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230 REVUE MILITAIRE SUISSE

Alimentation et Services de Subsistance
(Suite et fin.)

ETUDE GENERALE
SUR LA TENEUR DE QUELQUES ALIMENTS
EN VITAMINES

DE QUELQUES LEGUMES ET DE LEUR VALEUR VITAMINIQUE.

Durant la belle saison, un certain nombre de légumes et
de fruits nous dispensent des principes alimentaires fort
utiles, amidons, sucres, albumines végétales, sels minéraux
et diverses vitamines. Comme précédemment, leurs propriétés
sont conditionnées par une foule de facteurs dont il est malaisé,
a premiére vue, de distinguer la valeur respective, mise a
part la teneur en vitamines diverses propre a chaque espece
veégétale.

L’épinard, bien connu, est une source de vitamine A utile,
estimée a 2000-6000 unités par Ju~a (28) et de ¢ caroténe
s'élevant a 2600-3800 v par 100 gr. selon DE (29) et 5600-
6500 selon Aumap, MuLrLick et Mazumpar (30). Les chiffres
fournis, concernant la vitamine B,, oscillent entre 20 unités
internationales par 100 gr. (Ghosh et Guha (31)) et 70 U. L.
selon Baker et WrigHT (32). La vitamine C est présente
dans ce légume a des doses oscillant entre 20 et 70 mgr. (cf.
entre autres MATHIESEN et ASCHEHOUG, V. EEKELEN, SCHEU-
NERT). Le séchage de I'épinard lui fait perdre le 88,7 9, de
son acide ascorbique, ce qui n'est guere en faveur de ce pro-
cédé si I'on ne considére que l'apport vitaminique C. Les
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recherches de DiEmair, TimMmLING et Fox (33) ont montré
récemment que le séchage occasionne des pertes trés considé-
rables de vitamine C chez la plupart des légumes courants :
feuilles de céleri, haricots, carottes, pommes de terre, choux-
rouges, ¢épinards, etc. Elles atteignent jusqu’a 94,8 9%, dans
le cas des pommes de terre. Les essais systématiques de ces
auteurs ¢tayés par les expériences de LLUNDE prouvent que
le séchage des léegumes destinés 4 une consommation immeé-
diate est réalisable, bien qu’avec une grosse perte en acide
ascorbique. Si ces légumes séchés sont a leur tour conservés,
1l n’est plus possible de compter sur eux comme source certaine
de vitamine C.

L’entreposage de I'épinard frais est révélateur des pertes
subies. RancanaTnax (34) a montré, dans une étude précise
du comportement de la vitamine C tout au long de l'entre-
posage, que les conditions de croissance et de récolte exercent
une influence nette sur le taux de l'acide ascorbique. La
température du local de conservation est importante. Apres
24 heures, le 30 9, et le 34,2 9 de l'acide ascorbique est
détruit. Si 'on s’adresse a un épinard cueilli par temps sec,
on trouve une valeur initiale de 36,9 mgr. de vitamine C par
100 gr. et de 53,3 mgr. lorsque le temps est humide ! Cet
auteur n’est pas le seul a avoir trouvé des variations consi-
dérables de vitamine C dans I'épinard, selon les conditions de
croissance. Peut-étre y aurait-il lieu de distinguer parmi les
plantes potageres certains végétaux, qui réagissent plus forte-
ment aux conditions extérieures et dont la croissance est sujette
a d’intenses fluctuations. Ce qui est certain, en loul état de
cause, c’est qu'a basse température la conservation de la
vitamine C est beaucoup meilleure qu'a la température ordi-
naire. Non pas que la destruction n’ait pas lieu, mais parce
que sa rapidité est moindre. TReEsSLER, Mack et King (39)
ont trouvé qu’aprés trois jours, le 50 9%, de l'acide ascorbique
de I'épinard conservé a la température ordinaire est détruit
et qu'au bout d’une semaine, la perte est quasi totale. JaAro-
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cHENKO a indiqué une perte de 90 9, a 15° C. en six jours
et de 20 9% pendant le méme temps a 200 C. OLLIVER (36)
donne les renseignements suivants, concernant les légumes
ci-dessous, entreposés chez les marchands de primeurs dans
les conditions habituelles :

Epinards, perte de 80 9, de vitamine C en 3 jours.

