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vorgenomumen werden joll, bad fHeijt, daf
nur dann Jug und Gegenzug 3u
madjen 1}t? Da witd mum am Patienten ge-
zogen, 618 dem Helfer die Schweihtropfen
fommen und 613 dann cndlid) dbie andern
Samariter mit den gefdllten Baumjtdmmden
fommen, um darvaud Schienen ju fabrizteven,
und immer noc) wird gejogen, bis Dbieje
Sdytenen exjtellt jind! Dem Leiter empfehlen
wir, dod) wieder einmal die Artifel 132 und
133 bed Militdrjanititdlehrbucdhes nadhzulefen,

daun witd er bojrentlich alé Samarviter bei
jetnem Yetjten bletben!

Noch ctiwvad mbchten wir dem Samariter
suvnfen, der, allerding® auf Vefeh{ Hin, dem
Latienten unnitige Twalen bereitete: man
joll nicht jchon 1twibhrend der Hilfeleijtung
baran denfen, wie man in der naben Wirt:
jchaft nach) getaner Avbeit die Schwetptropfen
erjeen famt. ©o  etwad denft man nidt,
und nod) weniger jdhretbt man daz nieber!

Tie Redaftion.

Une bonne samaritaine, M"® Elsa Gaillard .

Mardi 2 septembre est décédée a Lau-
sanne, aprés une courte maladie, M"* Elsa
Gaillard, qui fut pendant bien des années
secrétaire et vice-présidente de la Société
des samaritaines de Lausanne.

Eltve du Conservatoire de Lausanne,
elle avait fait ensuite de brillantes études
a Dresde et se voua plus spécialement a
Porgue. Elle aurait désiré faire une car-
riere de virtuose, mais elle v renonca
pour rester auprés de sa mere qui était
veuve. Au mois de mai elle cut la dou-
leur de perdre sa mére, et le dévouement
avec lequel elle la soigna pendant sa
longue et terrible maladie a beaucoup
contribué aux progres foudrovants du mal
qui I'a emportée a son tour.

Membre de la Société des samaritaines
de Lausanne depuis la fondation, M"¢ Gail-
lard était un de ses plus distingués mem-
bres. Pendant la guerre elle s’est dévouée
sans compter pour les évacués, les grands

blessés et les internés, servant & toute

heure du jour et de la nuit des boissons
chaudes aux malheureux Francais, aux
soldats blessés, accompagnant les trains
jusqu’d la frontitre ou & Evian pour y
faire des recherches sur les disparus pour
le burcau « Refugium ». Tout son intérét
allait au sccourisme. Ces dernieres années,
quand on avait besoin d’une persoune
calme et avisée pour un poste de secours
olt on pouvait craindre des accidents graves
— dans les concours, dans les fétes d’avia-
tion, & la-Pontaise — on la voyait toujours
a son poste. — Au mois de juin, 2 la fin de
la dernitre féte d’aviation, au moment du
départ, elle serra chaleureusement la main
de sa camarade samaritaine: « Au revoir,
dit-elle, au mois d’octobre, nous allons
bien nous encourager ct ticher de faire
de bon ouvrage cet hiver.»

Hélas, le sort en a décidé autrement,
et cette mort si brusque et inattendue
laisse un vide que ressentiront longtemps
ses amis.

Une campagne en faveur d’une alimentation plus saine.

Comment doit-on se nourrir? Comment
composer les repas? Comment faut-il s’ali-
menter pour éviter les désordres de l'ap-

pareil digestif qui, eux, entrainent des

désordres dans les différents organes et

tissus de notre corps? Les erreurs ali-
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mentaires sont aussi fréquentes dans notre
pavs qu'en dechors de nos frontidres, et
ces erreurs sont au détriment de la santé
publique et de la vigueur de la race.
Le D" H. Revilliod étudie
ces questions dans la Revwe nensuelle

de Geneve

d'liygiene sociale et morale (1930), comme
préface & une campagne d’alimentation
rationnelle entreprise par le Cartel ro-
mand d’hvgiéne sociale et morale. Il cons-
tate que la santé publique souffre, dans
les villes surtout, de certaines erreurs
dans Valimentation, et que notre popula-
tion reste attachée — par routine ou par
gofit A des habitudes culinaires défec-
tueuses et condamnées par I'hygignc. Puis

il éerit:

