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AU CRIBLE, LES IDÉES t...

LE TOUR DE FRANCE
peut-il servir la cause

de la Culture Humaine ?
L’alimentation des coureurs de la grande épreuve est-elle bien comprise ?

Le Joarttal a demande aux docteurs Gaston et An
dré Durville d'etudier la physiologie des coureurs de
cette rude et belle épreuve qu’est le Tour de France
cycliste, de préciser ce qu'ils pensent des méthodes
d’hygiène observées par les géants de la route et de
dire si les résultats obtenus paraissent devoir servir à
l’amélioration de la race.

Nos directeurs ont répondu à cette intéressante
question en une suite d'anticles que Le tournai publie
depuis le 9 juillet, et dont nous reproduisons, ci-des-

sous, la première partie.

notre avis, l’être humain, pour
acquérir, reconstruire et con
server sa beauté, sa santé

sa longévité, doit, obligatoi
rement, non pas se livrer à
de chimériques poursuites

contre les microbes, mais, observer, d’une
façon habituelle, une sagesse vitale, dans
tous ses plans physiologiques. C’est cette
sagesse vitale qui créera en lui le terrain
vigoureux, meilleur garant de ses équi
libres.

Les. principes de cette sagesse peu
vent être concrétisés en une quadruple
formule : digestive, cutanée, musculaire
et morale.

Nous pensons que nos maladies, nos
laideurs, nos faiblesses et usures précoces
proviennent, avant tout, de nos fautes et

erreurs alimentaires ; parmi celles-ci,
V alimentation trop copieuse, trop riche,
trop concentrée, trop dévitalisée, trop in
dustrielle et chimiquée, l’usage de l’al
cool, l’abus de la viande, des stimulants,
des drogues.

Nous pensons qu’elles proviennent
aussi du calfeutrement et de l’impotence
musculaire, auxquels une civilisation mal
comprise nous astreint, et qui diminuent,
augmentent ou faussent nos échanges
sanguins, nos. combustions profondes,
qui font fondre ou empêchent de se
développer nos muscles, qui trouaient
l’équilibre chimique de nos humeurs,
qui nous font gras ou squelettiques...

Nous pensons que Terreur mentale
intervient, elle aussi : mauvaise compré
hension de la vie qui nous incite à nous
surmener de toutes manières, promiscuité
démoralisante de la grande ville, absence
d’une philosophie altruiste et optimiste,
etc.

La formule vitale humaine que nous
croyons être la bonne est donc : sobriété
d’abord pour tous, puisque nous man
geons trop et mal, réadaptation progres
sive à ces agents naturels de vie que sont

l’eau, l’air, le soleil, développement et
entraînement musculaire, quels que soient
Page, le sexe et le degré de déchéance,
mais correctement dosés ; ils supprime
ront les dos voûtés, les thorax étroits, les
Ventres faméliques, les Ventres gras, et
1 on aboutira à la seule forme humaine
qui devrait exister, parce qu’elle est la
seule naturelle : la forme athlétique.

L’éducation morale doit faire le reste;
elle apprendra à l’individu à penser droit,
à croire en Vavenir, à avoir de la volonté,
à aimer l’effort...

Cette conception prend V individu tel
qu’il est, beau ou laid, bien portant ou
malade, jeune ou vieux, et elle ne l’aban
donne jamais, car, toute la vie, on doit
s’efforcer de mieux vivre.

Le champion de la route est, par prin
cipe, déjà très près de notre formule ; il
en réalise, en tout cas, au moins une
bonne part ; il a le muscle ; il a le cran.

Le plus souvent, ce n’est que l’igno
rance qui le prive du reste. Son désir de
triompher l’empêche de modérer la per
formance, et alors la performance le tue.
Il n'en reste pas moins vrai que ce qui
lui manque, il peut aisément l’acquérir.
Tont compte fait, il est un modèle — mo
dèle partiel, mais c’est-déjà très beau à

une époque où la grosse majorité des in-.
dividus est déchue, impotente et laide.

Le sport n'est, actuellement, qu’à son
aurore ; ses méthodes tâtonnent et ses
erreurs sont nombreuses ; mais il est
l’avenir.

Pendant vingt ans, on a surmené sans
mesure les champions, on les a drogués,
alcoolisés, suralimentés en vue du résul
tat immédiat.

Tout cela est en voie de se modifier.
Assagi, contrôlé, doublé d’une hy

giène générale précise, le sport est ap
pelé la Culture humaine, et celle-ci fera

ce que les médicaments n’ont pas fait :
elle régénérera l’humanité.

Même de la compétition rude, comme
celle du Tour, il y a quelque chose à

tirer : elle amène les foules à Texercice,
à l’air, au soleil ; Téducation spéciale
modérera les élans excessifs et évitera les

erreurs.
C’est pour constater en quoi les ath

lètes du Tour s’approchent ou s’éloignent
des principes sains de la Culture humaine

que nous avons tenu à les voir de près,
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Nous avons Voulu approcher les hom
mes, les questionner, les examiner médi
calement, les voir manger, se reposer..,

Nous les avons trouvés avant le dé
part, nous les rejoindrons à l’une de leurs
étapes lointaines, en haute montagne ;
nous les retrouverons, enfin, à l’arrivée.

Ce sont les notes que nous avons pri
ses et que nous prendrons à leur sujet qui
vont suivre.

Nous parlerons tout d’abord de la
partie fondamentale de la Culture hu
maine : l’hygiène alimentaire ; nous étu
dierons, à la lueur d’une physiologie
accessible à tous et d’un peu de chimie,
l’alimentation normale de l’être humain,
la ration qui permet le repos et celle qui
permet l’effort ; cela nous amènera à

nous poser la question suivante, qui est
d’actualité

:
L'alimentation des coureurs du Tour

de France est-elle physiologique ?

Nos aliments sont de trois sortes ;
1 0 il en est qui assurent notre crois

sance, qui entretiennent et réparent la
substance usée de nos tissus ; appelons-
les les aliments réparateurs ;

2° il en est qui assurent nos combus
tions profondes (celles qui caractérisent
la vie et qui se font quand nous agissons,
quand nous nous reposons, quand nous
dormons) ; appelons-les les aliments ca
lorifiques ;

3° Une autre catégorie a été récem
ment découverte, qui est encore mal
connue, c’est celle des vitamines ; inter
médiaire, semble-t-il, entre les deux pre
mières, elle apporte à Vorganisme un élé
ment essentiel de vie d’origine solaire.

On désigne les vitamines par les let
tres de l’alphabet A, B, C, D...

La vitamine A n’est contenue que
dans les fruits et végétaux crus, autre
ment dit elle est détruite définitivement
par la cuisson.

La vitamine B est, elle aussi, exclu
sivement végétale ; on la trouve dans
Pécorce des fruits, dans les légumes,
dans la levure de bière ; elle résiste à la
cuisson.

Privé de vitamines A et B, c’est-à-
dire alimenté avec trop peu de fruits et
de légumes, et seulement avec ceux-ci
cuits, l’organisme s’étiole, s’enlaidit et
devient malade.



Si l’on nourrit un pigeon avec "du riz
fdx>nt on a enlevé l’écorce par friction,
c’est-à-dire avec du riz glacé (ce riz qu’on

nous vend comme du riz supérieur et qui
est privé de ses vitamines B), le pigeon
meurt au bout d’une quinzaine de jours.

Si, quand l’animal est mourant, on
ajoute à son riz glacé un peu des écorces
qu’on avait retirées, il se rétablit rapide
ment.

Chez les malades, on obtient toujours
des améliorations rapides lorsqu’on ré

pare la carence vitaminique de leur ali
mentation.

Depuis qu’on sait incorporer au ré-
gime alimentaire les vitamines A, B, C,
D,E..., on voit des anémies disparaître ;
le rachitisme se modifie très vite ; la

puissance de travail des intellectuels s’ac
croît ; de même s’améliore le rendement
musculaire des sportifs.

Les aliments réparateurs. — Les
aliments réparateurs de nos tissus sont :
Teau, divers sels minéraux et les subs

tances azotées que nous appellerons, pour
simplifier, les albumines.

L’eau est la substance de base de nos
humeurs.

A la condition d’être au repos absolu,

on peut vivre de nombreux mois en n’ab
sorbant que de l’eau.

Pour remplacer celle que nous élimi

nons par l’urine, par l’intestin, par la
respiration et la transpiration, l’eau nous
est nécessaire à la dose de 2 à 3 litres par
jour ; cela ne veut pas dire, d’ailleurs,
qu’il faille boire cette quantité en nature

aux repas.
L’eau sert, aussi, à dissoudre en nous

les produits toxiques mal brûlés ou mal
éliminés ; elle lutte, enfin, contre la sur
concentration de nos humeurs, qui tend
à se produire du fait de la vie elle-même,
et qui deviendrait vite un facteur de mort.

Les sels minéraux qui nous sont le
plus utiles sont ceux de calcium, de so
dium, de magnésium... Ceux de calcium
(carbonates et phosphates) ont surtout
pour rôle de fabriquer, puis d’entretenir

en bon état notre squelette.
Le chlorure de sodium sale nos hu

meurs à la dose de 5 grammes par litre ;
ainsi sommes-nous comparables, comme
Quinton l’a fait remarquer, à une bai
gnoire emplie d’eau de mer.

Point important : pour que les sels
minéraux que nous mangeons soient as
similables par notre organisme, il faut
qu’ils aient été vitalisés par leur passage
chez un végétal. Inertes, morts, ils ne
peuvent être assimilés par nous et sont
rejetés tels qu’ils ont été consommés. La
vie animale a besoin de la vie végétale ;
elle dépend étroitement d’elle.

Les animaux que nous mangeons
contiennent, dans leurs os, des sels mi
néraux. mais ce n’est pas à cette source
que nous pouvons les puiser, puisque nos
dents de frugivores ne sont pas faites

pour broyer les os et que nos instincts ne
nous invitent pas à cette rude besogne.
C’est donc aux végétaux et aux fruits que

nous devons demander l’importante ra
tion minérale dont nous avons besoin.

Si la déminéralisation et ses nom
breuses et sévères conséquences sont, ac
tuellement, si fréquentes, c’est que^nov ;
manions mal l’alimentation végétale.

Les aliments réparateurs comprennent
encore, avons-nous dit, les albumines.

Les albumines sont les aliments-types
qui assurent la croissance de nos proto
plasmes, et leur réparation quand nous
sommes devenus adultes.

il y en a deux catégories: les albumi
nes animales et les albumines végétales.

Parmi les albumines animales, les
viandes, les poissons, les œufs, le lait ;
parmi les albumines végétales, le gluten
des céréales, spécialement du pain, les
champignons, les amandes...

Depuis cinquante ans on a, de plus

en plus, accordé une importance primor
diale, dans l’alimentation humaine, aux
albumines animales. Parce quelles digè
rent vite et facilement, on les a considé
rées comme l’aliment de choix pour ré

parer l’organisme de ses usures. On a
donc prescrit la viande à tous les affai
blis. Une augmentation considérable de
la consommation carnée s’est faite dans
tous les milieux ; cette augmentation a
marché parallèlement avec le développe
ment du confort.

hton seulement la santé n’a rien ga
gné à cet accroissement de consomma
tion, mais les maladies de langueur et
d’intoxication se sont accrues considéra
blement, en même temps qu’ont baissé
les résistances aux infections microbien-
nes ; l’augmentation du nombre des can
cers n’est pas, elle non plus, sans rap
port avec l’augmentation de la consom
mation carnée.

Des expériences faites récemment ont
montré que, dès que notre croissance est
terminée, nous avons besoin d’absorber
seulement, chaque jour, pour réparer nos
tissus usés, un seul gramme d'albumine

par kilo de notre poids : soixante gram
mes pour un homme pesant soixante
kilos ; soixante-dix grammes pour un
homme en pesant soixante-dix...

Pendant l'enfance, pour assurer le
développement, c’est deux grammes par
jour et par kilo qui sont nécessaires au
lieu d’un.

On a acquis, aussi, la preuve formelle

que les individus qui travaillent très ru
dement : les ouvriers manuels, les sol
dats en manœuvre, les sportifs en phase
d’effort, n’ont qu’une perte de substance
double de celle des individus au repos ;
autrement dit, la ration d’albumine qui
assure la réparation de leurs tissus doit
être seulement double de celle des adul
tes au repos :

deux grammes par jour et
par kilo de poids.

