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ne saurait donc s’expliquer que par le prix inférieur de
cette denrée qui la met  la portée de toutes les bour-
ses. En tous cas on a le droit d’exiger que ce produit
soit vendu sous son vrai nom et que le consommateup
soit bien et diment prévenu de ce qu’il achéte,

Les autres falsifications consistent surtout en mélange
a la poudre de café de farines diverses que I'on pourra
reconnaitre par I’examen microscopique.

Thé. — Le thé qui constitue la boisson nationale de
Pimmense empire Chinois, et dont I'usage s’est si forg
répandu dans ce siécle en Europe, surtout parmi les po-
pulations anglo-saxonnes, n’est autre que la feuille
desséchée d’un arbuste originaire de Ia Chine, thea vi-
ridis ou chinensis, de la feuille des Caméliacées.

On prépare cette boisson en faisant infuser une cer-
laine quantité de ces feuilles dans 'ean bouillante.

Le thé est, comme le café, un stimulant dy systeme
nerveux, et son action se rapproche beaucoup de celle
de ce dernier, sans étre cependant identique.

Il doit ses propriétés a Ia théine, alcaloide dont Ia
formule est identique 4 celle de Ia caféine, ce qui expli-
que cette similitude d’action. Une tasse de thé préparée
avec 5 a 6 grammes de feuilles, contient environ 10 i
12 centigrammes de théine.

Son abus, et méme son usage chez certaines person-
nes prédisposées, donnent lieu 3 de la gastralgie, de
Pexcitation nerveuse et de I'insomnie.

Ces effets se produisent surtout avec le thé vert qui
2 la méme provenance que le thé noir ot qui ne différe
de celui-ci que par le mode de dessication des feunilles.
Il doit probablement cette activité plus grande a Ia
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(Quantité. Azote. Carbone. Graisse,
126100 3009°0 15

5. 41 19. 8 3.6

0.24 5.6 0.1

1. 02 12.6 0.6°

—_—

18. 67 338. 0 19.3

CGetle ration du soldat francais est supérieure, au point
de vue des principes azot¢s, a celle des autres armées,
mais elle a le défaut de contenir trop de substances hy-
dro-carbonées et de ne pas étre assez riche en graisse.
C’est surtout ce principe qu'il faudrait relever (Schind-
ler).

Voici, selon cet auteur, quelle devrait étre la ration
minima du soldat en campagne.

Albuminoides assimilables
Graisse....
Hydrates de carbone.................. 610

Ces principes alimentaires représentent 3.745 calories
dont 800 pour le travail des organes internes, 2,352 pour
Je travail extérieur et 507 pour lutter coutre le refroi-
dissement nocturne,

Le régime du soldat péche de plus par la monoto-

nie. Tous les médecins militaires sont d’accord sur ce”

point, et 'hygiéniste ne peut qu'approuver les tentati-
ves faites depuis quelque temps dans les différents corps
pour varier, avec les maigres ressources de I'ordinaire,
les menus des compagnies.

La Compagnie du chemin de fer de I'Ouest a obtenu
_un reéndement maximum de travail en fournissant i ses
ouvriers la nourriture suivante ;
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Naonde:, o Bl ot Sl
Pain blane. 2 0.,
Pommes de terre

Dlaprés Hervé-Mangon, la ration moyenne serait
par jour et par kilogr. :
Carbone Azote
Pour la France entiere.... 5479 0.280
5.670 0.820
5.808 0.275

Pour des travailleurs se livrant comme ceux des cam-
pagnes 2 un rude labeur, la proportion d’azote est évi-
demment trop faible. Dans certains départements, elle
est méme bien inlérieure 4 cetle moyenne, et 1'on est
bien prés de toucher A Palimentation insuffisante.

Smith cite des chiffres relatifs au régime de certai-
nes classes d'ouvriers en Angleterre qui seraient encore
bien plus lamentables. La ration des ouvriéres se livrant
a des travaux de couture a Londres ne serait que de
8 gr. 43 d’azote et 204 de carbone.

On a aussi tenté d'établir Ia ration alimentaire en se
basant sur la dépense de calorique faite journellement
par I'économie. Cetle dépense peut étre évaluée dans
nos climats 4 3,000 calories environ qui lui sont fournis
par les aliments.

