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l: Vicerarisme"

par le Docteur

Sachant que la valeur calorifique exprime
la valeur énergélique d’un aliment, on
peut délerminer les dépenses calorimétri-
ques organiques en rapporl avec son acli-
vité. La calorie est la quantité de chaleur
utile pour élever de 1 degré 1 kg. d’eau.

Pour un homme de 65 kilogs, la ration
de repos, d’aprés Richet, serait de 3.100
calories, d’apr®s Ewald, Adwaler, 2.700.
Les résultals sont contradictoires, Ces in-
vestigations, dit le Dr Carlon, ne tiennent
pas comple que le mélabolisme varie dans
lous les organismes, que l'aliment n’est
pas tout, la base du calcul calorimétrique,
suivant le poids corporel est faussé ; on
voil souvent des individus maigres qui con-
somment des rations convenant a des poids
plus lourds, que les besoins individuels
sont variables el, celte base oublie d’au-
tres facteurs qui font varier le degré d’uli-
lisalion alimentaire, comme les énergies
impondérables, les lois de la physiologie et
de 'adaptat’on alimenlaire, le rdle des ali.
mentis non digeslifs.

L’homme est frugivore. La viande étant
un aliment trop riche en azole, et favori-
sant la constipation, l’intoxication, les ma-
ladies infeclieuses, 1'acidification humorale,
elle ne peul réaliser qu'un aliment mort.
Le végétarisme, lout en conservant ses pro-
priélés vilales i 1'élat naturel, est exempt
de toule toxicité et trés assimilable, L’usa-
ge des fruils doux, riches en sucre physio-
logique, glucose et lévulose, en farineux,
en semences riches en proléines, des légu-

es, du lait, des ceufs contenant des élé-
mentis énergéliques, vitaminiques, dépasse
beaucoup le rendement du régime carné.

La pluparl des maladies de nulrilion re-
ldvent du vice d’alimentation, de purifica-
tion des substances nutritives. Le lait sté-
rilisé, le blulage des farines & 76 9/ (enlé.
vemen!t du gluten), les conserves des lé-
gumes el des fruils ont démuni ces ali-
ments de leurs vitamines (éléments fra-
giles et impondérables), d’ot leur amoin-
drissement vital.

L’organisme nécessile non seulement du
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chlorure de sodiuin, mais des sels de po-
lassium, de sodium, calcium, et des phos-
phales pour ses cellules et la formation
du lissu osseux, sels qui sont plus assimi-
lables dans lqrgamsme lorsque leur pro-
venance est de la cellule végétale (germe,
légumes verls, graines de fruils). L'usage
modéré du chlorure de sodium est trds
utile, ce sel étant un régulateur des échan-
ges humoraux sécréloires et antitoxiques
s'il n’y a pas de lésion rénale.

D’un autre coté, le régime par lrop
exclusif est source de troubles fonctlion-
nels, de ballonnement du venlre, de fer-
mentations gazeuses, de plose gaslrique,
dépression. La cause en est les mau-
vaises habiludes respeclées pendant de
longues générations, l'organisme ne pou-
vant s’adapter A& d’aulres mceurs que gra.
duellement, D’apreés Poucel, si l'on lente
de s’appuyer sur la teneur des aliments
en substances assimilables, on tomberait
dans l'erreur des carnivoristes qui rédui-
sent des phénomenes aussi complexes que
ceux de la nutrition & des réactions chi-
miques et A des calculs de calories ; d’aulre
part, I'abus de sucre serail une cause de

. surcharge digestive, les pesanleurs obligent

A diminuer le volume et rendre insuffi-
sante la quantité de proléines. La nourri-
ture exclusivement végélale stimulerail
trés peu les sécrétions stomacales, biliaires
et inlestinales, d’ou stagnalion et lenteur
pénibles de. l’évacuation. A ce point de
vue, le régime carné jouit d’'un facteur
psychique, 1’odeur et la vue d’une gril-
lade stimulerait les sécrétions salivaires et
stomacales. (Poucel.)

Enfin l'alcool, les condiments et lous les
aulres excitants sont exclus du régime des
végélaristes, loules ces substances engen-
drant d’innombrables affections de nutri-
tion (de l'appareil digestif, du foie, elc.),
de l'artério-sclérose, hypertension, des der-
maloses, infléchissement du systéime ner-
veux par la forte irritation et !’épuisement
consécutif,

Quant A l'usage des eaux minérales, il
est établi que leurs propriétés radioactives,
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(Suite)

Le scoutisme cherche A développer chez
les enfants la volonté et la joie de s’adon-
ner aux exercices de plein air.

La fillette pourrait pratiouer la gymnas-
tique hellénique suivant la méthode de
Isadora Dunean ou la gymmastique ryth-
miaque de Daleroze. Dans celle derniére
mdéthode on pratique certains mouvements
correspondant au rythme et & la valeur
des notes de musique,

11 faut aussi que le bébé soil entrainé A
effectuer des mouvements uliles et compa-
tibles avec son Age.

(Chez les ieunes gens et adulles. Hébert
fait pratiquer plusieurs sortes d’exercices
comme la marche, la course, le saut, le
grimper, lao lever, le lancer. la défense
naturelle el la natation. Hébert pense
aussi que la peau joue un rdle important
dans la physiologie organique.

Enfin le ski, I’'équilation, le canotage, la
ovmnastique de force (franc¢aise) nermef-
tent de corricer un grand nombre d’insuf.
fisances et anomalies praliques organiques,
car ’6ducation physique est indispensable
A la formation de l'énergie morale el cor-
porelle de l’enfant.
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