Il n’est même pas nécessaire, pour
que la réparation se fasse bien, que la
ration albumineuse soit animale : les al
bumines végétales (du gluten, du cham
pignon, de l’amande...) ont les mêmes
qualités que les albumines animales.

Mais alors, lorsqu’on absorbe, en
une journée, comme font beaucoup de

nos contemporains, deux cents, trois
cents, quatre cents grammes d’albumine,
lorsqu’on en absorbe cinq et six cents

grammes, comme font, on le verra, les
athlètes cyclistes du Tour de France, que
devient tout l’excédent qui ne s’emploie

pas à la réparation des tissus ?

Il est brûlé ; autrement dit il se com
porte à la manière d’un aliment combus
tible. Et cette combustion dégage de
l’énergie.

Avantage, alors, dira-t-on, puisqu’il
faut de l’énergie au coureur ?

Pas tant qu’on pourrait croire, pour
les raisons précises que Voici : la molécule
de Taliment albuminoïde, de l’aliment-
viande, si l’on veut, est constituée de
telle sorte quelle ne peut brûler sans
faire de gros déchets (elle se comporte
tout autrement que la molécule des vrais
aliments calorifiques, dont nous parle

rons tout à l’heure, et qui, elle, brûle à

peu près sans rien laisser derrière elle).
Les déchets laissés dans nos profondeurs

par la molécule albumineuse qui vient
de brûler sont de redoutables poisons ;
les plus connus d’entre eux sont T urée

et l’acide urique. Ils blessent le foie, bles

sent le rein, encombrent les muscles, les
articulations, les organes éliminateurs ;
ils faussent l’équilibre chimique de nos
humeurs ; ils perturbent, autrement dit,
profondément la santé.

En dépassant la ration albumineuse
de réparation, on a cru augmenter les
forces, on les a sérieusement diminuées.

Au moins, les calories que dégage
l’albumine en brûlant peuvent- elles,
d’une japon ou d’une autre, nous conso
ler de l’intoxication qui les accompagne ?

Pas du tout ; falbumine, en effet — c’est
Best qui l’a montré — brûle de telle fa

çon que près de 45 % de son énergie est
perdue par dégradation ; cent grammes
de pâté de foie apportent à Forganisme
543 calories, mais ces 543 calories nous
servent moins que les 255 qu’apportent
cent grammes de pain.

Il résulte de ce qui précède que c’est
mal poser le principe de la physiologie
alimentaire que demander à la ration al
buminoïde, et spécialement à la ration
viande, de faire les frais de Feffort sportif.

•
La catégorie d’aliments à laquelle il

faut demander la ration d’effort, c’est
celle des hydrates de carbone.

Les hydrates de carbone appartien
nent à la série des aliments dont nous
allons parler maintenant, celle des ali
ments calorifiques.

Les aliments calorifiques. — Les
aliments calorifiques comprennent :

1. Les corps gras ;
2. La cellulose ;
3. Les féculents ;
4. Les sucres.
Ce sont les trois derniers qui forment

le groupe des hydrates de carbone.

LIRE EN PAGE 7 LA SUITE DU « CRIBLE » DES

D’ G. et A. DURVILLE.



De-ci, de-là...

BRUITS ET POTINS
A propos

de la denture
de lait

LE PLUS BEL ATHLÈTE

La Fédération Française de Culture
Physique a fait disputer dernièrement,

avec le concours de nos confrères VAuto,
le Journal et Match, un tournoi portant
attribution du titre de « Plus Bel Athlète
[1936 ».

C’est le culturiste Marcel Rouet, mer
veilleux type de beauté plastique, bien

connu de nos adeptes, qui a été classé en
tête de la catégorie des athlètes français.

Dans la catégorie étrangère, le natu
riste Pierre Cottier, de nationalité suisse,
triompha aisément.

Point n’est besoin de présenter ici
Pierre Cottier, athlète à la formidable
musculature et fervent habitué de nos
stades de Villennes ; ses performances
successives, rapportées dans nos colon

nes, l’ont signalé depuis longtemps à
l’attention de nos lecteurs.

Ajoutons que Pierre Cottier vient de
partir pour Berlin, où il représentera son
pays aux Jeux Olympiques, dans la com
pétition de poids et haltères, catégorie
poids mi-lourds.

Il s’est longuement entraîné au cours
de ces derniers mois et sera sans aucun
doute un concurrent dangereux.

Naturisme souhaite le succès à ce
sympathique naturiste.

Le naturiste Pierre Cottier, qui va prendre part
aux Jeux Olympiques de Berlin. (Photo Piermé.)

T

LES SPORTS A VILLENNES

Comme chaque année, la Société Na
turiste organise cet été, sur les stades de
Physiopolis, des épreuves sportives.

Voici le calendrier de ces épreuves :

Dimanche 30 août. — « Descente de
l'Ile à la nage» (16 heures). Epreuve ou
verte à tous les membres de la Société,
hommes ou dames. Droit d’inscription :

Marcel Rouet, « Plus Bel Athlète de France 1936 »

(Photo Arax.)

2 francs. Visite physiologique et derniè

res inscriptions : dimanche 23 août.

Dimanche 6 septembre. — Première
journée du « Concours de l’Athlète Natu
riste », ouvert à tous les membres de la
Société, hommes de 18 à 50 ans et dames.
Droit d’inscription : 10 francs. Le règle

ment des épreuves paraîtra dans Natu
risme du 15 août. Dernières inscriptions

et visite médicale: dimanche 30 août (ma
tinée)

.

Dimanche 13 septembre. —Deuxième
journée du « Concours de l Athlete Na
turiste». Après-midi: «Fête des Sports».

Dimanche 20 septembre. — Course
de la demi-heure (hommes). Course du

quart d’heure (dames)..

L A percée des dents chez l’enfant J
Eternel sujet d'orgueil et d’an
goisse pour les jeunes parents. Au
tour du

.

berceau où le petit être
exprime sa souffrance' par des va
gissements et des cris déchirants, la:

maman s’affole, le papa ne sait à
quel saint se vouer, se désole, et les grands-
parents eux-mêmes s’émeuvent.

Bref, l’angoisse est générale... et l’in
nocente petite victime ne s’en trouve pas
davantage soulagée.

On voit donc toute l’importance de ce
problème, auquel la science n’a pas manqué
de s’intéresser. Rappelons brièvement que
la première dentition, dite dentition de lait,
fait son apparition à un âge variable : les
premières dents, les incisives centrales infé
rieures, percent vers le huitième mois après
la naissance ; puis apparaissent les incisives
centrales supérieures vers le dixième mois,
puis les incisives latérales inférieures (on
zième mois), puis les supérieures (quator
zième mois), les premières molaires inférieu
res (seizième mois), les premières molaires
supérieures (dix-septième mois), les canines
inférieures et supérieures (vingtième mois).'
Enfin, du vingtième au vingt-cinquième, les
deuxièmes molaires supérieures et inférieu
res. Ces molaires sont, en réalité, des pré
molaires qui présentent la particularité
d’avoir, tout comme les molaires de la den
tition permanente, une couronne à quatre
et cinq tubercules et une racine double
(maxillaire inférieur) et triple (maxillaire
supérieur).

La dentition de lait est complète avec
vingt dents vers deux ans et demi à trois
ans. Les dents qui la composent sont d’un
blanc laiteux et plus petites que les dents
permanentes.

Elles sont de véritables tuteurs pour les
dents définitives et conditionnent par consé
quent la bonne apparition de ces dernières.
Il y a donc de grandes précautions à pren
dre, car les dents de lait sont fragiles et la
carie a tôt fait d’y exercer ses ravages,
créant ainsi de véritables foyers d’infection
microbienne. De là aussi, par une infiltra
tion sournoise mais sûre, une atteinte di
recte de la dent définitive.

Nous ne saurions assez conseiller d’avoir,

recours à un chirurgien-dentiste compétent,
lui seul étant susceptible de soulager les
douleurs de la percée par l’application de
collutoires appropriés ou même d’incisions
soigneusement faites. Pour les caries pro
prement dites, il sera indispensable de
consulter et de faire traiter le petit enfant
deux fois par an.

On évitera, par ces sages mesures de pré-

voyance, de graves complications qui pour
raient se produire par la suite et auraient de
fâcheuses conséquences sur toutes les mani
festations fonctionnelles de l’individu.

A. MOREAU-BONNETAIN,
Docteur de l’Université de Paris,

Chirurgien-dentistede la Faculté de Médecine de Paris,
Lauréat de l’École de C. D. et de Stomatologie,

Licencié ès-sciences.
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SUCRE INDUSTRIEL
ET

SUCRE NATUREL

Variétés

Vacances

M ALGRÉ toute la publicité faite
en vue d’augmenter la con
sommation du sucre, par ins
tinct et prudence, vous conti
nuez d’en limiter l’emploi
pour vous-même et pour les
vôtres ; vous avez raison,

car, si le sucre raffiné du commerce peut être
considéré comme un condiment, il ne peut
être classé parmi les aliments toniques et
essentiels.

Le 25 décembre 1935, une communica
tion faite à l’Académie des Sciences par
Lucie Randoin et F. Milhaud a provoqué,
à ce sujet, la plus grande émotion dans les
milieux scientifiques. Les conclusions de ces
deux savants sont : « La consommation ex
clusive d'un sucre pur détermine la mort
plus rapidement que l’inanition. »

Le sucre industriel que nous exigeons des
-fabricants, le sucre de luxe surtout — qu’il
soit de canne ou de betterave — n’est plus
qu’un squelette. A vouloir le raffiner tou
jours davantage, le blanchir, le purifier, on
lui a fait perdre une à une les qualités essen
tielles du produit primitif, mal dégrossi mais
naturel, impur mais nourrissant, inélégant
mais généreux.

Il est vrai que, depuis le début du siècle,
de nombreux médecins et biologistes, parmi
lesquels nous pouvons citer : Bunge, Linos-
sier, Roque, Allinson, Just, Cantoni, Sos-
nowska. Le Goff, Boigey, etc., considèrent
le sucre raffiné comme un excitant, et non
pas un aliment. Pourquoi la voix sincère et
désintéressée de ces bienfaiteurs de l’huma
nité n’a-t-elle pas été entendue ?

Dernièrement encore, le docteur Alexis
Carrel ne dit-il pas : « L’homme a préparé
des drogues dont quelques-unes tuent plus
qu’elles ne guérissent ; il a voulu changer
sa nourriture, la rendre plus raffinée ; il a
corrompu son pain et éliminé les vertus de
ses céréales, de ses légumes et de ses fruits ;il s’est empoisonné et a contracté les terri
bles avitaminoses. »

Le retour à la vie saine par les aliments
sains a fait de grand progrès au cours de ces
dernières années. Après la renaissance du
sel gris non raffiné, nous avons accueilli
chaleureusement le bon pain de nos pères.
Or, il manquait quelque chose sur la table
de ceux qui veulent satisfaire leur gourman
dise et sauvegarder leur santé. Cette lacune
est aujourd’hui comblée.

La fabrication d’un sucre sain et naturel,
que vous pourrez consommer sans crainte ni
remords, vient d’être mise au point.

lie sucre-aliment est préparé au moyen de
jus naturel de canne à sucre. Son procédé de
fabrication évite la surchauffeet les contacts
chimiques qui tuent le sucre et en font un
condiment irritant pour nos tissus et polir
nos glandes modératrices.

Ce sucre n’est pas blanc, parce que le
vrai sucre ne doit pas être blanc ; il est
franchement blond-roux. Il se présente sous
la forme de morceaux réguliers que l’on cro
que ou dissout dans les liquides aussi faci
lement que des morceaux de sucre ordinaires.
Au goût, vous trouverez une agréable diffé
rence : il est plus édulcorant, moins assoif-
fant. Sa supériorité, au point de vue hygié
nique, est clairement établie par les essais
pratiqués par de nombreux médecins, dont
nous allons citer quelques expériences, re

grettant que la place nous manque, dans cemodeste exposé, pour vous communiquer la
totalité de leurs témoignages.

