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L'Hygiene de Falimental ion

On n'a peut-elre jamais tant ecrit qu'au jourd'hui sur l'alimcnta-
tion rationnelle et sur la meilleure maniere d'eviter de souH'rir des

carences que les restrictions risquent de faire apparailre. Or, dans ce

deluge de conseils qui prennent parfois l'allure de receltes de bonne
femme, ou qui seinblent souvent issus dc personncs dont les connais-
sances dietetiques sont limitees, il n'est pas inutile de chercher a des-
siner les grandes voies directrices que l'on appüquera ensuite avec
profit ä chaque cas d'espece reconnu.

II ne s'agit done pas ici d'une prise de position critique ä 1'endroil
de l'omnivorisme, du vegetarisme ou du vegetaiisme, mais bien d'une
etude objective de l'etat actuel de nos connaissances physiologiques de
la nutrition. La science alimentaire n'est pas nee d'hier et a, par
consequent, derriere eile, une longue histoire qu'il serait i 11 usoire
d'etudier par le menu. Cependant, disons-en quelques mots. L'homme
de Heidelberg, frugivore et vegetarien ä l'egal des singes, ä en juger
par sa denture, s'est peu ä peu transforme, par suite de l'apparition de
la periode glaciaire, en un etre carnivore, bien qu'il ne connut pas le
feu. Ce n'est que vers la fin de cette periode d'abaissement considerable
de temperature que le regime se modifia a nouveau, tant par suite de

l'apparition du feu que de la possibilite d'elever du betail et de cultiver
des vegetaux. L'homme du neolithique s'adonnait ä un regime mixte
comprenant nombre d'aliments cuits, ce qui, avec le temps, a conduit
ä de tres profondes modifications de son tractus digestif.

Si les choses en etaient restees lä, il est certain que l'on n'aurait
que rarement pu parier de carence ou de desequilibre alimentaire,
sauf dans certains cas de tribus ou de populations k regime de base
foncierement defectueux. Mais l'homme, au cours des ages, n'a cesse
de chercher ä transformer le? aliments que la nature, dans sa honte
native, pour employer le style rousscauiste, lui a mis ä disposition.
Le goüt, l'apparence des aliments bruts ont ete vite modifies, sans
doute pour en assurer avanl tout la conservation, car autrefois, on ne
pouvait guere songer ä satisfaire k des fantaisies ou ä des modes.
D'abord vivre, telle devait etre la loi fondamentale naturelle qui domi-
nait tout acte d'etre humain.

Les methodes de conservation ont done oblige de modifier par
sechage, salage, les aliments courants, en meine temps que l'on se mit
ä enlever aux fruits, aux graines, leur pelure et leur pericarpe, ä don-
ner la preference aux parties centrales de l'aliment, charnues, riches
en amidons et en sucrcs, et a delaisser tout ce qui paraissait superflu
k premiere vue. Or, ce faisant, l'homme a perdu le contact avec la
nature, s'est ecarte de son mode de vie naturelle et s'est vu en proie
k un veritable desequilibre alimentaire, a l'apparition de certaines
carences comme le scorbut, la pellagre, le rachitisine et le beriberi, qui
ont laisse dans l'histoire des traces indelebiles.

Nous pouvons, en une premiere approximation, reconnaitre que
toute cause initiale de desequilibre a eu pour consequence I'elimination
de la ration d'un indetermine alimentaire dont on ne savait ce qu'il
etait, il y a un demi-siecle environ. La question est vaste et il faudrait
l'etudier avec attention pour pouvoir en tirer un enseignement
süffisant. Nous nous contenterons d'en donner l'essentiel.

L'alimentation est reglee par des lois physiologiques dont aucune
ne saurait etre transgressee. La premiere indique que le bilan
energetique de 1'organisme doit etre assure ä tout prix, e'est-a-dire que
quotidiennement l'apport calorique, energetique, thermogene, dyna-
mogene (ces qualificatifs sont equivalents), doit pouvoir couvrir les
besoins de 1'etre en repas, au travail, en exercice sportif violent, au
prorata de la demande. D'emblee, on fera cette constatation que le
besoin n'affecte pas une grandeur constante, mais oscille dans des
limites donnees, selon le sujet, son etat physiologique, son travail,
son age, sa protection vestimentaire. Pour assurer la couverture de ce
besom energetique, les sucres, les amidons, les viandes, les corps gras
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sont necessaires. Au leavers de la diversite des aliments, nous retrou-
vons une uniformite qui pourrait paraitre surprenante ä premiere vue,
si nous n'envisagons que les prineipes destines ä fournir de l'energie
par leur utilisation directe dans le foyer humain.

