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Qu'est-ce que les vitamines?

La decouverte des vitamines date d'il
y a environ trente ans. Elle a fait peu
de bruit ä l'öpoque. Ses auteurs eux-
memes n'ont certainement pas realise du

premier coup qu'ils allaient operer une
revolution aussi complete et plus eton-
nante encore que celle dont Pasteur est

responsable. Pasteur a däcouvert les
microbes visibles et meme ^valuables au

poids. Mais los vitamines etant des
substances intangibles et invisibles, on peut
ä bon droit s'etonner que des homines
aient su les döcouvrir. Personne encore
n'a vu de vitamines. Et pourtant, sans
Celles qui nous sont näcessaires, nous
sommes ä la longue condamnäs ä pdrir
aussi sürement que si l'on nous privait
de nourriture, d'air ou d'eau.

C'est ä un Hollandais, Eijkman, que
l'on doit attribuer le nidrite de la pre-
miPre decouverte dans ce domaine. II
prouva en 1897 qu'une maladie appelöe
biiri-bäri etait causäe par la carence dans

la nourriture d'une substance que l'on

trouve dans plusieurs aliments. On lui
donne aujourd'hui le nom de vitamine B.

Cette decouverte passa presque in-
apcrctie. Les revues müdicales meme n'en

pari ereilt pour ainsi dire pas, et il est

probable qu'aucun quotidien ne consacra
une seule manchette ä cet ävänement,

qui marquait en rdalitd le debut d'une
fere nouvelle. Dix ans se passörent sans

rien amener de nouveau. Puis, en 1907,
les Norvägiens Holst et Frölich montrfe-

rent que les aliments crus, non conserves,

notamment les fruits et les legumes, con-
tiennent une substance connue sous le
nom de vitamine C, dont l'absence daus le
regime provoque le scorbut.

II faut citer un autre pionnier dans ce
domaine: l'Anglais Hopkins, qui observa
des rats nourris de proteines, de graisses,
d'amidon et de sucre, elements nutritifs
que l'on considörait autrefois comme suf-
fisants au maintien de la vie et de la
santö. II remarqua qu'a ce regime svn-

thötique les rats cessaient de se döve-

lopper, mais qu'en y ajoutant un peu de
lait leur santö s'amöliorait immödiatement
et qu'ils recommen9aient ä grossir. II
conclut done qu'il existc, en dehors des

protöines, des graisses et des hydrates
de carbone, un element nutritif indispensable

ä la santö et ä la croissance.
Ces döcouvertes ont eu une portöe

considerable et ont permis d'öviter presque
entiörement le böri-böri et le scorbut,
meme ä bord des bateaux et dans les

expeditions lointaines. Mais olles ont eu

une repercussion bien plus forte encore;
elles ont ouvert un vaste champ de con-
naissances pratiques et nous ont amenös

ä une conclusion capitale: c'est qu'il con-
vient de choisir judicieusement nos
aliments en considörant les vitamines qu'ils
contiennent si notre regime doit röpondre
ä tous nos besoins.

La döcouverte du monde microbien

par Pasteur a eu, en plus de ses grandes

consequences, un curieux resultat: celui
de soulever une defense generale contre
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tons les germes indistinctement. La
sterilisation des aliments devint it la mode

sous pretexte que, plus on les purifiait,
plus ils scraient sains. Et, cherchant it

fuir im danger, nous somrncs ainsi tom-
bes dans un autre, car, par la cuisson

prolongee, Faction d'agents ehimiques, ou
tel autre procedü de sterilisation, les

aliments purifies de tous germes sont sou-

vent privds, par la destruction des vita-
mines, de la plus grande partie de leur
valeur nutritive.

Mais si nos lointaius ancetres vivaient
et se portaient bien sans connaitre la

moindre vitamine, pourquoi taut nous en

occuper, demande-t-on souvent? Or', nos

ancetres se nourrissaient de fruits, de

graiues et de racines, aliments crus, com-
plets et non falsifies, et ils joignaient it

ce regime vegetarien du lait, du beurre,
des eeufs, du poisson et de la viande.
Les meres ainsi nourries allaitaient elles-

memes leurs enfauts au lieu de leur don-

uer un biberon contenant un liquide adul-
tere, maigre succedane du lait maternel.
Hormis le miel qu'ils trouvaient ii l'oc-
casion, ils ne connaissaient pas de

substance equivalant au sucre dont nous fai-
sons aujourd'hui un veritable abus.

La nourriture souvent malsaine que la

plupart d'entre nous consomment de nos

jours forme un contraste frappant avec
le regime simple, sain et complet de nos
ancetres sauvages. Les magasins d'ali-
mentation regorgent aujourd'hui de pa-
quets et de boites contenant ce que le

professeur Plimmer appelle des «preparations

momifiees». Ces produits sont
colores de teintes vives pour rappeler
l'aspect des fruits et des legumes a l'etat
naturel. L'effet produit est it peu prhs
aussi agreable et aussi convaincant que
celui qu'obtient avec son baton de rouge
et sa houppette la femme moderne qui
cherche tres serieusement ä se donner

Fair evapord. Xon seulement beaucoup
des aliments que nous consommons out
ete prives dc leurs vitamines, mais

encore on y ajoute des produits ehimiques
destines ä cmpecher leur decomposition.

