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1+ Hygitne des ‘pathologiques, ate. Conditions et moments favorahles et

mariages défavorables 4 I'embryogénie. — Précautions gestatives.
(hygiogamie). — Influences biclogiques et psychologiques de la mére sur
I'enfant. _

de enfance. nique et physiologigue. Crise de la dentition. Epreuves en

2+ Hygiéne % Allaitement naturel et artificiel. Endurcissement orga-
vue de la résistance vitale.

8* Hygiéne Privée et publique. — Préventive. — Thérapeutique. —
alimentaire Altérations spontandes. — Falsifications des aliments et des
(hygiobromie). [ pojssons. Zoophagie. — Vral et faux végétarisme.
1 4 Hygiéne E Bons et mauvais airs. — Température, altitude, plaines,
Hygiéne des climats. vallées. — Venls, ete. Sous-sol on géologie. Sols hoigds on
| privée. sans végdtation, ete.
[ ] 5° Hygiéne { Eaux insalubres. Puits, rividres, sources, marais, lacs
| des eaux. { mers, ete. — Filtres privés et publics.
| 8¢ Hygi¢ne des Maisons particuliéres. Ecoles, hopitaux, églises, théilres,
*  habitations. lieux publics, — Aération, température, etc. — Egouts,
voirie, ete.
i = Hygiéne des Vétements sains et antihygiéniques. Chausseties, jarre-
- Hygiéne A ?tiéres, ceintures, corsets, eravates, gilets filochés, modes
= ki, 3 dangereuses pour la sanlé, ete.
'; 8" Hygiéne des Eviter le trop et le trop pen. Gymnastique utile, futile et
B mouvements. dangereuse. — Travail manuel, horticulture, ete.
- 9 Hygiéne du  { Nerfs de la vie organique. — Gerveau. Veille et sommeil.
- systéme nerveux. | — Sensibilité et passions. :
- e 10 Ilgrgléna « ’940; ﬁ_u,_ui;-ﬁt
Hmlérue \1 110 Hygléna des Indu_stﬁﬂtae, arhsuqnes, misntiﬂques, agﬁm]es, navales
v  préventive professions. ete, Enfants travaillant dans les manufactures.
- ou des 195 Halihe da Bains privés et publics. — Bains d'air et de soleil. — Ablu-
) bien i {im 3 tions. — Frictions. — Endurcissement cutané. — Cosméti-
- portants. ; ques dangereux.
= (  Retard de la puberté. — Préservation des excés par le
i 18+ Hygitne \ végétarisme et la gymnastique.— Epoques.— Age critique
e des Eixea_ — Reégles spdciales. — Les femmes médecing. Diplomes
imposés pour échapper aux matrones superstitieuses et
| incompétentes.
v i4¢ Hygiéne des Sanguin, nerveux, bilieux, lymphatique, mixte. — Immi-
Hygiéne tempéraments. | nence morbide. Régles spéciales.
théra- 15* Hygiéne ’ Enfance, — Jeunesse. — Virilité. — Vieillesse. — Crises des
peutique. des Ages. passages.— (Quantité, qualité et nature des aliments.
e 16" Hygiéne des | Causes de maladie et de santé qu'on peut combaltre ou
malades saisons. { Tavoriser pardes précautions spéciales ou des déplacements.
i 17°Hygitnedes | Diminution de toutes les rations biologiques. Dangers du
valétudinaires. | froid. et de toutes les intempérances.
18" Hygiéne Superstitions. — Frayeur. — Imagination. — Trislesse.
des influences s — Gaietd. — Passions intellectuelles, artistiques et reli-
morales. gieuses. — Esprit philosophigque.
. : Typhus, fitvres, siphilis, variole, rage, charbon, peste,
19 Hygidne des gale, ete. Débats sur la vaceination. — Quarantaines, laza-
PUS g, rets. — Hygiéne internationale.
= ! Vérification des décés. — Inhumations prématurées. —
: T Dépats mortuaires. — Désinfection des linges et du mo-
20 Hygiéne de ) hilier. — Sol des cimetiéres.— Leur élojgnement des habi-
. iy tations, — Exhumations tardives ou supprimées. — Motifs

pour et contre la'crémgl_ion.
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~ En combattant les prinnipales causes qui o
: anﬁrn.?ée jusqu’a ce jour, savoir les idées faus
~ répandues sur cetle réforme, par I'ignorance ou ln
uilumme* leﬂ wauﬂr'et les ﬂmydm#m de qlml- 3

S - Yoif se paaser des antres facteurs de l‘hymﬁ ;
- générale;
- Enréfutant les aﬁ;m spécienses de la ron—}
; tme et de la fausse science ; A
~ En signalant les dtmyers ds la mopkame '_‘_‘5'
 En attivant l’attantt‘hn pn!:illque sur les m::m.la.—

! LNma, ]n S‘#m libre et l‘éllthli!lﬂmnt Dyﬂﬂﬂllﬂlé‘-'
- rapigue du D Desjardins ; & Paris, la Société végémrlenw~
et la Réforme nhmmtui‘re* 4 Lausanne, la Socidté ?ﬂ:&
-'%ﬂrianne et la Pension h:.rgiemqua du Cédre, e
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~ bles dans fous les domaines de son activité.
PR De 1k

O ien
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.ltﬁmslétnt de domesucl’bé l‘homme se laisse suu—'
'ﬂmt détaurner cle la voie -:le sa daaﬁmée par lu;

mt par dxaﬂ asplratiuna el des désirs maaﬁa A

1a des intempérances du cdté de l‘mmnhté;_,--" by
, boissons, luxum), et des intempérmuaé
"lu ﬂireahnn giﬁ Ildéal (hrputbéﬂes r&miﬁﬁ, '

BT
(s, |
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o l 5 ' l I--'.-".,:.
E : --ﬂupﬂrshnnns, m}shmme. ﬂumtlﬁmea ahsu:du i i

et
:f ete., ete.). e f‘f—.@
;;1 Toute P'histoire de I'antiquité et des tempa mo-| 444
" dernes est remplie des malheurs accumulés surles
~ peuples par ces exeés du corps et de I'dme; par ces
*",‘ intempérances de la matiere et de I'esprit, depuis -
e les dégradations, les vices, les crimes individuels,
. jusqu'aux discordes civiles, aux guerres interna-
. liomales, aux déchirements et aux luttes sanglan-
. tesde la religion.

Sous l'influence d’une prédominance nerveuse
e plus en plus prononcée, d’une mauvaise hygiéne,
d'une éducation vicieuse, et de diverses autres cau-
ses perturbatrices, cetle double surexcitation a pris
aujourd’hui un développement considérable dans
les grands centres de population, et se propage
. flans les campagnes avec une rapidité inguiétante.
La faiblesse et la maladie accompagnent généra-
lement ce nervosisme et le rendent encore plus per-

: nigieux en l'aggravant. '
al (’est done & ces causes premiéres du mal qu'il
faut, avant tout, livrer bataille, & I'exemple des
prétres, des philosophes et des médecins de 1'an-
tiquité ', sans négliger toutefois les autres réfor-
mes depuis longtemps attendues dans les divers

! Zoroastre; Confueius; Moise; Lycurgue; Solon; Pytha-
gore ; Hippoerate; Galien ; Plutarque ; le roi Numa, ete. i
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ok surprise ne sera pas non plus niédiom
torsqu'ils ‘constateront dans les programmes. p]é-
- thoriques de nos éeoles hautes et hasses. I'absence
:{  totale de Fenseignement hyyiémqm ou la place dé-
b
L_',;J
4

!."ﬁsmra qu'on daigne h:u am}order dans qualqms i
~ rares établissements, Tt
8 Que les amis du bien public unissent done leui-s 10
efforts pour relever les autels de la déesse des
‘deux santés, & laguelle les Athéniens consm‘ﬁrent

i jn.ﬂis un temple sous le nom de Minerve hygéenne".

- Comme nousl'avons indiqué dans une prénédente :

it v pqh!mhon , ce but serait atteinl par les innova-
- tions suivantes, sur lesquelles nous attirons de
B "n’n’ureau'i‘attenﬁon' publique : e -

' 4 A une certaine épogque, la pet'suma-lmi d’Hygtes, dqam
7 R S dé la santé, disparut et s'absorba par une fiction pleine
| s de justesse dans celle de Minerve, qui devint l'objet dun
. wculte spéeial sous le nom de Minerve hygéenne. Ainsi
s était consacrée hyménée de la sagesse, ¢asl.-a-djrada )
:[-_.;'._ﬁhmaﬁmgmclame : e
- (Discours du Dr Fonssagrives, i lloutpallmr, p. 186.) ;

i ‘DBMﬁdaadmamsés,p 04 2 102, _ AL
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- tmnﬁe sous le nom de udyétm 2l &
Vu 'extréme importance de seﬂe._darméra m-—* %
Lz.tmas ammpwmmaat trés mal jugée danuh;e e
A lihﬂﬂa langue frangaise, nous i mmgrermlp
; pﬂnulpnle parﬁp Lda &ette puhimuiﬂn P
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~ SECONDE SECTION

DE L mmﬂﬂm m.mmamn m-nmm.m
ou oy REGIME VEGETARIEN

stégém'iﬂme u'aurait’ pas de raison d’ étra, si
B .'T"m:t n'avait aucun motif sérieux de renoncer au
~ régime de la chair et du sang, en si grand hunneur-_
- aujourd’hui.
10 faut done examiner avant tout la valeur el la
| portée de ces motifs.

&

CHAPITRE I

. Bmsdalumnphnﬂanidumdmtl qu’elle
y n.ppel.la. Principaux motifs d’abstention.

 Les végétariens onl éerit des volumes sur les
2 -;moﬁfa hyglémquas deonomigues, Moraux, sociaux .
et religieux qui doivent déterminer I'homme &
~ s'abstenir du régime sanglant.
- La Société de Manchester, fondée en 1847, porte
_le nombre de ces motifs an cluﬁre de vmgt—quatra
- Nl n'en faudra pas autant & un lecteur sérienx
- pour abandonner la zoophagie, & moins que sa rai-
~ son n’abdigue devant les injonctions de sa sensua-
'li‘t.é

~ Bornons-nous done aux prineipaux motifs qul
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S Des matériaux de nutrition mnmentaném&nt ﬂ.‘:és i
~ dans le corps de I'animal ; gt
Des secrétions deﬂtmées a des ua&g&& mtemea
- {salive, sue gastrique, suc pancréatique, ‘bile, fiel,

o srnonﬂ, mueosités, eérosités, ete.). :
- Enfin, des substances en voie d‘a’knmmm ou
fi - ﬂ'mlm‘.an (sueur, urine, matiéres excrémentitiel-
ey - ias, atomes usés, glaires, pituites, produits de dé- PR
 nudrition ou de désassimilation contenant plusieurs > e
- poisons semblables a la nicotine du tabac) ', <
~ En mangeant de la chair, nous faisons dom: en- e
frer dans notre corps des matériaux usés, des ré- Gl
sidus de dépuration organique, des substances qui
allaient sertir d’un autre corps. La nature décla- i
~ rait ces substances nuisibles, puisqu’elle les ex-
~ pulsait, et nous leur ouvrons, & deux battants, les
- portes de notre organisme. Elle les rendait répu-
~ gnantes & la vue et & Vodorat, et nous appelons &
~ uotre aide I'art culinaire pour faire accepter i no-
=" dre paJals tous ces produits de séerétion dépura-
- tive, |
. Voila ce que nous ingérons quand un animal
~ vient d‘expwen Yu:rons ce (qui 8'y a;nute bientst
p _apréac i (i

iEwA 2 Gréam créatinine, xanthms prut-agon, tyrosine, cho- FH
: "Méﬂne, et s
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~ atomes. C'est le ﬂémnndela décomposition, comme
~ dit le Dr Sonderegger, qui entre en scéne et qllt '
~ commence son cuvre de transformation par la dée
~ sagrégation moléculaire et la fermentation, en vue
~ de la formation de nouveaux produits.
~ Cette mortification des viandes, poussée méme b
- jusqu’au faeisandage par certains gourmels, ne se
ge e _tmhit pas toujours par des signes sensibles. Mais
. qu'elle saisisse l'odorat ou qu’elle lui échuppia, A
elle n'en constitue pas moins un aliment a demi
décomposé, une matiére a demi corrompue. &
~ B° Lorsque ces viandes out par trop dépassé Ies» A'
* limites de la mortification et du faisandage, et of-
fensent décidément la vue et V'odorat, 1'art m:]i- B
naire et la chimie industrielle interviennent pour
les débarrasser. de leurs parfums, et masquer lears
‘aromes par d’autres substances mon .moins sus-
pectes. On les désinfecte; on les colore en rose:
on les ensevelit sous d'épaisses couches de condi-
ments; on les noie dans des sauces savantes, et la
gastmnmme applaudit,

Cette double conspiration de la chimie et de la
cuisine pour 1'empoisonnement guotidien des con- r
sommateurs serait encore bien plus redoutable si .
la police sanitaire, qui ferme trop souvent les yeux,
ne se décidail pande temps en temps & les ouvrir,

47 « Dans le seul mois d'octobre 1879, dit M™ Kings-
- ford, la quantité de viande putréﬂée saisie par la
gl polica au Marché central de Londres, fot de sept

o i
0
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A 'Iﬂfoﬂﬂ ces mnlheumum vietimes, que leuﬂr mﬁ‘: A8
~ leur lymphe, leurs humeurs, laurs chairs, con-
© tractent des propriéiés maltmantea et souvent
~ toxiques. Ces agonies atroces développent dans ces
corps meurtris et affolés de douleur, des sortes de
virns qm ne gont pas sans annlﬂgle avee celui de
la rage ‘. : b
~ En présence de pareils scandales et de parmls B
dangers, on s¢ demande ol sont les yeux ef les
oreilles de la puhr.e et des snmétés dites mtecm 13
g Silon &' expose & de semblables chances mor-
bides en consommant des animaux en élat de santé,
le danger devient bien plus grand encore, s'il sa-
gt d’animaux atieints de maladies plus on moins
~ transmissibles 4 I'homme. '
D’aprés les statistiques les plus dignes de con-
fianee, le chiffre des animaue malades liveés dla
consommation en France et en Angleterre. s'éléve
@ environ vingt pour cent. :
Ce chiffre serait plus élevé si toutesles constata-
tions morbides pouvaient étre faites, car il n’estpas
douteux que certains marchands de bétail, mar-
chands de comestibles, bouchers, restaurateurs,
hétels en concurrence de bon marché, dissimulent
avee soin el trop sonvent avec suceés, ces coupa-

! On cite un cas de rage pmduih_a chez lll; boucher par
: la morsure d'un animal su rmend et tortursd avant l'ahattagjg; 3
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— 18 — : . :
" Dles spéculations faites au détriment de la santé
. publique'? ' 0 oy I "
ot N'oublions pas d’ajouter iei le cas indubitable

~ ment pathologique qu'on appelle 1'engraissement ar-
fificiel ; car cette acenmulation anormale de tissu
adipeux dans les mailles distendues dun tissu eel-
lulaire , aceumulation obtenue trop souvent an
moyen de proeédés barbares, est un véritable éfat
. morbide, auquel il faul joindre les perturbations
B fonctionnelles occasionnées par les douleurs que
i I'on inflige & ces malheurenses vietimes de la gas-

Ve tronomie *,
' Si quelques sujets robustes échappent momenta-
nément 4 ces influences pathologiques, la plupart

des consommatenrs ne tardent pas 4 s'en aper-
cevoir. Heurenx quand ils s’en apercoivent assez
tit pour se goérir des maladies transmises, et pour
éviter un funthre dénouement.

