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Notre pain quotidien.

En Suisse, depuis longtemps, les den-
tistes ont poussb cc eri d'alarme: «La
carie detruit les dents de notre peuple».
Cela est si vrai qu'actuellement le 98 °/0

environ des personnes ont des dents gä-
tbes, ce qui veut dire que, sur 100 in-
dividus, deux seulement ont des dents
saines.

L'importance et la rarete d'une bonne
denture.

Or, on sait l'importance d'une bonne

denture pour la santb du corps. Sans dc
bonnes dents, impossible de bien mächer
les aliments, et pourtant, d'une bonne
mastication dependent une bonne digestion
et par consequent une bonne nutrition,
c'est-ä-dire un dbveloppement satisfaisant
physique et intellectuel pour les enfants
et le maintien de la santb pour les adultes,
sans parier du point de vue esthbtique,
qui est assez important pour entrer en

ligne de compte, car rien n'enlaidit plus
un visage que l'absence des dents ou des

dents en mauvais etat.
Grand est, en Suisse, le nombro de

gens qui souffrent de mauvaises digestions,
aussi bien stomacales qu'intestinales et de

troubles dyspeptiques varies. Combien de

personnes eprouvent, pendant la periode
de digestion, des brülures, des aigreurs,
des fermentations, du ballonnement ou
des troubles dans l'evacuation intestinale
De plus en plus, on constate des esto-

macs atoniques; quant aux dilatations de

cet organe, on pent dire (pie, sur dix
adultes, il s'en trouve au moins quatre
chez lesquels se manifeste une distension
de l'estomac.

Fait qu'il faut souligner: soit la carie

dentaire, soit les troubles digestifs se

rcncontrent aussi nombreux chez le cam-
pagnard que chez le citadin. II semblerait

pourtant logique que le paysan füt beau-

coup plus ä l'abri de ces affections. N'a-t-il
pas cette nourriture saine et cette vie au

grand air chantee sur tous les tons? On

peut en conclure que l'origine de maux
qui atteignent tout l'ensemble d'une

population doit avoir une cause profonde
et jusqu'ä present insoupgonnbe.

Quelle est la cause des mauvaises
dentures

Le peuple suisse — la statistique le

dbmontre — est gros mangeur de pain.
Par sa consommation annuelle de plus de

212 kilos de pain par tete d'habitant, la
Suisse se place en bon rang, aprbs le

Danemark (287 kilos) et la France (258

kilos). On mange chez nous beaucoup de

pain et cela depuis l'enfance. Dbs le se-

vrage, les enfants sont accoutumbs au

pain. Aux petits enfants qui font leurs

dents, on donne dbjä une croftte de pain
ä mordiller pour attbnuer la douleur de

la premibre dentition. Plus ägb, l'enfant

mange beaucoup de pain, trop merne, et
cela pour plusieurs raisons: parce qu'ä
table, c'est le pain qui remplace un plat
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qu'il n'aime pas; parce qu'il trouve plus
de son goüt d'eponger d'un grand mor-
eeau do pain une sauce meilleure que le

mets qu'elle assaisonne; parce qu'il re-
vient affame de l'ecole ou de la promenade

et que, pour le faire patienter jusqu'au
moment du rcpas, on lui coupe une large
tranche de pain; parce qu'ä 10 heures ou
ä 16 heures, c'est un gros morceau de

pain qui accompagne la pomme ou le

chocolat, ou qu'encore ces collations sont
constitutes par des tartines beurrees. Quoi
d'ttonnant que les enfants, dans ces

conditions, prerinent l'habitude dc se bourrer
de pain

Devenus hommes, s'ils sont dans une

position aiste, ils continueront ä manger
beaucoup de pain, par habitude et aussi

par gourmandise: ä la suite des proctdes
de blutage perfectionnts, la croftte de pain
est devenue si savoureuse et croque si

agreablement sous la dent, tandis que la
mie est d'une odeur et d'une blancheur
si appttissantes! S'ils sont pauvres, la

quantitt de pain ingtrte quotidiennement
sera plus grande encore; car il faut bien

manger quelque chose et remplacer, dans

le menu familial, la viande devenue trop
chtre ou les legumes trop rares suivant
la saison

Et dans les campagnes, on mange
encore plus de pain: le paysan fait, durant
le jour, des repas plus nombreux que le

citadin. II mange ä 7 heures, it 9 heures,
ä midi, ä 16 heures et le soir, sans compter

ccrtaines occasions oil il mange jusqu'ä
sept fois par jour. Et ä chacun de ses

repas, le campagnard absorbe une grande
quantitt de pain.

