NATURISME

OU LA SANTE SANS DROGUES

Le docteur J. Poucel, dont tous les natu-
ristes connaissent I'inlassable activité pour
la cause de la vie saine, vient de faire
paraitre un livre remarquable sous le titre
ci-dessus aux éditions Oliven (865, avenue
de La Bourdonnais, Paris). La présentation
et le style en sont vivants et ncus conseil-
lons vivement & nos lecteurs d’emporter ce
livte & méditer en vacances. :

Nous en extrayons quelques citations qui
vous inciteront sirement & lire tout 1'ou-
vrage :

«Je vous adresse dans votre service,
m'écrivait un médecin des plus distingués,
ce jeune gargon fort mal en point. Périto-
nite tuberculeuse avec ascite, épanchement
pleural abondant, fisyre dépassant 39°,
amaigrissement, mauvais état général. Ne
pourriez-vous lui faire donner des séances
de rayons ultra-violets ? » Je lui répondis :
« Nous avons bien mieux, une galerie de

soleil qui dispense toute la gamme des

rayons, des ultra-violets aux infra-rouges. »
Le traitement héliothérapique fut institue
et en peu de jours la fidvre tomba, les
épanchements se résorbérent, 1'état redevint
florissant. C'est que l'organisme est accordé
pour les' rayons naturels et non pour les
rayons artificiels, qui ont leur efficacité
sans doute, mais ne sont qu'un pis aller.

QUELQUES RECETTES

Salade Bascennaise ou Julienne de légu-
mes crus. — Racines crues finement détail-
1%es : carottes, betteraves, topinambours,
pommes de terre. Ajouter des salades di-
verses. Assaisonner & l'huile et compléter
par l'addition d'oignons, d'ail, de persil,
cerfeuil ou fenouil. On peut ajouter du blé
germé, des pommes de terre cuites, des len-
tilles cuites et aussi des fruits.

Mets diététiques aux pommes de P. Betz
ou Muésli du Dr Bircher-Benner. — Méler
& du lait concentré une cuillerée & soupe
de flocons d'avoine trempés pendant 12
heures dans un peu d'eau. On ajoute du
jus de citron, des noix, noisettes, amandes
rapées; on gajoute une belle pomme répée
qu dernier moment avec la peau et le tro-
gnon; saupoudrer avec des noix, amandes
et noisettes rapées. A consommer comme
hors-d'ceuvre.

. gue, diautre, part. il

par le Dr J. POUCEL

chirurgien consultant des hopitaux

PREFERER AU VEGETARISME . STRICT
L'OMNIVORISME A PREDOMINANCE
VEGETARIENNE

On s'imagine & tort que tout naturiste qui
se respecte est végétarien. On peut vivre,
c'est vrai, avec un régime purement végé-
tal, surtout si l'on y ajoute le lait et les
ceufs. Mais le végétarisme longtemps pour-
suivi a des inconvénients. Il prive l'orgo-
nisme d'hormones et d'acides cominés que
l'on ne trouve pas dans les végétaux. Il
oblige & consommer une masse alimentaire
considérable, ce qui, & la longue, entraine
de la dilatation d'estomac avec flatulence.
Enfin, l'expérience semble montrer plus de
cran, plus d'allant, chez les personnes qui
introduisent un peu de viande dans leur
régime. Ceci dit, il est certain que des pé-
riodes intermittentes de végétarisme peu-
vent étre excellentes pour désintoxiquer et
fqut manger peu de
S¥ande . au moximum une fois par jour et
qu besoin trois fois par semaine, dont une
fois du poisson (qui est de la viande)

L'ALCOOL

Notre pauvre cher pays est rongé par une
lépre qui ne fait que s'‘aggraver, bien qu'on
en connaisse le remede, parce due son
application serait impopulaire. Les statis-
tiques indiquent une consommation par téte
d'hobitant et par an, femmes et enfants
compris, de 27 littes d'alcool pur, contre
11 1 23 pour lltdlie, 9 1. pour la Belgique
4 1. 5 pour l'Angleterre, 11 9 pour la Nor-
vége, 0 1. 87 pour la Finlande. Nous comp-
tons 49.000 boulangeries et 588.000 débits
de boisson, ce qui nous fait 1 débit pour
480 habitants, tandis que la Norvége en a

1 pour 3.000. Notre production d'alcool «a
passé de 940.000 hectolitres en 1850 &
4.772.000 hectolitres en 1935. Sur les 14}0

millions d'hectolitres annuels de vin sur &
globe entier, la France en a produit la moi-

tié - 70 millions. Mais, bien que couverte
de vignes: 1.400.000 hectares, Algérie
exclue, c'est le pays qui consomme le
moins de raisin: 1 kilo 900 par habitant et
par an, contre 10 k. 500 pour lltalie,
14 k. 500 pour les Etats-Unis et 20 kilos

pour la Bulgarie.
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