6° Alors méme qu’ils proviennent d’animaux
irréprochables au point de vue de la santé, les ca-
davres des mammiféres, des oiseaux, des poissons,

! Les principales maladies des mammiféres sont, pour
Tespéce bovine : le typhus, Ia surlangue, la phifisiz & l'an-
-gine gangreneuse ; pour la race ovine : la clavelde, le pidtin,
le tournis, la cachexie et le sang de rate ; pour la race por-
cine: la ladverie, la trichynose, le charbon, eto., ete, |

Les maladies ne manguent pas non plus chez les ani-
maux de basse-cour, la volaille, le gibier, les poissons et
les mollusques.

2 Empatement de la volaille avec des entonnoirs ; immo-
bilité dans les ténébres ; pattes cloudes devant un feu ar-
dent pour faire gonfler le foie, ete., ete.
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tra?nnt ni pm]a vue ni pour Vodorat.
A plus forte raison, ce qui est le casle ‘plus or- @
~ dinaire, lorsque ces cadavres proviennent d'ani-
. maux malades, surmenés, torturés ou lorsqu'ils ont
~ passé par les ‘diverses phases de la mortification,
 du faisandage, de la_décomposition parasitaire et
© des manipulations chimiques.
- 1l faut alors masquer ces teintes et ces odeurs peu
appéritives au moyen de sauces, de coulis, de ci-
~ vets, de jus, d'aromates et de condiments em-
e ;pruntée aux cing parties du globe.

Ces arlifices culinaires engendrent une fm,me:
faim et une soif factice qui font nécessairement ou-
trepasser les limites des besoins normaux, et ou-

~ yrent la porte aux deux intempérances de la table
- et de la boisson.
Tk L’eau ne desaltére plus des muqueuses turges-
~ centes et enflammées, et il faut 'aiguiser avee des
liguides moins fades et plus généreux. Les bois-
sons fermentées entrent en scéne, et V'infempérance
aleoolique frappe i la porte. Les vins et les liquenrs.
se succédent, et sous l'influence de ces nouvelles
- excitations liguides. ajoutées aux excitations des
i viandes et des condimenis aceumulés, le systtme
nerveux s'exalie, le cervelet, et la moelle épinitre
réveillent les :ugmlluns de La. chair vivante, et une
troisiéme intempérance vient fermer ce cercle fatal B
ot les deux santés du corps et de "dme trouvent
si souvent leur tombeau '. & -

' Cum Baccho et Cerere ardet Venus.
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F ] 1% Mais la sensualité zoophagique ne se con- ;
~ tente pas du présent. Elle s’ingénie & se ménager
~ des jouissances de machoires dans le temps et dans
g 1'espace, en mettanl & contribution les deux hémis-
[ phéres pour leur demunder des produits nouveanx
~ d’aspect, de forme et de saveur. De la les viandes
- comprimées, réduites en pites, en gelées, en ta-
5 blettes, en essences, en marmelades, en jus, en
§ coulis odorants, ete., qui circulent d'un pole &
_ P'autre sur les vaisseaux de 1'ancien et du nouvean
¢ monde, L

Si 'on ajoute a cette savante chimie alimentaire
les anciens procédés de manipulation animale, tels
que le fumage on boueanage, les salaisons, les sou-
mures, la dessiccation, ete., on aura une idée du
nombre et de la variété des substances malsaines
ou toxiques que le régime carnivore introduit dans
1’organisme humain.

8° L’expérience a démontré que les grands
mangeurs de viande sont beaucoup plus accessibles
que les vegélariens aur influences dpidémigues el
condagicuses. La théorie en donne une facile ex-
plication dans le fait que les miasmes morbides et
les virus trouvent un terrain merveillensement
préparé dans des corps remplis d'humenrs et sa-
turés de substances mal élaborées, malsaines on
déja & demi fermentées et décomposées. Le plus
léger contact provoque 1'explosion, comme le frot-
tement de 'allumette sur la préparation chimique.

9° La zoophagie ne produil pas seulement une
plus grande aptitude & contracteér les maladies épi-
démigques ; elle est encore une cause trés positive
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f mglant en mnvimant franchement pour lu.*l
el ,gwﬁs, la gravelle, la pierre, les coliques néphrdti-
 ques, les maladies du foie, le scorbut, le ténia, la fri- __
a?sinoae, cerlaines affections vermineuses, ete. |
- Les docteurs végétariens onl beancoup augmenté
~ ce catalogue pathologique, e\ ils en donnent pour
‘démonstration irréfutable le fait que les maladies
ajoutées a la liste officielle, se guérissent par a4
~suspension du régime carnivore, et persistent ou
s'aggravent par le maintien ou 'augmentation des
doses ordinaires de chair et de bouillon '. -
- Une preuve non moins frappante des influences
morbides de la nourriture animale, ¢’est que ceux
qui s'en abstiennent complétement sont moins sou-
venl malades; guérissent plus rapidement et four-
nissent plos d'exemples de longévité, non seule-
ment que les zoophages intempérants, mais méme -'
que les zoophages ordinaires. g
A moins d'une sobriété exeeplionnelle comme
- celle du eélébre Cornaro de Venise, la comparaison ':-
des deux régimes sera toujours entidrement favo-
- rable an végétarisme. i
o ‘Car nous concédons sans diffienlté qu'un ﬂmm'ib ]

 Buceés oblenus pa;Ea docteurs Rendu et Semola pour
© les maladies des veins; par les docteurs Lehmann, Par-
b ker et Craigie, pour I-a rhumatisine; par les do::tmru:
i Buchan, Lambe, Bannister, Pemberston Kingsford, pour o

1a p.'ltk-iue et les sevofules, ele,, ele. o

Manuel d'hygiéne générale et de végétarisme : Dangers de la zoophagie : ... - page 24 sur 101


http://www.biusante.parisdescartes.fr/histmed/medica/page?74632&p=24

- wore sobre sera plua rammen‘t. malade Bt guérim (&
B plus rapidement qu'un pégétarien intempérant.
© . A0° L'exiréme importance des dents pour la tri-
turation convenable des aliments, et par consé-
quent pour une bonne digestion, mérile iei une
~ mention spéciale. Tl est démontré en effet, par I'ob-
. servation de lous les temps et dans lous les pays,
E que les mangeurs de chair ont de trés bonne heure
les gencives douloureuses, et les denis gitées.
48 ¢branlées ou détruites par la carie ou par le fer
* des chirorgiens; tandis que les végélariens de
.+ naissance conservent habituellement les leurs jus- .
© qu'houn dge trés avancé.
11° Les épices et les condimenis  inséparables
de 1'alimentation animale, émoussent peu & pen la
sensibilité olfactive comme la sensibilité gusfafive,
et portentles zoophages aaiguiser 1'air avee du fabae
o de opiwm, comme ils avaient imaginé d’aigui-
ser 'ean ou méme de la remplacer totalement an
moyen de afeool. L'air le plus pur n'impressionne
plus leurs papilles nerveuses, et ils lui donnent du
mordant en le saturant de wicofine, de morphine,
de jusquiame ou d'un avire poison.

Et comme la fumée la plus épaisse ne contente
pas toujours lenr sensualité olfactive et palatale,
ils remplissent leurs bouehes et leurs narines
de la célebre poundre de Nieot qui s’introduit
ainsi dans lenr corps par plosieurs mugqueuses i
la fois.

La ehair appelle les condiments; les condiments
appellent Ualeool; 1'aleool appelle le tadac; le ta-
bac desséchant la gorge, appelle de noovean la
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et duguel il ne peut plus. N
G ﬂ‘egt ainsi que tous les excitants lea plus “per-'
~ nicieax s'altirent comme les molécules de la ma-
tibre en raison directe de la sottise humaine, et en
~ raison inversa. des deux santés du corps et de-_
1'dme.
120 A ces Immhreux motifs d’abstention mopha _
;glqllﬁ, n’oublions pas d’ajouter la raison d’ éeono-
‘miie, si capitale pour les ‘multitudes, surtout & une
- époque de renchérissement universel el progressif r‘j
~ de tous les objets nécessaires i la vie matérielle.
~ Vu I'importance de la question, nous lui consa- *_
crerons plus loin un chapitre spécial (page 73).
13° Sans prétendre que la sobriété soit absolu-
ment incompatible avee I'usage habituel de la nour-
) “riture animale, on ne saurait nier que les richesses
~de la zoophagie (boucherie, charcuterie, volaille,
: gibier, poissons et mollusques) ne soumettent la
sensualité humaine & des épreuves mnguhéremani
dangereuses. -,.
Car on a beau voir la guutte la gravelle, la gas- |
trile, 'apoplexie, ete., en embuscade sous chaqlm
plat; on a bean se dtre comme Beaumarchais :
« que le gastronome creuse quotidiennement sa
- tombe avec ses dents, » la voix de la sensualité
- impose silence & tuutes les autres, et les pel'ﬂﬂ.lﬂl
o - culinaires achévent bientot la défaite ;
- Le régime végétarien ne détruil pas toujours
~chez I'homme I'intempéranee alimentaire dont l‘m—« o
stinet pré-&arv& I'animal; mais il la rend infiniment
plus rare, en aul'lprimqnt les principales causes qui

B -

- A i
- ARl
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| la produisent, savoir les excitants contenus dans la o
141 viande elle-méme, dans le bouillon, dans les grais-

L  ses variées, les jus, les extraits et les nomhrenx
condiments inséparables de la zoophagie.
i Ceux qui répondent qu’ils échappent & fous ces

dangers en se restreignant 4 un petit volume de i
viande chaque jour, se font une singuliére illusion

i sur la guantité réelle de substance animale qui en-

| tre dans leur corps. Car il faut ajouter a la dose

B visible sur I'assiette les doses invisibles contenues

B dans les bouillons, les consommés, les jus de riti,

I les graisses de volaille et de pore, les tablettes, les
condensalions et les sauces azotées qui accompa-

i gnent ces rations visibles et qui saturent souvent

les légumes el les aulres mets.

En faisant toutes ces additions, le zoophage le
plus modéré trouvera qu'il a consommé chaque jour
une quantité trés respectable de substances anima-
leg et d’exeitants inséparables de ces substances.

11 ne se sera pas rendu coupable d'intempérance,
parce gqu'il n'a pas eu conscience d'un désordre
ou d'un excés alimenlaire. Mais il sera sorti,
en réalité, des bornes du régime normal ou na-
turel, et sera nécessairement exposé i toutes les
ficheuses conséquences de ces infractions diété-
tiques. |

On peut donc dire que chez les végétariens la
sobridté est lo régle et Uintempérance Uexception,
tandis que chez les zoophages, ¢'est Fintempérance
qui est la régle, et la sobriété Uexeeplion,

14° Puisque ce sont les femmes qui plaident
avec le plus de ténacité en faveur du pot-au-feu et

o
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Ry Appmnan clmm, ommmm-mtmnsmamtea qmi

~le régime de la chair et du sang n’est rien moins

~ que favorable a la bheauté¢ des formes, a I'éclat du

~ teint, et & la fraicheur du visage. Sachez quien

 ihése générale, et sauf de rares exceplions, cefte
nourriture excitante, accompagnée de son cortége
~ habituel de condiments solides et liquides, provoque:

- surla pean des afflux sanguins, des éruptions, des

} taches, des rides prématurées, des teintes terreuses
ou coupe-rosées trés médiocrement esthétiques, Car
tous ces.atomes usés, séerélés, erpulsés des corps
des animaux, et gque vous avez violemment con-
traints de renfrer dans un aunlre organisme, se
vengent de cette noavelle captivité en venant for-

- mer des milliers de voleans invisibles en éruption
permanente sur toutes les surfaces de vos per-
SOMNes.