Le changement le plus desastreux ap-
porte a notre alimentation est peut-etre
celui qu'a subi notre pain quotidien.
Avant 1870, epoque oü l'on commenca ä

moudre le grain a la machine, le bie
etait broye entre des meules de pierre
ordinaires, et seule une partie du son se

trouvait separee de la mouture. La fa-
rine ainsi obtenue etait ä tous egards

une farine complete. Dans la minoterie
mecanique d'aujourd'hui, on sCpare du

grain le son et le germe en ne laissant

que le centre du grain de bie, de riz,
d'orge et de mais dont les proprietes
nutritives sont relativement nulles. Le seigle
et l'avoine souffrent moins de la mouture

mecanique, car la structure de leur
grain empeche l'elimination complete des

elements contenant des vitamines.
Les experts en hygiene alimentaire

nous affirment que si nous voulions re-
venir ä la nourriture simple de nos
ancetres en introduisant bien entendu cer-
taines modifications qui s'imposent, et si

nous renoncions aux aliments sees et de

conserve, au sucre et aux cer&iles pri-
vees de leurs vitamines, la constipation,
la mauvaise digestion, Fulcere gastrique,
le calcul biliaire, l'appendicite, Fentero-

colite, le rhumatisme, le cancer et le dia-
bete deviendraient moins frequents parmi
nous. C'est peut-etre beaucoup dire, mais

il faut reconnaitre que bien des etudes

cliniques et statistiqucs sont dejä venues
confirmer l'importance de cette opinion.

C'est ä Funk que nous devons le mot
vitamine, derive du latin vita, vie. On

a decouvert cinq vitamines au moins

et il peut en exister d'autres encore non
reconnues. Elles sont designees par les
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lettres A, B, C, D, E. La suppression
totale d'une vitamine quelconque dans la

nourriture d'une personne pendant plu-
sieurs mois suffit ä eile seule ä provo-
quer la mort. Tandis qu'un hydrate de

carbone peut en remplacer un autre et

qu'il en est de meine d'une graisse, on
ne saurait substituer les vitamines l'une
ä l'autre sans de trfes fächeux resultats.

Chaque vitamine est contenue en quantity

infinitesimale dans les difftrents
aliments, et pour determiner sa presence ou

son absence dans un aliment donne, il
faut en nourrir des animaux, sujets d'ex-

perience, qui, lorsque cette substance fait
entierement defaut, presentent les symp-
tömes caracteristiques d'une insuffisance
de vitamines.

Bien que la connaissance des vitamines
soit de date si Meente, eile a dejä donne
naissance ä plusieurs conceptions erronees.

On a, par exemple, decrit les vitamines

comme etant des «sels vegetaux». Mais
elles sont detruites par des operations qui
n'affectent pas ces derniers et il existe

encore entre eux plusieurs autres
differences. Cette confusion a pu naitre du
fait que les vitamines et les sels sont
souvent contenus dans la meme partie de

l'animal ou de la plante et qu'ils peuvent
en etre sepals en meme temps, dans ce
dernier cas, par la mouture du grain ou

par la cuisson des legumes.

A l'exception de la vitamine D, aucune
de celles qui ont ete ddcouvertes jusqu'ici
n'est produite dans le corps humain. Elles
sont produites par Faction du soleil sur
la chlorophylle des plantes et passent en-
suite dans le foie et les autres organes
d'animaux plus ou moins vegetai'iens. Les
reserves de vitamines ainsi accumuiees

peuvent passer du petit poisson qui se

nourrit d'algues au grand poisson qui se

nourrit de menu fretin, et ainsi dc suite

jusqu'ä ce que l'huile extraite du foie de

la morue soit donn6e ä l'homme. Cette
transmission des vitamines est poussee

encore plus loin par les cannibales.

(Ligue des Croix-Rouges.)

Contre le cancer.

La question du cancer est ä l'ordre
du jour. L'apparente augmentation de la
terrible maladie excite l'activite des cher-
cheurs. Dans le monde entier des

phalanges de savants etudient les diverses
manifestations du mal, cherchent ä preci-
ser ses causes encore inconnues dans

l'espoir de trouver le moyen de le pre-
venir. Gräce aux progres de la thera-

peutique medicale, le nombre des cas
de guerison augmente de jour en jour,
ä condition expresse de ddpister le mal

assez tot et de l'attaquer vigoureuse-
ment.

Aussi, les organisations de lutte anti-
cancereuse font-elles une active propa-

gande pour eduquer le public et lui faire
comprendre ä quel point l'habitude de

negliger les troubles les plus insignifiants
risquent d'etre prejudiciables, car la seule

prophylaxie anticancereuse actuellement

connue est la destruction du mal alors

qu'il est encore localise.

Le succfes depend avant tout d'un

diagnostic precoce et certain, aussi, toutes
les annonces, toutes les publications para-
scientifiques qui conseilleut aux malades
de se traiter eux-memes, en preconisant
l'emploi de telle drogue ou de tel regime
alimentaire comme infailliblc, sont-elles
des plus dangereuses par le temps pre-
cieux qu'elles font perdre.
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