Ce sont les graisses, les hvdrocarbones et les albumines, tous
charges en somme de nous fournir des calories, qui constituent les trois
grands groupes de prineipes dont nous ne pouvons nous passer, non
pas parce qu'ils sont seulement une source de calories, mais parce
qu'ils possedent, en propre, une veritable specificite d'action qui depend
de leurs constituants biochimiques. II en resulte que les restrictions
peuvent, lorsqu'elles portent trop fortement sur une seule classe de ces

corps, attenter ä la sante. C'est ainsi, pour ne prendre que l'exemple
des graisses, que ces dernieres, loin d'etre seulement d'excellents
fournisseurs de chaleur, ce tjui justifie leur large emploi hivernal,
apportent bien d'autres choses a 1'organisme que l'on a ignore jusqu'ä
tout dernierement, sans parier des choleslerols, de la lecithine, mais
aussi des vitamines uniquement solubles dans les corps gras (A, E, D,
K), ainsi que des acides gras polyethyleniques, specijiquement
indispensables. En d'autres termes, toute tendance ä ne considerer un
aliment que comme un fournisseur de calories se heurte ä la complexity

des faits. On peut, certes, en purifiant les produits naturels, e'est-
ä-dire en les privant de mineraux et de vitamines, les rendre purement
energetiques, mais c'est lä un artifice humain qui joue de bien mau-
vais tours, lorsque le regime en est trop richement pourvu. Le sucre
raffine, la farine tres blanche, les graisses purifiees, sont pratiquement
des aliments uniquement energetiques, sans plus. Or, tous les essais

faits pour entretenir la vie humaine et animale avec de tels aliments
se sont termines par des echecs absolus.

C'est alors que vient se greffer sur 19F premiere loi de l'energetique
une seconde regie qui dit en resume que le regime ne sera complet que
si tous les prineipes specijiquement indispensables, bien que non
energetiques, sont egalement mis ä disposition. Cette loi, ä l'instar de

la premiere, est valable en hygiene alimentaire, comme en alimentation

animale. Chaque principe protecteur — ou specifiquement
necessaire — participe ä une ou plusieurs fonctions de l'etre et son
absence est suivie de desordres fonctionnels qui s'aggravent souvent et
deviennent des desordres histologiques ou anatomiques. La vie de la
cellule est menacee et 1'organisme traduit cette menace par un
flechissement general, ce qui est d'ailleurs le cas avec la rarefaction
des agents caloriques, conduisant ä la sous-alimentation et k la disetle.

Parmi ces facteurs d'un type special, qui semblent peu imporlants
si on considere leur poids, nous trouvons: a) les substances minerales
ou metalloi'diques qui font partie de notre corps en permanence,
comme la chaux, le phosphore, le soufre, les halogenes; b) les oligo-
elements, qui agissent ä doses beaucoup plus faibles encore que les

corps precedents (manganese, arsenic, cuivre, bore, etc.); c) les
vitamines hydro- et liposolubles qui sont des composes chimiques orga-
niques dont deux seulement repondent encore aujourd'hui ä la definition

primitive de Casimir Funk, la Vitamine et la vitamine qui
sont toutes deux des amines vitales. Les autres sont des alcools, des

acides, des sterols, etc.
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Et nous connaissons de la sorte, avec une approximation
süffisante, les categories de corps dont nous avons besoin pour vivre, en
tenant compte encore de tout ce qui fait la masse digestive inerte (la
cellulose et l'eau), indispensable ä l'accomplissement des reactions
vitales.

Ges deux lois sont encore incompletes, si Ton ne vient pas leur
adjoindre une nouvelle notion, tir£e de l'examen des faits experimen-
taux et cliniques, celle de l'equilibre alimentaire, c'est-ä-dire des
proportions normales physiologiques qui doivent exister entre tous les

principes alimentaires que nous absorbons. Si Ton dit qu'une ration
moyenne apportera 400 g d'hydrocarbones, 70 g de graisses et 70 g
d'albumines, c'est dejä un pas de fait vers l'equilibre, mais ce pas est
insuffisant. On n'indique pas avec ces chiffres concernant des produits
caloriques et plastiques purs, si les albumines sont animales ou vege-
tales, si les hydrocarbones sont constitues par du pain, des pommes de

terre, des faripes ties ou peu blutees, du mais, etc., si les graisses sont
vegetales, animales, naturelles ou purifiees.

II est necessaire done, de rechercher un equilibre physiologique
ä propos duquel nous ne pouvons ici nous etendre aujourd'hui avec
tout le soin desirable. Cel equilibre est loin d'etre statique et cristallise
dans le temps. A chaque äge, ä chaque periode de la vie, ä chaque
individu, correspond un equilibre donne variable, un equilibre en
mouvement et en perpeluelle transformation. L'etre humain est regie
dans une certaine mesure par son instinct, mais les modifications
apportees par la vie sociale et economique ont modifie cette autoregu-
lation. C'est pourquoi certaines classes sont davantage menacees que
d'autres, lorsque leur regime monotone est ä forte predominance
amidonnte, hvdrocarbonee. Lorsque la faim tenaille, il faut ä tout
prix la calmer.

