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98 : Das Rote Kreuz — La Croix-Rouge

Faut-il absorber des aliments crus ?

La plupart des sociétés nationales de
la Croix-Rouge se préoccupent, sous une
forme ou sous une autre, du probléme de
lalimentation. Certaines d’entre elles or-
ganisent des cantines ou des cours sur
I'alimentation; d’autres se servent de
leur publications pour faire connaitre
aux meres la meilleure facon de com-
poser le menu familial.

Les aliments crus semblent connalitre,
a, 'heure actuelle, une faveur inaccou-
tumée. Aprés avoir abusé des mets privés
de wvitamines par la mise en conserve, la
dessication ou une cuisson trop prolon-
gée, nous risquons de tomber dans 'excés
contraire. Certains banissent aujourd hui
de leur table tout aliment cuit. Ont-ils
tort? Nous allons le voir.

JL’homme s’est habitué a consommer,
depuis des temps immémoriaux, ses ali-
ments cuits. kn les soumettant & action
du feu, nos ancétres cherchaient non
seulement a les rendre plus digestifs,
mais aussi a les stériliser et a les débar-
rasser de divers parasites. Or, un savant
allemand a récemment montré que la
fréquence des parasites intestinaux croit
avec lingestion exagérée de légumes
crus.

Lorsque I'on soumet les albumines a
une température de plus de 50 degrés,
elles se coagulent; quand le point d’¢bul-
lition est atteint, elles subissent encore
certaines transformations et deviennent
solubles. Elles sont alors facilement as-
similées par I'appareil digestif. L’amidon,
par exemple, est si indigeste absorbé cru
qu’il passe en grande partie dans I'orga-
nisme sans subir aucune transformation.
Par contre, la cuisson le prépare a l'ac-
tion de la salive et des sucs pancréatiques.
Le sucre et les graisses restent inchangés
lorsqu’ils sont soumis a la température

de I'eau en ébullition, et par conséquent
ne s’altérent pas en cuisant.

Pour bien comprendre I'action que la
cuisson exerce sur les vitamines, il im-
porte d’¢tudier chacune d’elles séparé-
ment.

La vitamine A, qui est soluble dans la
graisse, ne 'est pas dans l'eau. Elle reste
donc dans cet ¢lément pendant la cuis-
son des aliments. Méme si I'on maintient
une température de 100 degrés pendant
des heures, la vitamine A garde toutes
ses proprié¢tés. Lille est par contre beau-
coup plus sensible & I'action de l'oxygéne.
Les mets mis en conserve ne perdent
done pas leurs vitamines A puisque 'on
[ait le vide dans les boites et les bocaux.
Le beurre employé¢ pour la cuisson de la
viande ou du poisson les garde aussi
presque toutes, mais lorsqu’il sert & pré-
parer des gateaux et des biscuils qui su-
bissent pendant longtemps laction du
feu, il en perd une notable proportion.

La vitamine B, on le sait aujourd’hui,
contient plusieurs principes, dont I'un
préserve du béribéri. On la trouve si
communément dans le régne végétal ue
I'homme, nourri dans des conditions
normales, en absorbe toujours une uan-
tit¢ sulfisante. Elle n’est pas détruite par
la cuisson.

La vitamine G, qui est beaucoup plus
sensible préserve du scorbut. Les pommes
de terre cuites trop longtemps en perdent
une forte dose. Elles devraient étre jetées
non pelées dans l'eau bouillante et re-
tirées aussitot qu’elles sont assez tendres
pour étre mangcées. Ceci a son imporlance
dans les pays ot ce légume constitue I'un
des principaux éléments des repas. Les
vitamines C contenues dans. la viande
sont rapidement détruites par une cuis-
son prolongée. Le lait de vache en con-
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lient une trés petite quantité qui est
Qailleurs détruite lorsqu’il reste 24 heu-
res a la température d'une picce dans la-
quelle on vit. L’acidité favorise le déve-
loppement de cette vitamine. Si par con-
séquent l'on ajoute au lait frais des
acides comme ceux que l'on emploie pour
la préparation du yoghourt, il gardera
pendant quelque temps encore la vita-
mine C. Le lait «tourné» en conlient
alors que le lait pasteurisé la perd vile a
moins qu’il ne soit mis & bouillir rapide-
ment et refroidi. Dans ces conditions, 25%
sculement des vitamines C seront dé-
truites.

La vitamine D, qui préserve du rachi-
tisme, résiste encore plus que la vitamine
A aux températlures élevées. Le jaune
d’ccuf qui en contient garde toutes ses

propriciés lorsqu'il est cuit. L’huile de
foie de morue est aussi une aulre source
importante de vitamines D qu’on ne peut
cependant pas utiliser en cuisine.

La vitamine E, est aussi soluble dans
la graisse; on prétend que la stérilité peut
étre provoquée par un régime dont elle
serait exclue. La cuisson ne I'affecte pas
ct elle existe en si grande quantité dans
tous les végétaux que les mauvais effets
de son absence se font rarement sentir.

Si l'on veut se nourrir intelligem-
ment, il faut donce étre omnivore et ne pas
¢earter systématiquement les aliments
cuits de son régime. Les aliments crus,
variés souvent, sont certes excellents,
mais les aliments cuits ont en outre deux
autres qualités: ils sont faciles a digérer
et trés nourissants.

Faut-il manger du miel ?

On lui reproche d’étre cher. Cepen-
dant, si 'on réfléchit au fait qu'il ne se
mange pas a la poche a soupe, mais a
petites doses comme un condiment, ce
reproche s’évanouit. Une cuillére & soupe
(20 gr.) de micl a la valeur d'un ceuf,
mais elle ne colite que 10 centimes au
prix de 5 [r. le kilo. Les effets diététiques
du miel sont: régularisation de la diges-
tion, calmant du systéme nerveux, stimu-

lant de la formatlion du sang, remeéde
pour les catarrhes des voies respiratoires.
Dans certains ¢tablissements pour en-
fants, on constale une amélioration par
la distribution quotidienne de 1—2 cuil-
Ieres a4 soupe de miel. Espérons qu'une
production acceruc abaissera le prix de
cet excellent auxiliaire et le mettra &
portée de chacun.

Die Liige in der Reklame.”

Von Dr. R. Sidler, Augenarzt in Ziirich.

Es gibt sehr viele Zeitungen, die im
Textteil behaupten, mit unbestechlicher
und riicksichtsloser Ehrlichkeit zu arbei-
ten. Man wolle es aber ja nicht immer

*) Aus dem Zentralblatt des Schweizer. Militirsanitilsvercin,

glauben, denn hinter den Kulissen sieht
es oft ganz anders aus. Stimmen, die
nicht ganz genau in den Kram hinein-
passen, werden meist griindlich totge-
schwiegen.



	Faut-il absorber des aliments crus?

