Zeitschrift: Das Rote Kreuz : offizielles Organ des Schweizerischen Centralvereins
vom Roten Kreuz, des Schweiz. Militarsanitatsvereins und des
Samariterbundes

Herausgeber: Schweizerischer Centralverein vom Roten Kreuz

Band: 38 (1930)

Heft: 4

Artikel: Que convient-il de manger?

Autor: [s.n]

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-556579

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 18.04.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-556579
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

90 Das Rote Kreuz — La Croix-Rouge

RKrdften, welche Criat fitr wictjdaftliche Kraft
und intevrnationale? Anjehen geben fonnten.
Weld) cin linterid)ied gegen das gerabde jeist
jeten: Horthy feiernde llngarn, das jid) mit
nitdhterner, auf das Sad)liche gevichteter Arbeit,
mit Energie und anerfennenswerter Wit
jichtalojigteit trof jeiner Verftitmmelung und
phyiijchen Schwdde Heute jhon wicder feinen
geachteten Plats unter den Nationen erzwungen
fat. Die myjtijdye Bewegung, die nod) immer
. Oefterreid) fpuctt, hat andere Biele und
andere Lelter, die e5 3u evobern gilt. NMittler
dazu {ind die Medicn, die immer wieder
auftauchen. Gerade jest raujd)t ed 1wieder
jenjationell in den Vldttern. In Gray ift
ein neuer Sauberfehrling aufgetaucht, der die
offulten Befenitiele tanjen (apt. Cin junger
Sunjtmaler, namen3 Kordon-Lery, von dem
unglaubliche Dinge berichtet werden.

Daf er die ,jomnambulen Tijdye" flopfen
und weisjagen ldpt, veriteht jich von jelbit.
Aber cr fann nod) mehr. Seine hilfabereiten
Geifter [affen wdbhrend Sisungen, die unter
Beiziehung von pavapiuchologijchen Autori-
titen . Graz und in Wien jtattfinden,
Wafjergldfer durd) die Yuft fliegen, werfen
fradjende blaue Kugelblige i den Raum,
supfen nedijdjerveife die Sibungdteilnelmer
an BVart und Haar und heben dag NMiebium
etliche Meter fhod) iiber den Boden. Aljo
Qevitation, jemer merfwiirdige Wideriprud)
gegen die Mutter Schwertraft, der im Mittel-
punft alter Heren zum Vrandpiahl fiihute.
Seute befommt man dafitr beyahlt und verbient
recht nett, wenn die offult intevejjierten Kreije
einmal aufmerfjam geworden {ind. Cin Mie-

dunn von dev Krajt ded jumgen Grazers fann
jetien Weg machen — dag proplezeten hm
die Jeitungen jdjon Heute. Zetnr Auftaudyen
aber facht aufs neue jenen jtill glintmenden
Funfernr von Wunbderglauben an, dev gevade
tt dem phantafievollen fitmtlevijey jo veid)
begabten diterreichijchen Volfe (ebendig ijt.
S welchem Jwed und mit weldjem Mug-
erfolg Gldfer duvch bdie Luit fliegen, Tudje
e Stmuer Herumwackeln und dag Nledium
swet Meeter itber dem joltden Erdboden hangt,
dad ijit bid beute trof alter (edenjchaftlichen
Arbeit an offulten Problemen nidht jichtbar
geworden. €5 ijt eine jwedloje Runit, die
wofl Scdjaden an Nerven, jo am Verjtand
anvichten fann, abev feinen jichtbar praftijchen
Crfolg Hat. Cin tadellod gebauter Wiotor ijt
Hundertmal mebr wert als Hundert erfolgreiche
ipiritijtijche Sigungen. Tag wey man auc
in Oejterveidd), wei, dap dad Yand jidy nur
durd) swedmipig nitdhterne Avbeit aufrichten
fann und dafy offulte Tanbeleten verwirrend,
jogar hemmend im erfreuticen Gleichtalt ber
LWiederaufbauarbeit wirfen. Aber die nwitiid)
bevaujdhten  Rreife bHaben Ddafitv fein Wer-
jtandnid, fondern eviehen dad Heil threr per-
jonlichen, ja jogar ber itaatliden Iufunft
in dem mandymal vecht geiftiofen Gejtammel,
pag tm Trancezujtand and dem Munde ded
Nediumg  fommt. Und wdre ein moderner
Staat nicht auf dem Prinzip unbedingter
perjinlidjer SHandlungsfreiteit aufgebaut, o
wive befirdlides Einjchreiten gegen joldje
nervengexmiirbende Jenjeit3jpielereien vielleicht
bad Verniinftigite. Damit der Staat feinen

Schaden leide..... (.St Galler Taghlatt.;

Que convient-il de manger?