On peut done dire que le pain est non
seulement l'tltment fondamental de
1'alimentation courante, mais que son role
dans l'alimentation est d'autant plus grand
que la classe considtrte est plus humble,
au point que, dans la classe la plus pauvre,

le pain reprüsente les deux tiers, meme
les trois quarts de l'alimentation totale.

Done, le pain est devenu, pour 1'en-

semble de la population, l'aliment
indispensable, celui dont on nc saurait se passer,
et le peuple a appris ä le considürer comme
constituant la nourriture la plus saine,
celle ä laquelle on ne connait que des

qualitüs.

Les inconvenients du pain.

Or, le pain präsente aussi des

inconvenients.

Depuis un certain temps, les mödecins,

particuliirement les specialistes des voies

digestives, ont constate que le pain mange
en trop grande quantite est, trfes souvent,
responsable de troubles digestifs. Ce seul

point, incontestablement etabli et que beau-

coup de nos lectcurs ont pu controler sur

eux-memes, entachc deja quehjue peu la
bonne reputation du pain.

Quelle est la cause de la mauvaise

digestion du pain
Les hygienistes repondent ä cette question

de la fagon suivante :

Un pain trop compact, insuffisamment
«leve», devient, par sa nature mtme,
difficilement attaquable par le sue gas-
trique. II en resulte un ralentissement de

la digestion qui, ä son tour, permet la

production de fermentations anormales. II
s'agit done d'une imperfection dans la
fabrication du pain.

Comment se fait le pain?
Examinons les divers precedes de

fabrication du pain et voyons si ce n'est

pas dans l'un ou l'autre de ceux-ci que
reside la cause des troubles gastriques
observes ct d'autres encore, ainsi que
nous le verrons par la suite.

Comme chacun le sait, la fabrication
du pain consiste a melanger de la farine
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avec de l'eau et du sei, en quantity con-
venables. Cette eau dissout les parties
solubles (dextrine, glucose et sei) et
hydrate les parties insolubles de la farine
(amidon et gluten). Le sei amdliore le

gotit du produit. Mais l'eldment essentiel
de la fabrication est la presence d'une

certaine quantite de ferment, destind ä

faire gonfler la päte, ä la faire «lever»,
ä la rendre plus digestible. Le tout est

malaxd soigneusement (petrissage) pour en
faire une päte bien homogfene.

L'utilUe du ferment.

Gräce ä ce ferment, la petite quantite
de sucre qui accompagne l'amidon et qui,
naturellement, se trouve dans la farine,
se transforme en alcool et en gaz car-
bonique. Quand la päte est au four, la
couche peripherique, promptement saisie

par la chaleur, se coagule et durcit. La
croüte ainsi formee empäche la sortie des

gaz et de la vapeur d'eau. Les bulles de

gaz emprisonnees augmentent de volume,
forment les pores du pain et creusent en
tous sens de petites cavites. Plus il y a

de bulles, plus le pain gonfle, «lfeve», et

au lieu d'avoir un produit compact et

indigeste, on obtient un pain tendre, mou,

poreux et de facile digestion.
Comme nous l'avons dit, 1'dLment

essentiel de la fabrication du pain est le

ferment qu'on incorpore ä la päte. De

lui depend la bonne ou la mauvaise quality

du pain.
Pendant longtemps, comme ferment de

la päte de pain, on s'est servi de levain,
qui n'est pas autre chose que de la päte
ayant subi un commencement de fermentation

et dont Faddition permet ä la päte
nouvelle de fermenter ä son tour.

Pour remplacer le levain, on utilise,
depuis un certain nombre d'annties, la
«levure », ce qui a constituü un trfes grand
progrfes dans la fabrication du pain.

Mentionnons ici, pour en düconseiller
absolument Femploi, certains produits,
vendus sous le nom fallacieux de levure
et qui ne sont que des composes chimi-

ques, des acides et des carbonates qui
d^gagent du gaz carbonique par reaction
les uns sur les autres, sous Finfluencc de

Feau. Ces produits introduisent dans le

pain des rfeidus salins de la reaction

chimique, ce qui ne peut etre que nui-
sible pour nombre de eonsommateurs.

