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und in ungefochtem OOft vorhanben {jind
und durch Kochen gum grofen Teil zerftdrt
werden. Selbitverftandlich Hangt nun nidt
auf einmal unjer ganzed Yebensgliicf an den
Bitaminen. Salat mit Sitconenjaft und frijchesd
00t Hhaben wir {hon von jeher gegejjen,
weil e3 und mundete und gut befam, lingjt
bevor wir von bden VWitaminen RKenninis
fatten. JMur wenn jum Beifpiel bei Polar-
fahrten die frijcen Nabhrungdmittel audgingen
und bie Peenjchen gang auf KRonjerven an-
gemwiefen vaven, dann zeigte fich) der WMangel
an Bitaminen verhingnidvoll, indem er zu
Crtranfungen fiihrvte, die manched Lebens-
glitd jih zerftorten. €3 DHat jich aber auch
gezeigt, daf unfere moderne Ernifhrungdted)-
nif mit dem ufihwung der Konfervenfabri-
fation und aller fimjtlichgen Kraftnahrung zu
dronifchem Vitaminmangel grofer Bevilfe-
tungdjdjichten gefithrt Hat. Obwohl durd) etne
rationelle Befampfung der Siuglingditerb-
lichfeit und der Seuchen die mittlere Lebens-

paner der NMenjdhen zugenommen hHat, melrte
jich bie Bahl der Vitaminmangelfrantheiten.
Auffallend ift vor allem bdie Bunabhme bdex
unbeimlichen Krebsfterblichfeit, vor bder fich
bi3 Deute fein Kulturmenjh) mit Sicherheit
st |hitben vermag. Ste fanm unvermutet
ecbarmung3(od einen jeben treffen und bie
verlajfenen Angehorigen fragen fid) rubelos
umjonjt: Wobher fam dad? Die bedbeutende
Arbeit von Dr. Stiner am eidg. Gefund-
heitdamt in Bern weift darauf Hin, daf Bi-
taminmangel in Hohem Mage an der Ent-
jtehung der SKrebsfranfheiten mitbeteiligt it.
€3 Dbraucht aber niemand in den Urzuftand
juritctgufehren, um i) geniigend Bitamine
mit ber Nabhrung zu OLejchaffen. Dag Stel
ift mithelod ofne Fanatidmud und obhne be-
jonderve Kafteiung evreihbar. LWir Hhofien, daf
gerade Ddie Erndbhrungsausditellung unjerm
Publifum in diejer Angelegenbeit pofitive umd
prattijhe Richtlinien- weife.”

La conservation des aliments.

Tous les aliments que nous consommons
pour notre nourriture cofitent de l’argent
et de la peine, aussi doivent-ils étre con-
servés dans les meilleures conditions pos-
sibles,

Une nourriture composée d’aliments de
bonne qualité, non avariés, est indispen-
sable pour la santé et le bien-étre du
personnel de la maison.

Les aliments doivent étre préservés des
détériorations causées par les bactérics,
les levures, les moisissures; les altérations
dues A la chaleur et au froid, a la lu-
midre, & la perte ou A Vabsorption de
Phumidité; aux insectes, aux parasites, ct
enfin 4 tous les animaux nuisibles.

La plupart des denrées doivent étre pla-
cées au frais. Dans 1’état actuel de nos

habitations, une glacitre constitue le meil-
leur moyen de tenir les aliments au frais.
Il faut alors choisir un systéme simple,
pratique, et surtout le maintenir constam-
ment dans un parfait état de propreté par
des nettoyages journaliers.

Tous les 16gumes et une partie des fruits
consommés crus doivent toujours étre lavés
bien soigneusement; les viandes seront

N

cuites a4 point.

Les restes des aliments cuits seront
tenus au frais et a4 couvert. Par les temps
chauds, on les utilisera sans tarder, et il
g'agira de les réchauffer avant de les servir
& nouveau, car des toxines peuvent par-
fois ¢’y développer, sans qu’on s’en aper-
¢oive par une modification de gofit ou
d’odeur.
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Les graisses seront placées au frais dans
des récipients couverts et ne laissant pas
passer la lumitre, de crainte qu’elles ne
rancissent.

Le pain, le sucre, la fariue, les articles
d’épicerie seront tenus au sec et préservés
des insectes et des animaux nuisibles. Le
café, le thé, les épices conservent micux
lear arome dans des récipients hermé-
tiquement clos.

Les bactéries, les levures, les moisis-
sures sont parmi les causes principales de
Paltération des aliments. Leur présence
n’est souvent reconnue que lorsque les
aliments changent de couleur, fermentent,
ou exhalent une mauvaise odeur.

Ces microorganismes sont transportés
de diverses manitres: par lair, par l'eau,
par les insectes, les animaux, par les mains
et les vitements des individus. Leur dé-
veloppement est influencé par la tempé-
rature, par ’humidité de lair, par la lu-
mitre. Il s’agit done de leur créer des
conditions d’existence et de développement
peu favorables. La plupart de ces micro-
organismes sont sensibles au froid; leur
croissance est contrariée par une tempé-
rature basse.

La dessiceation est aussi un moyen d’em-
pécher le développement des microorga-
nismes dans les aliments. La lumitre di-
recte du soleil détruit beauncoup de micro-
organismes.

Certaines levures ont été pour ainsi dire
domestiquées et utilisées pour la fabri-
cation du pain, de la bitre, du fromage,
de produits laitiers fermentées, ou pour
incorporer des moisissures comme dans
le fromage de Roquefort.

Certaines modifications des aliments sont
encore produites par la chaleur, par le
froid, la lumidre, Vhumidité. Le lard, les
noix et autres aliments contenant de la

graisse rancissent plus vite dans une pigce
chaude que dans un local frais.

La gelée détruit a la fois la texture et
le gofit de certains aliments. Ainsi les
pommes de terre gelées deviennent aqueuses
et prennent un gofit sucré fort désagréable.

La lumitre hate la maturité des fruits
et des légumes frais et active leur éva-
poration, tandis que Ihumidité est perni-
cieuse pour les aliments secs.

Les insectes et le petits rongeurs dé-
truisent et polluent les aliments de fagon
apparente et les contaminent de microor-
ganismes dangereux pour la santé.

Quelquefois, en dépit de toutes les pré-
cautions, des vers se développent rapide-
ment dans des produits en apparence sains;
il faut exercer une surveillance active et
nettoyer proprement les réeipients avant

N

de les utiliser A nouveau.

La viande peut parfois donner asile a
des parasites animaux, dangercux pour la
santé; la meilleure sauvegarde est de cuire
soigneusement la viande.

Les locaux dans lesquels on conserve
les aliments doivent étre frais, propres,
bien aérés, protégés contre les mouches
et la vermine, et n’avoir aucune odeur
de moisi ou partum désagréable. Sila cave
est utilisée comme garde-manger, il faut
qu’elle soit propre et bien aérée. Un vase
de chaux vive aide & détruire les micro-
organismes et &4 combattre les mauvaises
odeurs.

Suivant leur genre, les aliments peuvent
étre conscrvés dans toutes especes de 1é-
cipients, mais ces derniers seront toujours
nettoyés & fond avant de servir a4 nou-
veau.

Beaucoup d’attention ot de vigilance
sont de rigueur pour la bonne conservation
des aliments. (Vest le role de la mere de

famille économe, sage et prévovante!
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