Pommes de terre nouvelles, perte de 60 % en 20 jours.

Carottes, perte de 45-75 9%, en 7-20 jours.

Pointes d’asperges, perte de 80 9, en 4 jours.

Il est logique d’attribuer ces modifications aux processus
du métabolisme qui se poursuivent au sein de la plante aprés
la cueillette, et sont facilitées par une température déter-
minée, a partir d’un certain seuil. La cuisson doit étre envi-
sagée avec soin également, étant donné la fragilité de la vita-
mine C et le peu de protection apparente que 1'épinard parait
lui fournir contre l'atteinte oxydante et extractive. Selon
FELLERs et cOLLABORATEURS (37), la fabrication par conserves
de pois, haricots, épinards et asperges, détruirait le 50 et le
80 9, de l'acide ascorbique.

Les fomates contiennent de 1500 a 3000 U. I. de vitamine A,
0,06 a 0,12 mgr. de vitamine B,, 0,02-0,07 mgr. de vitamine B,
et 10 a 30 mgr. de vitamine C par 100 grammes. L’entrepo-
sage exercerait une action défavorable sur la teneur en vita-
mine B; selon JonNEs et NELsoN (38) et, en ce qui a trait a la
vitamine C, la réaction acide du fruit doit intervenir, a pre-
miére vue, favorablement. Macrinn, FELLERs et Buck (39)
ont pu démontrer que l’entreposage, durant trois semaines,
de tomates mires, n’avait qu'une faible action sur leur teneur
en acide ascorbique, pour autant que la consistance du fruit
soit ferme et qu’il ne soit point gaté. C’est en pleine maturité
que le fruit de la tomate serait le mieux fourni en vitamine C.
Le procédé de maturation utilisé (artificiellement par I'éthy-
léne, I’hydrate de chloral, le propylene, etc., ou naturellement)
a une certaine importance ; ce serait la maturation naturelle
qui assurerait la plus forte teneur en acide ascorbique.
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[.a tomate est un des légumes dont on cherche a assurer
la conservation, étant donné qu'on ne peut en consommer
la totalité lorsqu’elle vient a maturité. Il est possible d'en
faire des conserves et de la sécher. Selon Konmax, Epbpy
et ZaLL (40), la vitamine C de la tomate est trés stable lorsque
I'oxydation peut étre empéchce.

Les concentrés habituels, sous forme de pate, s’ils sont
préparés sans précaution, en preésence de l'air, ne contiennent
qu'une partie de la vitamine C initiale, tandis qu'au vacuum,
le défect est insignifiant. Nombre d’auteurs admettent que la
conserve de tomates ménagere ou industrielle peut étre consi-
dérée comme une source notable — quoique trés fluctuante
— de vitamine (, avis qui n'est point partagé par AsScHE-
HouG (41) dont les recherches ont montré que les conserves
de tomates du commerce ne renfermaient plus que le 173
(5-7 mgr. de vitamine C) de I'acide ascorbique originel. Ce méme
auteur, dans une travail portant sur les conserves de tomates
a 19,5 et 41,4 9, de substance seche, conclut que les conserves
ne renferment que le 5%, de la vitamine rencontrée dans le
produit frais. Cependant, les auteurs ne sont pas d’accord
sur la valeur de I'action destructive, lors de la mise en conserve.
Il semble que l'on puisse dire, sans crainte d’erreur trop
grossiere, que la stérilisation n’exerce qu’une influence minime
sur la vitamine C y contenue ; il n'y a action défavorable que
par la suite, ¢’est-a-dire lors de la réduction du jus de tomates
a I'état de pate plus ou moins épaisse, surtout si cette opéra-
tion est conduite en présence d’air. Il faut éviter soigneuse-
ment, n’en déplaise aux amateurs des lourdes et chatoyantes
batteries de cuivre, témoins d’'un passé déja révolu, les
récipients constitués par ce meétal recherché si aprement
d’ailleurs par I'industrie de guerre. Des traces d’ion Cu cata-
lysent, méme a trés faibles concentrations (quelques vy par
litre) I’'oxydation de l'acide ascorbique. l.a préparation indus-
trielle, sous le vide est la méthode la plus intéressante car,
si elle est bien conduite, les pertes en vitamine C sont exces-
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sivement faibles. Cependant, les mille et un petits détails
culinaires vont rendre illusoire I'apport en acide ascorbique
par cette voie, puisque, a notre connaissance tout au moins,
les conserves de tomates ne seront pas consommées telles
quelles, mais incorporées a des aliments chauds, brassées,
éparpillées au contact de l'air. Quant aux recherches de
CuLTrRERA (42) et de RicoBELLO (43) indiquant que la tomate
contlendrait de la vitamine D, 1l y aurait lieu de les reprendre
en detail et de voir ce qu’il en est exactement.