Mais rcvenons au levain et ä la levure.
Premier point ä considerer: le levain s'al-
tfere vite et s'aigrit. II ne donne alors que
du pain de mauvais goüt; e'est ce qui
arrive trop souvent dans les campagnes,
ou Foil conserve le meme levain longtemps
sans le rajeunir.

Deuxi&mc point et le plus important:
dans le levain qui n'est en somme que
de la päte aigre, so ddveloppent une
multitude de bacteries acidifiantes, ä cotd
d'autres non moins inopportunes telles

que des bacteries du foin et memo des

bacteries intestinales.

Les bacteries acidifiantes provoquent
la formation d'acides, de Facide lactique,
aeötique et butyrique, et mäme de toxines,
tous produits qui deviennent nuisibles

pour Forganisme, s'ils sont ingdres en

quantity notable, comme e'est le cas chez

une personne qui fait une grande consom-
mation de pain.

L'emploi de la levure.

L'emploi de la levure tivite tous ces

inconvdnients et ces dangers.

Tout d'abord, il öcarte le risque que

präsente Fusage d'un agent de fermentation

trop vieux. II assure la bonne quality

du pain, ce qui est un point trfes

important.

La levure 6tant formte d'une masse
de petits champignons microscopiques
constitutis d'une seule cellule, la dimension
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de ces cellules est si minime qu'il en
faut environ trois milliards pour faire un

gramme de levure.

D'autre part, lorsqu'on melange un

gramme de levure ä 100 000 litres d'cau,
chaque litre contient encore environ 30 000
cellules. Toutes ces cellules, introduites
dans la päte de pain, donnent naissance
ä autant de bulles de gaz et par consequent
ä de petites cavitös; car la levure trans-
forme en alcool et en anhydride carbo-

nique tout le sucre contenu dans la pftte;
ceux-ci sont ä leur tour totalement
volatilises par la chaleur, pendant la cuisson.

Par suite de la formation en masse

d'anhydride carbonique — gaz qui se

volatilise dejä ä la temperature ordinaire
— la pftte du pain gonfle et «lfeve » au
maximum, sous l'influcnce des innombrables
bulles qui se forment dans son interieur.
On peut aisement se rendre compte de

l'önormc quantite do petites cavites creu-
sees en tous sens qui existent dans le

pain fabrique au moyen de la levure. Le
pain est done moins compact, moins lourd,
mieux leve, plus poreux, plus facile ä

digerer et partant mieux assimilable, e'est-
ä-dire qu'il profite mieux ä 1'organisme.

Un avantage de la levure.

La levure agissant intimement sur toutes
les substances proteiques de la farine, les

rend assimilablcs, facilite la digestibilite
du pain et augmente son pouvoir nutritif.
Tandis que, chez un sujet ä digestion
normale, aprhs un repas compost exclu-
sivement de 500 grammes de pain fabrique

avec du levain, le 20 °/0, e'est-a-dire
le cinquifeme de l'albumine 6chappe ä la

digestion, autrement dit se retrouve in-
utilisö dans les selles; avec du pain fa-
briquö avec de la levure cette perte est
considürablement moindre. Ce fait a une
grande importance dconomique, au point
de vue du rendement alimentaire du pain.

Enfin — et e'est un point non moins

capital, dont nous vcrrons les heureuses

consequences dans un instant, — avec la
levure la fermentation est si rapide que
les bacteries acidifiantes n'ont gufere le

temps de so ddvelopper: e'est dire qu'il
n'y a pas de formation d'acides antique,
lactique oubutyrique. Au contraire, l'alcool
formd par la levure a un effet desinfec-
tant sur la pate. On voit les grands avan-
tages d'un pain fabrique avec de la levure
en comparaison de celui qui est fabriqud
avec du levain.

Co que nous avons dit jusqu'ici interesse

plus specialement le consommateur au

point de vue de la qualite du pain et de

son rendement. Mais il y a plus encore.
II y a le cote medical, dont l'importance
est grande pour la sante publique.

Le cote medical.

Le pain fabrique avec du levain, s'il
ne provoque pas, ä lui seul, la carie den-

taire, en favorise, tout au moins, singu-
liörement le developpement. C'est facile
ä demontrer.

Qu'est-ce que la carie dentaire?

