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ferlé, les difficultés de la vie se sont amoncelées, les
monnaies ont été prises de cancer... Les murs jaunes
de la Fuggerei ont tenu sous les coups, fideles a la
mission d’amour que leur avaient confiée les trois
fréres a Desprit éclairé « par piété et singuliere lar-
gesse »... qui nous soit un exemple. » (H.S. M)

Hygiéne de I’Alimentation.

La sobriéié dans le boire et le manger est la pre-
miere lo: de Vnygiéne de l’alimentation. Ne vous ef-
forcez uonc pas ae manger plus qwa votre appéiit,
meme si vous voulez vous fortitier. Mais quand vous
exécutez un tiravail fatigant, vous avez besom de plus
de nourriture. '

L’aliment, en effet, représente un combustible qui
rend la torce dépensée en travail. Si vos occupations
ne comportent pas a’cxercice physique, vous devez man-
ger moias; sinon vous engraisserez, et 1’obésité est
ung maladie quu abrege la vie.

1l y a aeux especes principales d’aliments: les répa-
rateurs qui remplacent les parties usées du corps,
comme la viande, les ceurs, le lait, le fromage, les
haricots, les nois; et les combustibles, comme les fari-
neux et les graisses, qui fournissent la chaleur et
I’énergie. . -

Nous devons manger, chaque jour, une certaine
quantité de viande, d’ceufs et de laic pour réparer nos
muscles qui s’usent mais non pas en consommer plus
que nous n’en avons besoin. En général, les parents
ont une tendance a fournir trop copieusement ces ali-
ments a leurs enfanis. Sous prétexte de les fortificr,
ils les empoisonnent.

D’autre part, les enfants consomment d’habitude trop
d’aliments mous, sous forme de pain trempé, de pu-
rées. Les aliments durs, tels que les croiites, le pain
grillé, les fruits secs, qui obligent a macher, sont tres
recommandables. Ils forcent a se servir des dents, ce
qui empéche cclles-ci de se gater, et développent les
muscles des machoires. Ainsi la boucheé se tient fermée
naturellement et la respiration se fait par le nez.

Certains aliments, surtout parmi les végétaux, con-
tiennent des éléments appelés vitamines, qui sont né-
cessaires mais que la cuisson prolongée détruit. Pour
cetie raison, il faut les manger crus apres les avoir
soigneusement lavés a 1’eau trés propre.

Maichez toute nourricure, mais surtoat le pain, jus-
qu'a ce que vous puissiez l’avaler facilement. Toute
nourriture qui n’est qu’a moitié machée force I’esto-
mac a un travail excessif. qui bientoét produit la dou-
leur et les maladies de cet organe.

Avalez de méme les boissons leptement et a petites
gorgées. Ne prenez pas de liquide quand vous avez
cncore des aliments solides dans la bouche. Ne buvez
pas de boisson glacée quand vous étes en transpiration.

Les maux de téte des enfants, les coliques. le man-
que d’appétit sont fréquemment causés par la consti-
pation. Le meilleur moyen de combattre celle-ci est
un bon régime. Parfois les intestins ne fonctionnent
pas parce que la nourriture n’a pas un volume suffi-
sant; c’est pour cette raison que vous avez besoin
d’aliments « bourrants », tels que les pommes de terre.
les choux et les salades.

Les fruits bien miirs, le pain complet, le beurre
Phuile, le miel, le sirop de betterave, produisent des
selles faciles et peuvent souvent suffire a empécher la
constipation. Ne prenez jamais de purgation sans ordon-
nance du médecin.

La diarrhée est le plus souvent causée chez les en-
fants par des aliments consommés trop vite ou en trop
grande quanti.é, ou par des aliments souillés de ger-
mes microbiens.

Ne mangez pas de fruits verts ou ramassés sur le sol,
de légumes qui n’ont pas été trés soigneusement lavés
a leau pure. De nombreux parasites, et notamment
les vers intestinaux, sont introduits dans I’organisme
par des végétaux mal nettovés.

La fievre typhoide se propage le plus ordinaire-
ment par les eaux impures, et les mains sales:

Avant de vous mettre a table, lavez-vous les mains.

Dr Louis DELATTRE.

Qu’est-ce que la Vitamine A?