124 gr. de matidres albuminoides donnent. 544 calories

430 gr. d’amidon sec 1.806 »

49 ar. de graisse cae o Ah4A »

Sur ce total 25 0/0 sont employées & maintenir la tem-
pérature, 350/0 sont absorbées par le fonctionnement
des organes ; il n’en reste donc guére que 20 0/0, soit
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540 calories en_i'iron pour produire un travail effec-
tif. ' e

Le corps, suivant Hervé-Mangon, pour accomplip
un travail ordinaire doit produire 4.800 calories, et pour
un travail trés considérable 6.000.

C’est au moyen des matieres grasses qu’on uueindrait'
cette production avec la moindre masse de substance,
661 grammes de graisse de baeuf; 825 grammes de
beurre fournissent 6.000 calories, tandis qu’il faudrait
pour oblenir le méme résultat, 2 k. 795 de pain e,t
4 k. 216 de beeuf.

Au point de vue du dégagement de calorique, Tali-
mentation carnivore vient,on le voit, tout4 fait au dernier
rang el les remarquables propriélés calorigénes des
graisses rendent bien comple de l'utilité de leur emploi
daus le régime et justifient la grande consommation qu’en
font les populations des régions septentrionales. Ajou-
tons d'ailleurs que la viande n’est presque jamais com-
plétement débarrassée de sa graisse, sans parler de celle
qui entre dans la préparation des mets.

Quelque intéressantes que soient les données que
nous venons d’exposer, ces chiffres et ces formules ne
sauraient avoir dans la pratique une valeur absolue. Ils *

ne peuvent étre considérés que comme des indications .

générales qui doivent se modifier suivant les races, les
climats, les habitudes acquises depuis de longs siécles.
Tel régime qui sera de I'abondance, et presque du su-
perflu pour certains peuples, comme le dit si bien

Proust, constituera pour un autre une alimentation in-

suffisante,et entrainera chez lui la misére physiologique.
Ce n est pas tout d’ailleurs d’accorder a l'individa une
ration alimentaire suffisante comme quantité; il faut
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que le régime varie, qu'il ne surcharge pas et ne fatigue

pas par sa masse le tube digestif, que la saveur en soit

agréable et la digestion facile.

Alimentation insuffisante. — Une alimentation qui
fournit & I'adulte an-dessous de 11 grammes d’azote et
de 200 A 230 grammes de carbone est dite insuffisante.
Nous en avons cité plus haut des exemples.

La conséquence de I'alimentation insuffisante long-
temps prolongée est I'état que Bouchardat a si bien
déerit sous le nom de misére physiologique : aftaiblisse-
ment général, anémie, diminution de résistance vitale
qui rend 'organisme vulnérable aux moindres causes
d’agression.

Quand cette alimentation insuffisante en arrive ala
privation presque compléte d’aliments, comme cela se
produit dans les famines résultant des disettes alimen-
taires, on voit se déronler chez les populations qui ¥
sont soumises les accidents signalés dans linanition
expérimentale; perte de poids du corps, ralentissement
de 1a respiration et du pouls, diminution de I'exhalation
dacide earbonique et abaissement lent de température,
{roubles gastro-intestinaux.

Mais la famine prépare surtout merveillensement le
terrain pour I'éclosion de certaines maladies épidémi-
ques, du typhus exanthématique et du typhus A Ee=
chutes, en particulier. Ces deux maladies ont si régulie-
rement accompagné dans les temps passés les grandes
famines, qu'elles ont gardé le nom de famine fever,
Hunger typhus, typhus famélique.

Grice aux progrés des moyens de communication et
4 la suppression des entraves A la circulation et & la
vente des denrées alimentaires, les grandes famines,
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comme celles qui ont sévi dans les siecles passés dans
diverses contrées i la suite des guerres, des tronbles
intérieurs, des intempéries, sont passées en Europe 3
I'état de souvenir, et leur retour devient heureusement
de plus en plus improbable. La derniére menace que
nous ayons eue dans nos pays d'un pareil fléau remonte
a 1847, et depuis, que de progrés économiques et ma-
tériels accomplis !

Toutes les parties du monde sont toutefois loin d’étre,
meme de nos jours, A abri de pareils fléaux, et les
disettes, avec toutes leurs conséquences, frappent en-
core presque périodiquement les populations indigénes
de I'Inde, de la Perse, de la Turquie d’Asie, et méme
de notre colonie d'Algérie, les populations en un mot

dont I'état social et politique est encore i demi barbare.

