keul/y d’uliments solides
unnexe 1
Protéines 20-25y 8-10 % de I'éneryie totule si lu quulité protéique est
élevée.
25-30y 10-12 % si I'apport en protéines unimules est bus
Lipides 16-39 g (Mux.) 15-35 % de |I'énergie; cholestérol <300 my/jour
Gruisses suturées <11y Jusyu’d 10 % de I'upport éneryétique totul
Glucides 140-190 g 55-75 % de I'éneryie
Fibres 820y C’est le totul des fibres ulimentuires qui compte,

Vitumine A (rétinol)

350-500 py ER

pus seulement les fibres hon ussimilées

1 éyuivulent rétinol (ER) = 1 uy de rétinol ou 6 py
de bétucuroténe comme lu provitumine A

Bétucuroténe - Ayit comme untioxydunt, pus de AAR pour le
bétucuroténe

Vitamine D 2,5-5 uy Favorise lu sunté des os

Vitamine E 3.5-56 my o-TE 1 My o-TE = 1 my a-d-tocophérol; évite I'oxydution
des lipoprotéines

Vitumine K 20-40 uy

Vitumine C 25-30 my Fonctionne comme untioxydunt; fuvorise

(ucide uscorbivyue) I"assimilution du fer

Thiumine 0,5-0.8 my

Riboflavine 0,6-09 my

Niucine 6-10 my 60 my de tryptophune équivalent & 1 my de

(ou éyuivulent) hiucine

Vitumine Bé 0,6-1my

Vitamine B12 0.5-1 uy Dimihue I'homocysteinémie

Folute 150-200 py Apports de 400 py/jour ussociés & une diminution
des mulformations du tube neurdl chez le foetus;
réduit I'hyper-homocysteinémie

Fer 35,55, 11 ou20 my Pour les régimes G biodisponibilité élevée,
intermédiuire et fuible

Zinc 6ou10my Pour les régimes & biodisponibilité élevée et fuible

Culcium 250-400 my Aliments riches en culcium, en purticulier pour les
udolescents et les femmes enceintes et dlluituntes

lode 75 uy 100-200 pg/jour duns les régions ou il N’y u pus de
yoifre; on u souvent recours < |'enrichissement du sel

Fluor 0.5-1 my (Mux.) Sil'euu u un taux > 4 1 ppM, pus besoin d’enrichir

Sodium <25y Quuntité fotule de NuCl < 6 g/jour (moyenne de lu

comme NuCl fopulution)

Source: OMS, 1998.

Note: Ces densités nutritives sont basées sur 'ensemble du régime alimentaire; si I'apport satisfait aux besoins énergé-

tiques, le régime satisfera aussi les besoins de chacun, a part peut-étre ceux des enfants de moins de 2 ans et des femmes
enceintes et allaitantes. Les enfants jusqu’a 4 a 6 mois devraient étre nourris exclusivement au sein; au-dela, I’allaitement
maternel devrait étre complété avec des aliments adaptés susceptibles de fournir le complément énergétique, protéinique
et les nutriments spécifiques.
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Anhexe 5

Conversions

Cette annexe donne les valeurs approximatives des mesures dans les systemes métriques
et non métriques, de facon a permettre la conversion d’un systéme a l’autre. Pour faciliter
les calculs, nous donnons des valeurs approximatives.

Durant de nombreuses années, la plupart des pays européens utiliserent le systeme
métrique, alors que ce n’était pas le cas pour les Etats-Unis, le Canada et le Royaume-Uni.
Le systeme utilisé jusqu’aux environs de 1965 dans les pays non industrialisés, dépendait
souvent de la puissance qui avait colonisé ou influencé le pays. Ainsi, en République
démocratique du Congo (ex-Zaire) et au Sénégal, par exemple, on utilisait le systeme
métrique, mais pas au Nigéria et au Zimbabwe. Les Etats-Unis et le Royaume-Uni ont
maintenant de plus en plus recours au systéme métrique, et de nombreux pays suivent ce
mouvement. Les revues de nutrition utilisent largement le systeme métrique, a part dans
quelques domaines. Ainsi, dans certains pays, les distances sont données en métres, mais
la taille des individus est donnée en pouces plutét qu’en centimetres, et les kilocalories sont
utilisés plutot que les joules pour exprimer les quantités d’énergie.
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Mesures de longueur

1 centimeétre (cm) = 0,4 pouce (inch)

1 metre (m) = 100 cm = 39 pouces (environ 3 pieds)
1 pouce =2,5 cm

1 pied = 30,5 cm

Poids

100 milligrammes (mg) = 1,5 grain (gn)
1 grain = 65 mg

100 grammes (g) = 3,6 onces (0z)
lonce=283¢g

1 kilogramme (kg) = 2,2 livres (Ib)

Mesures de capacité

1 millilitre (ml) = 17 minims (min)
1 fluide once (fl 0z) = 30 ml

1 litre = 1,8 pinte (pt) = 35,2 fl oz

1 pinte = 570 ml

1 cuillere a café =4 ml=1/8 fl oz
1 cuillere a soupe = 15 ml =1/, fl oz

Température

Température en °C = (Température en °F — 32) x 5/9
Température en °F = Température en °C x 9/5 + 32
Point de congélation = 0 °C = 32 °F

Point d’ébullition = 100 °C = 212 °F

Energie
1 kilocalorie (kcal) = 1 Calorie = 1 000 calories (cal) = 4 200 joules (J) = 4,2 kilojoules (kJ)
1 kilojoule =1 000 J = 240 cal = 0,24 kcal = 0,24 Calorie



