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Les legumes sont des aliments de soutien.

Les legumes sont pour nous la source
la plus abondaute d'dldments nutritifs
mindraux; ils en contienncnt bcaucoup

plus que les fruits. Iis nous sont egale-
ment trds utiles a cause de leurs vitamiues,
surtout les ldgumes qui peuvent se manger
eras. Ces deux caracteristiques (fournir
des mindraux et des vitamines) sont ce

qui fait surtout la valeur des ldgumes

verts, qui se composent en grande partie
d'eau et ne contribuent gudre ä augmenter
l'energie du corps ou ä consiruire les

tissus. On a souvent considdrd les ldgumes
verts comme des aliments inutiles ä l'or-
ganisme, qui encombrent sans aucun profit
le tube digestif. C'est tout le contraire
dc la vdrite, car non seulement ils four-
nissent ä l'organisme des mindraux alcalins
et des vitamines dont la presence assure
le bon fonctionnement de notre corps,
mais leur cellulose mdme est pour 1'intestin

im stimulant puissant et un laxatif.
Certains legumes fournissent une quantitd

considerable d'hydrate de carbone

sous forme de Sucre dilud, et d'amidon
assimilable, l'amidon de la pomme de

terre cuite dtant la forme la plus facile-
ment digestible de l'amidon. La pomme
de terre est aussi d'une grande valeur ä

cause des mindraux alcalins qu'elle con-
tient. Les gens qui ont pris 1'habitude
de manger une trds grande quantity de

pain feraient bien de remplacer une partie
de ce pain par des pommes de terre.
C'est peut-etre la pensde que le pain est
le soutien de la vie par excellence qui a
conduit les gens ä prendre 1'habitude de

se nourrir surtout de pain et d'aliments
tirds des cdrdales, mais il vaudrait mieux
faire une place plus large aux ldgumes
dans le regime alimentaire. Les legumes
contiennent beaucoup de mindraux alcalins
tandis que dans les cdrdales, ce sont les

acides qui prddominent. La vitamine qui
favorise la croissance est fournie en grande
abondance par la pomme de terre, et eile

favorise la croissance des enfants, tout
comme elle aide le pain h lever. Peut-etre
un autre avantage de la pomme de terre
est-il que les gens n'eprouvent pas le

besoin d'y ajouter du Sucre, comme ils
le font avec les aliments a base de cd-
reales.

L'oignon, ldgume souvent mdprisd et

banni de la societd po'iie parce qu'il a

une tendance a se faire trop remarqucr,
contient un compose de fer qui est d'une

grande valeur nutritive.
II y a dans les legumes trois sortes

d'dldments utiles qu'il faut absolument

conserver: ce sont les vitamines, les

mindraux et le sucre. Les expdriences sem-
blcnt indiquer que souvent la moitid des

vitamines contenues dans les ldgumes sont
perdues dans l'eau qui sert ä les faire
cuire. La quantitd de vitamines perdue
ddpend cle la quantitd d'eau employde, de

la tempdraturc do l'eau au ddbut de la
cuisson et de la longueur du temps de

cuisson. Les ldgumes perdent aussi plus
ou moins de vitamines suivant qu'on les

fait cuirc tout entiers ou en morceaux.
On a longtemps cru que beaucoup des

qualitds des ldgumes dtaient ddtruites par
la raise en boites de conserve. Les
experiences semblent prouver que c'est le
contraire qui se produit. En effet, lorsqu'on
fait bouillir des ldgumes dans une casserole,

l'oxygdnc de l'air a une influence
destructive sur les vitamines, mais, lorsque
les ldgumes sont en boites, les boites sont
fermdes et le legume est cuit ä l'abri de

l'air. C'est pourquoi certains ldgumes
conserves, surtout les tomates, contiennent

plus de vitamines que ceux que l'on a

fait cuire dans une casserole. Les acides
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aussi protögent les vitamines, de sorte

que si, pour garder aprös la cuisson la
couleur primitive des betteraves et du

chou rouge, on ajoute un peu de jus de

citron dans l'eau qui sert pour les faire
cuire, les vitamines seront plus facilement
conservöes. Les alcalis, au contraire, dö-

truisent les vitamines, aussi ne faut-il
jamais se servir de soude pour faire cuire
les legumes. Certaines eaux contiennent

assez d'alcali pour avoir un cffet facheux

sur les vitamines; ces eaux sont impropres
ä la cuisson des legumes.