La vitamine A est une des plus remarquables qui
soit. E. Mallanby, de Sheffield (Angleterre), a démon-
tré en 1919 que les animaux auxquels on donnait une
alimentation défectueuse étaient particulierement aptes
a contracier des maladies contagieuses. En d’autres ter-
mes, ‘leur force de résistance conire les germes infec-
tieux était amoindrie. Plusicurs des chiens soumis a
des experiences sont morts de pneumonie. Plus recem-
ment 1l a aécouvert que de jeuunes ras dont le regime
alimentaire ne conienait pas de vitamine A, succom-
baient en quclques sema.nes, a la suiie d’abces se for-
mant en airferenies parties du corps. Certains se sont
gueris lorsquon leur a donné encore a temps une
nourriture contenant surfisamment de vitamine A.

Avec la collaporation de H. M. Green, Mellanby a
appliqué ces importantes observaiions a l’homme. Leurs
recnerches ont comirmé le resultat des expériences
pratiquées sur des ammaux et ont moniré que la vita-
mine A contribue nettement a accroitre la résistance
aux micropes. Le régime alimentaire ae plusieurs pays
est noioirement défeccueux a ce po.nt de vue et, d’autre
part, le nombre d’éiats infectieux plus ou moins gra-
ves est'exiremement élevé. Un état intect.eux peut
ne se manifester que par un furoncle ou aeux, ou
prendre! la forme d’une pneumonie a issue fatale.
Entre cés deux extrémes figure une infinie variéié de
maux, plus ou moins graves, affectant toutes lés par-
ties du corps et présentant des caracteristiques diverses.
Si nous pouvions éviter une partie seulement de ces
maux et de ces souffrances en adoptant un régime dans
lequel la vitamine A serait con.enue en quanaté appro-
priée, lcs bénéfices retirés en seraient absolument in-
calculables.

Les aliments riches en vitamine A sont I’huile de
foie de morue, la la.tance et le frais des poissons, le
beurre et la créme, le lait non écremé, le lait frais, con-
densé ou desséché, les feuilles vertes des choux, les
tomates, les ceufs et la graisse de boeuf.

La vitamine A contenue dans le lait provient de
Pherbe fraiche. Le lait des vaches nourries dans les
piturages en contient deux fois plus que celai des
vaches nourries a ’étable, et, par conséquent, le lait est
meilleur en éié, époque oi1 les bestiaux paissent aehors,
bien qu’.l puisse étre plus crémeux en hiver. La vita-
mine A étant formée par l’action du soleil sur les
plantes vertes, il ne faut pas la chercher dans le cceur
des laitues et des choux, qui est protégé des rayons
solaires.

Les aliments qui contiznnent peu ou pas de vita-
mine A sont les huiles végétales, telles que I’huile
d’olive et d’amande et I’hwile tirée des graines de
coton. On n’en trouve pour ainsi dire pas dans le
lard, en partie a cause des procédés de raffinage au-

‘quel il est soumis et en partie parce que le porc est

rarement nourri de plantes vertes. La chose est sim-
ple: nous retirons de la vie ce que nous donnons et il
est absurde de croire qu'un porc nourri de déchets
quelconques peut nous donner des rotis et des jambons
de premiére qualité. .
On a cru un moment que la vitamine A contenait
un « facteur de croissance » parce que l’on avait re-
marqué que les jeunes animaux cessa.ent de se déve-
lopper lorsqu’ils étaient privés de cette vitamine. Mais
fa croissance peut aussi étre entravée par un régime
défectueux a d’autres points de vue, et 1’on ne peut
pas considérer cette vitamine comme un spécifique ca-
pable de transformer des nains en géants. Ce qu’il im-
porte de savoir, c’est que lorsqu’elle fait défaut, la
croissance est arrétée ou retardée.
" Elle a encore pour propriété de prévenir I’héméra-
lopie (ou incapacité de distinguer les objets dés que
la nuit tombe) et un état inflammatoire de la cornée
appelé xérophtalmie. Si ’on ne combat pas cet état, le
malade devient aveugle. Le traitement local de I'ceil
est sans effet, tandis qu’une substance contenant la vita-
mine A, l’huile de foie de morue, par exemple, gué-
rit promptement le mal et prévient la cécité si le re-
mede est pris a temps. L’héméralopie n’est probable-
ment qu’une des premires phases de la xérophtalmie.
(Ligue des Croix-Rouges.)
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