Tl existe méme des influences moins extérieures
ot plus accentuées, que le ecrayon de Lavater a trés
pittoresquement représentées dans ses paralléles
frappants entre les physionomies animales et cer-
taines physionomies humaines *.

Enfin,la science moderne a humilié notre orgueil
en donnant une éclalante confirmation aux hypo-
théses de Gléizes, a 1'endroit des ferments d’ani-
malité qui existenl dans 'dtre humain, et qui se
manifestent dans les yeux et sur tous les traits du
visage. Bien qu’elles aient ét¢ souvent exageérées,

! Yoir son traité de physionomie,
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B 33 : B
- ces influences de la mére sur I'enfant, pendant les
- phases de son ascension au travers de toute 1'é-
A chelle zoologique, n’en sont pas moing incontesta-
© bles et trés dignes d’attirer Uallention de tous

ceux qui s’occupent sérieusement d’esthétique hu-
maine '. .
Les motifs qui précédent sont loin d’avoir épuisé
le sujet, car on a encore invoqué les considérations
sentimentales, religieuses, théologiques méme, ete.
- Mais le lecteur gui n’aura pas él¢é convaineu par
les raisons déji exposées rentre évidemment
I dans la calégorie des inconvertissables, et nous
i avons mieux & faire qu'a perdre ici du temps &
- prolonger avee lui un débal inutile.

T .?'.'.__ _'5.1'-;,.. T

CHAPITRE II.

De la richesse alimentaire du veéritable ré_gime
végétarien.

Oue de malheoreuxs cerveaux dans lesquels n'est
jamais tombé un rayon d'hygiéne, s'imaginent que
I'humanité périrait si 'on supprimail le tourne-
broche et 'abattoir, personne n’en sera surpris.
Mais que des gens instruils et méme des médecins
partagent ces naives terreurs et croient sérieuse-
ment que le végétarisme suspendrait sur nos tétes

' Voir tous les traités d'embryogénie humaine, ainsi que
- le remarquable ouvrage de M. de Frariére ayant pour titre -
Les influences maternelles ou Véducation antdrieure i la nais-
sance, (1 vol. de 356 pages, chez Didier, & Paris, prix: 4 fr.)
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: d:ewmﬁmvuu de smmhté, :h mains que la
Wﬂiﬂ foi ne se soit mise aussi de la partie.
~ Essayons toutefois de calmer les perplexités cu-
~ linaires des uns et les appréhensions physiologi-
~ ques des autres, en donnant un rapide apercu de
e la richesse alimenttire du véritable végétarisme,
~ car nous n'avons pas & nous occuper ici du vége-
- larisme empirique el fantaisiste que I'ignorance ar i.’
baplisé légumisme. 3
‘Le régne végétal est riche a la fois, et par le '_
L nombre des aliments qu'il fournit a I'homme, et
~ par la quentité de matiéres assimilables qu'il con-
-0 7 tient.
: La premiére richesse n'a besoin d’autre dé—hi
monstr&hun que la vue du tableau synopthue e
(page 37). '
La seconde est constatée par toules les analyses
chimiques qui trouvent, dans les végétaux les qua-
Ire elasses de suhstnnwas né;:essmres a l'entretien
i de la vie normale (ce qui n'a pas lieu pour la --
.~ nourriture animale ol manquent les subslances
 respiratoires (c'est-a-dire la fécule, le sucre, la.
- gomme, ete.).
NG Au point de vue chimique ou nutritif, les végé~ b
- taux sont donc des alimenis quaternaires, tandis
que la chair n'est qu'un aliment fernaire, Incapahle :
de suffire seul aux besoins normaux de l’ﬂrgamsme o .,

b = '1mm-:=asmun amylacdes , grmatmm-ntn '
- Avoir le chap. IV). ;

EERTTRT
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i ﬂ?ﬁuhlfﬁn& as cette différe ;
deux régim qui suffirait, & eﬂemuls,f'paur tm:w
~cher la queshon de la supériorité al:memtm &u e

~ premier.

Les quaternaires les plus riches se trﬁmvmndaﬂs, it |
les dernieres élaborations des végétaux, c’est-d- g |
- dire dans les fruits et surtout dans leurs graines.
: Les graines ou les semeneces penvent se diviseren
~trois groupes, suivant qu'elles ont mari a la lu- )
~ miere blanche (gramindes); & la lumiére verte o
- (légumineuses) , ou dans les témébrea (amandes, i
~ noyaux, ete.). . 7
~ 4° La famille des graminées doit oceuper ici la
- place d’honneur, ear c’est un aliment complet, qui
~ suffit, 4 lui senl, pour réparer les pertes ordinai-
res de 'organisme, et pour loi fournir les suobs-
tances azofées on proteigques, les substances respi-
 ratoires , les substances grasses et les matiéres

e Walss dont il a besoin pour la nutntmn nor-
male.

Une seule de ces céréales nourrit des populations.
entiéres, Nous ne serons donc pas en danger d’a-
- némie ou d'insuffisance alimentaire quand nous
~ aurons a notre disposition le froment et ses espe-
ces variées, le seigle, I'orge, le riz, 'avoine, le
mais on blé de Turquie, le sorgho, le millet et les
autres graminées que les progrés de 1'agriculture
pourront encore introduire dnns la consommalion
publique.

2 D’autres graines trés riches en matiére no-
tritive et qui contiennent beaucoup plus d’azote que
~ la viande, nous sont fournies par 'importante fa-
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: ﬂéﬂﬂnﬁﬂ mfirissent hlaJ.umlére vedto &m dea
~ enveloppes appelées gousses et comestibles &l‘étnf
'fnus.

Les principales légumineuses alimentaires aont
les lentilles; les pois; les haricots ; les féves; les
Sojas ou pois oléaginenx; les Gsasea ou lentilles du
Canada ; les Vesces on lentilles d'Espagne: les lo-
thiers ou lothus; I’ Arachis, ete. (Voir le tablean.)

3° Nous trouvons dans un troisiéme groupe, que

T'on place & tort parmi les fruits proprement dits,
des graines ou des semences trés nourrissantes,
-entourées de péricarpes fibrenx, opaques, ligneux
et plus ou moins épais. Les plus importantes sont
les chidfaignes, les amandes, lesm,ieanmsm
le eacao, ete., ete.

Il est probable que 1'on pourra utiliser un jour
les glands des pays tempérés, les fruits du marron-
nier d'Inde’ et les noyaux ou amandes des pru-
nes, péches, abricots, cerises, dattes, olives, ete.,
dont on ne mange aujourd’hui que les péricarpes.
4 Apres les graines ou les semences, point cul-
minant de 'élaboration végétale, et par conséquent
de la valeur nutritive, les péricarpes ou les fruils
fournissent encore d'importants matériaux a I’ ah- it
mentation. i

Le nombre des fruits comestibles est tellement
: considérable, que ni les botanistes, ni les hygié-

! MM. Flandin et Belloe ont proposé des moyens faciles
-de séparer, dans les marrons, la fécule d'avec le principe
.amer et astringent. -
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nistes, ne sont parvenus & en donner une classifi- .
cation salisfaisante. i
- En attendant qu'ils se soient mis d'aceord, nous
adopterons la classification la plus pratique, qui
groupe les fruits snivant la prédominance du suere, |
des acides, de Ihuile, du tunnin ou de V'ean qu'ils >
contiennent, '
5° La réunion dés graines et des péricarpes four-
nit une nouvelle classe d’aliments qualernaires,
~auxquels on peut ajouter les réceplacles comesti-
bles (fraises et figues) et les fruits appelés baies
{raisins, groseilles, framboises, cassis, mires, myr-
tilles, tomates, ete.).
6° Aprés les fruits qui se développent sous I'in-
fluence attractive du soleil, Uordre de nudritivité
ou de valeur alimentaire appelle le gronpe des fruits
souterrains, qui se forment dans les ténébres, sous
I'action attractive du globe.
Ce sont les racines, les bulbes et les tubercules,
| parties moins élaborées et gquaternaires moins ri-
f ches, sanf exceplion, que les fruits solaires, mais
d'une valeur nutritive réelle, ;
Quelques-uns de ees produoits sont pluidt utilisés
- comme condiments que comme aliments. (Voir le
~ tableau.)
ke ¢ Entre les fruits et les racines, | homme - trouve
. encore de nombreux matériaux de nuirition dans
~ les tiges et les feuilles ou les légumes herbacés.
| Mais ces aliments sont généralement moins nour-
) rissants que les fruits et les racines, parce que 1'é-
laboration vitale y est moins active et moins pro-
longée. ;

2
e

T T
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! &Teha:dahus végéﬁ.lhs, cheminen mtaim fruit,
est le but ou la ﬂastméﬂ finale de 'évolution
organique. Ce sont des fruits en espérance, mais
~ en réalité des herbes plus ou moins pauvres en
~ substances azotées, féculentes, sucrées, grasses,
§r -minérales et généralement trés riches en eau. :
o Ces aliments sont done les plus incomplets ou les
~ plus insuffisants de la série végétale, et il est fort
regrettable que le célébre autenr de la Thalysie ail
. eu la mauvaise inspiration d’employer le mot ré-
. gime des herbes, puisque ce mot a fourni & 'igno-
- rance et au dénigrement le terme encore plus fanx
de légumisme.

Car tous les vrais végétariens reconnaissent que
les légumes herbacés ne constituent que la partie
la moins importante de leur régime.

8° Les boutons et les fleurs jouent actuellement

~un réle peu important dans 1'alimentation publiqne

(artichauts, capucines, capres, acacia, sureau, po-

pulage, ete.); mais il est probable qu’on apprendra

un jour a utiliser les masses énormes de corolles,

d’étamines, de pollen, de calices et de réceptacles

gqu'on lnisse perdre aujourd "hui fort mal & propos. .
9¢ Les exhudations et les séerétions de certains

végétaux fournissent encore i l'hﬂmme de précien-

~ses ressources alimentaires. o

Tel est le lait végétal que I'on obtient par d-as i

incisions sur le trone du Palo di vaca (arbre dela
~ vache) ; sur le Masaranduba; sur le Brosinum
~ galactodendron, ete. : - L
Sl A I'Exposition de Paris en 1878, on voyait dm& i

41
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ieux sur le littoral de la Méditerranée.
mmmhmmammﬁm?hésmm_

nte sur ceriains arbres: le miel végétal « répandu
partout sur les fleurs aes tropiques et sur les ro-
a%hematérﬂeadun&tﬂs . le miel séerété par les

'&asmwmmmreﬁepmmmngm § PR

de canne, d'érable et la gomme &*Aamem'- -.
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i fi"-"gmnpe de plantes eoidstblen Wiing réella valﬂur"."
CE R '_ s les acolylédones ou les togames, qui com-
 prennent les champignons, plus riches en azote que

_ -la viande de ho*ucheﬁe, les We# et la grande fa-
~ mille des alyues marines ou thalassiophytes [vé- i
et on gétaux de mgr] "
B "I « En Chine, au Japon, & Madagm&ar, an Cap, a i
~ Bourbon, au Chili, en Australie, ete., ete., les al-
e gues entrent dans |'alimentation publique..... RN
= Surcertains marchés de 'Ecosse, ces plantes
~ se vendent quotidiennement & profusion..... Dans
- le pays de Galles, le pain d"alpws ou Laver-Bread,
est un mets traditionnel, qu’on dit remonter a.ux; B
anciens Celtes. » ; &
-« En Islande, en Norwege, en Brelagne, les tha-
iaamnphytea sont également utilisés, et la mannite
qu’on y trouve remplace, dans maint endroit, le
'Isucre
. G‘eﬂt par quantités tenant du prodige que lBB
algues pullulent, rougissant comme du sang }e,;
golfe Arabigue, blanehissant le golfe de Guinge, ;
~ colorant les mers en vert dans le gﬂ]fe Persique el
~dans l'archipel des Canaries, en jaune entre la

~ Chine et le Japon. » ;5’
e « Plusieurs de ces algues dépassenl en étendua {_
.'_ ; 1.-.
¥ 1 Thalysie, de Gletzés, tome 1, . 50. =
ﬁ ? W i . r‘ 1
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-Imque I hunﬁna-, mﬂxploitar ﬁga 'vuatesr prai-
s et ces immenses foréls sous-marines, le réseau
s voies ferrées mettra tous les peup;les du globe
abri de ces horribles famines qm les atteigneht LI
encore de nos juurs. ' 0,
Telles sonrl. les richesses nhnmfau'm fﬂurmes a"-'-' ¢
homme par le régne: végétal,

i Bﬂnumu:p s'en sont contentés dans les temps an-
’ j-'t’lena et s'en contentent eneore aujourd'hui, car
lles sont parihitament suffisantes & 1'entretien de
la santé et & la double activité du corps et de l‘ea* :
prit. ol
. D’aulres ¥ a,,]outent le Inﬁtage, les mqfs et le miel, e ]
_'prud"mta qui ne laissent ni du sang aux mains, ni
des cadavres dans les entrailles, mais qui fournis- e |
- sentsouvent un complément prémaux soil comme i
~ aliments, soit comme simples condiments. hh

~ Toutefois, ils mettent ‘de nombreuses conditions
[ a l‘admlamﬂn de ees suppléments sur leur table. B |
".‘. te Ainsi ils recommandent la plus grande vigi- sl

R ianc.e i I'endroit de la santé, et du genre de nourri- :
 ture du bétail qui a fourni le lait, la créme, le
~ beurre et le fromage. Al
s signalent aussi les dangers des falsifications ol
- commerciales el des altérations spontandes de ces i1
- produits, frandes et négligences si fréquentes de ceetiy
~ nos jours dans tous les pays. '

:"'.-;l: ' Utilité des Algues marines, par Alexandre Saint-Yves,
l@r&ll‘lﬂ Leclerc, Pﬂl‘lﬂ; 'lm'ﬂ 2 fl‘

7
T S, X ST
B \ < e
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- tres de fer et de pium& lp.s #égét&n&ns se tiannent_..
~ soigneusement én garde contre les wufs d'un dge
~ suspect, el se mettent en mesure de n'en consom?
~ mer que de frais, en employant les meilleurs.
- moyens de les conserver. "
s proserivent aussi les ceufs pmvenant de vola-
liles entassés dans des lieux humides, malpropres,
malsains et nourris avee des détritus de cuisine,
des graisses oun des viandes a de;ni_con;umpues.
3¢ Les anciens Orientaux et surtout les Grees.
_ disciples de Pythagore, accordaient au miel une
e place d’honneur dans le régime alimentaire, et le
wnmﬂément comme trés favorable au travail du
* corps et de 'esprit. i
Suivant les espices de fleurs qui le fournissent *,
Paltitude oni se trouvent les ruches (vallées, mlh- %
- nes ou hauts sommets), la saison de l'année, la
.~ pluie ou le ciel serein et Jarace des abeilles, le mml
est trés diversement composé, coloré, parfumé ou
nourrissant, 11 peat méme provoquer des accidents
si les abeilles ont butingé sur des fleurs vénéneuses.
Notre apiculture actuelle laisse perdre nne énorme
577, quantité de miel dans les fleurs et sur les plantes
par le nombre insuffisant des ruchers et la négli-
e gence des flores locales. Une organisation scientifi-
- que de la grande apiculture dans les divers climats
! Olivier etsauge,miel d' (Algérie). — Lavande, thym, ro-
marin et mélisse (Narbonne). — Genet et sarrasin (Breta-
gne). — Absinthe (Sardaigne et Corse). — Plantes fonr-
ruaﬁraa (Gatinais). — Roses (lle de Créte), ete., ete. Al
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BEIU Sants

Richesse alimentaire du régime végétarien.