Les carottes renfermeraient de 2000 a 15000 U. I. de
vitamine A, 0,08 a 0,12 mgr. de vitamine B,, 0,06 de vita-
mine B, et 1 4 5 mgr. de vitamine C. Les choux, pour leur
compte, auraient les teneurs suivantes : vitamine A de 10000
a 13 000 U. 1., vitamine E 0,006 gr., vitamine K 55 000 unités,
vitamine B; 12 unités-rats, vitamine C de 10 a 100 mgr.
par 100 gr.

DIsScUSSION DES PROCEDES DE CONSERVATION.

Nous nous arréterons plus spécialement a quelques
procédés généraux de conservation : mise en conserve, séchage,
réfrigeration avec examen de leur incidence sur la teneur en
vitamines des aliments courants. EEn ce qui concerne la stabi-
lité de la vitamine C, il est utile de dire que la mise en boite
des baies, fruits et légumes divers, n’aboutit pas, si I'opération
est bien conduite, a la destruction en proportions trop fortes
de la vitamine C. L.e Dr R.-M. Tecoz (44), se basant sur les
travaux de H. GAEHLINGER (Paris médical, 6-13 avril 1941),
rappelle fort a propos que les vitamines sont assez résistantes
a la chaleur et que c’est I’oxydation qui est responsable essen-
tiellement de leur destruction, dans la majeure partie des cas.
La cuisson en atmospheére d’azote ou privée d’oxygene permet
de conserver l'intégrité des vitamines dans une trés large
mesure. l.e magasinage un tant soit peu prolongé aurait
davantage d’inconvénients que la mise en conserve bien faite.
Selon certains auteurs fort avertis, les poly-hypovitaminoses,
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si fréquentes de nos jours, seraient dues bien plutot a I'emploi
d’aliments purifiés qu'a l'usage généralisé des conserves,
foute réserve devant éfre faite au sujet de la teneur initiale en
vilamines de U'aliment mis en conserve.

De facon générale, on trouve chez les divers auteurs, des
variations considérables dans D’appréciation des pertes par
mise en conserves. l.e nombre des publications sorties de
presse ces dernieres années est trés élevé ; elles prouvent
indubitablement que la teneur en diverses vitamines, et en
vitamine C surtout, dans les produits conservés est largement
dépendante des conditions de fabrication, c’est-a-dire : a) de
la temperature alfeinte, b) de sa durée, ¢) du pll du milieu,
d) de la présence ou de U'absence de sels calalyseurs, e) du
blanchiment préalable, f) de Uétat du léqume et de la prépa-
ration sommaire qu’il subil, etc. Nos lecteurs trouveront dans
les travaux de LinTzEL, HOFFMANN et GORES (49), de WoOLFF
(146), A’OLLIVER (47), de MaTHIESEN (48), de DiEmaIr, TimMm-
LING et IFox (49) d’abondants renseignements a cet eflet.