«L’homme a pour guide dans le choix
de ses aliments, dans la composition et
la fréquence de ses repas, ses besoins
naturels. Ceux-ci, contrdlés et éclairés par
son intelligence, répondent 4 des cxigences
physiologiques qui varient avec le climat,
les saisons, lige, la constitution et l'ac-
tivité de lindividu. Toutefois, aux ins-
tincts naturels viennent, chez 'homme ci-
vilisé, sopposer divers facteurs sociaux,
dans les villes surtout ot les produits
du =ol habitants en
quantité insuffisante, ot 'industrie répand

sont fournis aux
a profusion des produits alimentaires fa-
briqués ou conservés et on la femme,
retenue hors de son fover par la nécessité
de gagner son pain, ne dispose pas du
temps requis pour la préparation de bons
repas. A ces obstacles & une alimentation
saine s’ajoutent I'insuffisance de ’enseigne-
ment ménager aux jeunes filles des classes
laboricuses, lignorance de tous sur les
faits les plus essentiels rclatifs au manger
et au boire, la force persistante des idées
fausses qui reégnent dans ce domaine et
le besoin d’imitation qui pousse les pauvres
a imiter les riches jusque dans leurs vices
et dans les maladies qui en résultent.

Les réactions contre les méfaits d’un
d’alimentation défectueux et les
une nourriture simple

mode
essais de retour A
et naturelle ne datent pas de nos jours.
Sans parler des principes de sobriété
enseignés par les prophdtes, prétres et
philosophes dans toutes les périodes de
Pantiquité, jours de jeline et régimes
rituels, proscriptions d’aliments dits im-
purs, aphorismes d’Hippocrate. doctrines
de Pythagore et des stoiciens d’une ac-
tualité frappante, mentionnons le cri
d’alarme poussé au début de ce sidele
par de grands cliniciens, en lrance, en
Allemagne et dans nos universités ro-
mandes. Eclairés A la fois par de récentes
découvertes de laboratoire, d’autre part
par leurs observations quotidiennes de
clientele et d’hopital, ils mivent en lumiere
le role joué dans certains wmilieux par
Palimentation carnde, trop pauvre en végé-
taux frais. aggravie par linsuffisance du
travail musculaire. L’auto-intoxication due
au sédentarisme, avec utilisation incom-
plete  d’aliments albuminoides pris en
exces, fut dénoncée comme ¢tant la cause
de Dartériosclérose et de lencrassement
des tissus, suivi tot ou tard de leur dé-
générescence. Rhumatisme, diabtte, né-
phrite, états neurasthéniques,
affcetions cutandes dites «arthritiques »
faisant des victimes parmi les ouvriers
de lUindustrie, les petits fonctionnaires et
commis de bureanx autant que jadis dans

anémies,

la catégorie des « bons-vivants ».

De Paris, le professeur Huchard et ses
gleves faisaient la guerre & I'abus de la
viande. Le professeur Landouzy se livrait
a une vaste enquéte sur ce que mangent
et boivent dans la capitale ouvriers et
midinettes. Les grands journaux quoti-
diens se faisaient I’écho de lcurs révé-
lations alarmantes et des réformes ali-
mentaires dont ils se faisaient les pionniers.
Ce mouvement se poursuivit plus discréte-
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ment, trouvant, certes, un terrain réceptif
aupreés d’une élite restreinte, mais restant
impuissante a transformer les habitudes
alimentaires des masses.

A la notion de « maladies par auto-intoxi-
cation alimentaire » vinrent s’ajouter plus
récemment des conquétes scientifiques nou-
velles qui devaient contribuer plus effi-
cacement & ouvrir les yeux des médecins
et du public sur des lacunes importantes
de l'alimentation usuelle et de la pratique
des régimes.

Celui qui éerit ces lignes a connu —
et il en est encore contrit — cette pé-
riode néfaste au cours de laquelle une
science diététique bornée et prétentieuse
avait cru bon de remplacer les saines
pratiques d’un empirisme traditionnel em-
preint de bon sens par des conceptions
basées sur les données trompeuses d’une
science inachevée. Nous avons présente
a la mémoire Dattitude d’un confrére,
notre guide en matitre de régimes, rec-
tifiant la tabelle des menus que lui pré-
sentait 1’économe d’un établissement dié-
tétique. Prescrivant les repas d’un con-
valescent maigre et anémique, d’un coup
de crayon résolu il biffait de son menu
légumes verts, salade et fruits, qui, au-
jourd’hui, présentés a chaque repas sous
des formes variées, auraient la place
d’honneur an menu d’un malade analogue.
(’est que nous étions alors dans l'dre du
calcul calorimétrique des rations et de
Pappréciation des aliments d’apres leur
contenance en principes élémentaires, azote,
hydrocarbones, graisses. Donner des lé-
gumes a un malade débile, ¢’était encombrer
son tube digestif d’un bagage inutile;
qu’était la pomme de terre? beaucoup
d’ean, un pen d’amidon, presque point
d’azote; un fruit, ce n’était qu'un peu
d’eau aromatisée !