Sous le contrôle du docteur Destouches,
chef de clinique à l’hôpital Saint-Antoine,
et du docteur Corbier, médecin de l’Union
Française de Marche, six athlètes prenant
part à l’épreuve de marche Paris-Strasbourg
(535 kilomètres) absorbèrent, pendant cesjournées d’effort intense, jusqu’à 300 gram
mes de ce sucre par vingt-quatre heures. A
1arrivée, ni les uns ni les autres ne présen
tèrent de trace de glycosurie alimentaire.

Le docteur Le Goff ayant fait absorber,
en une seule fois, 100 grammes de sucreraffiné à vingt-deux sujets sains, trouve du
sucre dans l’urine de vingt d’entre eux, dans
les heures qui suivent l’absorption (commu
nication à l’Académie de Médecine).

Le docteur Henry-David, ancien interne
des hôpitaux, a fait l’expérience suivante ;
à trois sujets sains et de bonne volonté,
n’ayant jamais fait de glycosurie, il a fait
prendre en une seule fois, le matin, à jeun,
100 grammes de sucre raffiné. Quatre heures
après, il prélève les urines et décèle, dans les
trois cas, une quantité plus ou moins grande
de sucre. Quinze jours plus tard, il fait ab
sorber aux trois mêmes sujets, et dans les
mêmes conditions, 100 grammes de sucre-
santé ; après prélèvement et analyse, aucun
d’eux n’a du sucre dans ses urines.

Le docteur Andrée-Besson, ancien assis
tant des hôpitaux de Paris, médecin-inspec
teur des écoles, a établi une fiche d’analyses
radiesthésiques du sucre raffiné et du sucre-
santé. Il résulte de ses conclusions, commu
niquées à la Société des Médecins Radies
thésistes, que le sucre-santé présente une
plus grande valeur alimentaire, du fait de sa
teneur en vitamine B. Rappelons que l’utili
sation du sucre par l’organisme dépend pres
que uniquement de la présence des vitami
nes B.

Nous attribuons à la présence d’éléments
naturels (diastases stabiliséeset non pas sté
rilisées) la tolérance parfaite par l’organisme
du sucre-santé.

Grâce à ces éléments d’utilisation nutri
tive, les sucres peuvent être conduits dans
l’économie jusqu’au terme utile de leur ca
tabolisme, sans fatigue pour les glandes mo
dératrices.

De tout ce que nous avons exposé dans
cet article, une triple conclusion nous paraît
se dégager :

1° Préparé dans certaines conditions, le
sucre peut être un aliment de premier ordre,
dont nous devons tirer un large bénéfice ;

2° Le sucre raffiné du commerce ne remplit pas les conditions requises ; produit chi
mique dévitalisé, il exige de l’organisme un
effort pour être digéré ; il use nos tissus,
nos organes, donne un coup de fouet momen
tané, suivi de dépression ;

3° Le sucre-santé, l’expérience nous le
prouve, a la définition du bon sucre, sain,
riche, parfaitement assimilable, fortifiant,
dont on peut faire à tout âge un aliment de
base, sans nuire aucunement à l’équilibre
organique.

Il nous paraît donc normal et souhaitable
que le sucre-santé remplace dès aujourd’hui
le sucre raffiné dans les foyers soucieux
d’hygiène et de vie saine.

Marcelle COMTE.

L’homme n’est pas venu sur la terre
pour s’agiter comme il le fait.

Il paie maintenant les nombreuses
erreurs qu’il a commises, et qui ont beau
coup contribué à la formation du monde
moderne dont le tumulte ruine sa santé.

Il a bien des vacances pour se repo
ser, mais il les emploie très mal le plus
souvent. Il les passe dans une ville à la
mode, où l’on s’amuse, et il abuse des
plaisirs. Le casino, le jeu, le dancing, les
veilles, l’agitation le fatiguent, et bientôt
il a plus que jamais besoin de repos.

Certes, il n est pas facile aujourd’hui
de trouver un coin paisible. On entend
presque partout le bruit de nos mécani
ques, et sur la terre comme sur l’eau et
dans le ciel notre génie se manifeste avec
vacarme. Tout tremble autour de nous.

Ce tapage continuel ébranle nos nerfs,
nous épuise, nous tue. C’est dans les vil
les qu’il est le plus nuisible, et, commeelles se peuplent de plus en plus, le nom
bre des déprimés augmente sans cesse.Et ces pauvres gens à qui il faudrait du
silence, où passent-ils presque tous leurs
vacances ? En un lieu où ils ne le trou
vent pas.

Cependant, malgré le bruit que nous
faisons sur la terre, il nous reste encore
quelques rares refuges. Celui que j’ai
choisi pour écrire ces lignes est dans un
bois. Ici, quel calme ! Je n’entends que
le chant lointain d’un coucou.

C’est à proximité de coins sembla
bles,

,

afin de pouvoir tous les jours y
passer quelques heures, que les citadins
devraient se fixer pendant leurs vacan
ces. Et là, ne pensant à rien, ils pour
raient enfin reposer leurs nerfs.

Mais les citadins fuient les bois ; ils
ont encore peur du loup.

A. DESCAZAUX.
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POUR VAINCRE
LA PASSION DU TABAC

Des armes
contre la tentation

LE TOUR DE FRANCE
peut-il servir la cause
de la Culture Humaine ?

(Suite de la page 3.)

VOUS avez élevé, par votre volonté, une forte
resse (I). Du haut de cette forteresse, que vous
allez défendre, vous dominez la situation.

Nous allons vous donner des armes qui
vous rendront inaccessible. Le chapitre suivant a pour
but de vous les faire connaître et de vous en expli
quer le maniement.

Respiration profonde

Si nous considérons l’être humain comme une bat
terie d’accumulateurs, nous nous rendons compte, en
examinant ce qui se passe en nous et autour de nous,
que nous sommes parfois en pleine charge.

Nous sommes alors pleins d’entrain, d enthousiasme,
de courage et de volonté. Une expression populaire
dira que nous sommes « gonflés à bloc ». Tout ce que
nous entreprenons dans cet état nous est facile, et tout
nous réussit.

Lorsqu’au contraire, après avoir usé trop de cou
rant, notre batterie est en décharge, nous sommes sans
énergie, sans entrain, nous avons mauvaise humeur,
nous sommes tristes et mélancoliques, le moindre ef
fort nous est pénible. Rien de ce que nous faisons ne
réussit comme nous le voudrions.

Lorsque vous avez un effort méthodique à produire
et que, de cet effort, dépendent des conséquences im
portantes, il est indispensable que votre batterie men
tale soit chargée à son maximum.

Il est donc nécessaire, dans le cas actuel, que nous
vous donnions le moyen d’arriver à la limite maximum
de charge, afin de vous assurer absolument toutes les
chances de réussite.

Nous supposons donc, a priori, que vous êtes dans
une mauvaise condition de charge. Mauvaise condi
tion de réussite, n’est-ce pas ? Mais où allons-nous
prendre l’énergie nécessaire pour augmenter, en peu
de temps, votre potentiel vital ?

Nous sommes environnés de forces.
L’air qui nous entoure est chargé d’énergies que

nous ne voyons pas, que la science connaît mal en
core. Il est saturé d’électricité, imprégné des énergies
solaires. Il renferme, en tous points de la planète, les
forces magnétiques dont les courants influencent et
font mouvoir l’aiguille aimantée dans la direction Sud-
Pôle Nord.

Les fakirs de l’Inde, dont vous connaissez l’endu
rance, la volonté puissante, ont l’habitude de puiser
cette énergie, chaque jour, dans l’air qui les entoure,
par la respiration profonde.

Voici comment s’exprime Içvaracharya Brahmachari
à ce sujet

:

«
La respiration profonde se compose de trois

temps :

« 1 0 Aspiration ;
« 2° Assimilation et repos (rétention) ;
« 3° Expiration.
« Au commencement du Yoga, chaque exercice de

respiration profonde ne devra guère durer plus de 10
minutes. L'expérimentateur pourra être soit dans la
posture assise, soit dans la posture couchée. L’aspira
tion comme l’expiration doivent se faire lentement,
rythmiquement

; l’aspiration doit absorber la plus
grande quantité d’air possible. L’expiration doit reje
ter toute la quantité d’air absorbée. Pendant les premiers exercices, la durée ne devra pas être exagérée.
Cet entraînement doit se faire dans les états d’isole
ment et de concentration. La volonté, durant le temps
d’arrêt, devra diriger le Pràna (souffle vital) à travers
tous les canaux de l’organisme et s’exercer à contrôler
tous ses effets. »

Voici comment, dans le cas qui nous occupe, vousallez pratiquer et utiliser la respiration profonde :Vous effectuerez cette respiration en trois temps :
Premier temps. — Vous aspirez, très lentement,

l'air ambiant, de façon que vos poumons s’emplissent
complètement. Cette inspiration devra durer le plus
longtemps possible. Avec un peu d’entraînement, vousarriverez à la faire durer quinze, vingt et même vingt-
cinq secondes, suivant votre capacité thoracique.

Nous vous déconseillons nettement de compter les
secondes, mais vous pouvez vous rendre compte, par
une inspiration-type, combien dure cette inspiration et
si vous êtes en progrès.

Il est inutile en effet que, durant cette mise encharge de votre batterie, votre pensée soit occupée à
•compter les secondes, alors qu’elle a bien mieux à
faire.

Durant toute la durée de l’inspiration, vous penserez
avec conviction : « Je puise des énergies nouvelles »,
en fixant des yeux un tableau où vous aurez inscrit
ces mots.

Deuxieme temps. — Lorsque votre cage thoracique
sera emplie a son maximum, vous retiendrez votre res-

(I) Voir Naturisme des 1 er avril, 1er et 15 mai, 1 er
et 15 juin, 1 er et 15 juillet.

Si, ainsi que nous venons de l’expli-
.

quer, les albumines brûlent en laissant
des déchets toxiques, les aliments que
nous appelons calorifiques brûlent à peu
près intégralement ; ils se transforment,
à peu près sans perte, en énergie ; cette
énergie, on l’évalue en calories.

On s’est demandé combien de calo
ries sont nécessaires à l’organisme, quo
tidiennement.

On a trouvé que, pour un adulte,
homme ou femme, au repos au lit, il faut,
chaque jour, 2.000 calories ; qu’il en faut
environ 2.500 pour un adulte, homme ou
femme, exécutant un travail modéré, et
4.000 au cas de travail rude. Au cours
d’efforts prolongés et pénibles, comme
celui, par exemple, que nécessitent les
épreuves du Tour, on admet qu’il en
faut 5.000.

La théorie des calories a prétendu as
similer le corps humain à une locomotive
ou à un moteur d’automobile; on a voulu
calculer la valeur d’un aliment unique
ment d’après ce qu’il dégage de calories,
de même qu’on fait pour un charbon ou
pour une essence. Nous avons déjà vu
précédemment, à propos de la combus
tion des albumines, que, d’après Best, le
calcul n’est pas toujours juste. Et nous
avons, nous-mêmes, depuis vingt ans,
protesté contre la conception qui Veut
faire de l’organisme une machine. S’il
est une machine, c’est une machine vi
vante.

La vie a ses lois, qui ne sont pas tou
tes mécaniques. Les réactions mentales,
nerveuses, leucocytaires, diastasiques,
glandulaires ne peuvent pas toujours
s’exprimer en des équations.

En brûlant, 100 grammes d’huile dé
gagent 846 calories, alors que 100 gram-

piration durant cinq secondes environ, en joignant à
ce court laps de temps une idée très nette d’assimila
tion. Pour faciliter cette assimilation, vous ne cesse
rez pas de vous dire : « J’assimile les énergies », et
votre regard ne quittera pas le tableau portant cette
phrase.

Troisième temps. — En suivant le même rythme
que vous aviez pour l’aspiration, vous viderez lente
ment vos poumons en concentrant votre pensée surl’idée que vous rejetez l’air, mais en retenant en vous
les énergies qu’il contenait : « Je retiens les énergies
de l’atmosphère

» ; en même temps, vous porterez
vos yeux sur un troisième tableau fixant cette idée.

L’exercice ci-dessus a une portée considérable, dont
vous n’avez peut-être aucune idée à l’heure actuelle.

En le pratiquant chaque jour, durant quelques mi
nutes, vous aurez toujours à votre disposition des éner
gies nouvelles, dans les circonstances les plus pénibles.
Lorsque l’adversité vous menacera, vous aurez en vous,
par ce moyen, toutes les forces de réserve qui voustireront d affaire et vous assureront le succès.