Si les restrictions ou les crises 6conoriiiques sevissent, on recourra
aux aliments les plus accessibles et les moins cliers qui sont les ami-
dons, laissant de cöt£ les albumines fortement rationnees. Du coup,
et au bout d'un certain laps de temps, le desequilibre se marque. II y
a trop d'amidons et insuffisamment de viande ou de corps gras. Cet
exces de nourriture amidonnee augmente les besoins en vitamines B,
et en celles du complexe B; il y a modification du rapport normal des
albumines et des globines du plasma sanguin, les phenomenes d'utili-
sation de l'eau sont troubles et des Oedemes naissent, affectant des

amplitudes variables. L'cedeme cacheclique ou de famine, avec hypo-
albuminose du serum, est la traduction accusee d'un phenomene sem-
blable qui a done uniquement une origine alimentaire par desequilibre
et carence de la ration. Les nourrissons sont particulierement sensibles
a cette double modification de la ration et la dystrophic des farineux,
chez eux, est la preuve qu'un regime hyperamidonne favorise la
retention d'eau dans les tissus, l'apparition de l'anemie, de l'asthenie
el de la diarrhee fermentative.

Un autre exemple de cet Equilibre, si important durant la crois-
sance, est fourni par le rapport devant exister entre la chaux et le
phosphor du regime. II est entendu que les quantites absolues de chaux

et de phosphore dont l'organisme a besoin (0,8 g pro die en moyenne
pour le premier de ces corps et 1 g pour le second) sont necessaires,
mais le rapport ponderal qu'ils presentent entre eux a toule son
importance. Un regime peut etre rachitigene, c'est-ä-dire generateur de
rachitisme, s'il est pauvre en phosphore, mais riche en chaux, e'est-a-
dire, en somme, ä mesure que I'ecart entre les quantites normales des
substances s'accroit. Mais ce rapport n'est pas tout non plus, car il peut
etre normal et affecter la valeur ^ 0,6 ä 0,8 en cieanl du rachitisme

parce que les besoins absolus en ces elements ne suffisenl pas ä l'etre
en voie de croissance. Le desequilibre connaitrail done deux causes,
l'une relative, l'autre absolue. Si l'on tient compte par ailleurs que ces
donnees simples et mathematisees ne sont que l'un des facteurs de la
bonne constitution de l'appareil squelettique, on mesurera l'ain[)!eur
des problemes poses. La presence de vitamine D, celle de vitamine C,
le fonctionnement normal des parathyro'ides, la nature des sels calci-
ques, l'equilibre acide-base, sont autanl d'elements qui conditionnent
la calcification et, plus generalemenl, le metabolisme phosphocalcique.

On a commence ä comprendre l'intrication des donnees du
Probleme alimentaire le jour ou l'on s'est plus contente de formules
rigides et d'une fixite absolue, mais oil l'on a concu que la phvsiologie
normale de la nutrition est une symphonie resultant de multiples
actions convergentes ou divergentes, de reactions biochimiques qu'il
faul integrer ä l'ensemble vivant et non considerer uniquement pour
soi. A cet egard, il semble bien que la prise en consideration de tous
les elements oligosvnergiques, appelons-les bioregulaleurs ou bio-
calalyseurs, doive reserver au chercheur et au praticien de nombreuses
surprises. Si l'utilisation des albumines, des graisses, des sucres se
faisait par simple degradation, par combustion lente mais brutale,
selon l'image invoquee par les vulgarisateurs qui comparenl la
machine humaine ä un foyer, il n'y aurait nul besoin de se formaliser
outre mesure. Mais les faits ne sont pas si simples. Etanl donne que
l'utilisation des principes alimentaires se fait par toute une serie de
refactions de desamination, d'oxydoreduction, de phosphorylation,
comme on peut le mettre en evidence, les elements les plus diserets,
dont les doses sont ridiculement faibles. voient leur role grandir dans
ce concert symphonique qui aboutit, finalement, ä l'expression de la
vie tant animale que vegetale. Et lä encore, nous retrouvons des lois

qui feront l'objet d'une etude ulterieure, lois d'action connue ou lois
d'opposition, c'est-ä-dire de synergie ou d'antagonisme.

L.-M Sz. Dr es so.

Das Buch
«Herstellung und Benützung einer konzentrierten roten Blutkörpereiien-

Suspension zur Behandlung von Anämien». Von GEO Williams und
T. B Davie, Brit med J 8 Nov 1911. 611.

Für Transfusionen wird in steigendem Masse nur das Blutplasma
verwendet. so dass die dazugehötigen Blutkörperchen zur Verfügung stehen,
um damit Anämien zu heilen. In dem «Blutlager» der Verff. wird das Vollblut

sieben Tage lang aufbewahrt und kann als solches transfundiert «ver¬

werte Sonnen - Energie aus It.'OO
gehaltreichen Gerstenkörnern
Oer Zusatz an glycerophosphorsau-
rem Kalk erhöht die Widerstandskraft

der Zellen, schützt den Körper
vor Erkältung und Ansteckung. Wer
besonders empfindlich ist, nimmt
jetzt das kalkreichere Biomalz mit
Kalk extra.

Biomalz wärmt und schützt von innen heraus


	L'Hygiène de l'alimentation