L’absence d’un régime raisonnable est
la cause directe de bien des maladies
quil serait possible de prévenir, et plus
de gens souffrent parce qu’ils mangent

trop que pour la raison contraire. Le

régime alimentaire doit étre complet et
varié, satisfaisant au point de vue de la
quantité et de la qualité; les aliments
consommés doivent étre appétissants et
faciles a digérer. Ils contiendront des
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protéines (viande, poissons, lait, pain,
fromage, «ufs, pois. haricots, lentilles),
des graisses (créme, beurre, lard, huile
d’olive, etc.), des hvdrates de carbone
(suere, pain, pommes de terre, riz, fécu-
lents). Le corps a également besoin de
sels minéraux tels que caleium, iode, ma-
gnésie, soude et potasse (lait, fromage, ceufs,
légumes verts et fruits). Ces deux derniers
fournissent unc quantité considérable de
matitres fibreuses qui stimulent 'activité
alimentaire. Enfin, il
substances indispensables 4 la ecroissance
et 4 la nutrition, appelées vitamines, que

P'on trouve en trés faible quantité dans

existe certaines

divers aliments.

On distingue plusieurs especes de vita-
mines que l'on désigne par les lettres A,
B, C, D, cte. Les vitamines A, que 'on
trouve surtout dans le lait, le beurre, le
fromage, le jaune d’'ceuf et les légumes
verts, sont nécessaires i la croissance et
a la résistance du corps contre les mala-
dies contagieuses. Les vitamines B (céréales,
légumineuses et levure) sont favorables &
la ecroissance et & Péquilibre nerveux. Les
vitamines C, contenues dans divers fruits
et légumes, mais surtout dans la salade,
le chou et les oranges, contribuent a pré-
venir le scorbut. Les vitamines D, que
I'on trouve en abondance dans lhuile de
foie de morue, les poissons huileux (tels
que le hareng) et le jaune d’ceuf, facilitent
la formation des os et des dents et leur
absence totale dans le régime peut pro-
voquer le rachitisme.

Les goitreux sont souvent des individus
qui n’absorbent pas suffisamment d’iode;
de méme, le manque de protéines et l'ex-
c®s ou la mauvaise répartition des céréales,
qui doivent toujours étre accompagnées
de lait, d’ceufs et de légumes verts, ris-
quent de nuire & la croissance. Il ne faut
pas oublier que les vitamines agissent
simultanément et conjointement et que
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leur effet peut étre détruit par une cuis-
son trop prolongée. Le fait d’exposer
longuement la peau aux ravons solaires
peut remédier a certaincs lacunes. Il faut
ajouter l'eau aux différents éléments que
requiert le protoplasme vivant. (Uest elle
qui transporte toutes les substances nutri-
tives aux différentes parties du corps ct qui
permet I'évacuation des déchets organiqgues.

Mais il ne suffit pas de composer des
menus parfaits. Supposons un aliment
idéal au point de vue chimique, préparé
au laboratoire avec les éléments essentielx
en quantités appropriées, qui soit ensuite
stérilisé, séché ou conservé d’une facon
quelconque ; il aura perdu en partie ou
en entier ses principes vitaux et naturels
Par conséquent, les aliments séchés et
manufacturés, les légumes et les viandes
en conserve, en bocal ou en boite, les
mets trop cuits, bien qu’ils possedent
certains avantages pratiques, n’ont ¢’une
valeur nutritive réduite. Les aliments
manufacturés ne doivent étre considérés
que comme des compléments, car ils ont
perdu en quelque sorte les éléments vitaux
qui stimulent 'appétit et le gofit. De plus.
la nutrition ne dépend pas exclusivement
des aliments Le
physiologique tout entier (mastieation, pré-
paration, absorption, assimilation, métabo-

absorbés. méeanisme

lisme et excrétion) doit entrer en jeu. Il
ne suffit pas de se remplir I'estomac pour
se nourrir sainement et completement. La
santé du corps en général, du cerveau
et des systtmes nerveux, musculaire, et
digestif, la circulation parfaite du sang
et de la lymphe dépendent d’une bonnc
nutrition. Or, 'alimentation de la masse
des travailleurs se compose de charcuterie
et de viande froide accompagnées de
moutarde et de cornichons, de viande et
de légumes en conserve, de sardines
Phuile, de pain et de fromage, de biere
et de café. Ce régime nuit a leur systeme
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digestif et diminue leurs forces physiques.
Conzommer un mélange varié d’aliments
agréablement présentds, fraichement pré-
parés ou crus, qu'un estomac en bon état
digére facilement, voila Dessentiel. Sl
n‘en va pas toujours ainsi, cela est dt