C'est la destruction de la matiere qui

compose les dents. Cette destruction est

provoquee par des microbes et par la

fermentation des parcelles d'aliments qui
sejournent dans la bouche. Cette fermentation

donne naissance ä des acides —
acides ac&tique, lactique et butyrique —
qui attaquent les dents, d'abord exterieure-
ment (dmail), puis dans leur profondeur.

Or, nous avons vu que le pain fabrique

avec du levain contient ces memes
acides produits par les bact^ries
acidifiantes du levain. II suffit done qu'aprfes
les repas, il reste des parcelles de pain
entre les dents pour que celles-ci se

trouvent en contact avec des acides qui
leur sont nuisibles.

Mais il y a mieux encore.
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Les m6decins font au pain le reproche
d'acidifier le sang, ce qui favorise le d6-

veloppement de diverses maladies.

Le reproche est t'onde pour le pain
fabrique avec du levain, qui est au plus
haut point acidifiant; il n'est pas justifie
pour le pain ä la levure. En effet, dans

le pain au levain, il n'y a pas seulement,
ainsi que nous l'avons vu, les acides dus

ä ce ferment, mais, par suite des fermentations

anormales que ce pain provoque
dans l'estomac et dans l'intestin, il se

forme une quantity encore plus grande
de ces memes acides qui, tous ensemble,

pdnfetrcnt dans le sang. Resultat: un sang

trop acide et une salive qui, au lieu d'etre

alcaline, comme elle doit l'etre, devient
acide. Cette salive baignant alors cons-
tamment les dents, la carie a beau jeu

pour se dövelopper.
Et comme, chez nous, les trois quarts

du pays tiennent encore ä l'ancien proc6de
de fabrication du pain avec du levain, et

vu la grande consommation qui .en est

faite, cela explique les chiffres impres-
sionnants suivants se rapportant ä la

frequence de la carie:
En Suisse, d'aprfes les dires des den-

tistes, sur 10 000 personnes, 200 ont des

dents saines; sur 100 000 personnes, 2000

seulement; sur 1 million, 20 000; et comme
le chiffre de la population est de prcsque
quatre millions, 80 000 personnes seulement

ont des dents saines.

Ces chiffres sont trop tristement 61o-

quents par eux-memes pour qu'il soit
n^cessaire d'insister davantage sur ce d£-

sastre dentaire.
L'accusation d'etre la cause de la carie

dentaire que nous venons de porter contre
le pain fabrique avec du levain trouve,
d'autre part, sa confirmation dans le fait
suivant:

Les Su6dois, les Norv^giens et les Da-

nois, outre un beau d6veloppement phy¬

sique et une belle sante, possfedent de

bonnes et solides dents. Or, ces peuples,
depuis fort longtemps, font usage de

levure pour la fabrication de leur pain;
l'ancien precede au levain n'existe ä peu
prfes plus chez eux. Voici quelques chiffres
ä ce sujet:

Consommation Consommation
Quality des

dents
annuelle de levure par habitant
(millions de kilos) (kilos)

Sufede 8,3 1,36 bonnes

Danemark 5,0 1,50 bonnes

Norvbge 2,3 0,80 bonnes

Suisse 1,1 0,30 mauvaises

D'oü il s'ensuit que les peuples qui
emploient le plus de levure pour la
fabrication de leur pain ont de bonnes dents

et une bonne santd, tandis que les Suisses,

qui s'en servent 3 ä 5 fois moins, ont
les dents dans l'dtat que nous venons de

voir et une sante g6n6rale relativement
moins bonne.

Le pain an levain.

Mais ce n'est pas tout. Quels sont les

effets, sur l'organisme, du pain fabriquh
avec du levain?

Certes, il ne peut etre question que
d'une action lente et dont les effets nui-
sibles ne se font sentir qu'ä la longue.
lis n'en existent pas moins. D'abord, sur
le tube digestif: le pain au levain 6tant
moins poreux, plus compact, moins bion

lev6, et de digestion plus penible. Moins
facilement attaquable par le sue gastrique,
il procure plus facilement des lourdeurs,
du ballonnement et des digestions lentes.
11 predispose ä l'atonie stomacale, qui a

pour consequence directe la dilatation de

l'estomac.
Par le fait des acides lactique, ac6tique

et butyrique qu'il contient et dont il
provoque la formation, le pain au levain
determine des aigreurs, des brülures, möme

des crampes d'estomac et, dans l'intestin,
il produit la formation de gaz et de fer-
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mentations en trbs grande quantity. En
acidifiant le sang d'une fa§on anormale, le

pain au levain favorise l'bclosion de l'ar-
thritisme et le düveloppement avec toutes
ses consequences plus ou moins graves
sur le foie, les reins et le sytfeme nerveux,
consequences sur lesquelles nous ne vou-
lons pas nous dtendre ici.