Après avoir chargé copieusement votre batterie,
vous disposerez en vous d’une réserve importante de
forces. Nous allons vous indiquer comment vous utiliserez ces forces et comment elles vont s’appliquer à
la défense de votre position.

(A suivre.) Georges ROUX.

mes de sucre blanc n’en dégagent que
397. La théorie des calories conclut quel’huile a un meilleur pouvoir énergétique
que le sucre ; or, c’est faux, car l’huile,
corps gras, retarde la digestion, ainsi quePavloff l’a démontré, et, de ce fait, la
plus grande partie de son énergie utile
est perdue.

Mais voici pour embarrasser davan
tage encore la théorie des calories : le
sucre blanc apparaît comme étant un
puissant dynamogène, c’est entendu,
mais les recherches récentes faites surlui, concernant les vitamines, ont apporté
la preuve qu’il n’en contient pas du tout.
Or; on sait que tout corps qui ne contient
pas de Vitamines est dans l’obligation,
pour pouvoir être assimilé, d’en absorber.
Une ration de sucre blanc dévitaminise
donc terriblement l’organisme, autrement
dit elle l’affaiblit, alors qu’on a préten
du, par elle, le fortifier.

La même théorie a affirmé que la cel
lulose est un très mauvais aliment, parce
que ne donnant que peu de force : 100
grammes d’épinards ne dégagent, en ef
fet, que 27 calories ; 100 grammes d’ar
tichaut n’en donnent que 18, et 100
grammes d’asperges, 13.

La cellulose a été méprisée parce que
c’est elle qui constitue le papier et la
paille — tristes aliments ! Mais on sait
maintenant combien sont efficaces, pour
l’amélioration de la santé, ses qualités
rafraîchissantes, reminéralisantes, laxati
ves, décongestionnantes ; la puissance
calorifique n’est donc pas tout.

Plus puissamment énergétiques que
la cellulose apparaissent les féculents.

Ils comprennent la pomme de terre,
les graines des céréales (blé, avoine, orge,
maïs, sarrasin, riz), leurs farines et les
produits qu’on fait avec, pâtes alimen
taires et pain en particulier.

Ce sont des combustiblesde feu doux.
Cent grammes de pain d’épice appor

tent 353 calories ; cent grammes de fa
rine de blé en apportent 350...

Le sucre blanc, lui, aliment concen
tré, dévitalisé, avitaminé, est le combus
tible de grand feu. N’est-il pas aussi
un aliment de pléthore, de gaspillage,
d’usure ?

N’y a-t-il pas lieu d’en modérer
l’usage chez les sportifs, ou de le rem^
placer par d’autres sucres moins concen
trés, mais vitaminés ?

C’est ce que nous nous demanderons,
parmi d’autres questions, au cours d’une
causerie prochaine, en étudiant ce que
mangent les athlètes du Tour de France^

(A suivre.)

D" G. et A. DURVILLE.
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ANS une précédente étude, nous
avons examiné, ici, les notions
élémentaires permettant au débu
tant de parvenir à nager, tout en
conservant un minimum de sécu
rité dans l’élément liquide.

Cette sécurité, nous l’avons démontré,
dépend, avant tout, de la facilité avec laquelle
le jeune nageur peut évoluer sous l’eau, en
conservant la même maîtrise qu’en surface.

Aujourd’hui il nous faut, pour compléter
notre tentative d’enseignement utilitaire, par
ler de l’art du sauvetage. Notre confrère Henry
Musnik publiait, à ce sujet, un très intéressant
article dans l'A uto du 21 novembre dernier ;il écrivait, avec juste raison :

Il serait intéressantde tenter une expérience,au débotté.
Réunir, au cours d’une quelconque soirée d’entraînement,
les meilleurs nageurs d’un club et leur demanderd’effectuer
à tour de rôle le sauvetage supposé d’un camarade chargé
de représenter un noyé récalcitrant.

Mais, alors, très récalcitrant... Il aurait pour instructionsde s’accrocher par tous les moyens, de paralyser le sauveteur, de se rapprocher le plus possible, en un mot, de la
vérité tragique.

Je me demande quelle serait la proportion du nombre
d'athlètes qui réussiraient à- satisfaire à cette épreuve. Bienentendu, chacun va sourire, hausser dédaigneusementles
épaules et déclarer :

« Jeu d'enfant... Quand on sait nager... »Je n’en crois pas un mot. Il y aurait des surprises. Et
tassez humiliantes pour certains. La pierre d’achoppement
du développementdu sauvetage est sans aucun doute cetteconfiance injustifiée que nos brasseurs et crawleurs ont enjeux...

Après avoir approuvé, sans réserve, l’ar
ticle d Henry Musnik, nous examinerons les
différentes phases d’un sauvetage.

Supposonsdonc que, nageur moyen, vous
vous trouviez, sur le bord d’une rivière, témoin
d’un accident.

Une barque a chaviré ; l’occupant ne sait
pas nager et n’a pu s’accrocher à l’embarca
tion ; il se débat désespérémentpour rester
en surface.

Le premier grand défaut — défaut qui seproduit d’ailleurs dans n’importe quel acci
dent — reste la précipitation. Ici, n’écoutant
que votre élan premier, vous serez tenté de
plonger immédiatement. Or, vous êtes habillé,
et vous avez un terrible handicap : chaussu
res, veston, pantalon. Il ne vous faudra quequelques secondes pour vous débarrasser de
ceux-ci, et ce peu de temps sera vite regagné
en retrouvant ainsi toute votre aisance.

Pendant ce déshabillage partiel, vous au
rez repéré l’endroit le plus propice, compte
tenu du courant, pour vous élancer au secours
de la victime.

Un plongeon ; vous voilà dans l’eau.
Nagez « la brasse » de préférence. Même si
vous êtes un excellent « crawleur », cette nage
vous permettra de ne pas perdre de vue votre
but et de l’atteindre sans essoufflement, avecle minimum d’énergie dépensée. Cette réserve
vous sera alors d’une grande utilité. L’acci-
denté sera peut-être récalcitrant, ou bien vous
aurez quelques plongées successives à faire ;puis, il vous faudra nager pour deux, au re
tour, ne l’oubliez pas !
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L'ART
DU

SAUVETAGE
<— Il ne suffit pas d’être bon nageur pour
être capable de sauver une personne qui se
noie. Le sauvetage demande un minimum
d’entraînement, auquel chacun devrait s’as

treindre. (Photo
« Naturisme ».)

Deux cas se présentent maintenant :
a) Votre homme a fait déjà quelques im

mersions, mais, possédantencore un peu d’air
en lui, il remonte et se débat en surface. Il
vous faudra l’aborder prudemment, par der
rière, afin qu’il lui soit difficile de s’agripper
à vous. S’il est habillé, vous le saisirez d’une
main, par ses habits, à hauteur des épaules.
Dans le cas contraire (accident survenu enmaillot, ou en slip), il vous faudra passer votre
main sous son menton, ou bien encore, suivant
sa flottaison, votre bras sous son aisselle, la
main sur la poitrine.

Puis vous adopterez, pour le retour, soit
une sorte de brasse sur le dos, le bras libre
ramant sur le côté sans sortir de l’eau, ou,mieux, une nage sur le côté formée d’un coup
de ciseau des jambes et d’un travail en profondeur avec le bras libre.

Dans cet exemple, la tâche n’aura pas été
trop difficile, mais nous allons voir qu’il n’en
sera pas toujours ainsi.

b) Dans le second cas, votre noyé ne repa
raît plus en surface ; la grande absorption
d’eau l’a fait couler à pic, et, généralement.

L’un des mouvementsde la méthode Schaeffer
pour ranimer le» noyé». (Photo « Naturisme B.

L’été nest pat seulement la saison
des vacances, c’est aussi — hélas I —la saison des noyades...Enseignonsla
natation aux enfants; on apprend plus
facilement quand on est jeune. —>

(Photo Pierre Audebert.)

le courant l’entraîneentre deux eaux. Comptez
donc, là encore, avec ce courant pour com
mencer vos recherches. Vos tentatives auront
beaucoup plus de chances d’être couronnées
de succès en les faisant plutôt en aval du point
de disparition.

Vous reprenez une respiration normale ;
un mouvement de bascule du corps, tirage
des bras, ciseau des jambes et vous êtes à
deux ou trois mètres sous l’eau. Conservez
toujours la tête bien baissée, sinon la pression
de l’eau, non contre-balancéepar le poids de
Votre tête, vous remonterait vite en surface.
Nagez lentement, sans saccades, pour éviter
l’essoufflementet afin de pouvoir prolonger
vos recherches. Toutefois, il ne faudra pas
s’acharner dès la première tentative ; pensez
toujours au travail que vous devez produire
par la suite.

Vous apercevez la victime. Soyez calme et
agissez sans précipitation. Toujours par bar
rière, choisissez la prise la plus commode et,
par d’énergiques mouvements de ciseaux des
jambes, remontez en surface. Allongez le
mieux possible le malheureux sur le dos, en
vous aidant au besoin de votre genou, qui de
vra faire pression sur ses reins ; ramenez-le
à la rive, comme il a été décrit plus haut.

Tout ceci suppose une bonne manœuvre,
une victime docile. Voyons maintenant ce qui
peut effrayer le plus un sauveteur novice. La
victime s’est accrochée à vous, vos mouve
ments sont paralysés. Quelle tactique em
ploierez-vous ?

1 ° Si vous êtes saisi « à bras-le-corps »,levez un genouet placez-le à hauteur du creux
de son estomac, ce qui aura pour résultat de
desserrerdéjà l’étreinte. Ensuite remontez vos
bras à hauteur de la poitrine et projetez bras
et genoux en avant pour vous dégager ;

2° La victime, toujours de face, vous sai
sit-elle au cou ? Abaissez fortement la tête,
portez vos deux mains contre sa poitrine, pous
sez énergiquement et laissez-vous couler ;

3 0 Si vous êtes saisi aux deux poignets,
une simple torsion des bras, faite dans le sensde la position de ses pouces, lui fera lâcher
prise aussitôt ;

4° Enfin, si vous êtes pris à la taille, pla-
cez vos deux mains au menton de la victime.

appuyez violemment en renversant sa tête enarrière, et, avec vos genoux, poussez au creuxde l’estomac.
Toutes ces parades, comme d’ailleurs tou

tes les manœuvres décrites plus haut, auront
naturellement beaucoupplus de chances d’être
bien exécutées si elles sont déjà connues pratiquement du sauveteur. Aussi ne saurions-
nous trop recommander aux nageurs de s’en
traîner, en s’amusant, entre camarades, aujeu du sauveteur et du noyé.

Ceci dit, reprenons le fil de notre sauve
tage. Vous avez ramené votre fardeau à la
berge ; c’est très bien. Mais là ne doit pas seborner votre tâche. Si le sujet respire encore,chargez-le délicatement sur votre dos et por-tez-le dans la maison la plus proche ; vous
y trouverez sûrement, avec de l’aide, la cha
leur dont il aura grand besoin. Dans le cascontraire, il faudra, dès votre sortie de l’eau,
essayer de le ranimer en attendant du secours
et l’arrivée d’un médecin.

Pour cela, pratiquez la méthode Schaeffer,
méthode à la fois naturelle et fort simple, dont
l’efficacitérallie maintenant tous les suffrages :

1 0 Desserrez ou enleveztout vêtementpou
vant gêner la respiration ;

2° Mettez la victime à plat ventre, sur unesurface dure, bras étendus dans le prolonge
ment du corps, tête tournée sur le côté, bou
che maintenue ouverte par un corps dur
(bouchon, etc.) ;
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3° Agenouillez-vousà cheval sur ses cuis
ses, en regardant la tête du noyé ;

4° Posez les mains à plat, au niveau des
dernières côtes, et appuyez, bras tendus, de
tout le poids de votre corps. Puis relâchez la
pression, en vous basant sur votre propre res-;piration. Dès que vous percevrez chez le noyé
l’ébauche d’une respiration, abandonnezvotre
cadence, pour adopter la sienne.

Le malade revenu à lui, il faut le réchauf
fer, par des frictions, des couvertures ; lui
faire absorber très lentement un liquide chaud
(infusion ; jamais d’alcool).

Dans d’autres cas, il faudra poursuivre,
sans relâche, vos efforts — on a vu ranimer
des noyés au bout de cinq ou six heures d’ej-
jorts ininterrompus — et ne cesser les manœu
vres qu’après réussite ou signes certains de
mort (taches bleuâtres-verdâtres, appelées li
vidités cadavériques).