Il n’est pas inutile d’examiner, en méme temps, l'influence
des agents conservateurs usuels, tels que I'anhydride sulfu-
reux, 'acide benzoique, le fluorure de sodium, l'acide formique,
I'acide salicylique sur les fruits, quant a la teneur en vita-
mines C et B; en particulier. Les expériences de MoRGAN,
FieLp et coLLABORATEURS (50) ont montré que les pruneaux
séchés, traités par I'anhydride sulfureux, n’ont plus que 37 %,
d’aneurine contre 61 9, pour les fruits non traités. L.e premier
auteur cité estime, sur la foi de ses expériences, que le séchage
de péches, abricots, raisins, pruneaux, f{ruits habituellement
conservés a I'aide du SO? est accompagné d’une action défa-
vorable pour la vitamine B!, tandis que le séchage au soleil
n’est nullement préjudiciable. En général, la stabilité de la
vitamine B, par conservation des aliments végétaux et animaux
qui en sont habituellement bien pourvus (riz, blé, lentilles)
est bonne, comme l'ont mis en vedette les recherches de
Jaxsex (581), Finpray (52), WriGHT (33), etc.

Pour ce qui a trait & I'acide ascorbique des bailes et des
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fruits, il est notoire que les agents conservateurs rendent
plus certaine la stabilité des conserves (jus ou purées diverses),
mais agissent par contre en facilitant 'altération de la vita-
mine C. BeNNETT et TARBERT, en particulier, croient que
I'agent de conservation inhibe lactivité d’enzymes, empé-
chant normalement l'oxydation de l’acide ascorbique. Les
auteurs s’accordent pour reconnaitre, dans la majeure partie
des cas, la disparition relativement rapide de facteur C dans
les conserves ainsi traitées, ce qui n’est d’ailleurs pas univer-
sellement admis. Il y a sans doute encore a préciser 'influence
des doses d’antiseptiques utilisées, de méme que la nature
du milieu contenant les aliments, etc.

LLa vitamine D antirachitique, elle, ne subit pas de modi-
fication sensible par cuisson ou conservation, a la condition
que l'aliment qui en renferme ne soit pas exposé a l'air, en
portions trop divisées, ce qui est également le cas pour d’autres
vitamines. Les produits riches en vitamine D, séchés, perdent
peu a peu leur pouvoir antirachitique. La vitamine E, d’anti-
stérilité, ne risque pas de faire défaut, par suite de sa labilité,
étant donné qu’elle résiste bien aux opérations habituelles,
mais surtout parce que la ration commune n’en contient pas
suffisamment. Disons a ce propos, a toute bonne fin, que
s’il existe des déficits parfois trés accusés en diverses vita-
mines, cela tient a la composition défectueuse du régime, a
I'inobservation de régles culinaires élémentaires et a une
résorption insuffisante. Le fait d’énoncer, par exemple, qu'un
léegume renferme telle quantité de carotinoides ne doit pas
nous inciter a la confiance aveugle puisque, seul, un faible
pourcentage de ces substances sera utilisé par l'organisme.

La conservation par le froid a fait, de son cote, I'objet de
trés nombreuses publications scientifiques, étant donné que
I'on est resté longtemps dans l'ignorance de l'effet du froid
sur les aliments. Depuis I’avenement des appareils frigori-
féres de tous crins, les chercheurs se sont préoccupés de la
question avec bonheur puisqu’ils ont pu assurer que l'en-
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treposage des aliments frais a basse température était
préférable a un magasinage a la température ordinaire, si
Ion considére la vitamine C. Les travaux de FEeLLERs et
Isuam (54), de NerLsox et MotTERN (55), de FELLERs et
Mack (96), ete., sont tout a fait significatifs a cet égard.
I.es basses températures de l'ordre de — 17,8° (citées par
Fellers et Isham par exemple) assurent la parfaite stabilité
de l'acide ascorbique de baies courantes. Il vaut la peine de
relever que certaines recherches conduites systématiquement
avec des pommes de table ont abouti a cette conclusion que,
méme a basse température, les pertes en acide ascorbique
sont tres sensibles. Seuls les fruits soustraits a 'influence de
I'air, 4 'aide d’un vacuum, ne manifestent que peu de pertes
en vitamine C. Les essais faits avec le jus d’orange ont montré a
NeLsoN et MorTERN toute I'importance de I'acidité du milieu
qui semble protéger admirablement la vitamine C de I'atteinte
de 'oxygeéne et de la température. Tous les fruits ne réagissent
pas de facon semblable et la présence d’air parait étre un
sérieux handicap au maintien d'une quantité suffisante d’acide
ascorbique.