Il | Famille des Blés ou froments. — Seigle, — Orges. — Avoines, — Riz.
A graminées. { — Mais ou blé de Turquie. — Millet. — Sorgho, ete. 1
GRAINES. Famille des | Lentille. — Pois. — Haricot. — Féve. — Soja. — Gesse 1]
Aliments £ i et bon: }Du lentille d’Espagne. — Vesce ou lentille du Canada. — :
complets ou Caroube ou féve de Pythagore. — Arachide, ete., ete.
1. suffisants. ' [ Cacao. — Amande. — Noisette ou aveline. — Noix, —
{I Plltlﬂﬂl'ﬂgﬂi]]tﬂ . Aulres s Pistache. — Chitaigne du Brésil on noix de Para. — Chi-
b familles. taigne. — Gland doux. — Pignon. — Tournesol ou hé-
| lianthe. — Pavot. — Noix de coco, ete. :
[ Prune. — Pruneau. — Péche. — Abricol. — Poire — R
q' -1 Suerés. ? Pomme. — Datte. — Jujube.— Ananas. — Goyave. — Cerise, -
— Rima ou fruit de 'arbre & pain. — Banane. — Lotus, ete.
: 3 Em i 2. Oléagineux. | Olive. — Avocat, etc.
I Al P \ _Orange, — G:tr_'on. — Grenade. — Griotle. — Epine
FRUITS. | incomplets ou { vinette. — Cornouilles, etc. :
: snsuffisants. - | 4 Astelngents; GD:III]E. — Sorbe. — II]urme. — Néfle. — Alise. —
o Sapotille, ete.
; | 5 Aqueux. | Melon. — Courge. — Aubergine. — Concombre. —
- : Potiron, ete.

: 5 Racines, bcl:]ll;iis et tuher- ek 5 el Wckorilrs —Pasiii = (]henus, m_. |

= | e AI_L — Oignon. — Radis. — Raiforl. — Epine jaune. —
= { Manioe. — Ullucus du Pérou, ele.
; : 111 . ' Epinard. — Oseille. — Chou. — Laitue, — Asperge. —
= Tiges et feuilles. Gresson. — Douncette ou mache. — Blette, = Cardon. —
) R rGE TR herbacés . . . . ... - -8 puobarbe, — Géleri. — Poireau. — Dent de lion. — Pour-

o pier. — Cerfeuil. — Persil. — Chicorée. — Arroche, ete.

1 { Artichaut. — Capre. — Capucine. — Populage, — Acaeia.
Boulons et 1Vﬂ-‘.em-ss g st b g SRS i
| ., — Sucre de canne. — Gomme, — Lait v
e e b R L ; duh]:‘aa:;lge Vaca. — Sue du papayer. — Suc du Brosinum, etc.

Champignons. — Truffes. — Algues marines ou thalas-

l 2,
siophytes (fucus, varechs, ulves), ete.

| Végeétanx comestibles en j Cryplogames,
totalité.

ALIMENTS SUPPLEMENTAIRES ET BOISSONS.

{0 Laitage provenant d'animaux sains.
||I 90 Qeufs d'viseaux, de tortues et de poissons.
9o Miel d'abeilles. — Flores, altitudes et climats variés.
1 4° Eau pure et normalement minéralisée. — Infusions de plantes aromatiques. '
5¢ Vin et jus de fruits non fermentés ou privés d'une parﬂe de leur aleool par Pébullition.
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et par conséquent la multiplication des fruits.

,-.r Que lEumpe snive ce hon axample Les essaims

de pores, de moutons et de heeufs,
Résumons, dans un fableau synoptique, toute la
; ﬂchessa ahmenmre du rég}me végétarien.

Vair ci-contre Te tablean synoptique,

A i ty .
B ARTICLE I
%

eux et avec la imnr;-ltu.rn animale.

. Les plus importantes des quatre classes des sub-
~ slances alimentaires nécessaires a la vie normale,
~ sont les substances appelées respiraloires on amy-
~ lacées ', qui comprennent la fécule ou amiﬁan les
~ divers sucres, les gommes, la dextrine, elc.

1l en faut, en effet. environ cing fois plus que
de matiéres azotées ou albuminoides pour réparer

~ Dle activité du corps et de Iesprit. _
- (est done la colonne des earbo-hydrates qui doit
- oceuper la preniié_re-p]nce dans un tableau compa-

‘Dnlﬂﬁumnlnnmméa&hydrmdedmrbmnumh
Jﬂydrum \
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en tmrimt la fécondation des fleurs unisexuelles
L’Amérique commence i exploiter ce riche filon. :

d’abeilles cotitent moins & nourrir que les troupeaux : o4

‘Richesse alimentaire des végétaux comparés enire

les pertes de I'organisme et pour entretenir la dou-
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Sl Bt sl mmﬂimm.. € el dandico Tl
- sens que nous modifierons les tableanx [naﬁmutiﬁ' _.

~ donnés par M™ Kingsford, d'aprés les docteurs

 Pavy, Church, Wolff et Knop, et lea chimistes

'E':'“-. el Payen, Freséuius et Letheby :

Carbo-  Matibre H
hydrates,  azotée, eumu Bels, Hau.

~ Riz(Métatsec) . 5965 755 080 090 >
B Beiglhd' . 1 78155 1250 225 260  »
. Bléordinaire . . 7705 1525 195 275 150
SO .- s T6AS . 1206 876 3400 s

. Farinedorge. . T3 63 24 20 150
. Farinedeseigle. 732 B0 20 48 150

Blédusud. . . 67442 2275 261 32 120
- Farine de mais. ;

~ Polenta. Tortilla 651 114 8.4 17 140
B Sarrasin. . ., ‘6890 1340 30 050 130
,- Figuesséches. . 659 6.1 09 23 415

B ihiee L. ek a8 . 09 A6 d08 o0

b1l - Gruau d'avoine . G3.8 126 | 586 3.0 15.06 A
Pois(secs) . . . 587 938 24 2.4 83 =
Le:;uuas J.n. 580 9580 (98 . 93 445 008

) i . G586 308 2.0 365 BAD S

o wcmsrlsg:cs . 557 255 a8 38 11 R

sty rrons dé-} y

B) o origues , | BT 30 35 43 40 o
Pommes de terre.  21.9 2450 0 1928 74D S

Bananes. . . . 19(%) 4820 0632 07H 739000

Truffes noires. . 16(?) 8775 0560 2070 720

Carottes. . . . 145 13 02 10 830

Panais . . . . 41444 1.4 0.5 1.0 B0

i) Avelines. . . 14 84 285 1.5 480

. Noisettes demr! 1.7 245 500 A8 T

' Noix d&mrllq CURE AR5 38 47 48

Rt el g i A -
fhdus . v o8B 90 06 07 T
 Champignons . . 3(?) 4680 0396 0458 .00
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1 ﬁmui et la mais, et tu les trms plns pamrl:ea annt-; i
le navet, le chou et les
 Les six aliments les plus riches en azote sunt les
~ fives, les haricots, les lentilles, les noisettes décor-
 tiquées, les pois sees etle blé du sud, et les quatre
plus pauvres sont le chou, la carotte, le navet et le

En comparant les chiffres des trois autres colon-

nes, on pourra se rendre un compte exact de la ri-
vhesse ou de la panvreté des divers aliments en
matiéres grasses, e suhstmues minérales et en

edil.

Le tablean que I'on trouvera dans le remar-
quable travail du professenr Mussa (page ) don-
nera les quantités comparatives d'acide phosphori

gques On y verra que les quatre aliments les plus
‘riches en phosphore sont les féves, les pois, le sei-

gle et le froment non décortiqué, tandis que les

_ quatre plus panvres sont les haricots, les lentilles,

la fleur de farine et le riz décortiqué (page 90).
Avee ces divers tableaux, il sera facile de com-
‘biner des mélanges hygiéniques en rapport avec les
dges, les tempéraments, 1'étal de santé, la saison.
le climat, I'idiosyncrasie, ou méme des indications
thérapeutiques s'il s'agit de malades.
Rien ne sera plus aisé¢ que d’augmenter ou de

diminuer les doses des substances féoulentes, azo-

tées, grasses ou minérales, suivaut les besoins.
Les ménagéres deyront aussi consulter ces fa-

-
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~On wrrn qué méme en mélmgeant-laa deunx ré- ;
gimes, les zoophages introduisent généralemant' S s
dans leur corps trop de matiéres azofdes et pas as-
‘sez de matidres amylacées (fécules, sucres, gom-
es. dexlrine, ele.), ce qui produit ou aggrave un
“grand nombre de Iﬂﬂ]&d!&ﬂ. : e
~ On verra encore que la quantiié de plmpham
: conlenue dans les alimenls végélaux est presque
e j.dau]:lla de celle que renferme la nourriture animale, i
- ce qui ades conaéquemes p.eyahu!ggiqm quona -
~ pu exagérer, mais qui v’ en sont pas moins trés
réelles. S
Enfin, on constatera, en unnamltant d’autres ana-
; , que la méme snpérmnté existe &usm par" g
rapport & V'ovide de fer. o S
~ Ce dernier fait est assex mpurtm‘t el assez op-

i
e

~ posé aux idées recues pour qu'il soil utile de re-

~ produire i¢i la démonstration mﬂhﬁmtsque qu en
- donne le pmfepaeur Mussa : e
iy 5
¥ T
. N v
3 | S
: A
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e axnm nn FER nufa LES ummﬁsu. Ay
; I)eimment' . . . 0,68 | De sang de heaf . 0,74
De seigle . . . .. 1,91 | De sang de pore . 0,78
il 112557 S MO iUO De chair de beuf. 0,09
De lentilles . . . . 2,00 | De chair de vean. 0,02
b Voici la conclusion esthétique qu’en tire 'au-
; teur : -
« La conleur rosée des joues el des lévres s'ac-
o quiert beaneoup plus facilement en se nourrissant
a de végétaux que de viande de boucherie » (p. 64).
En résumé, tous les aliments$ végétaux sont des
qualernaires, tandis que la chair des animanx ne
fournit que des substances fernaires ; :
- Si quelques aliments végétaux contiennent moins
d’azote que la chair, beaucoup de ces aliments en
renferment davantage ;
Enfin, les aliments végétaux contiennent beau-
~ coup plus de phosphore et de fer. : :
P Que le lecteur juge maintenant si ¢’est le régime
végélarien ou lintelligence hygiénique des objec-
tants qui mérite le reproche de paupreté.

Al :":J.:"'.,h-.-.' £

: i BTt T st daR e S

B

CHAPITRE 11

Du faux végétarisme et de ses dangers,

ignorance, la légéreté, la gourmandise et des
craintes imaginaires font commelttre aux transfuges
du régime ommivore, plusieurs fautes qui ne sont
pas toujours sans danger, et dont il ne sera pas inu-
tile de mentionner ici les principales.

T L e RN S S N, TR Y

}’HI R
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-quei iea ?égéhnm mpmnheﬂt ‘avee raison de T
pas contenir la paﬂm la phls nutritufe t!w gumL &

cest-i-dire le son; s

 De provoquer hﬂ]:ituellemeui un mwwmm#-j* "

inmﬁml trés ficheux pour la santé ; iy
De contenir ordinairement des poussiéres nii-

nérales provenant de la forte friction des meulasf"

- vu la grande finesse exigée pour la farine;

i Enfin d'étre souvent Jfalsifié, soit & eause du prix

i '.-_-élevé-'.ﬂe_ cette fleur de favine, soit 4 cause des pro-

- cédéschimiques employés par les boulangers pour =5
obtenir la plus grande blancheur possible du pain.

En sa qualité d’aliment complet, renfermant en .