Alors, quelle joie, pour vous, de voir là
victime reprendre connaissance ! Quelle satis
faction d’avoir pu, grâce à votre capacité et a
vos efforts, sauver une vie humaine !

Et, maintenant, revenons à la réalité.;
[Toute personnesachant nager est à même de
sauver son prochain, mais pour cela il ne faut
pas qu’elle attende d’être mise à l’épreuve
pour se demander comment elle va s‘y
prendre...,

Roger MUHL,
professeur au Stade Nautique

de Perpignan.



LA SANTÉ PAR L’ALIMENTATION

Les jus frais de fruits,
convoyeurs de diastases

ALIMENTATION naturiste doit être à la lois large-
ment vitaminée et diastasée, pour être fac
teur d’équilibre et pourvoyeur de forces,
tout en étant éminemment digeste. Dans ce
but, elle s’efforce de préparer nos aliments
essentiels en leur gardant leur maximum
d'efficacité. L’emploi fréquent des jus de
fruits frais répond, pour une part, à ce
dessein.

En effet, les diastases sont largement répandues
dans la nature; chaque cellule vivante est pourvue
d'une ou même de plusieursd’entre elles; nous sommes
donc, en principe, assurés d’en récupérer à notre suffi

sance, si nous avons la sagesse de nous nourrir de
tissus qui n’ont pas souffert d’altération profonde. Cette
intention de sagesse est parfaite, à la condition que
nous ayons la possibilité matérielle d’avoir des aliments
frais et effectivement convoyeurs de diastases. Tel est
le point où le bât blesse et où quelques notions essen
tielles paraissent nécessaires. Les jus de fruits frais
doivent nous apparaître comme ayant cette particularité
remarquable de posséder toujours l’équilibre molécu
laire naturellement établi dans le fruit d'où ils pro
viennent, n’ayant pas été détruit ni par la fermenta
tion, ni par les agents chimiques et physiques. Ces jus
sont donc une crudité, une nature toute brute, conser
vant, pour cette raison, une puissance extraordinaire,
que ne possèdent plus les autres liquides cuits ou fer
mentés.

Le jeu réciproque des diastases constitue le moteur
de tous les échanges entre cellules, de l’assimilation et
de la désassimilation. Il y a donc autant de diastases
différentes que d’échanges différents. Ce n’est pas que
les échanges soient impossibles en leur absence, mais
qu’ils seraient d’une réalisation indéterminée, et, dans
tous les cas, considérablementplus lents. Hâter la réali
sation d’un état d’équilibre, et cela d'une façon consi
dérable, tel est bien leur rôle essentiel. L'épithète de
« moteur »

prend donc ici toute sa valeur, puisque le
propre d’un aliment digeste est de se dédoubler sans
peine et sans fatigue, comme celui du moteur est bien
de faire tourner allègrement la machine.

Un légume, un fruit, demeurés frais, ayant gardé
toute leur saveur, traduisent un état d’équilibre de
meilleur aspect que d’autres flétris, fanés et à la saveur
douteuse

C’est que les cellules vivantes sont dotées de deux
genres de diastases qui se font équilibre, dont la com-
mensalité est constante : les diastases oxydantes ou
oxydases, et les diastases réductrices ou réductases. Les
premières oxydent, ou, plus justement, convoient
l’oxygène, le rendent beaucoup plus actif en le rendant
« oxydasique », et le cèdent aux tissus qui le récla
ment ; les secondes freinent cette fonction de façon à
l’empêcher d’être meurtrière et fournissent de l'hydro
gène, emprunté par elles à l'eau qu’elles décomposent.
Cette assimilation et désassimilation est à la base de la
fonction chlorophyllienne, qui est d'autant plus active
que les diastases sont elles-mêmes plus abondantes,
comme il arrive au renouveau de la nature et dans les
tissus jeunes.

Que, pour une raison ou une autre, cet équilibre
soit rompu, et bientôt apparaissent la flétrissure, la
vieillesse et la mort. Une cerise dans laquelle un oiseau
a becqueté offre une plaie qui rapidement vire au noir,
oxyde tous les tissus meurtris qui se soudent en un
tissu mort, mais suffisant pour préserver le restant du
fruit.

Cet exemple illustre la nécessité de l’équilibre entre
les diastases, et l’importance qu’il y a à ne pas bruta
liser nos aliments entre le moment où nous les récoltons
et celui où nous les consommons. Les tissus végétaux
peuvent résister quelque temps à une grave rupture
d’équilibre ; mais, moins durera cette période critique,
mieux cela vaudra pour les consommateurs qui désirent
en tirer tout le profit possible. Non seulement, en
effet, nous risquons de perdre la saveur inhérente au
végétal frais, mais cette saveur est presque toujours le
témoin d'un équilibre dont nous devons faire notre
profit.

Il n’est pas que la matière alimentaire elle-même
qui soit profitable, mais aussi les diastases dont elle
est chargée. Nous devons bénéficier de celles-ci comme
le faisait le végétal lui-même quand il les possédait à
lui seul ; avec elles, nous récupérons le moteur qui
faisait « respirer » le végétal ; car il s’agit bien ici de
respiration, c’est-à-dire de fixation d’oxygène, et d’éli
mination d’eau et de gaz carbonique. Ne croyons pas
que nous respirions par nos seuls poumons ; nous res
pirons de partout : par la peau et, aussi, par notre
alimentation, dans chacune de nos cellules. L’oxygène
est non seulement à la base de toutes les combinaisons,

de tous les accroissements, mais aussi la raison même
de toutes les combustions. Les organismes qui ne brû
lent pas s’encrassent. Les tissus qui manquent d’oxy
gène font des produits de déchets difficiles et quelque
fois même impossibles à éliminer. Il y a une propreté
des poumons, comme de la peau, comme aussi de l’ali-
mentation.

Nous ne voulons pas dire ici que les jus de fruits
frais, de raisins ou de pommes, possèdent plus d’oxy
dases que les légumes du jardin, mais qu’ils ont cet
intérêt spécial d’offrir un milieu diastasique abondant
et équilibré, dont nous pouvons profiter à toute saison.
Il n’est pas que l’automne pour bénéficier des fruits ;il doit y avoir aussi toute l’année, et nous le com
prendrons d’autant mieux que nous saurons lutter avec
eux, et grâce à eux, contre une véritable asphyxie
cellulaire qui résulte d’aliments vieillis, fanés, qui ne
sont plus jamais verts, ou complètement synthétiques
comme le sucre ou le chocolat. Les malades au lit, les
vieillards, les enfants étouffés dans les salles d’école,
qui manquent d'oxygène dans leurs poumons, risquent
encore bien plus d’en manquer dans leur alimentation.
Un verre de jus de raisins ou de pommes est non seule
ment une source plus abondante de calories, mais
surtout un donneur et non pas un voleur de diastases
et d’oxygène.

Le monde savant peut discuter longtemps sur la
nature chimique des diastases, mais, dans le cas des
oxydases qui nous occupe ici, chacun admet que par
elles s’opère le passage de l’oxygène libre à l’état
oxydasique actif, et par voie d’échanges successifs,
jusque dans les tissus les plus profonds. Une cure de
fruits frais s’explique aussi bien qu’un séjour à la
montagne ; on s’adresse seulement à des procédés de
récupération différents.

Ces notions doivent nous aider à comprendre pour
quoi l’alimentation naturiste insiste sur ces deux qua
lités essentielles de nos aliments : présence des vita
mines et présence des diastases, parce que toutes deux
sont devenues rares ou incertaines dans nos mœurs
alimentaires actuelles. Il nous faut récupérer autant de
diastases que nos tissus ont de fonctions diverses à
remplir ; celles à fonction oxydante sont parmi les
plus importantes.

ADAM, L’HOMME NOUVEAU.

La Page des Enfants

LES AVENTURES DE NINE ET NONO
ENFANTS NATURISTES

XXXV. — Un étrange moyen de locomotion

(Reproduction interdite.)
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LES CONTES
DE «NATURISME»

danseuse

minuit

L ORS d’un voyage en Egypte, je fis
la rencontre, à Louqsor, d’un
vieil Anglais, Mac Pankhurst,
venu pour la huitième fois fouil
ler cette région pleine de charme
et de mystère qu’est l’ancienne

résidence des Pharaons.
Mac Pankhurst portait allègrement

ses soixante-huit printemps. Nul autre ne
connaissait mieux que lui cette contrée
de la Haute-Egypteoù veillent le temple
d’Abydos, le tombeau de Tout-Ank-
Amon, les ruines de Thèbes et celles de
Karnak.

Un soir, alors que nous étions des
cendus jusqu’à Kosseïr, sur le littoral de
la mer Rouge, et que nous goûtions la
douceur du climat à l’heure crépuscu
laire, le vieil égyptologue me conta une
histoire étrange, laquelle ne fut pas sans
me troubler quelque peu. La voici, à peu
près telle qu’il me la narra :

Il est une île surgissant des flots de
la mer Rouge où nous avions abordé : le
lieutenant Jacques de Goazec, un de voscompatriotes, lord Edgar Newton et moi.

Tout était calme. Rien ne troublait la
solitude de ce lieu mélancolique et cependant d’une souveraine beauté. Tout
le jour nous avions parcouru ce paradis
désertique où les dattiers poussaient enabondance. Un plateau central dominant
une immense plaine circulaire constituait
la singulière particularité de cette île.

La nuit vint, pure, enchanteresse.;
Ah J que l’on était loin des brumeux
ciels d’EuropeU Nous campions au pied
du plateau et écoutions, vivement inté

ressés, les récits du passionné voyageur,lord Newton.
Soudain, celui-ci interrompit son ré

cit, les lèvres figées ; il semblait commepétrifié, le regard braqué sur le sommetdu plateau. Surpris, nous cherchâmes
des yeux ce qui pouvait le surprendre à
ce point. Et ce que nous vîmes nous stu
péfia nous-mêmes.

Une silhouette se profilait sur l’écran
magique du ciel enveloppant la colline

;
une silhouette de femme se mouvait là-
haut en un rythme étrange, lent, hiéra
tique.

Déjà, de Goazec était en avant qui
nous invitait à le suivre. Après maints et
maints détours, nous arrivâmes à l’em
brasure d’un amas de rocs, et, de là,
nous assistâmes à un spectacle pour le
moins fantastique en cette île que nouscroyions inhabitée.

Imaginez-vous qu’à quelquecinquante
mètres à peine de nous, une femme dan
sait. C’était une créature éblouissante,
au corps marmoréen, phosphorescent
comme la nacre; un corps splendidement
nu, aux formes sculpturales

; sa chair
palpitait, lumineuse, transparente. Nous
contemplions, éblouis, fascinés jusqu’à
l’extase, cette émouvante œuvre d’art.

La danse était lancinante, inconnue,
d’une composition chorégraphique in
soupçonnée. Les bras collés aux flancs,
la danseuse exprimait simultanément la
séduction de la nature, le bonheur de la
vie, l’enthousiasme de la beauté. Son
beau corps se tordait parfois sous la ca
resse du firmament. Elle demeura un

temps immobile, un temps où nous pû
mes la découvrir prodigieusement belle.
Puis, glissant comme une ombre, elle
disparut...

C’est seulement au bout de quelques
minutes que nous nous décidâmes à approcher et nous aperçûmes de l’absence
du lieutenant de Goazec.

— Oh I plaisanta lord Newton, notre
cher lieutenant ferait-il déjà la cour à la
belle dame ?... Ces Français !

Mais c’est en vain que nous explo
râmes le mystérieux plateau. Nous appelâmes ; rien ne répondit. Nulle trace de
notre compagnon, non plus que de
l’étrange danseuse entrevue quelques ins
tants auparavant.

L’équipage de notre yacht fut alerté.
Dix hommes parcoururent l’île en tous
sens, toute la nuit et le jour suivant ; pas
un coin de terre, pas une cavité de l’in
fernal plateau qui ne furent visités. Rien ;
on ne trouva rien. Et jamais on ne devait
revoir le lieutenant Jacques de Goazec.

André CHARPENTIER.

