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stir la routine el les prejuges. II scra
prudent de dormer la preference aux
boulangers qui pourront garantir que la

coinposilion dc leur l'arine est conforme

aux vamx de la Commission romande

d'hj'giene alimcnlaire.

Le pruneau sec aliment pour sportif.

Lcs beaux jours revenus, sac au dos,

on tourne avec entrain ses pas vers les

tnonls lointains. Lcs fruits, si precieux
en course, etant encore absents, il i'aut
se raballre sur de beaux pruncaux sees.
Ce fruit, nous dit la Commission d'etu-
des alimenlaircs, posscde d'enormes

avanlagcs et partieulieremenl pour le

touriste, le sportif.
Savoureux et nourrissanl, le pruneau

sec offre un cbiffre respectable de calories,

soil 2,'SOO, el en plus 12 a 15 %

d'hydro-carbonc, ce qui, malgre sa
nature quelque peu laxative, en fail un

aliinenL precieux en excursions. Mais an

foyer familial, la menagere saura aussi

en tirer un produit avanlageux, car aver
bouillie d'avoine et creme foueltee, il fait
un excellent souper. II est judicieux ce-

pendant de mcttre les pruncaux sees a

tremper quelc[ucs heures d'avance, ou

meine une nuit, ce qui permct d'en ache-
ter d'unc qualite moyenne, tandis qu'en
expedition monlagnarde, il est preferable

de faire empletlc de beaux fruits
bien charnus ])uis(|u'ils seronl consommes

«nature».

Erkältungsmöglichkeiten im Sommer.

Die hauptsächlichste Ursache der
Erkältungen im Sommer ist imzwcckmüs-
aige Bekleidung des Körpers. Sowohl zu
leichte wie zu schwere Kleidung kann
Erkältungen verursachen. Bei zu leichter

Kleidung verdunstet der Sehweiss zu
schnell, infolge der raschen Verdunstung
wird die Haut zu stark abgekühlt, und
eine Erkältung, meist nur ein Schnupfen,
ist die Folge. Man soll deshalb auch im
Sommer eine sehr leichte und durchlässige

Unterkleidung tragen. Dicke, wollene

Unterkleidung und warme
Oberkleidung wirken im entgegengesetzten
Sinne ungünstig. Sic verhindern die
Verdunstung des Schweisses zu stark, ebenso
die Ausstrahlung der im Körper stets im
Ueberschuss erzeugten Wärme, der Kör¬

per wird überhitzt, dadurch mall und
empfindlich gegen die kleinste
Temperaturschwankung. Kommt ein zu schwer
Bekleideter in die geringste Zugluft, so

ist die Erkältung schon da.

Die Neigung zu Erkältungen im Sommer

wird durch eine ungenügende
Hautpflege stark gesteigert. Die ganze Haut
des Körpers ist nämlich mit Schweiss-
drüsen, etwa zwei Millionen, und
Talgdrüsen durchsetzt; der Talg hält die
Haut geschmeidig und elastisch. Alle
diese Drüsen besitzen feine Ocffnungen,
Poren, die auf der Hauloberfläche
ausmünden. Diese Poren müssen immer
offen gehalten werden, sonst wird die
Sehweiss- und Talgausscheidung
gehemmt, wodurch die Haut überempfind-


	Le pruneau sec aliment pour sportif