N

en pﬂl‘tie a Ce (jue nous ne prenons pas
une unourriture saine, laquelle est supé-
rieure 2 toutes les drogues que nous pou-
vons acheter; en partie aussi au mode de
vie du travailleur sédentaire qui consomme
des aliments malsains en trop grande
quantité et ne prend aucun exercice jour-
nalier; enfin, & lignorance et aux mau-
vaises habitudes.

En définitive, il est utile d’adopter cer-
taines regles d’hygiene alimentaire: @) une
stricte modération dans le régime tend
A allonger la durée de la vie, tandis que

les exces de table tendent a labréger;
b) la nature veut que les aliments soient
mastiqués, qu’ils soient absorbés lentement
et a intervalles réguliers; ¢ le nombre
de repas (ue l'on fait par jour dépend en
général de lindividu et des coutumes du
pays, mais pour les personnes qui ont
dépassé quarante ans, ils sont ordinaire-
ment trop fréquents; d) il ne faut pas
manger entre les repas, car lorganisnie
a besoin de repos; ¢/ il est nécessaire
d’absorber une petite quantité de liquide
aux repas, mais il faut éviter 'exces d’al-
cool; lalcool n’est en général pas néces-
saire & la santé ct les enfants ne doivent
pas en prendre. Abstenez-vous de bois-
sons alcooliques avant ou entre les repas;
f) pas d’exercice violent immédiatement
apres le repas.

Revilion der HIRoholgelegebung.
Zur Hikoholvorlage.

Ctnem Jirtularichreiben der , Vereinigung
abjtinenter  Pfarrer in dber Schweiz’ ent:
nehmen wir die folgenden Heberlequngen zur
Ulfofolvorlage, die wir fehr dem niberen
Studium  empfehlen moddten. €3 Deigt in
dicjem Jufular:

.Site werden den Gefetestert durc) die
Wrefje fennengelernt haben. Wir Hhaben zu
ihm von ethifgen Grundlagen aud Stellung
su beztehen. Da bedauern wir fehr, befennen
jit miijjen, dap die Vorlage unferen Crivar-
tungen  jum Diemjte am Bolfdwohl nicht
gany entjpricht. Die Ausijtellungen zujommen-
fapjend, wiitde ez jich um folgende YPunfte
handeln, die es Jhmen, unjered Crachtens,
jhwer macdhen werden, freudig fitr diefe WVor-
lage eintreten 3u fonnen:

1. Die Haudbrennerel wird verfajjungs-
gemdp veranfert weiterbeftelen und aud) nad
den vorgefefenen 15 Jalhren nicht aufgehoben
werden.

2. Der Schnapsd der Cigenproduftion muf
nidht aller abgeliefert werden, fann bdaber
auch iiber den eigentlidhen Cigenbedarf hinaus
im Bauernhauje verbleiben.

3. Der im Haufe verbieibende Anteil bdex
Produftion unterliegt feiner Steuerabgabe.
v Dbietet einen Anveiz zum Schleichhandel.

1. Der BVund muf den Objtjprit 3u etnem
angemeffenen Preife iibernehmen obne Be-
jchriinfung bed Hodyjtabnahmequantums. Dieje
Bejtimmung fonnte unter Umjtdnden einen
Unveiy zur Mebrproduftion von THitjprit
bilben,

5. Die Finangierung der Alterd- und In-
validenverfidjerung joll aud dem Gewinn des
eidgendifijchen Schnapahandels gejcheten. Aus
ben Rappen ded jozial Elenden joll wiederum
jojialed Elend getilgt werden, und bev Befiy,
ber feinerzeit dieje Verfidjerung aus jozialem
Sdjamgefiihl ben Nidjtbejigenden ald ein
Beidhen  freundedgendijijder LVerbundenbeit
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