Pour conserver les minöraux et le sucre,
il faut mettre les legumes ä cuire dans

l'eau bouillante; il ne faut prendre que
la plus petite quantity d'eau qui suffira

pour que le legume cuise sans s'attacher

au fond de la casserole dös que le legume
est suffisamment cuit. («Vie et Sante.*)

GemtHe und Salat pom ärztlichen Standpunkte.

®ie ©emüfe unb ©atate finb bon ber

üftatur immerhin aucß mit ÜJläßrWerten auS=

gefiattet, ba fie etwas Siweißftoffe, Soß(e=

ßßbrate unb illaßrfalje, bor allem aber rcicßlicß
SSitamine enthalten. iyßren §auptbeftanbteil
6ilbet allerbingS ^lüfftgfett. SDabuuß fe|en

fie naturgemäß baS fonftige iErinfbebürfniS
beS Sftenfcßen ßerab, waS aber fein ©cßaben

genannt werben fann. Slucß tft eS entfcßieben

juträglicßer unb gejünber, man befriebigt baS

gtüffigfeitSbebiirfniS beS ßörperS mit natür=

ließen, aromatifeßen, näßrfaljßaltigen @emüfe=

fäften als mit jweifelßaften fünftlicßen @ä=

rungSprobuften.

ütudj unberbauließe 3eHut°fe enthalten bie

©emitfe meßr ober Weniger. 2lber bieje bilbet

feineSwegS bolllommcn unnüßen 93aIIaft,

fonbern regt meeßanifeß bie SerbauungSorgane

jur Slrbeit an. 3ubetn finb bie ißrojentbe=

reeßnungen ber ßeiklofe, bie man öfter lieft,

feßr unjuoerläffig; benn junge, frifeße ©emitfe

ßaben entfeßieben einen biel geringeren 3eüw
lofegeßalt als ber in ben Tabellen für auS=

gewaeßfene, gelagerte ©emüfe angegebene ißro=

jentfaß befagt.

Slucß fonft beWeifen bie 93erecßnungen, bie

ben angeblicß geringen SJiäßrwert ber @e=

müfe bartun follen, feßr wenig. SBenn eS

jum Seifpiel ßeißt: für einen fräftigen 3J?antt

braueßt man fecßjeßn Kilogramm ©alat ober

neuneinßalb Silogramm ©pinat täglicß jur
auSfcßließlicßen Srnäßrung, fo fagt baS eben

nur, baß ein einziges ÜiaßrungSmittel jur
alleinigen Srnäßrung nirfjt auSreicßt, Weil

feines alt bie oerfeßiebenartigen Stoffe, bie

§um Slufbau ber Drganjeßen nötig finb, in

rießtiger ÜDfifcßung entßält. (SS lebt anberfeitS

aueß niemanb auSfcßließlicß nur bon „naßr=

ßaften" ©peifen, wie jum 53eifpiel nur bon
(Siern.

SSon unfcßäßbarem SSert für bie ©efunbßeit

ift ber ßoße ©eßalt ber ©emüfe an ben tebenS=

Wichtigen Vitaminen (SrgänjungSftoffen), beren

geßten in unferer Srnäßrung bon berßängniS^

bollen folgen (©forbut, Seriberi ujw.) fein

fönnte, unb an DMßrfaljen, bie ein lpaupt=

erfaßmittel für unfere SBlutfalje bilben. ©eßt

man bie SRenge an organifeßen ©aljen beim

SBeißbrot gleicß eins, fo entßält bie gteidße

SJfenge SBeißfoßl fünfjeßnmal fooiel unb bie

gleicße SDJenge ©pinat fogar acßtunbjmanäig»

mal fooiel ÜJläßtfalje. ®er ©pinat bilbet ju=
gleicß baS eifenßaltigfte ©emüfe unb ift besßalb

befonberS §u empfeßlen ber ßeranwacßjenben

Sugenb, allen fcßwäcßlicßen, blutarmen unb

namentlicß bleicßfücßtigen ißerfonen.
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