~ proportion convenable les qua!ﬂ. substances néces-

saires @ l'entretien de la vie', le pain de froment

- non dépouillé de sa partie mrtit',ﬂle ou du son riche

~ en matiéres protéiques et minérales, est la pierre
~ angulaire du régimes végétarien. Oublier le pain

~ naturel ou le pain de Graham, ¢’est ouvrir impru-

- demment la porte & toutes les maladies résultant

- dune alimentation insuffisante, telles que I'anémie.

~ la chlorose, les scrofules, ete., sans parler de ln

ey mnﬂtlpahml due & I'emploi de la flear de farine.
20 Sous U'influence de la frayeur générale qu'ins-

- pire aujourd hui Ianémie, les néophites se persua-

L ! Substances: 10 azotées, protéiques ou albuminoides;

L. respiratoires ou carbohydrates; 3¢ grasses ou hydro-
~ carbonées ; 40 minérales, sous forme de sels de soude, de-
~ chaux, de suurm de phosphore, de fer, ete.
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B tiche au-dessus de ses forces. Ignorant ce profond
 adage que celui qui est brop mourri west pas asses
~ nowrri', ils commettent de véritables exeés alimen-
7 Aaires. Pour pen que la sensualité se mette de la
~ partie, ce qui n'est pas rare, infempérance végé-
- tarienne remplace chez eux l’mtampémnce carni-
' vore, et y produit ses conséquences ordinaires. lls
récriminent alors avec amertume contre le nouveau
régime, 1'accusant de tous les maux qui n'ont d’au-
tre cause que leur ignorance ou leur sensualité.
4 Craignant toujours de mourir d’inanition, et
- voyant I'épée de I'anémie incessamment suspendue
- sur leur téte, d'autres végétariens se saturent d'a-
\ sote végétal pour remplacer I'azole animal de leur
~ ancien régime. Au lieu de chercher la proportion
hygiénique des guatre substances normales de I'a-
- limentation, pmpﬁrtion indiquée dans les céréales,
¥ ils ajoutent les pois aux lentilles, ‘les haricots aux
: champignons, les féves au chocolat, les cufs au
laitage, et accompagnent du meillenr pain de Gra-
- ham cette nourriture superazotée, i
Alors leur sang devient trop riche; la pléthore
- frappe i la porte, et I'hypertrophie survlent avee

son cortége morbide habituel. R
| Le végétarisme doit-il étre rendu responsable drc', '3
i ces errements diététiques ? B

4° D'autres péchent en sens contraire, et se con-
tinent, par peur de l'azote, de la pléthore et de

! Qui nimis alitur, non satis alitur,

Manuel d'hygiéne générale et de végétarisme : Dangers de la zoophagie : ... - page 49 sur 101


http://www.biusante.parisdescartes.fr/histmed/medica/page?74632&p=49

. ]J!}ﬂl‘ cont:lm:lar & vivre. Lc;s mﬁ-ﬂaanétmt:
plus en rapport avee les sorfies, le corps maigrit, 1@& ;
forces diminuent et la faillite survient. :
- Encore ici ol est la véritable cause du mal ? oﬂ o A
_eﬁt le vrai coupable ? -
5 Le pain blane, lqnwdam#,lamﬁs AR
substances azolées, et le trop daliments respiratoi-
- res ne sont pas les BenJB caracléres du faux ?:égé-ﬁ&*- o
risme. < el
: Nous en m@nlemns un mnqméme dans Uabus ‘«;
du suere, soit comme aliment. soit comme mnﬂi Vars, =
~ ment. 5 o
~ Toat en reconnaissant la grande valeur nutmture- T
~ de celte précieuse substance, que la nature a pro- :

~ diguée partont, comme le sel, il ne faut pas la faire
~ interveniv & trop forte dose dans nos aliments so-
- lides et liquides. La trop grande abondance du su-
~ cre s'accompagne en effet souvent de resserrement

- intestinal, de production d’acide lactique, de earie
~ denlaire, de dyspepsie, de verh.g&a et autres dé-
~ sordres physiologiques. o T
6 Cet abus du sucre et Ao produits de la confi-

. serie, qui a pour premiére cause la sepsua]ité L . |
~ raltache aussi & une autre faute hygiénique, trés el
~ répandue, celle de consommer les grains, les fruils,
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~ liculidfrement dangerenx pour les végétmm, qui
 demandent quelquefois aux primeurs une mmpgn ,
- sation 4 I'abandon de la zoophagie.
2y phm efficacement qu’elle ne le fait nu]uurd'hm_-.,

~ pour protéger le public contre les tentations et les
- dangers des fruits verls et des primewrs, chacun

~ gles de I'hygiéne alimentaire.

. oins altérés par le t&mps mal conservés, dureis,
- Mléiris, desséchés, et quelquefois attaqués par des

~ des parasites animés.

~ bien ignorant ou bien léger que de fermer les yeux
- sur les dates des acles de naissance de ces aliments.
‘ceptation ou méme par la recherche des qualités

4 Lorsqu’on réalise les économies considérables qui
‘résultent de I'abandon de la zoophagie', on n’est

«cheuses de ces ealeuls anti-hygiéniques. Car avee ' f

raghemhéé pm;t in gustmnumh est un plégapm-

- En attendant que la police sanitaire intemsnn&

«loit se préserver de cette double infraction aux ré— 8

8 Quelques végétariens eommettent une nutre

faute non moins grave, en consommant des graines,

les fruits, des tubercules, des légumes, etc. plus on

chnmpignuns microscopiques (moisissure) ou par

Le danger est encore plus grand s°il s'agit des
«ufs et du laitage. C'est se montrer végétarien

8% Le faux végétarisme se trahit encore par ’ac:

infériewres en vue d'un allégement budgétaire.

pas excusable d’exposer sa santé aux chances fi-

A Vq.njr page 73,
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aignalamt les uiang'ers d’un-ﬂmaga frop brusque PP
5 {rop rapide de la zoophagie au régime végétarien.
1l est certain en effet que si la nature prodigue
1es sots, elle ne fait jamais de sauts, comme ditle
Ipmverhe latin !, qu'elle monte ou quelle des-
~ cende, les harrauux de ses éuhﬁ]lea sunt foujours
~ infiniment rapprochél : -l
i C’est done s'exposer & des méwmptes ot 4 des - fis
dangers que de rompre subitement avec d'ancien-
~ nes habitudes, Tl faut aller d’une rive a 'autre en )
~ passant sur le pont des framsifions alimentaives,
- avec une lenteur prnportmnnéa i son dige et i ses g A
- circonstances personnelles.
~ Enrésumé, tous ceux qui ne I’B!]i]IlE-El"mIt pas au
s .pam blane ; -
~ Quirenfplaceront 'infempérance zoﬂphagam 15411-

Vintempérance végétarienne; ;
~ Qui se nourriront d’aliments trop ou trop peu sub- &5
" stantiels; . 2
ST Qud conaammermt dmvégétauxmn encore mirs e
Cou trop vieillis; Qi
~ Qui feront ahus du sucre ; VR
Bt Qui se résigneront aux mauvaises qualités ; e
. Enfin qui passeront trop brusquement d'un ré-
~ gime & un autre; tous ces végélariens 1gnumnts by
-..; . Natura n_un‘t'hnlt saltum. .3’:]'
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 Ce mt ces insumés at m éuheua mhmhrmh |
;,ﬁm:c végéiarisme qui conslituent le plus séri i
‘..-nhﬂmclé i la Wﬁﬂﬂ dn #ﬁﬁa&l& n’ykm Do~
turel. 3

: : par T eprsé da..'mn edlé positif, on -ie an#ramuﬁ—-

. 5 GH&PITRE 1.
beis nnvmmuvegmrmmamd-mmutﬂru
- distinetifs.

(s L’homme est une man'hme vivante qm a besoin,
- pour fonctionner normalement, d’une certaine quan-

X "‘l"iié de combustible appelé mi‘wnmﬁ. I

- Ces aliments doivent eontenir guatre sortes de .'
_substances, pour le maintien de la santé, savoir :
Des substances azotées ou plastiques . b
~ Des substances respiratoires on. a.mylwéaa (atm-
don ou fécule, sucre, gomme, ete.) ®, 'I o
£ Des matiéres grasses, jouant un réle xmporlam

~ dans la production de la chaleur animale . s
~ Des matiéres minérales, telles que 1'eau, les aela- !

vk __-Ile souffre, de phosphore, de chanx, desauﬂe, dB ':f-}-
- fer, ete. _ .

Ll

* On les appalbe aussi pmtéclquaa, ou albuminoides.
* Quelques docteurs les nomment aurbaahydrm
* On lasamalappelm matiéres hydw-car&on&aa.
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our r&pnret les pea;tés
pérmﬂttm le double travail du ¢

apports suivants : '
Substances azotées ou albuminoides de 120 a Hugr R
- Substances respiratoires on am]r- SR
B dmeses’ o, UL LU ded00aBO0gr. s i
B - Substances grasses . . . . .de 404 BOgr. S
- Matiéres minérales solides . . . de 204 30gr. in el
B B . ... de2500a2500gr.

- Comme llme de n:es substances mmque totale-

- ment dans la viande, qui n’est qu'un aliment ter- :

- naire', le régime exclusivement carnivore ne "

~ pourrait entretenir la vie, tandis que le régime :

exclusivement végétal est entierement suffisant.

~ Ces guatre substances alimentaires sont trés iné-

~ galement réparties dans les végétaux, et 'art de se

- bien nourrir consiste dans un choix convenable des

graines, des fruits, des racines, des feuilles, efc..

~ en se rappmchant le plus possible des rapports

: prqporkwmek indigués ci-dessus, ¢'est-d-dire en
préservant d’une alimentation trop pausre on

- trop viche en mahéres azolées , non azotées, ou mi-

~ nérales,

~ Plusieurs graminées, notamment le blé ou le fro-

44 mmt contiennent & peu prés cette proportion idéale

~ des quatre substances solides, pourvu qu'on ne lui

; " :'-
"_""-“+.’ Ge qui lui mangue pour élre un quaternaire comme
'r Fe laivégémux, ce sont la féeule ou amidon, le suere, la gomme,
- ou les carbo-hydrates. .

4

J-r

R

i A
H
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' ﬁe-nléra passn paﬂiswrﬁnﬂu lmlb Wm qu.iaut a
‘surtout riche en azote et en sels minéraux. e
i° La premiére condition du vrai régemmmg.-_,;'_
sera donc iemplni habituel du pain de &
sans sel ni levain, et convenablement haulangé“"fi 3
On ne confondra pas ce pain éminemment hy-
giénique et qui peut suffire sew/ a tous les besoins
de V'organisation, avec les pains de son prétendus
pains de luxe, qui ne sont d'ordinaire que des mé-
langes fantaisistes et souvent insalubres de fa-
rine blanche plus ou moins pure, et de son plus
ou moins grossier, provenant de deux blés dif-
férents. 8
90 Dans le choix de ses autres aliments, le vé-
gétarien hygiéniste cherchera A s'éloigner le moins
~possible des rapports proportionnels des quatre
substances normales (page 49), afin d'éviter une
alimentation trop pauvre ou trop riche en quel-
qu'une de ces substances.
11 trouvera un moyen facile de se renseigner &
cet égard, en consultant les fableaux synopliques
des pages ol nous avons distingué et classé lesali-
ments plus ou moins riches ou plus on moins pau-
vres en matiéres nutritives, avec I'indication des
analyses chimiques des substances les plus im-
portantes. i
La balance de Sanclorius ne sera pas ici néees-
saire, et il suffira d’un peu d’attention pour se ..:
maintenir, sinon chaque jour, au moins chaque se-
maine, dans les véritables rapports preporﬂonﬂail i
des quatre substances.

3° Ne perdant pas de vue le principe général d&

Manuel d'hygiene générale et de végétarisme : Dangers de la zoophagie : ... - page 55 sur 101


http://www.biusante.parisdescartes.fr/histmed/medica/page?74632&p=55

~ la tempérance ou dufimde *'op qui domine toute
. I'hygiéne, et qui est surtout capital dans 1’ hygiéne
~ alimentaire, le vrai végétarien se fait une régle de
da simplicité des préparations et de Fusage restreint
des condiments. :
11 laisse aux zoophages les stimulants et les exci-
tants dont ils ont besoin pour se délivrer des sur-
charges de leurs nécropoles ambulantes, et il se
contente des condiments acceptés par 'hygiéne, tels
que le calorique, le froid, le sel, le sucre, le miel,
le lait, le vin, I’huile, le vinaigre ou le jus de ci-
tron; le cerfeuil, le persil, 1'oignon, le poireau,
Yail, et diverses plantes aromatiques utiles pour
corriger la flatulence ou la fadeur de certains ali-
ments. Les plus sages préférent méme aux condi-
ments ci-dessus, le moyen qu'employait Socrate
lorsqu’il se promenait en plein air avant son repos,

. pour faire, disait-il, la « sance de son diner. »
4° Aprés avoir résisté 4 la mode absurde et aux
tentations des stimulants et des excitants, le végé-
~ tarien raisonnable se tient & I'abri de la mode et
- des tentations non moins dangereuses de la mulfi-
plicité des metfs. Il abandonne & la gastronomie des
zoophages les étranges mixtures etles olla podrida
de la haute ¢uisine, el ne pose jamais & son esto-
mac le difficile probléme de mener a bien la di-

zestion de ces thériagues alimentaires.