Cette période néfaste ne fut heurcuse-
ment que de courte durée. Les données

d'une chimie rudimentaire étaient bientot
contredites par des analyses chimiques
plus poussées et, plus encore. par des
expériences décisives de physiologie hu-
maine. De Copenhague venait la nouvelle
que le professeur Hindhede, sa famille
et ses éleves avaient pu, non seulement
vivre, mais se livrer 4 un intense travail
intellectuel et corporel pendant neuf mois
en ne se nourrissant que de pommes de
terre, additionnées pour les jeunes sujets
d’un peu de beurre. Et ses calculs dé-
montraient que le minimum indispensable
d’albumine pour l’homme n’est pas de
1 gr. par jour et par kilo de poids, mais
de 0,50 gr., soit de 30 gr. pour un adulte
de poids moyen. Il était démontré aussi
que, en dehors de la période de croissance,
la quantité superflue d’albumine, I’albu-
mine dite «de luxes, était brilée dans
Porganisme en y laissant des résidus nui-
sibles & la santé.

La science mettait de plus en plus en
lumitre les propriétés des diverses subs-
tances azotées et la valeur des albumines
végétales mieux utilisées que celles four-
nies par la chair animale. Puis venaient
les expériences faites sur I'animal par le
grand physiologiste russe Pawlow montrant
le rdle important joué par les influences
psychiques sur la digestion et établissant
qu’a chaque catégorie de matériaux nutri-
tifs correspond la sécrétion d’un sue gas-
trique spécial.

Ainsi la science, d’une part, confirmait
les assertions des grands cliniciens qui
avaient dénoncé le danger d’une alimen-
tation trop carnée; d’autre part, elle ex-
pliquait l'instinct qui pousse I’homme &
recourir & une nourriture variée et légi-
timait la propagande faite dans certains
milieux, surtout extra-médicaux, en faveur
du régime végétarien.

Mais de nouveaux travaux des physio-
logistes et des médecins vinrent plus ré-
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cemment accuser encore le mouvement
de réforme alimentaire et lui donner un
fondement plus solide et des directives
plus nettes. Il s’agit des études cliniques
et expérimentales sur les maladies par
carence des hommes et des animaux. Ces
études démontrérent que toute une caté-
gorie de maladies dites «par carence ali-
mentaire », tels de graves troubles de la
nutrition, états anémiques, le «béri-héri»
qui sévit en Extréme-Orient, le scorbut
des marins privés d’aliments frais, le scor-
but des enfants nourris de lait stérilisé,
certaines formes de rachitisme, avaient
pour causc l'absence dans les aliments
de certaines substances indispensables a
la vie.

De ces découvertes date U'importance
que lon doit conférer a la présence dans
nos aliments de diverses catégories de subs-
tances précédemment ignorées ou négli-
gées. Grace a elles les épinards et la
salade ne constituent plus dans le menu
du convalescent et de l'anémique une sur-
charge inutile de son tube digestif; ils
sont pour lui le meilleur pourvoyeur de
fer assimilable, de sels minéraux d’une
haute valeur et de cette précieuse vita-
mine A présente aussi dans le beurre et
Ihuile dont une quantité minime suffit
pour favoriser le développement des indi-
vidus jeunes, le bon état trophique des
tissus et la vigueur des défenses naturelles
antimicrobiennes. Grace A elles, les cé-
réales ne nous donnent pas que de Pami-
don et du gluten, mais des produits phos-
phorés de haute valeur et, & condition
qu'on leur laisse leurs écorces et leur
germe, la vitamine B, qui sert au bon
entretien des organes glandulaires et ner-
veux et dont la suppression entraine les
troubles circulatoires et nerveux du béri-
béri. Une poire, une pomme, une prune
méme, constituent bien autre chose qu’un
jus rafraichissant et savoureux; les fruits

bien mars et mangés crus sont nos princi-
paux fournisseurs en vitamine C, que
nous trouvons dans le chou, la
pomme de terre, la carotte et dans le
petit-lait et qui est indispensable & la crois-
sance et au développement osseux. La
science moderne nous permet aussi d’ap-
précier l'utilité des ferments tels que nous
la chou-

aussi

en donnent le pain, les patisseries,
crofite, le lait caillé et notre bon Gruyvere.
Les erreurs alimentaires commises par la
grande majorité de notre peuple exercent
sans aucun doute une action déplorable
sur la santé publique, action qui se tra-
dnit par des tares héréditaires et un dé-
clin de la vigueur de la race. Elles cons-
tituent d’autre part un important gaspil-
lage économiyue, lignorance de la valeur
nutritive réelle des aliments induisant les
ménageres & des dépenses sans profit équi-
valent.