Continuez votre traitement
pendant les vacances

Les docteurs Gaston et André Durville informent
les malades de l'INSTTTUT Naturiste ayant déjà leur
dossier constitué et désirant passer leurs vacances à
l'Ile du Levant qu’ils pourront, pendant tout le mois
d’août, y continuer leur traitement.

Les nouveaux malades auront la possibilité de se
faire examiner à l’île du Levant pendant la deuxième
quinzaine d'août.
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Vos maladies — Nos conseils

LA PAGE DU MALADE

FOUR GUÉRIR
LES CHEVAUCHEMENTSDES ORTEILS
ET LES « OIGNONS » DU GROS ORTEIL :
UNE PLANCHETTE PERFORÉE

Demande. — M. Ten..., vétérinaire, régénéré par an
an de naturisme. — J’étais pléthorique, rhumatisant,
trop gras, sédentaire, mon cœur était hypertrophié,
mon aorte était trop grosse ; j’avais 21 de pression
artérielle. Mon testament était fait et je n’attendais
plus que l’inévitable congestion cérébrale qui allait
me tuer...

Le docteur L..., mon ami, m’a fait lire un de Vos
livres ; j’ai compris que Vous aviez raison.

J’ai jeté mes drogues, cessé de boire de l’alcool'et
du vin, supprimé la viande ; j’ai jeûné, j’ai marché ;
j’ai perdu ma graisse ; Vous avez massé mon foie, re
monté mon estomac, fait travailler mes muscles. Bref,
j’ai vingt ans de moins.

Je n’ai plus aucun trouble.
Inutile de vous dire que je suis naturiste pour toute

ma vie, et que, toute ma vie, je serai le serviteur de
votre œuvre — qui est aussi grande que celle de
Pasteur.

Quand je dis que je n’ai plus aucun trouble, j’exa
gère un peu : en fait, il me reste encore une petite
misère (mais pourrez-vous la guérir ?) : un oignon au
gros orteil de chacun de mes pieds. Ça me gêne terri
blement pour faire mon heure de marche quotidienne.

Qu’est-ce que je peux faire contre ce dernier ennui ?
Le docteur L..., qui cioit en vous, puisqu’il m’a fait
vous connaître, pense que je devrai nécessairement me
faire opérer...

Réponse. — Mon cher rescapé. Si vous
observez la prescription qui suit, je pense
que vos « oignons » disparaîtront ; pas tout
de suite, bien sûr, mais en quelques mois
(huit, dix, douze). Ainsi n’aurez-vous pas
besoin de l’opération sanglante, laquelle
n’a rien donné de bon, dans quatre cas de
notre clientèle.

1° Cessez de porter des chaussures com
primant l’extrémité hypertrophiée du méta
tarsien du gros orteil.

L’ « oignon » provient du fait que la
chaussure étroite déplace le gros orteil vers
l’extérieur. Comme la tête du métatarsien
ne peut suivre le mouvement de déplacement
du gros orteil vers l’extérieur, c’est sur elle

que porte toute la compression, et, de ce
fait, elle s’enflamme (périostite, puis ostéite
par compression) ; l’articulation s’enflamme
par voisinage et, habituellement, du rhu
matisme, de la goutte s’ajoutent...

Il n’y a pas de guérison possible si l’on
continue de porter des chaussures étroites.

2° Portez des chaussures extrêmement
larges du bout. Les meilleures sont les for

mes américaines. Il m’est désagréable de
dire que les chausseurs français ne savent
pas faire une chaussure, mais c’est, hélas,
incontestable... Quel fabricant français
comprendra qu’une chaussure peut, à la
fois, être élégante et ne pas massacrer le
pied ?

Pour ne pas massacrer le pied, le bord
interne de la chaussure doit, non pas obli
quer vers l’extérieur, mais continuer droit
devant nous, dans ce qu’on appelle le plan
sagittal. Tout bord interne de chaussure qui
n’est pas dans le plan sagittal massacre la
tête du métatarsien du gros orteil.

Si vous ne pouvez pas obtenir une chaus

sure « à bord interne droit », faites faire
par le cordonnier, à l’emporte-pièce, dans
vos chaussures, un trou circulaire un peu
plus grand que votre oignon, et par lequel
ledit oignon s’engagera ; ainsi ne sera-t-il
plus comprimé et pourra-t-il commencer à

se désenflammer.
3° Marchez nu-pieds le plus souvent pos

sible, au jardin, dans la maison (ne gardez
même pas la chaussette, car la chaussette
est d’ordinaire aussi mal faite que la chaus

sure, elle tasse les orteils l’un contre l’autre
et empêche le gros orteil de reprendre sa
place vers l’intérieur).

4° Faites faire, par votre menuisier, en
bois léger de plaquage, une planchette lon

¬

gue de 15 centimètres environ, large de 3,
et au centre de laquelle vous ferez percer
un trou rond assez large pour que votre oi
gnon y passe aisément. Avec ce dispositif,
vous devez, vous-même, aider votre gros
orteil à revenir à sa place.

<— Les oignons
des gros orteils
ne sont pas seu
lement doulou
reux, ils sont
aussi parfaite
ment inesthé
tiques

.
La com

paraison avec des
pieds normaux
rend cette vérité
plus criante en
core. (Photo R.

Grugeau.)

Le soir, avant de vous coucher, posez
l’appareil sur le bord interne de votre pied,
l’oignon étant dans le trou.

Avec une bande Velpeau étroite, fixez,
sans trop serrer, le bout de la planchette au
milieu de votre pied ; ceci fait, votre gros
orteil est éloigné de l’autre bout de la plan
chette ; amenez-le ' au contact de celle-ci ;
c’est dans cette position qu’il devrait être

toujours. Et quand il sera revenu définiti-
vement à cette position, votre infirmité aurai
disparu.

Avec la bande Velpeau, fixez, sans ser
rer, le gros orteil à la planchette, et dormez
ainsi.

En quelques semaines, l’orteil sera re-
placé et vous comprendrez que votre gué*
rison n’est pas loin...

LA HERNIE OMBILICALE CHEZ LES PETITS
Demande. — Mme Blandin, abonnée, à Versailles. —

Ma fillette, quatre ans et demi, a une petite hernie
ombilicale. Depuis un an, on lui fait porter une cein
ture spéciale, qui contient la hernie ; celle-ci reparaît
dès que la ceinture est enlevée. Y aurait-il des mouve
ments de culture physique abdominale spéciaux qui
favoriseraient la guérison ?

Réponse. — La hernie ombilicale gué
rit d’ordinaire d’elle-même, quand l’enfant
grandit. On aide, d’ailleurs, dans de larges
mesures, à la guérison, si l’on fait faire la
gymnastique qui convient. Sont particuliè
rement utiles les mouvements suivants des
membres inférieurs, en position couchée :

L’enfant est étendu à terre, sur un tapis,’
dos au sol, jambes jointes.

Premier mouvement : écarter l’une de
l’autre les deux jambes, sans plier les ge
noux, et les ramener ensuite l’une contre
l’autre. Au cours de ce mouvement, jambes!
et pieds doivent frôler le tapis, mais ne pas
y prendre appui. (Dix à quinze répétitions)’.;

Deuxième mouvement : en position de
départ, les jambes sont serrées l’une contre
l’autre, et les pieds sont joints. Décrire, avec
les membres inférieurs bien tendus, des cer
cles en l’air, dans un sens (dix à quinze),’
puis ensuite dans l’autre sens (dix à quinze).;

Troisième mouvement : toujours la même
position de départ, jambes tendues, serrées
l’une contre l’autre. Lever très doucement,
jusqu’à la verticale, une des jambes, puis la'
redescendre au tapis. Lever ensuite très dou
cement l’autre jambe et la redescendre.

Quatrième mouvement : lever, en même»

temps, jusqu’à la verticale, très lentement,
les deux jambes bien tendues, et puis les
redescendre (dix à quinze répétitions).

Ces quatre mouvements font au maxi
mum travailler la sangle abdominale et ten
dent à refermer l’orifice ombilical.

. — 2 - : -I
LES DOCTEURS GASTON ET ANDRÉ DURVILLE

offrent aux lecteurs de Naturisme leur

CLINIQUE GRATUITE
: r 1

1° Tous les mercredis, à 20 h. 30, à l'Institut Natu
riste, 15 bis, rue Cimarosa, Paris-16e

,
strictement sur

rendez-vous (téléphoner à Passy 77-95) : ;

a) Médecine générale. par les Drs G. et A. Durville;
b) NEZ, GORGE, OREILLES, par le Dr Juin.

2° Tous les samedis, de 14 heures à 16 heures,;
68, avenue Bosquet, Paris-7®, strictement sur rendez-

vous (téléphoner à Invalides 27-47) :
Stomatologie et prothèse dentaire, par M. A. Mo-

reau-Bonnetain.

LE NATURISME AU MAROC

La Société Naturiste de Casablanca reçoit gratuite*
ment à ses réunions les membres de la Société Natu
riste de France accomplissant leur service militaire S

Casablanca,. pendant toute la durée de
.

leur service
(simples soldats et caporaux seulement).
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PETITES ANNONCES
Les «

Petites Annonces » sont reçues à la direction
de Naturisme, 15 bis, rue Cimarosa, Paris (16e), et à

l’Imprimerie, 24, rue d’Alleray, Paris (15e). Elles sont
rigoureusement payables d’avance.
La ligne d’environ 50 lettres, signes ou espaces : 5 fr.

Un supplément de 2 francs est perçu pour chaque
ligne comportant des caractères gras.

Toutefois, en ce qui concerne les annonces prévues
pour plusieurs insertions SANS CHANGEMENT DE TEXTE,

ce supplément n’est exigible que pour la première
insertion.

Pour les annonces domiciliées au bureau de la
revue, une somme de 2 francs sera perçue, en plus
du prix de l’insertion, pour frais de bureau.

Les réponses aux annonces domiciliées au bureau
de la revue doivent être insérées dans une enveloppe
TIMBRÉE portant le numéro de l’annonce (ce numéro
doit être inscrit AU CRAYON, afin de pouvoir l’effacer).
Cette enveloppe doit être adressée, sous une seconde
enveloppe, à la direction de Naturisme. Les réponses
ne remplissant pas ces conditions ne seront pas trans-
fni:es.

Toute Petite Annonce devant paraître dans le
prochain numéro devra parvenir à 1 impri
merie de «

Naturisme », accompagnée de son
montant, au plus tard le 7 août, à 10 heures.

GROUPEMENTS NATURISTES

Fonct.29 a.,photog.,part.vac.etfr., 10 au 22 août(Manche),
av. j. f. très gr., sér. Urgent. Thiéblemont, P.R..,Paris 114.

J. H. nat., 23 a., bien, bonne éducation, doux, dés.

conn. j. f. nat. bien, sér., 18-24 a., pour camper week
end dans abri environs de Villennes. Natur., n° 979.

NICE. Le plus grand centre nudiste de France. 19 hec

tares à 300 m. de la mer. Sports, appareils gymn., hélio,
douches Ecrire avec timbre : Ligue Gymnique de la
Côte d’Azur, Boîte postale 82. — Avenue Thiers, Nice.

Bordeaux. Possédant mat. camping, cherche j. f. nat. pr
faire équipe cyclo-camp. Roly,Photo-Club,46,all.Tourny.

'ALGER. Jeune couple naturiste tricolore désire conn.
couple même idéal pour camping. Naturisme, n° 980.

JEUNE HOMME 30 ans, bon. présent., éduc. soig. sous
tous rap., rech. amis nat. pour sorties et distractions.

Maucol, 25, galerie des Marchands, Paris (8e).

DEMANDES D’EMPLOIS • 0

Mr 29 ans, nat., très sérieux, réf. 1 er ord., rech. empl.
conf. ou tout autre, libre 1 er octobre. Natur., n° 985.

OFFRES D’EMPLOIS a

Jeune OUVRIER CORDONNIER naturiste est demandé
pour lie du Levant. Parsonneau, île du Levant (Par).

ON DEMANDE JARDINIER dans un centre de vie
collective. Ecrire : Cité Nouvelle, à Chatenay (Seine),

Au pair, j. h. tr. ferme et valet t. m. doc. Nat., n° 977.

Demande pour Auvergne bonne naturiste végé-
tarienne. Villa. Grand jardin. Parc. Natur., n° 978.

