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80 LA CROIX-ROUGE SUISSE

Les fruits sont-i

On ii longtemps considerd que les fruits
n'dtaient pas plus uourrissants que de l'eau

claire; puis, par une rdaction excessive, ou

a pretendu que « l'hommc pourrait se nour-
rir exclusivement avee des fruits». Les
fruitariens affii'ment que les fruits peuvent

procurer a notre organisme les 2000
calories quotidiennes qui peuvent lui suf-
fire ä la rigueur en eld, s'il n'a pas a

fournir un travail excessif.

D'apres M. (Jollierc, les matieres nour-
rissantes contcnucs dans un kilo de fruits
frais varient cntre 500 et 1000 calories,
mais si les fruits sont sees, le total des

calorics pent attcindrc 2500 a 0000 par
kilo pour les fruits a pdpins et les fruits
ii noyaux.

Les fruits farincux ou oldagincux a

l'dtat frais fournissent: les chfitaignes,
2000 calories par kilo; les olives, les

amandes, les noix, dc 2196 a 6366
calories par kilo. M. P. Dumont, qui in-
dique ccs chiffres dans la « Vie ayri-
role», en conclut qu'on pourrait, en effet,
se nourrir avee certains fruits, a condition

qu'ils soient toldrds par l'estomac aux
doses süffisantes pour etre nutritives. Or,
ce n'est pas toujours le cas: ccrtaines per-
sonnes digdrent mal les pdekes, les abri-
cots, pour d'autrcs, les prunes sont trop
rafraichissantes; le raisin qui conticnt 25

pour cent de son poids de sucrc est par
lit-mdme tres nourrissant, mais le foie ne

l'accepte qu'ii doses limitdes.
Ccs doses, il est vrai, peuvent etre

progressives; en trois ou quatre jours, on

prend l'liabitude dhngerer sans malaises

des quantitds de plus en plus considd-

s nourrissants?

rabies de fruits; il est impossible de

donner des chiffres prdcis, les estomacs

sont plus ou moins toldrants.
AI. Dumont rematque que la valeur ali-

mentaire et la vertu thdrapeutique de

certains fruits ne se rdvdlent pleinement qu'a-

pres quelques jours, mais, ajoute-t-il, au
bout de peu de temps, on est dtonnd des

rdsultats obtenus: la consommation des

fruits a dose de ration alimentaire active
les fonctions digestives, dveille l'appetit
et produit une sensation marqudc de ld-

gdretd et cle bien-dtre.
La cerise, fruit dminemment digestible,

et dont on pent absorber des quantitds

pour ainsi dire illimitdes sans ressentir
aucun trouble, est un merveillcux dissol-
vant de 1'aeide uriquc, vite dlimind, grace
il ses propridtes diurdtiques.

Les groseilles alcalinisent la sdcrdtion
des reins ainsi que la fraise, excelleute

pour les plethoriques, les bilicux, les gra-
vclcux, les goutteux, a dose de 300 a 350

grammes par jour pendant la saison. De-

passer cette dose, e'est risquer 1'urticaire.
Le Dr Gley, de 1'Academic de Mddc-

cine, eonsiddrc les fruits sees comrne un
aliment des plus recommandables. Nous

publierons prochaincment les indications

pratiques, utiles pour les mdres dc famille,
qu'il a donndes a ce sujet dans une rd-
cente confdrence.

Disons seulement aujourd'hui qiden ce

temps ou le sucre est rare, on peut cher-
cher le compldment de la ration cle sucrc
ndcessairc aux enfants et aux vieillards
dans les fruits sees qui en contiennent lc

plus: raisins, figues, dattes, par cxcmplc.
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