Nous voyons d’autre part, noyée dans
cet ensemble esclave de la routine, une
minorité formée d’éléments disparates
adeptes d’une réforme des mceurs alimen-
taires.

Dans un certain nombre de familles
éclairées, surtout depuis la guerre, une
réaction s’opeére sans bruit. Par économie
d’abord, puis parce que chacun s’en trouve
mieux, la viande a perdu, sur le menu
familial, sa place de plat de résistance
dont les légumes ne sont que l'accessoire,
et la maitresse de maison est devenue
peu & peu plus experte dans la prépara-
tion de mets variés on lait, fromage et
ceufs s’allient heureusement aux végétaux
sans l'aide des bouillons, jus et graisses
animales.

Dans d’autres milieux, la réforme ali-
mentaire s’effectue par l'adoption d’une
doctrine, voire ’'adhésion & un mouvement
organisé oun A une secte réformiste. Or,
le bien-fondé des systemes d’alimentation
ne se justifie pas toujours par des faits
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suffisamment établis. Dans ce domaine
pénetrent chez nous, venant du Nord, de
PEst ou de 1’Ouest, divers courants
d’idées, semblables entre eux sur divers
points, différents sur d’autres, outrepas-
sant & certains d¢gards les données de la
science et n’offrant pas les garanties d’in-
nocuité que confeére une application éten-
due et prolongée.

Le vdyétaresme, qui exelut la viande
et ses dérivés ('alimentation dite «cada-
vérique ») et utilise avee les végétaux les
ceufs et les laitages, peut, & condition d’étre
bien appliqué, étre sanctionné par I’hy-
giene.

Le végétalisine, qui proscrit les laitages
et les ceufs, offre des dangers contre les-
uels nous devons mettre en garde le pu-
blic, bien que nous avons pleine confiance
dans le bon sens du peuple «welsche ».

Le réyime fruclarien ne peut étre suivi
d’une facon stricte; ses adeptes sont obli-
gés d’v ajouter des céréales sous forme
de pain ct des légumes crus; méme ainsi
élargi, il offre des risques considérables
de dénutrition.

Quant au »égime crudivore, c’est, au
dire du D' Carton, apotre treés hardi de
la réforme alimentaire, la négation de
toute cuisine. «Il ne faut pas, dit-il, se
laisser prendre aux affirmations des adeptes
de ce régime du moindre effort qui, la
plupart du temps, se livrent a des écarts
végétariens et, parfois, méme carnés.»

La position que nous devons prendre
a l'égard de lindifférence et de la rou-
tine, d’une part, des réformes irration-
nelles, d’autre part, est claire:

1. Nous devons faire réaliser au public,
dans tous les milieux, les maux, d’ordre

sanitaire et d’ordre économique, qui ré-
sultent des erreurs alimentaires commises
journellement dans la plupart de nos
foyers et plus encore dans les établisse-
ments publies.

2. Diffusons les conquétes de la dié-

tétique moderne: valeur alimentaire et
hvgiénique des fruits et des légumes;
leurs divers modes d’utilisation, emploi
des légumes crus; manitre de cuire et
appréter les légumes; la place & donner
aux fruits aux divers moments de la jour-
née, stérilisation des jus de fruits, fruits
secs et conservés, ete.; le role des cé-
réales, les multiples recettes, trop peu
connues chez nous, & base de céréales et
de pites alimentaires. La viande consi-
déréec comme un execitant agréable ct
souvent utile et non comme le mets fon-
damental et indispensable au travailleur;
fairc connaitre ses avantages et ses in-
convénients.

3. Avant exposé les prinecipes essen-
ticls d’une réforme de l'alimentation, faci-
litons leur application par la diffusion de
recettes culinaires simples et pea cofi-
teuses, permettant d’éviter des
menus uniformes, des repas dont le pou-
voir

Pécueil

nutritif est insuffisant et le cofit

disproportionné a
taire.

leur valeur alimen-

4. Contribuons de tout notre pouvoir
au développement de l'enseignement mé-
nager des jeunes filles et a la pénétration
dans cet enseignement des notions si fé-

condes de la diététique moderne. »

Nous tiendrous volontiers nos lecteurs
au courant des résultats de 'enquéte faite
par le Cartel romand d’hygitne sociale
et morale et des conclusions pratiques
qui pourront en étre tirces.
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