•sssssEEEsEsŒE*Hmsma
NATURISTES I ADOPTEZ LA

Crème sport
«REGENEX»

AVANT LE BAIN
Contre le saisissement

de l’eau froide

APRÈS LE BAIN
Remarquable par son effet

salutaire et brunissant

Prévient et guérit les coups de soleil
Favorise l’action

des rayons ultra-violets

La grande boîte : 20 francs
Afin de faire apprécier la Crème sport « Rege-

— nex », il est envoyé une boîte échantillon contre
3 fr. 50 en mandat-carte aux LABORATOIRESI Regenex, 61, rue de l’Arcade, ParisSe (Compte

courant postal : Paris 1432-49).

PENSIONS NATURISTES

Cent. Nat. de Bascon, par Château-Thierry. Pension
depuis 15 fr. p. j. Bois, excurs. Prix spéc. pr enfants.

HÉLIOPOLIS. — Camp du Val des Moines, pen
sion complète 12 et 17 francs. Demander notice.

Près Inst. Durville, séjour bienfaisant, agréable.
Calme, confort. Repas et repos plein air. Terrasse bains
soleil, piscine même rue. 5, r. des Sablons, Paris-]6e

.Repas végét. 10 fr. Chamb. dep. 15 fr. Passy 64-48.

te Ai „ a B B*
^ence

>

325 alt., site idéal, air pur, so-Fm9" leil, jardins. Pension Joie de Vivre.
Cuisine saine selon goût du client. Pension 25-30 fr.

CAMP NATURISTE POUR ENFANTS
Renseignements : Parsonneau, Ile du Levant (Var).

HOSSEGOR, plage idéale pour naturisme. MÉDECIN
NATURISTE exp. accepte dans sa villa abritée dunes
quelques hôtes, préf. famille 3-4 personnes. Aliment.
Ier ordre semi-naturiste. Vie famille. Conseils médi
caux. Golf. Convient ts tempéraments. Contagieux excl.
30-50 fr. p. personne. Dr Pfister, Saverne (Bas-Rhin).

FAM. NATUR. VÉGT. reçoit pensionnaires
Matthey, Saint-André-Palette,Aix-en-Provence.

Dans site splend., le CENTRE NATURALIEN offre vacances
actives, riches d’expér. pratiques (cures, self-product.,
etc.). Rens. contre timbre: Verdier, Echenevex (Ain),

Famille natur. prend enfants: cuit, phys., instruction gd
air, excursions, bains de mer. Mr Vert, Velaux, B.-du-R.

INAM, 2 ter, rue Spitaliéri, Nice. Vacances,
repos, convalesc. Ch. fraîches tt conf. Cuis, hors pair.
Cures nat. complètes,ambiance famil. agréab. 8e année.

MÉNAGE NATURISTE intellectuel prend enfants
campagne, 1/4 heure ville. Bons soins. Marbain,

Petit-Roquefavour, A ix-en-ProVence.

Centre de Vacances pour Enfants
Install. moderne. Parc 8.000 mq près des bois. Educ.
nouv. Aliment, et hyg. natur. Cond. mod. La Cité des
Petits, 52,av.deVilleneuüe-l’Etang,Versailles. Tél. 23-08.

ETABLISSEMENTS NATURISTES »

CELTIC-HOTEL, 14, rue Ganneron, Paris-18e (Métro :Place Clichy). A 15 minutes Institut Naturiste. Chambres
avec confort de 10 à 14 fr. par jour. Location au mois.

Copernic-Hôtel 20: tGopsrn“çsEazs:

A proximité de l’Institut Naturiste. Chamb. av. confort
et au soleil, donn. s. jardinet tr. calme. Prix modérés.

RESTAURANT VÉGÉTARIEN
« VITA », 90, rue du

Bac, Paris (M° Bac). Repas à prix fixe et à la carte.
LILLE. - I.D.A.N.

- « Nat », 87, rue Nationale. H. Car-
don. Massage. Cuit. phys. Sudation. Hydroth. En salle,

jeux et sports divers. Sorties. Camping. Plein air.

RO U EN. Massagesmédicaux,hygiène,esthétique.Mme
Maricot, de l’école Durville. Sur r.-v. et à dom. 8, rued’Eauplet, Eauplet-lès-Rouen,S.-Inf.Tél.22,aBonsecours.

ALIMENTATION NATURISTE

Huile d’olive Ire Pression à Froid
Echantillon Gratuit

R. SCHWILDEN, 17, r. François-Arago, MARSEILLE.

WF S r* e . S
q , .. Huile vierge d olives« V I rg O I I Ve »

. Echantillon gratuit -Lazare Paret, 16, rue Saint-Lazare, Marseille.

PHOTIS œuvre pour la vie saine
17, r. Savoie, Paris (Tél. Danton 42-20)Toute l’alimentation naturelle de 1 er choix

au prix de l’alimentation vulgaire. Vente de
9 h. a 20 h. Livraison rapide Paris et banlieue. Expédi
tion province. Demander catalogue brochure naturiste
gratuit. Prix réduits à partir de 3 kg. La sandale
Photis, entièrement réglable, double semelle,
tout cuir, teinte naturelle, solide, agréable,
élégante. Homme : 29 fr. ; femme : 25 fr.

Les Oliveraies duVal-d’Or,Salon-de-Provence
vendent T’HUILE D’OLIVE VIERGE de la
nouvelle récolte. Jus naturel du fruit mûr, l re pression a froid, non raffinée. Huile d’olive nature,le postal de 5 litres: 46 fr. ; le postal de 10 litres:
86 fr. Paiera, ch. ou mandat (Ch. px Marseille 40-14).

LOCATIONS

A. N. I. D. A. Ile du Levant, bungalows 300 francs
— par mois. Demander conditions hors-saison. —

ILE DE VILLENNES. — A louer pour juillet,
août, septembre, tente avec lit de 2 pers. sur terrain
250 mq, bordure Seine, coin tranquille. 50 m. grand
— stade. Téléphoner le matin à LEC. 92-66. —

VENTES

A F Ile de Médan, vente, location ou location-vente
beaux terrains camping sur basket. Conditions à dé
battre. Moutte, 12, rue Mouton-Duvernet, Paris (14e),

A L’ILE DU LEVANT
quelques beaux terrains à vendre à prix avantageux.

Agence Bestiaux, Ile du Levant (Var).

Pour cause de santé -RESTAURANT VÉGÉTARIEN à céder avec 30.008 fr.
comptant. S’adresser 41, rue de Saintonge, Paris (3e).

ILE DU LEVANT. Bungalow, 500 mq terrain, 10.00®
francs. Vue sur Port-Cros. Voir Mlle Pestiaux. Pour
traiter : Me Picard, 85, rue de Richelieu, Paris (2e).

MARIAGES

DAME 51 ans, aimant beaucoup les enfants, 10.000 fr.
de revenus, femme d’intérieur, cherche union avechomme très honorable ayant un ou plusieurs enfants,
situât, en rapp. Paris ou prov., très sérieux. Nat., 958.

JEUNE HOMME 30 ans, ayant affaire naturiste intéres
sante et d’avenir, désire connaître, en vue mariage, jeune
fille intelligente, active et dévouée, pouvant apporter
collaborationefficace dans son entreprise. Natur., n° 976.

BRETAGNE. — S. O. S. Quel homme cœur, éduq.,
situât., 50 ans maxim., épous. divorcée profit, 30 ans,phys. tr. bien, cultiv., accept. enf. Naturisme, n° 981.

J. F. 29 a., grande, b. éduc., sit. Paris, dés. conn., pr
passer vac. fin août déb. sept., vue mar,, j. h. aimant

vie simple. Mlle Gille, 11, rue Sauvai, Paris-)er
.

AGEN. — Nat. cinquant., 1 m. 65, svelte, jeune, sain,
intell., pet. retr., cuit, fruit., enfants, délaissé, dés.
conn. j. f. ou f. 30-37 a., affectueuse, douce, simple, praider maison et culture, en vue union. Natur., n® 982.

J.F.29a.,sér.,prot.,aff.,agréab.,simp.,act.,dés.renc.v.mar.
amour célib.sain,bon,énerg.,sent.élev.,éduc.,sit.stab.983.

Fonctionn. 38 a., bien, libre-pens., dés. conn., vue mariage, dame 30 a. environ, instr., b. éduc., préfér. ay.
occup., plutôt gde, brune, sportive. Ne répondra qu’à
lettres accomp. photo, qui sera retour. Natur., n° 984.

DIVERS •B—Beeem
L’ENSEIGNEMENTNATURALIENpour Réforme prat.
de la Vie individ. constitue un progr. nouveau qui vousintéresse certainem. Not. 1 fr. Verdier, Echenevex, Ain.
Sandales natur. «La Levantine». Voir Naturisme du 15-7.

NoBmptasc PHOTOGRAPHE vous offre“ Q S 8 42 S
ses pellicules en 28° à 6 francs

en 4x6, 6 fr. 75 en 6x9, 7 fr. 80 en 7x11, et des
26° à 4 fr. 50 en 4x6, 5 francs en 6x9, 6 francs en7x11, avec 20 % de remise. Travaux amateurs. Retour
franco. 5 fr. 50 le développement et les 8 épreuves.
5 agrandissements 9K 14 pour.... 5 francs.
5 agrandissements 13x18 pour 10 francs.
5 agrandissements 18x24 pour... 15 francs.
Discrétion. Chevreuil, 46, Faub. du Temple, Paris-))9

.
— Retour sous 5 1jours. Joindre mandat ou timbres. —

LES PETITES ANNONCES HUMORISTIQUES
DE CANIVET

'iAnti-naturiste cherche camarades pour passer.
Vacances au Café du Commerce.
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A VENDRE OU A LOUER MEUBLEImmeuble de la Boulangerie
« AU PETIT PIN »

avec toute l installation (four, pétrin, etc.) permettant d’exploiter le commerce de boulangerie-pâtisserie

Possibilité d’exploiter tout autre commerce non concédé — Libre à dater du 1 er juin 1936

Location pour une année avec faculté de tacite reconductionpour quatre autres années sauf préavis de 3 mois

PRIX DE LOCATION A DÉBATTRE

La location peut être concédée avec promesse de vente soit de l’immeuble et du fonds de commerce,
soit du fonds de commerce seul.

Pour la location : S adresser au Dr André Durville, 15 bis, rue Cimarosa, Paris (16e), ou à l’Agence Officielle
des Arbousiers, à l’ile du Levant.

Pour la vente du fonds de commerce ou de l’immeuble : S’adresser directement à M. Sadaune, 14, boule
vard de la République, Gargan-Livry (Seine-et-Oise).

A VENDRE
1o Dans le lotissement du Domaine des- Arbousier»

RARES TERRAINS
disponibles, toutes expositions, de 500 à 3.000 m.

2® En plein centre commerçant
TRÈS BEL IMMEUBLE

de lignes modernes, entièrement neuf, avec terrain
d'environ 500 mètres, comportant 7 grandes pièce»

sur deux étages

3® A mi-chemin de la Perspective
VILLA

neuve, 5 pièces, gros œuvre terminé, aménage
ments et peintures à la charge de l’acquéreur, avec

beau terrain
de 3.000 mètres pouvant être divisé

S’adresser: Agence des Arbousiers, lie du Levant,
ou D* André Durville, Imprimerie de Naturisme,
24, r. d’Alleray, Paris, jours non fériés de 10 à 12.sesceceeccccecccececcSSDRCSOSSccSSSSSSOSSOSSSSYcCSSSSYS**E*SOSYE**c*S*****ndnS*znn=n=======o====e=c=o=ocu

TOUS PRODUITS FRANÇAIS

D'ALIMENTATION NATURISTE ET VÉGÉTARIENNE

Seule Maison qui produise des aliments non indus
¬trialisés, absolument exempts de toute chimification,

donc des produits vivants, contenant toutes leurs
vitamines naturelles) seuls dispensateurs de

Vigueur et Santé.

FLOCONS FRAIS de céréales. - FAR1SES decéréales. - FA KANES composées. - FAR1XEScomposées au cacao intégral (toutes de mouture fraîche). - RIZ COMPI.EF surchoix. -PATTES alimentaires Saturistes. • SUCRE deCASSE
•
brut. - MIEE Saturel, etc., etc...

DEMANDER TARIFS ET LISTE DE NOS DÉPÔTS
Livraisons Paris.

»
Expéditions Hanlieue, Province

La tête. les jambes...