Le pain ä la levure.

II importe done, pour la santb publique
et individuelle, que le pain ne soit fabri-

que ddsormais qu'avec de la levure, qui
seule donnc im pain vraiment sain et dont
la grande consommation, telle quo celle

qu'en fait le peuple suisse, ne peut avoir
aueun effet nuisible. Aussi recommandons-

nous vivement ä nos lecteurs d'exiger de

leur boulanger du pain fabriqud avec de
la levure ou, cas echdant, s'il ne peuvent
en obtenir, de le fabriquer eux-mömes.

Dr Otto Cornax,
mcklecin specialiste des voies digestives,

ä Lausanne.

Etwas aon der tieber.

SSon ben menfeptiepen Organen finbet ftc£)

naep bent -Sperren gtDeifeüo§ bie Seber am

meiften im ÜBotfömunbe, boc£) freiließ niept
in bem fcpötien Ibeatifiertert (Sinne, mie e§

für ba§ erftere zutrifft. Ulan mill mepr päp=

liepe ©igenfepaften unb unerfreuliche ©emütö*

ftimmungen burcp bie Seber bezeichnen unb

i^re poetifepe SSerherrticEjung, etma afe

gerin ber ©efunbpeit ober Spenberitt ber

$reube, mürbe ©rftaunen erroeden unb 2ßiber=
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eine Sau§ über bie Seber gelaufen fei, mctin
mir ipn gegen bie ©emopnpeit plöpliep ärgern

licp unb Oerftimmt antreffen. Sin berartiger,

fpricpmörtlicpcr ©ebrauep ber Seber ift niept

opne ^Berechtigung. Sireft freilicp pat bie

Seber mit unfern ßparatternntagen unb unferer

jemeiligen ©tiinmung menig 51t tun; befto

gröfjer aber ift ipr inbirefter ©influp auf

unfer ©eelem unb ©emittäleben burcp bie fepr

ernften ©törungen, rncldje bei einem Seber-

leibenben in bem gefamten SlörperpauSpalt
eintreten. 2Sie ber Saie bei bem feproeren

®armleiben, ba§ mir iEpppug nennen, gern
bon einem Üierbenfieber fpriept, meil ba§ S3er=

palten be§ erregten SReröenfpftemS unb ber

benommene belirierenbe ^itftanb be§ Äranfen

für ipn bie marfanteften ©rfepeinungen finb,
fo brüeft aitcp ein Seberleiben, felbft menn

eö niept fcpmerjpaft ift, megen ber ftarfen
23erminbernng be§ 2Ippetit§ unb ber um
günftigen Seeinfluffung ber 23erbauung§bor=

gänge unfere Stimmung gemöpnlicp tief
perab, unb menn nun pierbei ©teinbilbitngen
in biefem Organe borfommen ober ©tn»

flemtnungen ber Steine in ben gunt SIbflup
ber ©alle bienenben feinen Kanälen, fo fteHen

fiep niept nur borübergepenb jene fnreptbareu

©cpmerjen ein, bie felbft bie ©ebitlb be§

©tanbpafteften iiberfteigen.
®ie Seber ift bie gröfjtc Orüfe be§ menjep-

licpen Orgnni§mu§, fie fann bi§ fünf if3funb

fepmer merben unb jiept fiep unterpalb be§

3mercpfellc8, bemfclben fiep palbfugelig am
fcpmiegenb, in ber reepten ©cite be§ Scibeä

über bem OarmfonOolut gum JRagen pin, beffeit

reepter Seil fie mit iprem linfen Sappen noep

bebeeft. slSie alle Oritfen fepeibet auep bie

Seber eine glüffigleit ab, nämlicp bie ©alte.

®iefe ift etroa§ fämig, fcpmeclt bitter unb

pat eine bräunticpgelblicpe garbe, melcpe fiep

an ber Suft fofort grün färbt. ®urcp einen
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