Lles légumes sont intéressants aussi a cet égard. Nous
avons vu pour la pomme de terre I'influence néfaste du dégel
par suite de la destruction du cloisonnement cellulaire. Pour
les fruits et les légumes ordinaires, il en est de méme. L.e
brisement intérieur s’accompagne de pertes rapides et massives
dés qu’a lieu le dégel. Dans les quelques heures suivant le
dégel de I'épinard, on note déja le 70-80 9, de pertes d’acide
ascorbique. Cette question-la esl, ce nous semble, capitale
pour la bonne raison que, tout d’abord, les fruits et légumes
gelés perdent de leur saveur sui generis, de leur consistance,
occasionnent des dérangements gastro-intestinaux et qu’en-
suite tout le bénéfice de la conservation de la vitamine C est
perdu par les inconvénients de la méthode. Le blanchiment
préalable serait indiqué, semble-t-il, pour les pois, selon
JENKINS, TRESSLER et FiTzGERALD (57), aprés quoi la réfri-
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gération garderait toute sa valeur, le dégel n’étant plus accom-
pagné de perte en acide ascorbique, ce qui est formellement
contredit par PaecH (58). Il résulte de la confrontation des
données de la littérature que la température de — 18° C.
serait seule susceptible de garantir efficacement la stabilité
de la vitamine antiscorbutique. On nous permettra cepen-
dant de relever que les inconvénients du dégel suivant I'appli-
cation de basses températures sont tels que nous doutons du
succes pralique de semblables méthodes, lorsque le thermo-
metre accuse des chiffres aussi bas. Cela n'empéche pas, cela
va sans dire, de chercher a retarder la destruction du facteur C
par 'usage raisonnable du froid, sans cependant croire par la
A une action préservatrice maximum.

LE LAIT ET LE PAIN, ALIMENTS DE BASE.

Aliment indiscutablement précieux, le lait nous apporte
protéines, graisses, hydrates de carbones, vitamines et sels
minéraux. Ce breuvage renferme, on le sait, les vitamines A
et D liposolubles, la vitamine B; et la vitamine B,, de méme
que le facteur C antiinfectieux. La teneur du lait en ces
diverses vitamines est variable selon I’espéce de bétail, la
race, l'individu, I'alimentation hivernale, estivale ou printa-
nieére. I.a teneur en matiéres minérales serait a peu preés indé-
pendante de l'alimentalion, la vache prélevant, en cas de
ration diminuée, le phosphore et le calcium sur son squelette
jusqu’a compromission méme de sa résistance mécanique !
Les vitamines A, C, D sont apportées par l'alimentation,
avec une source supplémentaire pour la vitamine antirachi-
tique dont la synthése a lieu dans l'organisme méme de la
vache, sous l'effet de I'irradiation solaire. On sait expérimen-
talement que le rachitisme du rat est guérissable par adminis-
tration de peau de veau irradiée. La quantité de vitamine B,
du lait, évaluée par BAKER et WRriGHT (58), GYKE (59), LUNDE,
KringsTaD et OvseEx (60) entre 17 et 25 U. I. par 100 gr.,
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soit 510 et 750 y par kilo, fort peu élevée sans doute, est
indépendante en quelque sorte de I'apport alimentaire, étant
donné que certaines bactéries de la panse de la vache, proli-
férant rapidement, sont capables de synthétiser l'aneurine
et qu'une fois mortes, elles sont absorbées par le tractus
digestif de 1'animal. De la, I'aneurine passe dans le lait en
toutes saisons. l.es vitamines A et D subissent d’importantes
fluctuations, cela se concoit facilement, vu les faibles possi-
bilités d’irradiation naturelle du bétail durant 'hiver et la
pauvreté relative du fourrage en provitamine A. La mise au
point de procédés modernes de stockage et de conservation
des fourrages permet de pallier, dans une certaine mesure,
ces inconvénients.

