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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.
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