SX vous désirez le goûter, un
échantillon gratuit vous sera
adressé contre envoi de cette
annonce accompagnée de 1 franc
en timbres-poste pour frais d'ex
pédition.

et le cœur!
Devenir un Michard,
un Pélissier, un Le
duc, est possible à
tout cycliste doué de
qualités physiques
mais, qui comme
eux, n'imposera au-
cun excès de fatigue
à ses muscles et à
son cœur.
Le Café SANKA,
sans caféine n'altère
en rien l'état du cœur
du sportif et lui per
met de récupérer
ses forces dans le
sommeil le plus re
posant.

FAITES DE LA PUBLICITE DANS NATURISME

Café SANKA
sans caféine
Boulogne-Paris



Les Editions de « Naturisme »

La Cuisine Saine, 1 vol. à 30 francs.
Troisième édition. Trentième mille.

Ce qu'il faut manger pour conserver «a santé
et pour 'se guérir. Cet important ouvrage de plus
de 400 pages étudie les potages, les hors-d'œuvre,
les pâtes, les légumes, les viandes, les œufs, les
laitages, les sauces, les entremets, les pâtisseries
et les fruits. l eut être soucieux de sa santé doit
le posséder.

Port en sus : France, 2 fr. 50 ; Etranger, 5 fr.

La Cure Mentale.
Un fort volume de 260 pages, abondamment illus

tré de hors-texte. Prix : 30 francs.
Pour guérir les maladies sans médicaments,

par l'emploi raisonné dès forces naturelles qui sont
en chacun de nous. Le traitement, par la volonté,
de toutes les maladies physiques et mentales.

Port en sus : France, 2 fr. ; Etranger, 5 fr. 50.

Pour devenir énergique, I vol. à 15 fr.
Troisième édition. l rentière mille.

L'éducation de l'émotivité. Cet ouvrage mon
tre comment acquérir une volonté forte ; pas de
discussions stériles, pas de vaine philosophie :
des faits précis, des exercices utiles et qui ont
fait leurs preuves.

Port en sus : France, 1 fr. 50 ; Etranger, 3 fr. 50.

L’Art de vivre longtemps, 1 vol. à 12 fr.
(Quatrième édition. Cinquantième mille.

Comment prolonger la vie par le naturisme.
Ouvrage orné d'une belle couverture en trois cou
leurs.

Port en sus : France, 1 fr. 20 ; Etranger, 2 fr. 50.

Ên vente à «
Naturisme

» et dans toutes les librairies.

Seules les épilations à la cire
P. A. B.

ont une efficacité certaine
ENVOI GRATUIT DE LA DOCUMENTATION

Traitements
dans les salons P.A.B.

5, rue Tronchet
(Madeleine)

Ouverts tous les jours de 9 h. à midi
et de 2 h. à 7 h. (Dimanche excepté)===========

Pour être heureux, 1 vol. à 15 fr.
Deuxième édition. Vingt-cinquième mille.

La seule base solide d'où il faille partir à la
conquête du bonheur, c’est la santé : santé du
corps, santé de l’âme. Comment obtenir l’une et
l’autre ?

Le problème de la douleur. Celui de l’émo
tion. Rôle de la fonction génitale.

Port en sus : France, 1 fr. 50 ; Etranger, 2 fr. 50.

La Cure Naturiste, 2 vol. à 30 francs chaque.
(Quatrième édition. Soixantième mille.

Pour entretenir sa vigueur et se guérir sans
médicaments. Le Tome I étudie la Cure alimen
taire, ta Cure d’air, la Cure de soleil. Le Tome 2
étudie la Cure d'eau, la Cure de mouvement, la
Cure morale Deux forts volumes de 360 pages
chacun, sous belle couverture en couleurs

Port en sus : France (1 volume) 2 fr. 50, (2 volumes)
4 fr. 50 ; Etranger (1 volume) 6 fr., (2 volumes) 12 fr.
La Gymnastique amusante pour l’enfant,

1 volume à 10 francs.
Deuxième édition. Vingtième mille.

Comment on amuse l’enfant, tout en lui faisant
exécuter sa gymnastique matinale.

Avec ce livre, la gymnastique devient un jeu
très apprécié du bambin le plus récalcitrant.

Port en sus : France, 1 fr. ; Etranger, 1 fr. 75.

La Cure Végétale, 1 vol. à 30 francs.
Ce livre étudie les propriétés des « simples » et

constitue le premier essai d’une pharmacopée nouvelle : la pharmacopée naturiste. On y trouvera
tout ce qu’un naturiste doit savoir de la médecine
par les plantes.

Ouvrage illustré de 67 dessins de Louis Méry,
Port en sus : France, 2 fr. 50 ; Etranger, 6 francs.

====================
TOUTE

L’Alimentation Naturiste
DES DOCTEURS G. ET A. DURVILLECHEzMADOLIN

3, rue des Petites-Ecuries, Paris-]0e

•EsasEs=s===EEH*==

« LA SANTÉ PAR L’ALIMENTATION
»

Société pour le développement des Méthodes Naturistes de Réforme Alimentaire
5, rue du Havre, Paris-8e

VIENT D’OUVRIR SON SECONDRestaurant Végétarien
PRÈS DE LA GARE DE L’EST, au 59, boulevard de Strasbourg, Paris-10°

Métros
:

Gare de l'Est — Château d’Eau

Vous y trouverez les mêmes avantages qui ont fait le succès toujours
croissant du Végétarien Saint-Lazare depuis sa réorganisation :

Un chaleureux accueil — LA MEILLEURE CUISINE NATURISTE — Les prix les plus modérés

Bulletin d’abonnement àNATURISME
A adresser 15 bis, rue Cimarosa, Paris (I6S )
(Compte de chèques postaux : Paris 236-69)

Abonnez-moi pour an an, six mois, trois mois (I)

à partir du premier numéro du mois de
- -

Nom :
.

A dresse :

— le vous adresse le montant ci-joint ou par
chèque postal

— Je vous prie de faire encaisser chez mot te
montant de l’abonnement (1).

France Etranger
( 1 rois mois ... 12 fr. 17 fr.

Abonnement
<

Six mois 22 fr. 30 fr.
( Un an 40 fr. 55 fr.

(Pour les recouvrements à domicile, une sommede 3 francs sera perçue en plus pour les frais.)
LES ABONNEMENTS PARTENT OBLIGATOIREMENT
DU PREMIER NUMÉRO D’UN MOIS, AU CHOIX

(I) Rayer les mentions inutiles.

XAXAFAYXYAKAYAASAAAAAAAAAAEAAAXAKXAAeceenceeeenene
t.

T "2,COMPTOIR NATURISTE
Téleph.

: Gob. 84-24 ou 11-40 Ch. px Paris 1641-19

mesures d’après le pourtour du pied. 105 FR

Imprimerie de Naturisme. 24, rue d’Alleray, Paris (15%).
Le Gérant ; Auguste CHAUVETON.

QUI CONCERNE LE CAMPING
tissu

kaki spécial imper-
méable.

Toit débordant
tout autour.

Longueur: 2 m. ; hau
teur: 1 m. 10; largeur:
1 m. 20; murs: 0 m. 30;

poids: 2 kg 600.
ÉCHANTILLON DE TISSU

GRATUIT

La tente complète (prix publicitaire)

27, rue Dareau, Paris (14 e )

au blé intégral
germé, malté

TOUT FRAIS — TOUT CHAUD

« RENOVA »
La meilleur marché
des sandales solides

et élégantes.
Enfants ........ 20 fr.
Femmes 27 fr.
Hommes 30 fr.

(Port en sus)

SIX MODÈLES DIFFÉRENTS

TOUT CUIR - RÉGLABLES,
RESSEMELABLES.

Fabrication sur

TOUT CE
Canadienne
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Massage contre les affections rhu
matismales, à l’Institut Naturiste.

(Photo
«

Naturisme s.)

s’applique à toutes les maladies, car il n’est pas une seule de nos misères qui ne
bénéficie d’un genre de vie mieux compris. Sous sa forme préventive, elle s’applique
à tous les humains qui ont le souci de lutter contre la laideur et l’usure précoce.L'INSTITUT NATURISTE

des docteurs Gaston et André DURVILLE
4

,15 bis, rue Cimarosa, Paris (16e). (Métro: Boissière. — Téléphone : Passy 77 -95)

CONSTITUE le Dossier Médical de tous ceux qui ont le souci de mieux vivre : bien
portants, délicats et malades de toutes sortes ; annexe à ce dossier la Fiche Radio
logique de chacun (qui précise l’image des profondeurs : cœur, aorte, poumons,
foie, estomac, intestin...), ainsi que la Fiche Physiologique (qui précise la valeur
des résistances vitales : métabolisme basal, cardiographie...) ;

ESSAIE de découvrir ce que valent les résistances de chacun et d’orienter vers une vie
plus saine ; < ..... -

INSISTE sur l’importance de l’équilibre digestif et de l’harmonie abdominale comme
facteur fondamental de la santé ;

TRAITE, sans médicaments, toutes les maladies par une alimentation mieux comprise,

par l’hygiène rationnelle et, en particulier, par la culture bien comprise des mus
cles et par le massage.

.
-

PRINCIPAUX SERVICES:
SERVICE D’EXAMENS MÉDICAUX (Dr Roudié, Officier de la Légion d’Honneur). — SERVICE DE
RADIOLOGIE ET DE PHYSIOLOGIE (ingénieur radiologue Heyd). — SERVICE DE MASSOTHÉRAPIE
(Drs Durville). — SERVICE D’OTO-RHINO-LARYNGOLOGIE ET DE RÉFLEXOTHÉRAPIE ENDONA-
SALE (Dr Alfred Juin) — SERVICE DE STOMATOLOGIE ET DE PROTHÈSE DENTAIRE (Moreau-

Bonnetain, 68, avenue Bosquet, Paris-7e).

Tous les jours non fériés. Consultations de 14 à 17 heures. Traitement de 10 heures à midi et de 14 à 19 heure».

STRICTEMENT SUR RENDEZ-VOUS

L’Institut Naturiste ne prend pas de pensionnaires. Les naïades de provincetrouvent aisémenta se loger à proximité du cabinet médical.

Pour les naturistes de Villennes

ATTENTION AU SUCRE !

« La consommation dun sucre pur
détermine la mort plus rapidement
que l’inanition. »

(Communication à l’Académie des Sciences du
25 décembre 1935, par Lucie RANDOIN et
F. Milhaud.) :

(( Les vitamines B sont indispensa
bles à la vie. La carence totale prolon
gée provoque infailliblement la mort
chez l’homme comme chez l’animal. »
(E. LesnÉ, médecin de l’Hôpital Trousseau, Le

Monde Médical du 15 juin 1936.)SEUL LESUCRE-SANTÉ
extrait naturel de cannes à sucre sélectionnées, vous apporte
dans leur intégralité et pour votre bien-être
La SAVEUR de la plante

Les VITAMINES indispensables

Les bienfaits du

corporel

SOLEIL

Le «SUCRE-SANTÉ» est présenté sous forme de morceaux réguliers ;
il n’est pas

blanc, parce que le vrai sucre ne doit pas être blanc ; il est franchement blond-roux.

Le «
SUCRE-SANTÉ » répond à la définition du Bon Sucre, sain, riche, parfaite- 1

ment assimilable, ne provoquant pas de glycosurie; c’est un fortifiant. dont on
peut faire usage à tout âge comme aliment de base, sans nuire aucunement à

l’équilibre organique.' ’ (

Le «
SUCRE-SANTÉ » doit remplacer le Sucre Raffiné aux foyers soucieux d’hy

giène et de vie saine.
.

; (

En vente dans toutes les bonnes maisons d’Alimentation (
et de Régime, à tous les Comptoirs Naturistes

NATURISTES! EXIGEZ-LE PARTOUT
LE NÉO-SUCRE, Société Anonyme au capital de Un Million entièrement versé

’

Siège social et usine : 81, rue Escudier, à Boulogne-sur-Seine (tél.
: MOLITOR 29-30) -

HORAIRE DES TRAINS
(Service d’été au 15 mai 1936)

A bréviations. — D. Dimanches et fêtes

S. Semaine seulement ; s. S. Sauf samedis
seulement;
non fériés.

«
NATURISME » VOUS INTERESSE ?...

ABONNEZ-VOUS
Un an : 40 francs Six mois : 22 francs