Un ou deux mets et gquelques fruits, accompa-
gnés de bon pain de Graham, lui suffisent pour
le repas principal de la journée. Les doses seront

* wlitv péyav des grees et ne quid nimis des latins.
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: wﬁn amnmau pour h m;m» dmson-. en vue ﬂgﬂ
- cette autre nourriture non moins importante qu ﬂﬂ
ois '_nppella le sommeil. Be
o La simplicité des préparations, |'exclusion de&a 1

condiments excitants, des perfidies culinaires et da.':.'-.

la mu!ﬁp#ﬁ!é des mets, rendent notablement plus
faﬁﬂa 'observation de la grande régle de la sobriétd,
clef de vodte de la santé physique et morale.

~ Car si I'’homme est « un animal qui mange quand

il n'a pas faim et qui boit quand il n’a pas soif »,
comme dit Beaumarchais, c'est que cet animal, ap-
pelé raisonnable, est souvent assez fou pour de-

: mander un surcroit d’excitation gastrique a 'ab-
& ginthe ', au vermouth, et anx autres apdrififs qui qui
" n’ouvrent d'une maniére certaine et rapide que les
portes du tombeau. By

Le végétarien intelligent sait se préserver deces

folies gastronomiques, et ce n'est pas de lui qu'on

pourra jamais dire qu'il n'est qu'un canal digest:f 8
supporté par deux jambes, terminé par deux hras,

el servl par un esclave appelé cerveau.

Il y dura sans doute toujours des végétariens in-
tempérants, comme des zoophages sobres, mais

avec cette capitale différence que la sobriété est la

régle chez les disciples de Pythagore, et 1’ a:mepmni -

chez les mangeurs de chair.

! L'absinthe, dit le Dr Fonssagrives, estun fiéau terrible
qui contribue aussi & peupler les asiles d’aliénés; c'est
'une des causes les plus actives de la dégénérescence phy-
sique et intellectuelle de I'espéce... « L'absinthisme est la
plus redoutable des ivrogneries »... On en aggrave encore
les dangers par des falsifications wxiquga.

facs= iR
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B“ Les ﬂlﬂérenies éluhomhuus Tégétnlea quistgf_. AL
~ fectuent dans les racines, les ﬁgss, les feuilles, les
53 _#ma's et les fruits sont soumises & des lois parti-
- culiéres de durde que le végétarien instruit sait
- respecter. N'imitant point ces consommateurs im-
palients qui s'exposent anx dangers des produits
~ végétaux imparfaitement élaborés, ils attendent
- leur compléte maturation, c’est-d-dire le moment
; de leur plus haute valeur nutritive et hygiénigue
‘pour les faire paraitre sur leur table. '
7° Les légumes, les fruils, les grains mirs, ainsi
quele lait et les eeufs sont d'autant plus sains et plus -
nourrissants qu'ils sont plus frais, c¢'est-a-dire plos
rapprochés du moment de leur production. Car si
le démon de la décomposition organique, comme
Tappelle le Dr Sonderegger, s’empare moins rapi-
dement des végétaux que des viandes et des divers
- produits animaux, il n’est pas moins importani
d’en prévenir les ficheux effels en s’abstenant de
tous les aliments wieillis, desséehiés, oun détériorés
par le temps, et en recherchant toujours les plus
frais et les plus récents.
Le vrai végétarien n'oublie pas cette régle im-
portante de la diététique.
8° Les aliments les plus hygiéniques perdent
une grande partie de leur valenr nutritive s'ils sont
de mauvaise gualité ou méme de qualité manifes-
temen! inférieure, Se résigner aux inconvénients
et méme aux dangers de cette économie trés mal
entendue, est une faute que les végélariens intel-
ligents se garderonl toujours de commetire. Il est
- raisonnable de se refuser le luxe cofteux des pri-
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-mﬂﬂ,mnisilml‘est piusﬂumnonﬁer aux gua-
lités supérieures pour des aliments qui sont destinés
- & nourrir notre sang, nos muscles, nos nerfs, notre
. cerveau, ¢'est-a-dire & nous donner, avee la santé,
~la force de fravailler et de produire les deux ri-
chesses. -

9° Les végétariens employant peu ou point d’“éne'

pices et consommant beaucoup de fruifs, ne con-
naissent point ces soifs morbides qui tuurmenteuﬂ_j. -

gi souvent les zuophages sous l'influence de con-
diments plus ou moins actifs, Ils boivent peu, "ot

se contentent généralement de la boisson naturelle,

I'eau de source ou I'eau courante possédant une
minérafisation normale, car le défant comme 'excés

de chlorure de sodium, de carbonates et de sul-

fates alcalins, de sels de fer, ete., sont défavorables

& 'organisme, .:.,-

La bonne eau polable est limpide, incolore, ino-

. dore, fraiche, aérée, exempie de matiires organiques
el sans aucun goiif particulier.

Les eaux d’étangs, de marais, de fossés ouverts,

de puits, de neige, de pluie d'orage, ainsi que les

eanx distillées, sont condamnées par 1"hygiéne. 3

A défaut de filtres publies, qui devraient exister
parlout, les filires domestiques rendront souvanti"
“d’excellents services pour débarrasser les eaux po-
tables des matiéres organiques, des ceufs, des mi-
crozoaires, ou des corps étrangers qu'elles peuvenb :
contenir.
Pris avec modération, peu chargé d’alcool B!I': A
exempt de toute altératmn spontanée et de toule
adultération fraudulense, le vin peut étre ndmis--'
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k. ﬂnns le rémme 'régétanen Eeﬁx q‘ui veulent d‘a-'- i 7|
~ meurer fidéles au principe des boissons non fer-
‘mentées arrétent la fermentation du mou en le fai-
sant immédiatement passer du pressoir dans des ;
bouteilles hermétiquement bouchées, ou en faisant
bouillir du vin ordinaire dans une certaine quantité
de sucre.
On peut aussi tirer d'excellentes boissons des
jus et des sirops de fruits frais ou secs (oranges,
citrons, prunes, péches, framboises, groseilles, gre-
nades, sureau, coco, miires, bananes, ananas, etc.).
Mais les boissons artificielles ne doivent étre em-
 ployées que transitoirement et par exception, 1'eau
pure devant toujours maintenir son rang de régle

générale.
CHAPITRE V
Transition d'un régime 4 l'autre. — Conditions
a remplir.

Entre le régime carnivore et le végétarisme,
comme entre le pain blane salé et levé, et le pain
naturel sans levain ni sel, de sages fransitions doi-

. venl étre ménagées en raison de 1'age, des habi-
E‘i tudes, du milieu et des circonstances personnelles.
1* En ce gqui concerne 'alimentation animale,
on supprimera d'abord la charcuterie, puis les
£ viandes de boucherie, puis le gibier, la volaille, le
il poisson, les crustacés et les mollusques.
2 Dans chaque catégorie d’aliments, on diminuera
progressivement les rations et on remplacera les
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i mineuses démrtiquées, les fruits trés mtw
40k suhsianhels ete., ete. :
Bt Yy I‘:mpurtaurm napxta]e‘du pain. dans le H;E

veau régime, on aura soin de se procurer du v
table pain nafurel, confectionné avee du fromen
de premiére qunhté avec de la farine fraiche no
blutée, avee de 1'eau pure, bien pétri, ni trop, ni
trop peu cuit, et dans lequel on fera peu a pe,u B
diminuer le lava:m et le sel. E-
. 3¢ Sil'on ne peut pas réaliser d’abord toutes cBlI_"
- conditions, on mélangera le pain blane avee le pain
. natarel, en faisant pen & pen décroitre les propor-
tions du premier et en angmentant les quantités
du second. L’estomac s'accoutumera ainsi par de-
grés a digérer le son el & se passer de la fermen-
tation et de la stimulation provoquées par le levain
et par le chlorure de sodium. ]
4° Une compléte mastication, lonjours recom- .:;-_
mandée par 'hygiéne, est ici absolument néees-
saire pour activer la séerétion de la salive, sans la-
quelle les sucs gastriques seraient insuffisants pour
une digestion facile et réparatrice. :
On remédiera aux lacunes denlaires et aux eron-
R tes trop dures en recourant au puissant dmo‘lmnt._
~ de I'eau froide et aux potages au pain. e
. 5° Tous les hygiénistes condamnent le pain 4
£y chaud et méme le pain dic jour. Cetle proseription
ot est encore plus importante pour le pain naturel.
- L'oubli de cette régle, sous influence d'une sen-

1

i e g
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 premiers repas de_

-p;lusgrm&e force étseatwe pandam {[ue" soleil
‘est sur 1'horizon, soit en vue de protéger I'impor-
tante fonetion du sommeil, qui pourrait étre con-
‘trariée par une almntation nuuveﬂa prise gu re-
B pm du soir. i
R Bien que le pasaage d un réguna a l‘autré g
B pttisse s'effectuer en toule saison, il sera cepen-

; dant plus facile et plus fammbla & l'organisme o |
- pendant la saison des fruils, des graines fraiches,
- des légumes nourrissants, du laitage provemant

‘t¢ ‘d’herbes nouvelles et des ceufs fournis par des
poules vivant en plein air. o
' Aprés avoir exposé le coté négatif de la réforme
~ alimentaire (faux végétarisme), son coté positif
(vrai végétarisme) et la méthode la plus rationnelle

3
‘, LT

_.

~ pour passer d'un régime & I'autre, il nous rested
- en faire connaitre les résultats les plus hnpurta.nis . 7
~ oules prmmpaux wunhgﬂs. Wl
II :h g fl

o
. : £
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— Maladies et épidémies pﬂrannal — Fhl.alln"_ 'f-:
des sens. — Beaunté. — Imsﬁvitﬂ 35

" 12 L'histoire de tous les pays et de tous les temps
a mis en évidence la supériorité sanitaire deh
peuples végétariens cumparés aux nations zoo-
phages. :
Ainsi les Grecs et les Romains, végétariens i r
I'épogue de la république, étaient incomparable-
ment plus robustes et moins exposés aux maladies.
que les habitants du méme pays devenus omnivo- J
res sous la monarchie et sous I'empire. o
 Les Ecossais et les Irlandais, presque tous vé- k:
gétariens, sont plus hauts de taille, plus forts et
résistent mieux & la fatigiie que les Anglais, grands
consommateurs de viande. N
Les paysans russes, dont 1'immense majorité ne
connait guére la viande que de nom, sont physi-
quement trés supérienrs aux anons, aux Esqui-
maux et aux Samoyédes, qui vivent dans le méme
climat et q‘m font une grande consommation d‘hm*
les, de graisses et de substances animales. o
Enfin, dans 'Europe méridionale, les cultiva-
i teurs et les ouvriers ruraux, qui ne vivent que de
: pain noir, de légumes, de fruits et quelquefois d'un n
peu de laitage, sont notoirement plus sains et ,plum
vigoureux que les citadins, consommateurs de pain
blane, de charcuterie, de viandes mortifiées, de
chairs faisandées, de vulai]le, de gibier, de poisson
et d’animaux d'une santé plus ou moins suspecte.
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2° A cette démonstration en grand, ajoutons-en
deux aulres sur une échelle plus restreinte, mais
non moins concluantes. :
~ Voiei d’abord la remarquable expérience qui fut

faite dans Porphelinat d'Albany (Etat de New-
York), de 1830 & 1836 :

« Sur une moyenne de 80 enfants, il y eut pen-
dant les trois premiéres années, 28 cas de mort,
aveole régime de la viande tous les jours, »

« Dans les trois années suivantes, on 1'on retran-
cha totalement la viande, et ou 1'on donna aux
enfants du pain de farine de froment moulue gros-
sierement et non séparée du son, il n'y eut que
trois cas de mort, ceux de trois idiots regus dans
I'établissement presque mourants de misére. »

« Pendant les trois premiéres années, il y avait

eu, en moyenne, six enfants dans la chambre des
malades; dans la seconde période (avee I'alimen-
- tation végétale pure),il n’y eut, pendant deux ans,
ancun malade, excepté des enfants qui entrérent
déji malades dans 1'établissement, et qui, sauf les
trois morts mentionnés, guérirent toujonrs frésvite, «

« Il y eut non senlement amélioration de santé,
mais augmentation de force, d’activité, de vivacité,
de gaieté et de contentement. Les enfants devinrent
moins querelleurs, moins irritables, plus doux el
plus aimables entre enx. L'aclivité de leur intelli-
gence fut notablement augmentée *. »

Une expérience semblable, couronnée du méme

- succes, fui faite en Suisse, de 1872 a 1875, dans
I'orphelinat de Speicher (canton d'Appenzell).
]

P

TTTETRAT
M=

! Du régime naturel, par Théodore Hahn, page 271-272.
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Fa sétarien l‘mh-udmmtdm son étubliswnant com-
BT pnsé— de jeunes garcons et de jeunes filles de 14
15 ans, et obtint, pendani les trois années que p
dura ecetle ﬁxpﬁnem}e, les résultats hygiéugw- Y
intellectuels et morawx les plus satisfaisants.