Ingnition, — L’inanition est le résultat de Ia priva-
tion compléte, absolue d’aliments. Etudide avec soin
chez les animaux par Chossat qui en a admirablement
décrit tous les phénomeéenes et la marche, elle ne s’ob-
serve guére chez 'homme que dans des cas tout 3 fait

exceptionnels, naufrages, folie, hystérie, ete., etc., et

elle n'offre par suite que peu dintérét pour I'hygiéne.

La tolérance de I'nomme pour l'abstinence semble
étre (rés variable, suivant les individus, Depuis que
Fattention a été appelée sur ce point par les prouesses
de certains exploiteurs de la curiosité publique, on a
relevé dans la science un assez grand nombre de faits
plus ou moins authentiques, dans lesquels la privation
d’aliments a pu se prolonger Jjusqu’a un mois, 40, 50 et
méme 60 jours (pour un condamné i mort) sans ame-
ner la mort.

CHAPITRE VII

HYGIENE CORPORELLE

Du Vétement.

Le vétement a pour but de prntége}- le corps c?-m-(i
ations de la température exterieure. Sion P! Illl‘Ji:
pal role, dans nos climats du n-mins: .es? de s oppoii ;
la déperﬂition du calorique qui s¢ fan: I?C?SL?E;I:EH :
la surface de la peau par comz.wt, par Tayo et
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Paction directe du soleil. Cest en’ un mot‘un \nbiume
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et & ce titre sa premiere condition est d’étre ma
conducteur du calorique.. ; o
Conductibilité des ddwf;s t:si;:.sss.us—ont‘ élépémdiés
smissif et absorbant des divers LSS i
;[;l b(E'I()[;Jltier dans une sé]r'ie d’ex_pérl?:lgﬁfozf‘zti:esnblsz_
i your déterminer le premier, :
:g}‘l\lzi‘; Ed(emll;iton plein d’(eaulchaude de c’hemls?:%el.notsi
en étoffes diverses et calculait tledtegglspazfisii::lsugam
tain abaissement de A1 .
?:f::; ]s'l;’\?:rl;t de revétement. Krieger et Schuster

les vari
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Le chocolat constitue done, comme on peut s’en assu-
rer en jetant un coup d’eil sur Ia composition du cacao,
un aliment complet trés riche et tros substantiel. Sey-
lement Ia forte proportion de matieres arasses qu’il con-
tient le rend pour bien des personnes d'une digestion
un peu difficile,

Le chocolat, vu Je prix élevé du €acao, est une des
substances alimentaires les plus falsifiées, et on pent
affirmer que la plupart des chocolats i bas prix que
livre le commerce ne renferment que des proportions
assez faibles de cacao... quand ils en renferment ? Ge
Sont surtoutavec des farines, des fécules de toutes pro-
venances quon le falsifie.

X. — Régime alimentaite.

Maintenant que nous connaissons les divers aliments,
leur composition, la proportion des principes nutritifs
quils contiennent, il nous reste 3 éludier de quelle
facon on peut les associer pour constituer un i
complet, c’est-a-dire le régime le plus favor
maintien de la santé,  poser e
rales de 'alimentation.

Le probléme n’a pas seuleme
il en a un trés gr;

égime
able aa
1 un mot les régles géné-

nt un intérét théorigue,
ind au point de vue pratique ; car c'est

en s’appuyant sur ces données qu’on parvient i éiablir
d’une fagon rationnelle et scientifique le régime auquel
doiveni étre soumis les groupes humains, soldas,
ouvriers, pour obtenir d'eux le meilleur rendement en
force et en travail.

Ration alimentaire, — Ration d’ent;

‘efien. — Ralion
de travail, — Ig p

ation alimentaire est Ia quantité de

5
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: ir » maintenir 1'é-
rincipes alimentaires nécessaires pour m‘:]mte £
5 I‘libre entre la recette et la dépense de lorg::?n hie,..
1 > :

quS ivant Payen, les pertes. d'un homme adulte
uiv i

portant seraient en moyenne,

par Lurine........cooennn
AZOLe * ] par les selles on sueur

ﬁ par la respiration........
Carbone... ... ‘ par les excretions

ilorur sodinm
Sels, principalement chlorure de sodin
Sels, 1

Sous peine d’une alimentutio? insufﬁs;nff,t Coﬁi}eizﬁf
un déficit dans les recettes, 'homme 01' ’r e :
d"ﬁ}‘e d ses aliments cette quantite dahmep
. o (}3“{5 ce quc Yon appelle la ration d'entrelien.
S‘mi)lf?f; .iectiiv-t;i‘i musculaire ou intellectuel :{ugmeflte
cuzs‘ili;ir;;b!ement cette dépense. ‘Toute m;;lltfsféztif;
spontanée de I'activité vitale entraine une‘ e
plense de force, et conséquemment de ca