L’action de la cuisson et de la conservation sur la teneur
en aneurine du lait a ¢té ¢tudiée entre autres par DaNIELS,
Gippinags et Jorpax (61) qui admettent qu'une haute tempé-
rature, s’exercant durant un court laps de temps, aurait
moins d’effet destructeur qu'une température relativement
basse, prolongée pendant un certain temps. Nous retrouvons
la le principe directeur exposé précédemment, & savoir qu’'un
contact avec l'air, a une température un peu élevée, pendant
une période déterminée, favorise l'oxvdation, Paltération des
vitamines. L’aneurine est par contre conservée, si les opéra-
tions de pasteurisation sont conduites en I'absence d’air, dans
un vacuum, comme cela a lieu lors de 1'élaboration du lait
condenseé. l.e lait, en pratique, devrait étre cuit et refroidi
rapidement, pour éviter des pertes trop fortes en vitamine B,.
I.e pH du lait lui-méme a une importance indéniable, car la
vitamine B; est trés peu stable en milieu alcalin. Ces considé-
rations sont utiles, mais il ne faut pas oublier que le lait n’est
qu'un mediocre fournisseur de vitamine B, dont la source
essentielle est représentée par les graminées el les produits
issus de leur mise en valeur,

Selon divers auteurs, le lait contient de 0,48 4 2,57 mgr. de
vitamine C par 100 gr., soit de 4,8 a 25,7 mgr. par kg. La cuisson
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exerce une action destructrice, comme on pouvait s’y attendre
et les pertes seraient, dans des récipients en verre et en alumi-
nium, relativement faibles, tandis que si la cuisson a lieu
dans des casseroles de cuivre, ScHwWARTZE, MURPHY et Cox (62)
ont constaté une destruction d’au moins 80 a 90 9%, contre
20 a 40 9, dans le cas précedent ! [La pasteurisation demande
a étre conduite rapidement afin d’inhiber les enzymes et les
empécher d’agir par catalyse. Il semble que l'action de la
Iumiere soit défavorable, comme l'ont montré IHexry et
Kon (63), ce qui n’est pas exclu a premiére vue. Les procédés
de stérilisation aujourd’hui adoptés respectent la vitamine C
dont les pertes sont trés faibles, 'action de la lumiére qui
semble transformer I'acide ascorbique en acide déhydroas-
corbique plus sensible a4 I'oxydation que la vitamine C elle-
meéme, e¢tant évitee, de méme que l'action de I'air et le contact
avec des récipients de cuivre. Les teneurs en vitamine D du
lait oscilleraient entre 0,3 et 3,8 U. I. par 100 gr., selon la
saison, s’il faut en croire BecuTeL et HopperT (64), ainsi
que FELLERs (63). Il va de soi que le lait écrémé contenant
de la caséine et du lactose, représentant la majeure partie
des facteurs énergétiques (400 calories sur 700 calories pour le
lait entier, par kilo), est dépourvu des vitamines liposolubles A
et D, mais n’est pas sans contenir des vitamines hydrosolubles B,
et C, ainsi que des sels minéraux de valeur.

* * %

Nous devrions encore étudier ici le probléme du pain avec
quelques détails circonstanciés, mais nous réservons ce chapitre
s1 vaste et s1 captivant a une prochaine livraison sur la base
des travaux parus a ce jour et des délibérations de la Commis-
sion fédérale pour I'alimentation de guerre. M. le Dt A. Zeller,
privat-docent, a formulé a cet effet des propositions dont
nous ne voudrions pas manquer de nantir les hygiénistes avec
soin.
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En conclusion, nous pouvons résumer ces lignes en répé-
tant que la variabilité des teneurs en vifamines des aliments
et la grandeur éeminemment fluctuante des besoins de Uorganisme
font jouer sur les deux tableaux, alimentaire et thérapeutique,
les vitamines. Nous croyons personnellement que la science
moderne est trop avancée pour que nous puissions renier de
galeté de ceoeur les acquisitions de la synthese et que, de plus,
un retour tant soit peu accusé vers la meére nature ne nous
sera que profitable. Pour nous exprimer autrement, nous
dirtons que le thérapeute a pour tache, belle et noble, de
parachever I'effort de ceux qui arrachent a la terre nourriciere
nos sources d’énergie et de vie. Il n'y a pas la matiere a conflit,
mais au contraire sujet a collaboration intime.

Dr .. M. SANDOZ.
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