- Loin d'étre achetés par un sureroit de dépen-
W ses, ces importants résultats relatifs & la santé,
- Dactivité intellectuelle, au caractére el a la mora
lité des orphelins, tm!lnui-:la, au contraire, avec
notables économies *. )
Lorsqu’on peut obtenir de pareils avantages en ",' :
~si peu de temps, avec des enfants nés de parents 13
zoophages et antérieurement soumis eux-mémes au.

rait attendre d‘en:rmta pratiquant, dés leur nms- o
sance, le régime végétarien.
2° Un nouvel avantage du régime naturel se
J trouve dans la préservation hahlmelle des malndjea
. epidémiques. -
| « Pendant une grave épidémie de choléra a New:~ -
» York, dit le docteur Graham, aucun de ceux qui
» suivirent le régime végétarien, et ils furent en
~» grand nombre, ne mourut de cette maladie. Quel- .
» ques-uns senlement en furent légérament at-

+ teints, Cad
% « Le docteur Trappan, qui dlngemt P hﬂplm du c:
-« Parc dans la méme ville, affirme que sur douze
- » étudiants et jeunes médecins qui le :zmlt:r.mu:lmen{,I

* Dans la Suisse illustrée do 1876, lo professeur Reitzel
e Avn]ua uette dconomie & deux mille francs par ann&n.
i
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b Pﬁﬂﬂeﬂml&pémde ﬂu choléra, - ml éehappx Fee |
s celui qui suivait le régime végétai Tous les an-
- » tres furent plus ou moins atteints. » Srplil
Des cas de préservation analogue, par rappurt :
- & d’autres maladies épidémiques, ont été observés
~ dans tous les pays ou se tronvaient d'aneciens et de
 véritables végétariens, car il ne saurait étre ici
~question des végétariens fantaisistes, intermittents,
ou de fraiche date.
3¢ Cette plus grande résistance anx causes mor-
hides et cette longévité conslatées chez les végéta-
~ riens, ont pour conséquences nécessaires 1'aug-
~ mentation du nomhbre des morfs séniles pen ou
; point douloureuses et la diminution des décés
! pendant I'dge adulte, déets qui sont si souvent ac-
~ compagnés de eruelles agonies.
- On dit n'avoir jamais rencontré chez eux des
cas de lthargie ou de mort apparente.
Dans les pays comme la France, oi la loi auto-
rise les inhumations 24 heures aprés le décés et
oit les médecins vérificafenrs font défaut presque
~ partont et s’acquittent souvent si mal de leur mis-
~ sion, une semblable préservation mérite assuré-
ment d’étre signalée.
4° Tandis que le régime carnivore emousse et
débilite les sens par sa nature excitante, le régime
- végétarien les aiguise au contraire et rend le goit
et I'odoratl plus subtils, le toucher plus délicat, la
- vue plus résistante et ’ouie plus fine. Celte supé-
riorité sensifive, constalée par 1'expérience dans
tous les pays, en entraine une autre dans le nom-
bre et la netteté des perceptions et par conséquent

Manuel d'hygiéne générale et de végétarisme : Dangers de la zoophagie : ... - page 66 sur 101


http://www.biusante.parisdescartes.fr/histmed/medica/page?74632&p=66

“nous le mm:trerons plus loin.
: 50 Aux influences frés peu ssthéﬁguas de la zoc
phagie (voir page 26), on peut opposer ici les
saltats les plus positifs du vrai végétarisme, au po
~de vue de la beauté du visage et du corps en gé
néral. Les preuves et les témoignages abondent
dans tous les pays, et chacun pourra s'édifier ai
sément sur ce point.

CHAPITRE VII
Résultats medicaux. — Maladies guéries mundm
ou arrétées d.luu leur développement.

Les succés obtenus par le régime naturel ont
d'autant plus de valenr qu’ils 1'ont été, dans .:
1a trés grande majorité des cas, sur des maladha_"-:
déja traités par la médecine ordinaire, et plus on
i moins saturés de prodmts chimiques et phnrma

; ceutigues, 1

Cesmaladies décluréeamcurnhles,mammendéeu e

enrayées, ou complétement guéries, au grand éton-

‘mnement des docteurs enx-mémes, auraient ét6 amé-

liorées ou guéries en bien plus grand nombre si

1'on avait en la sagesse de s'adresser plutdt 4 cette E'
médication naturelle. &
: Cependant, le nombre de ces suceés thérapenti-

- ques est déjh considérable et s’accroit chaque jour f'_'.
Citons-en rapidement quelques-uns :
1° « Le professeur Whitecock rapporte que le

docteur Cheyne, qui vivait & Londres il y a plus
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~ de cent ans, se guérit d'une obésité extraordinaire
- enrenoncant & I'usage de la viande, vers I'dge de
- quarante ans, en se nourrissant de lait, de pain
- sans levain, de végétaux et d'ean pure; qu'il ré-
~ duisit ainsi son corps de 448 livres a 140, et qu’il
~ se maintint en santé pendant plus de trente ans
 par ce régime. » .

« Ayant essayé de revenir a4 la viande ef s'en
étant mal trouvé, il reprit définitivement sa nour-
riture végétale. » i

o 20« D’aprés M. Théodore Hahn, il résulte d'une
- enquéte ouverte par le Dr Roth et confinuée par
le D* Alcott, de Boston, qu’il a guéri ou nota-
blement amendé des maladies d’estomac, du ceur,
de la rate, des nerfs, de la téte, de la peau, la fié-
vre intermittente, le scorbut, la phthisie et la con-
somption. » -

- 3¢ « Le doeteur Gregory, d'Edimbourg, rappe-
lait souvent, dans ses conférences, le cas frappant
de Yillustre historien Ferguson, atteint plusieurs
fois de cécité passagére, puis frappé d'apoplexie et
«de paralysie a4 I'dge de 60 ans. Devenu pythagori-
cien rigourenx. d’aprés le conseil du Dr Blake son
ami, il guérit, fut exempté de nouvelles atlaques,
devint fort et musculeux et mourut 4 'ige de
93 ans, c'est-d-dire plus de trente ans aprés sa
premiére attague d’apoplexie.... »

4% « Le Dr Roeobotham rapporte qu'un enfant
de trois ans, couvert d'ulcéres des pieds a la téte
depuis dix-huit mois, presque aveugle et aban-
donné, aprés des traitements variés, par huit mé-
decins qui 1'avaient déclaré incurable, fut entiére-
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;s L - qui, denuda
-;-dp-ﬂix—neut ans, an:t bautieuup souffert de
- d’estomac et de maux “de tdte, adopta, & qu
ans, le régime végétal, vit son état s’améliorer,
- continua sa pénible carriére jusqu'a l'dge de
~ans et se retira & la campagne, ol i*rvé.cnt encore
- plusienrs années en pleine santé '. I
- 6° « Les quatre docteurs qui purtant aujourd*hul
5_?" le drapeau du végétarisme avee le plus de talent
yalg de succes, les docteurs Dock, Kingsford, Huwrr
~ reande Vﬂ]anﬂuva et Goyard, sont des témmgnages
7 vmmts de la valeur thérapeutique de ce régime,
~ auquel ils doivent des guérisons inespérées. » J-::_ .
~7° A ces guérisons plus ou moins anciennes, on
- doit ajonter celles que 'on enregistre chaque an-
- née dans les établissements de physiatrie et de vé
- gétarisme de I’ ﬁménqua de 1" Angleterre, de lAl“-
~ lemagne et de la Suisse *

. gues de I'étre, sont les arréts de dﬁd@pm
" des maladies A marche réguliére et i dénouemen
R .funéhra.

TE

h

! Rapport de M. T. guéri lui-méme, il y a vingl ans,
| dune maladie déclarée incurable pnrpllmlwrlmédwhﬂ,,,

; et arrivée A sa derniére période.
Iﬁ & :'\:3 * Voir les eompte-rendus des établissements du Dr Dock
f‘ et du médecin Théodore Hahn, prés de Saint-Gall, et de
t  Phopital des fiévreux de Langsford, ol les malades sont
tﬂlhﬁ!, depuis’ quinze ans, d'aprés les principes du VW

'-_-_'.:‘: |‘.'h

-_'.F-".l"
g LT

L
S $
WG !
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Hn-w]snr théra]muhqae : G E
~ Ce sont, en effet, liwgendqmre'poqemantdew
puis longlemps aﬂ cimetiere s’ils n’avaient pas
'nhamdl:mlié le féglme &t “la médication qui les fai-
 saient lentement mourir selon la formule. Ce sont
| de vérittibies Gvadés de la tnmha et I'on trouve
3, { étrange qu'ils n'aient pag des roses snr les Joues L i
‘et des muscles de gymnaste sous la peau. ol
__:_; Is jouiraient probablement de cette santé idéale.
~B'3]ﬂ navment ‘pas ruiné leur malheurenx orga- ¥
~ nisme dans des aberrations mphugxquas el plmr— T
muceunques pendant ln moitié on les tram q‘aurhs S -
de leur vie. :
A Carnivores fleuris, gras et rebondis, qui avez
~ pitié de ces réchappés des cimetiéres, prenez garde
 seulement de ne pas les précéder a la dermiére O R
~ slation du voyage terrestre. A R
.' Car les Pﬁhagonmens d’apparence la plm: misd 5 R
- rable ont quelquefois une longévité latente qm &
:;: ~ cause de smguhéresﬁurpﬁm Righe 1y 5,
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T m&ﬁnm&a, que lagmdmw& carnivore. n'u ]
- donné au monde aucun talent, ni aucun génie.
Nous affirmons seulement que ha nombre des e
brilés zoophages a toujours été infiniment plus.
treint que celui des célébrités végétariennes, et t[uﬂ?
~ les plus hauts mmmeta,auxquel& lhnma-.trité ap
a ;uaqn’im s'élever, n'ont été atteints que par ceux
~ qui ont longtemps et sérieusement pratiqué la tem:
pérance alimentaire et le régime naturel.
11 est done permis de conclure que Pexte
~ de ce régime et des deux tempérances dont il est
P'.ﬂ' : J .pmsque inséparable, fera diminuer le nombre d&"
- désordres psycukomquea et angmen‘hera :
h-arailleurs de la pensée comme c.elui des mhlh
gemes supéneums.1 il
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[ ta -suuréa, les ﬂ:mts secs, les graines lﬁsu.
l_musaa et lea oéréalea—nan renferment que -

éhﬁt parﬁm.thérement favorable & ln santé, on

- vra meltre & son actif les notables économies
sultant d'un moins grand nombre de quéﬂs d
~ chdmage, pour cause de maladie, et de moindres dé-
~ penses | médicales et pharmaceutiques.

;Qm:néeﬂ de sh&mags, de frais de onm#aﬁm h
ﬁ& y_hmm las “eonomies de Iecal, d'mm
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: -fﬂgaﬂa donner aux inn]ﬁmdﬂs n&ﬁeasii&uﬂes eten-« g
 vienses le salutaire exemple de la fempérance vége-
tarienme, qu'elle ait du moins la pudeur de suppri-

'-‘:;-. ~mer « ces tournebroches & sonnettes et mmque 3
i que 1'on entend de la m et d’y meth'e une 3‘“'1".' N
-'_ y djne ﬁﬂm@- !mm k] 1 ; : gl
_:'h 3 i

e 'En:laﬁs,le mmbmdwmmsmwmmmswm#‘-
- Paris, & environ 119,000, et le budget de I'assistance po-
~ blique ne dépassait pas vingt millions. — En 1880, le pre-
~ mier chiffre s'est ﬂwﬁiﬂﬂ@@ﬂiaamﬂdhﬂ?mﬂm’m.; A
~ On n'a pas osé mentionner ceux qui sont littéralement
~ imortsde faim. A Londres, & Berlin, & Pétershourg, a Vienne,
_'dﬂsmmiaamdesmdﬂ'mmpa,la statistique ne
-:.mmmﬁvﬂummsnmm AT )
® Lart d'étre malheureux, p Alphunsa' Klu‘i', 1 vol. da,'l..
'y mmisﬁ S 1050, % - w
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Mﬂu da l‘maﬂﬂm lumrm

I.e végé!msma 4 ses :llmmnés ses funahques P
ﬂea naifs, comme tous les niugmahmnes humains.
1'.1 ‘C'est ainsi que 1'on rencontre quelques cerveaux
L mal i‘hm, pour laaqlelﬁ la réforme alimentaire est
~ une baguette magique, capable de faire évanouir,
~ en peu de temps, tout le mal social qui couvre la '
g : S'BITB ". "__-':
- Laissons-les démaonnar el raisonnons : ; R
~1® Sl est vrai que les trois iﬂtw:p&m de la
- table, de la hoisson et de la luzure, qui marchent
- ordinairement de compagnie, produisent ou acerois-
~ sent la débilité, les maladies, la misére, les pas-
~ sions violentes et les troubles de i‘mtelhgenue i
- 8'il est vrai que le régime végétarien prévient
R p'ra'ﬂqus toujours, afténue souvent et défruit quel-
~ quefois une on plusieurs de ces intempérances, ne
~ sera-t-il pas démontré par cela méme que ce ré-
 gime préviendra, alténuera ou détruira les princi-
~ pales causes des discordes et des guerres qui affli- A
~ gent aujourd’hui les familles] les eoneitoyens et les
R mtiuna
- Ceux+qui auront compris les eing chapitres pré-
- cédents ne conserveront sur ce point aucun doute.
~ Nous y renvoyons ceux qui ne les ont pas lus ou
~ qui auraient besoin de les relire.

A L
"

- _'.__““ ¥

s
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Sv Une autre u!aaa& de pl‘eiu’ms mmrt nun moins
~ clairement des résullals positifs que nous avons
- conslatés plus haut sur le terrain de |'hygiéne, de
 la thérapentigue, de la morale, de la psychologie o - R
de 1'éeonomie sociale, car ces résultats proclament
partout l’augmentation du nombre des travailleurs
des bras et du cerveau, des producteurs des deux
richesses et des hamms capables d’écouter la voix
de la raison et du devoir, ;

3¢ L’histoire de 'antiguité et des temps moder-
nes confirme pleinement ces déductions de la théo-
rie, car elle démontre que les associations qui ont
eu la plus longue durée et qui ont été les plus pros-
peres, comme celles des mages de I'Orient, des
prétres de I'Inde et de I'Egypte, des Pythagori-
ciens de la Gréce et d’Alexandrie, et des ordres
religieux du christianisme, lwamnt adopté le régime
végétarien.

H est méme établi par 1'histoire de ces corpo-
rations, que celles gqui ont abandonné le végéta-
risme pour rentrer sous le joug de V'infempérance
soophagique et de ses compléments habituels, n’ont
pas tardé & péricliter, quelquefois méme & se dis-
soudre.