: i ion des ali-
source unique de chaleur etant la combustio

indivic i travaille
ts. il est nécessaire pour tout individu qui u](' o
ments, 1l e MEE3adl ; 2 s .
ll‘f\'ou,terfl la ration d’entretien une raLllon supE,eSL .
(L L'je pour subvenir i -ce surcroit de dépense. -
i ; a rali e travazl.
supplément que 1'on nomme la méwn‘ 16; b
; : L3 c v ¥
Tantier fixe cette ration - : : 5
A p ce gui fait en tout 28 gr. 7o
e »1 170 or. de carbone, ce g e
i 3 de carbone. Smith,
d’azote et 450 a 480 grammes deé Cd b
; : : L & 3 y
adopte des chiffres inférieurs [}O}l[‘ la ration e
: ive 4 pen prés aux meémes résultats pour l
arrive & ; ‘

totale.
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Carbone. Azote.
234.00 ' 13.00
937.92 19.56
25.00

On peut, pour plus de commodité dans les caleuls, et
pour mieux préciser en méme temps, rapporter les he-
soins de réparation de I’économie i 1 kilogramme de
poids du corps. On aura ainsi pour laration alimentaire
par kilogramme et par jour, 6 4 9 grammes de carbone
et 0,250 a 0,360 d’azote. Sil'on veut avoir la proportion
de principes albuminoides, il suffit de multiplier ce der-
nier chiffre par 6,5.

Pour satisfaire 4 ces besoins, on peut a la rigueur,
comme le font certains peuples, constituer la ration ex-
clusivement en végétaux qui renferment, comme nous
Pavons vu, tous les principes alimentaires. Malheureu-
sement ces principes n'y sont pas en proportions con-
venables ; la dose d'azote en particulier y est en général
assez faible. Il faut done, pour atteindre la quantité
nécessaire aux besoins de I'économie, ingérer une
enorme masse d'aliments, surmener par suite les fone-
tions digestives. Ainsi un travailleur qui voudrait répa-
rer ses pertes en azote, exclusivement avec des aliments
végétaux, devrait consommer 2 k. 600 de pain blane ou
8 k. 700 de pommes de terre.

D’un autre coté, en adoptant un régime exclusivement
carnivere, les matiéres hydro-carbonées font défaut &
Palimentation, et la nutrition ne tarde pas A s’en ressen-
Lir, ainsi que le démontrent les expériences de Voit et
Pettenkofer dans lesquelles les animaux soumis A ce
régime maigrissaient, méme avec des quantités considé-
rables de viande. C’est méme sur ce fait que repose en

sité.
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_partie la méthode Dancel pour le traitement de I'obé-

La théorie, non moins que les expériences physiolo-
giques, justifient donc pleinement les habitudes alimen-

taires de I'immense majorité des peuples qui associent

les aliments végétaux et les aliments animaux, et ont
adopté le régime mixte.

Moleschott veut que les rapports entre les divers
principes soient constants. En prenant la ration en prin-
cipes azotés comme unité de poids, la proportion des
substances hydrocarbonées serait de 3,47 et celle des
corps gras 0,45.

Il arrive & formuler ainsi le régime.

Poids. Mat. azot.  Amidon. Graisse.

Pain blane.... 8199 61 9=, 83 435 . 4ar, 82
Viande........ ~259» 62 » 17 5» 02

124 » 03 435 » 9» 84

Ration & laquelle il faut ajouter environ 46 grammes
de corps gras en nature pour la préparation des ali-

ments.

A. Gautier établit de la maniére suivante la ration
~du travailleur.

Pain  Viande Graisse Carbone Aazote

Ration ordinaire.... 820 gr, 230 9r. 60 g=. 280 gr. 20 9r.
Ration de travail.... 361« 1760 33 170 8.84

Ration totale......... 1.190 414 95 450 28,74

La ration du soldat francais est fixée d’apres les ba—

$es suivantes :
27




