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Faut-il absorber des aliments crus

La plupart des societes nationales de

la Croix-Rouge se preoccupent, sous une
forme ou sous une autre, du problemc de

l'alimentation. Certaines d'entre elles or-
ganisent des cantincs ou des cours sur
l'alimentation; d'autres se servent de

leur publications pour faire connaitre
aux meres la meilleure fafon de

composer le menu familial.
Les aliments crus semblent connaitre,

a l'hcure actuelle, une faveur inaccou-
tumee. Apres avoir abuse des inets prives
de vitamines par la mise en conserve, la
dessication ou unc cuisson trop prolon-
gee, nous risquons de tornber dans l'exces
eontraire. Certains banissent aujourd'hui
de leur table tout aliment cuit. Ont-ils
tort? Nous allons le voir.

L'homme s'est habitue a consommer,
depuis des temps immemoriaux, ses

aliments cuits. En les soumettant ä Taction
du feu, nos ancetrcs cherchaient non
seuleinent ä les rendre plus digestifs,
mais aussi a les steriliser et a les debar-
rasser de divers parasites. Or, un savant
allemand a rccemmcnt montre que la

frequence des parasites intestinaux croit
avec l'ingestion exageree de legumes
crus.

Lorsque Ton soumet les albumines ä

une temperature de plus de 50 dcgres,
elles se coagulent; quand le point d'ebul-
lition est atteint, elles subissent encore
certaines transformations et deviennent
solubles. Elles sont alors facilement as-
similees par l'appareil digestif. L'atnidon,
par exemple, est si indigeste absorbe cru
qu'il passe en grande partie dans Torga-
nisme sans subir aucune transformation.
Par contre, la cuisson le prepare a Taction

de la salive et des sues pancreatiques.
Le sucre et les graisses restent inchanges
lorsqu'ils sont soumis h la temperature

de 1'eau en ebullition, et par consequent
ne s'alterent pas en cuisant.

Pour bien comprendre Taction que la
cuisson exerce sur les vitamines, il im-
porte d'etudier chacune d'elles separc-
ment.

La vitaminc A, qui est soluble dans la
graisse, ne Test pas dans l'eau. Elle reste
done dans cet element pendant la cuisson

des aliments. Meine si Ton maintient
une temperature de 100 degres pendant
des heures, la vitamine A garde toutes
ses proprietes. Elle est par contre beau-

coup plus sensible a Taction de Toxygene.
Les mcts mis en conserve ne perdent
done pas leurs vitamines A puisquc Ton
fait le vide dans les boites et les bocaux.
Le beurre employe pour la cuisson de la
viande ou du poisson les garde aussi

presque toutes, mais lorsqu'il sei t h

preparer des gäteaux et des biscuits qui
subissent pendant longtcmps Taction du
feu, il en pcrd unc notable proportion.

La vitamine B, on le sait aujourd'hui,
conticnt plusieurs principes, dont Tun

preserve du beriberi. On la trouvc si

conmumement dans le regne vegetal ([ue
l'homme, nourri dans des conditions
normales, en absorbe toujours une quan-
tite süffisante. Tille n'est pas detruite par
la cuisson.

La vitamine C, qui est beaucoup plus
sensible preserve du scorbut. Les pommcs
de terre cuites trop longtemps en perdent
une forte dose. Elles devraient etre jetees
non pelees dans l'eau bouillante et
retirees aussitot qu'elles sont assez tendres

pour etre mangees. Ceci a son importance
dans les pays oh ce legume constitue Tun
des principaux elements des repas. Les
vitamines C contenues dans la viande
sont rapidement detruites par une cuisson

prolongee. Le la it de vache en con-
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tient une tres petite quantite qui est
d'ailleurs detruite lorsqu'il restc 24 heu-
•es a la temperature d'une piece dans la-
quelle on vit. L'aciditc favorise le devc-
loppement de cetle vitamine. Si par
consequent l'on ajoute au lait frais des

acidcs conune ceux que l'on cmploic pour
la preparation du yoghourt, il ganlera
pendant quelque temps encore la vita-
mine C. Le lait «tourne» en conticnt
alors que le lait pasteurise la pcrd vile a

moins qu'il ne soit mis a bouillir rapide-
ment et rel'roidi. Dans ces conditions, 25%

seulement des vitamines C seront de-
truiles.

La vitamine D, qui preserve du raclii-
tisme, resisle encore plus que la vitamine
A aux temperatures elevees. Le jaune
d'oeuf qui en conticnt garde toutes ses

proprielcs lorsqu'il est cuit. L'huilc de
foie de morue est aussi unc autre source
iinportantc dc vitamines D qu'on ne peut
cependant pas utiliscr en cuisine.

La vitamine E, est aussi soluble dans
la graissc; on pretend que la sterilite peut
etre provoquec par un regime dont eile
serait exclue. La cuisson ne l'affecte pas
et eile existe en si grande quantite dans
tous les vegetaux que les mauvais effets
de son absence se font rarement sentir.

Si l'on veut se nourrir intelligem-
mcnt, il faut done etre onmivore et ne pas
ccarter systematiqucment les aliments
cuits de son regime. Les aliments crus,
varies souvent, sont certes cxcellents,
mais les aliments cuits ont en outre deux
aulrcs qualitcs: ils sont facilcs il digcrer
et ties nourissanls.

Faut-il manger du miel?

On lui reproche d'etre eher, dependant,

si l'on rcflechit au fait qu'il ne se

mange pas a la poche a soupe, mais ä

pelilcs doses comme un condiment, ce

reproche s'evanouit. Unc cuillerc a soupe
(20 gr.) de miel a la valeur d'un ceuf,
tnais eile ne coute que 10 centimes au
prix cle 5 fr. le kilo. Les el'fcts dictetiqucs
du miel sont: regularisation de la digestion,

calmant du Systeme nerveux, stimu¬

lant de la formation du sang, remedo

pour les eatarrhes des voies respiraloires.
Dans certains etablissements pour en-
fants, on constate une amelioration par
la distribution quotidiennc de 1—2 cuil-
leres a soupe cle miel. Esperons qu'uno
production accrue abaisscra le prix de

eel excellent auxiliaire et le mcttra a

portee de chacun.

Die Lüge in der Reklame.*)

Von Dr. R. Sidler, Augenarzt in Zürich.

Es gibt sehr viele Zeitungen, die im
Textteil behaupten, mit unbestechlicher
and rücksichtsloser Ehrlichkeit zu arbeiten.

Man wolle es aber ja nicht immer

Aus dem Zentralblatt des Schwei/er. Nfilitiirsnnitutsverein.

glauben, denn hinter den Kulissen sieht
es oft ganz anders aus. Stimmen, die
nicht ganz genau in den Kram hineinpassen,

werden meist gründlich
totgeschwiegen.


	Faut-il absorber des aliments crus?