40 Cette double influence du régime, déja si frap-
pante dans des corporations restreintes, aura bien
une autre portée dans les grandes associations,
vers lesquelles marchent anjourd’hui tous les pays
civilisés.

On reconnait en effet de plus en plus que I'homme
ne peut lutter efficacement contre les hostilités de
la nature et les difficultés de la vie matérielle que

s g - —
Rl o om s ol B

e

s e o
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..‘.l'ﬁ'ﬂ eﬁe{a se mmfﬁmeront, loemqma les jem cer- i
 veaux, fortifiés directement et indirectement par
~ lous les agents de I'hygiéne générale et de I'hy
~ giéne alimentaire, et préservés des inoculations
~ dogmatiques irrationnelles, pourront se développe
~ librement, conformément aux lois de leur name- :
_-;.-th aux régles de la logique.
~ La tempérance alimentaire fera ﬂmunuer le
 deux intempérances opposées de I'dme (matéria-
- lisme et mysticisme), comme les mbempéraum&
- corporelles. Les maladies dont parlait Platon® et
- celles qu'on désigne anjourd’hui sous les noms de
Bl  théurgie, d’ hatlueination, de théosophie, d'#ﬁmw-*;
- wisme,de monomanie religieuse ou A’ aliénation miys-
o tique, décroitront ineessamment en nomhre ‘en du
- réeet en intensité.
© Que les esprits superficiels, légers, lgmmnta ou
~ sceptiques, prodiguent fant qu'il leur plaira les
~ sarcasmes ef les sophismes. Ces influences dans le
~ passé, dans le présent et dans l'avenir, n’en de-
- menreront pas moins revétues de tous les carnnlém
Tes de la- certltuﬂe 3

4 ID;F:: Fégétarmdnmluﬂwie pnrl.a pasteur Bnlme_ bk
1 e isme ou le matdrialisme, c'est-i-dire la g
e de I'infini, le scepticisme de Vabsolu. e népm ;.
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; pm-hte]h’.gems, nn 'tnﬂaur-da la réf \
3 ;que nous venons d’exposer. - "
Les résu]tats remarquables nhtenns an
~une période de six années dans les orphe
'j-isl‘AEémy et de Speicher (page 59), et d;ma
tes les familles végétariennes du nouveau et
.'i’mc:eu continent, ne peuvent plus leur lai
_de doute sur la valeur hygiénique et sur la por
i‘%ﬂmtwe de cette réforme.-
- Bi nuus parvenions & diminuer chez nos de

i ke mtempémnts et das esclaves de la passio
 8i nous parvenions 4 augmenter celui des cor
- robustes, des cerveaux sains, des hommes
‘bres, travailleurs et moraux, qmals bienfails po
la famille humaine! quelles bénédictions sur ne
mémim'el
~ L'introduction de I'hygiéne générale et de la |
forme alimentaire dans les nombreux asiles
~Penfance et de la jennesse, serait un moyen aus
~facile qu'assuré d’obtenir ces divers résullats, e
- combaitre efficacement la dégénérume physi

_,ej.d-,;.- ‘et morale qui s'accentue chaque jour davan
B ﬂnira tous les pays.

R

E.‘j.il_":J i =
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BﬂIli ;;rmrr lag meth-er en pr ueé:a:na iga-l
mm exigtanty, smt puun:n. iundm de e
nouveaux. :
Ceux qui prendront uettegénémme initiative at-
- tacheront leur nom & I'une des ceuvres les plus
* fécondes de motre temps, et pourront se rendre cel

honorable témoignage d’avoir concouru a alléger 4

~ les souffrances physiques et morales de lours sem-

_ ‘hlables. =

.;f" '*'  CHAPITRE XIV Lingl
| J Objections et l:dpmmau =

- 8l fallait répondre a toutes les objections de 1'i-
gnorance, de la routine, de l'intérét, de la mau-
vaise foi et de la sottise, 4 1'endroit du faux et du
 vrai végétarisme, treize nouveaux chapitres ne se-
~ raient certainement pas de trop. ;

‘Si le lecteur a compris et retenu ceux qui préeé- ek
~ dent celui-ci, ce dont nous nous plaisons & ne pas
douter, la plupart de ces ohjections se seront éva-

- nounies chemin faisant. :
- 8l en était autrement, nous prendrions la li-
 berté de lui conseiller une seconde lecture ou un
recours & d’autres diseiples de Pythagore, et no-
tamment aux ouvrages des nombreux docteurs en
~ médecine qui passent maintenant du camp d"Hypo-
erate dans celui de Gleizés. -
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it '-:.mppcrter au h&mﬂlxna#ﬁ de ses yeux,
~ De comparer, par exemple, les mmts hy
- niques et mmmm du végétarisme avec
- Jide -ﬂm[pers socianx qui puﬂrﬂiﬁnt résulter, dit-

= !
F -ahanmuraa ou de laine pour les habits:
g’\".n_“; ~ De comparer les résultats intalisotuels of motand
~ de cette réforme avee les malheurs qui pourraient
~ [rapper 'agriculture si elle se voyait dans la dou-
~ loureuse nécessité d'ajouter i des engrais animaue,
W |5 devenus insuffisants, des engrais humains, de
produits chimiques ‘et des matiéres minérales
En qu'elle laisse noyer aujourd’hui dans les riviéres
S dgnalaa lacs ou dans les mers; o
B85 Enfin, de comparer les résultats économigues at
~ socigux du nouveau régime avee les difficultés et
les dangers de laisser naitre moins de bétail
~ moins de volaille; de massacrer moins d’oise
- protecleurs des frurts et des moissons; de pée
- moins de brochets, de harengs et de morues, et d
charger un peu moins sa table et son estomae
chair morte, suspecte ou malade.
Ce para]li:ls serait assurément trés démnnstmﬁf i

1 -
'*-.

il A Nair lna hrbr.'.hurel instructives de M. Mazaroz (84, bnuiw
. vard Richard-Lenoir, & Paris) sur les engrais minéraux et

. végétaux mélangés pour détruire le phylloxera et les
~ parasites nuisibles.
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pain.
lﬂl'ﬁmléra renferme aussi heaunmupphadaﬂb-
, et posséde des substances
i font entiérement. dﬁmutdmumurﬂm-:
T Wiﬂé’siﬂ}«
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E&ﬁ;}nﬁx d;al’ﬁomomla, par M. Thiele. —

m@a,émmmmmmrﬂmmum
. Tableaux synoptiques, etc,, etc,, par le prof. Rax
Mwimmmpﬂm chez tous les libraires de I

Qﬂhrﬂbmno alimentaire, ]uuma.lda la Société
‘de France, revue pnrahsa.nt ohaquemnﬁ
= (1‘330-1381) -'.
Fm.ues,ﬁfr par an; E&rangwer,ﬂﬁ'
B Pmrieamutmm etlenmaumlﬂues,srr el.-il’r"
~ Pour la rédaction et Padministration, s'adresser a

J;fﬁa‘urﬂwnrd, président de la Société, rue St-Honoré, 16

11
B‘uvmqes’en langue ullamnnﬂe. :

; ,}l,xtﬂ La Thalysie, traduit par Springer. In-8o dnﬂﬁlt'
. Bes, aﬂmc un portrait de Gleizés. Prix : 8 fr. o)
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49 Le regime oun.!h!'na ala nnh:ru.par Themm_ e
Hahn. St-Gall. Prix : e,

50 Thése ducwrﬂe de Mme Kingsford, traduction ﬂu-
- Dr Aderholdt. ‘imi
6o Portée hygiénique duveg&mlnma,pnrﬂl]ﬂnm i
docteur médecin, président de la Société végétarienne al-
lemande du Sud; in-8 de 42 pages. 1881. Prix: 1 fr. ' -

e lenuunlmt, revue mensuella, par Edonard Bal-r
taar & Nordhausen, :

_ 11T
: Ouvrages en langue anglaise.
. 10 Fruits et farineux, 5¢ volume du grand ouvrage :
o Santé, bien-étre et bonheur, par John Smith. 1873,
£ Prix:éf :
= 20 Conférence sur la chasteté, en vue de prévenir et
- de guérir, par le régime végétarien, les désordres relatifs
aux meeurs, par le Dr américain Graham. Prix : 1 fr.
8¢ Vingt-quatre motifs en faveur du régime végéta-
b - rien, par la Société de Manchester, qui comptait 2000 merm-
~ bres en 1B46,
.. 4o Almanach végétarien pour 1881, chez Nichols, Ox-
o ford Street, & Londres. Prix : 3 pences.
g 50 Cuisine veégétale, par John Smith.
67 La réforme diététique, revue mensuelle publiée a
Londres par la Société fondée en 1847 et présidée par le
- prof. Newmann.
b " o Ouvrages des docteurs Graham, Aleott, Nichols, New-
. mann, Trall, Lambe, etc., ete.
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1® Le tocsin des deux santés, fragments sur Uhygitne fl-
et sur I'éducation du corps et de I'ame. — 1 wol. de 120
pages: 1878, Lausanne, librairie Imer et Payot. Prix:1fr. g
SoMMAIRE : 10 Utilité de I'hygiéne, — 20 Mariages dan-
gereux pour les parents et pour les enfants. — 3¢ Les c&-
libats nuisibles. — 40 Les écoles homicides. — 5° Les éco-
les de santé, — G0 L'utile, le futile et I'irrationnel dans 'é-
ducation mntampurmne. ~ 70 Les ineplies orthographi-
ques. — 8 L’hygiéne oculaire. — 90 Les jardins d'éeole.”
— 100 Les médecing payés par I'Etat. — 110 Les journaux
. officiels de la santé publique. — 120 Les ministéres de la
~ santé publique. — 13° Pensées et aphorismes.

2 De'la destinée de I'homme, d'aprés les lois de sa

nature. In-8> de 296 pages. Paris, 1845. Prix : 5.1r. o
SoMMAIRE : Lois anthropologiques. — Influences réei-
progques du physique et du moral, — L’humanité en pré-
sence de la mort. — Du bien et du mal. — Du malheur et N
~duo bonheur. — Solutions données par les religions au pro- 2Ty

‘bléme de la destinée. — Solutions philosophiques. — Affir-
maltion de Uinvnortalité de Pdme. o

3. Qu'est-ce que la philosophie et & quoi sert-elle?
~ ou encyclopédie de cette science (psychologie, logique, mo-
rale, théodicée, esthétique, histoire/, et apercu de son influence
sur I’ édumtlnn, le droit, la politique, le socialisme,histoire,
les religions, la littérature et les sciences physiques et na-
tn:g?; (Cours donnés & Académie de Lausanne de 1846
p: 1

PSP

Manuel d'hygiéne générale et de végétarisme : Dangers de la zoophagie : ... - page 100 sur 101


http://www.biusante.parisdescartes.fr/histmed/medica/page?74632&p=100

Manuel d'hygiéne générale et de végétarisme : Dangers de la zoophagie : ... - page 101 sur 101


http://www.biusante.parisdescartes.fr/histmed/medica/page?74632&p=101

	Page de garde
	Tableau synoptique de l'hygiène et de ses principales branches
	[Page de titre]
	Table des matières  / Introduction / Aperçu historique / But et plan de l'ouvrage / Guide végétarien / Section I / Hygiène générale / Section II / Hygiène alimentaire naturelle ou régime végétarien
	Introduction / Aperçu historique - But et plan de l'ouvrage / Guide végétarien
	Première section de l'hygiène générale / Dégénérescence physique et morale / Tableau synoptique / Ministère de la santé publique / Enseignement obligatoire de l'hygiène / Moniteur officiel de la santé, etc
	Seconde section / De l'hygiène alimentaire naturelle ou du régime végétarien / Chapitre I / Dangers de la zoophagie et des excitants qu'elle appelle / Principaux motifs d'abstention
	Chapitre II / De la richesse alimentaire du régime végétarion 
	Richesse alimentaire du régime végétarien
	Article I / Richesse alimentaire des végétaux comparés entre eux et avec la nourriture animale
	Chapitre III / Du faux végétarisme et de ses dangers
	Chapitre IV / Du véritable végétarisme et de ses caractères distinctifs
	Chapitre V / Transition d'un régime à l'autre / Conditions à remplir
	Chapitre VI / Résultats ou avantages hygiéniques / Santé générale  - Maladies et épidémies prévenues - Finesse des sens - Beauté - Longévité
	Chapitre VII / Résultats médicaux - Maladies guéries, amendées ou arrêtées dans leur développement
	Chapitre VIII / Résultats moraux - Désordres prévenus ou atténués - Influence sur les passions et les idées
	Chapitre IX / Résultats intellectuels - Augmentation du nombre des travailleurs de la pensée et des intelligences supérieures - Le végétarisme en bonne compagnie
	Chapitre X / Résultats économiques - Diminution de la misère / Accroissement de l'aisance générale
	Chapitre XI / Résultats sociaux - Diminution du mal, augmentation du bien dans les rapports des hommes entre eux - Préparation de l'association intégrale
	Chapitre XII / Résultats religieux, conséquences naturelles de tous les progrès précédents
	Chapitre XIII / Devoir d'imposer au jeune âge le régime végétarien et l'hygiène générale - Orphelinats et asiles de l'enfance
	Chapitre XIV / Objections et réponses
	Pensées et aphorismes / I / II /III
	IV / V / VI / VII
	VIII / X /XI /XI / XII
	XIII / XIV / XV
	Note
	Bibliographie végétarienne I / Ouvrages en langue française 
	II Ouvrages en langue allemande
	III Ouvrages en langue anglaise
	Ouvrages en langue italienne
	Quelques autres ouvrages du professeur Raoux

