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LA CROIX-ROUGE SUISSE

Les fruits sont-ils nourrissants?

On a longtemps considéré que les fruits
n’étaient pas plus nourrissants que de Ieau
claire; puis, par une réaction excessive, on
a prétendu que « P’homme pourrait se nour-
rir exclusivement avec des fruits». Les
fruitariens affirment que les fruits peuvent
procurer A notre organisme les 2000 ca-
lories quotidiennes qui peuvent lui suf-
fire a4 la rigueur en été, s’il n’a pas a
fournir un travail excessif.

D’apreés M. Colliere, les matiéres nour-
rissantes contenues dans un kilo de fruits
frais varient entre 500 et 1000 calories,
mais si les fruits sont secs, le total des
calorics peut atteindre 2500 a 3000 par
kilo pour les fruits & pépins ct les fruits
4 noyaux.

Tes fruits farincux ou oléagincux a

Pétat frais fournissent: les chataignes,.

2000 calories par kilo; les olives, les
amandes, les noix, de 2196 a 6366 ca-
lories par kilo. M. P. Dumont, qui in-
dique ces chiffres dans la « T7e agri-
cole », en conclut qu’on pourrait, en effet,
se nourrir avec certains fruits, & condi-
tion qu’ils soient tolérés par Pestomac aux
doses suffisantes pour étre nutritives. Or,
ce n’est pas toujours le cas: certaines per-
sonnes digerent mal les péches, les abri-
cots, pour d’autres, les prunes sont trop
rafraichissantes; le raisin qui contient 25
pour cent de son poids de sucrc est par
li-méme trés nourrissant, mais le foie ne
laccepte qu’a doses limitées.

Ces doses, il est vrai, peuvent étre
progressives; en trois ou quatre jours, on
prend Phabitude d’ingérer sans malaises
des quantités de plus en plus considé-

rables de fruits; il est impossible de
donner des chiffres précis, les cstomacs
sont plus ou moins tolérants.

M. Dumont remarque que la valeur ali-
mentaire et la vertu thérapeuatique de cer-
tains fruits ne se révelent pleinement qu’a-
prés quelques jours, mais, ajoute-t-il, au
bout de peu de temps, on est étonné des
résultats obtenus: la consommation des
fruits & dose de ration alimentaire active
les fonctions digestives, éveille Pappétit
et produit une sensation marquée de 16-
gereté ct de bien-étre.

La cerise, fruit éminemment digestible,
et dont on peut absorber des quantités
pour ainsi dire illimitées sans ressentir
aucun trouble, est un merveilleux dissol-
vant de l'acide urique, vite éliminé, grice
A ses propriétés diurdtiques.

Les groseilles alcalinisent la séerétion
des reins ainsi que la fraise, excellente
pour les plethoriques, les bilieux, les gra-
veleux, les goutteux, & dose de 300 a 350
grammes par jour pendant la saison. Dé-
passer cette dose, c’est risquer 'urticaire.

Le D* Gley, de I'Académic de Méde-
cine, considere les fruits secs comme un
aliment des plus recommandables. Nous
publicrons prochainement les indications
pratiques, utiles pour les meres de famille,
quil a données a ce sujet dans une 1é-
cente conférence.

Disons seulement aujourd’hui qu’en ce
temps ot le sucre est rare, on peut cher-
cher le complément de la ration de sucre
nécessaire aux enfants et aux vieillards
dans les fruits secs qui en contiennent le
plus: raisins, figues, dattes, par exemple.
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