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LE POISSON ET LA SANTE

(Le terme ““poisson” désigne ici non seulement les poissons
ment dils, mais aussi les mollusques et les mm)proprc-

E poisson est plutdt riche en protéine, élément 1 i
des substances alimentaires; mais’ il eegnd’a%g:: lgiﬁﬂi;%f
- cieux pour la santé qu'il possdde des éléments A la fois recons-
tituants et salutaires. Ces qualités, allites A sa saveur et i sa diges-
tion faclle,‘en font une nourriture de la plus haute qualité.
alimg;xetsp'em tableau qui suit indique la teneur en protéine de certains
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L e R R P S o Gl 14-8
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T T e T D U ) o 8-3
Poutlmesdeterre 1-8
TN i B4L 00 o e ot e 1213
g:‘»lr;ng..( ....... d 13:2
on (espdces diverses)........ . 3
Homard (conserve)...... ) ....... 54y ?é%
Eglefindumé: 3l 65 sdev il visr e ol s 22-0

ELEMENTS INDISPENSABLES A LA SANTE

On sait que [es vitsmix}es sont essentielles & la croissance et & la
santé. La vitamine A, qui active la croissance et protdge contre la
maladie, se trouve dans d’autres aliments que le poisson: mais pour
ce qui ex.at de la vitamine D, seul le poisson, parmi lea' substances
ahmerftmres qui ont été étudiées jusqu’ici, en révéle la présence en
quantités plutét appréciables. (Docteur E. V. McCollum, professeur
a UEcole d’'Hygitne et de Santé publique, de I'Université Johns Hopkins).
L’importance de cette vitamine D, présente dans le poisson, vient de
ce qu'elle active, chez 'homme, la formation des os et combat le
rachitisme. Clest de la vitamine D surtout que l'huile de foie de
morue tient ses propriétés reconstituantes; & I'heure qu’il est, on a
constaté que I'huile contenue dans Porganisme de divers autres pois-
sons, tels que le saumon et le hareng, par exemple, posséde les mémes
vitamines ou les mémes propriétés que celle de la morue. Clest dire
que la famille qui fait usage de poisson absorbe une quantité suffisante
de vitamines D, tout comme si elle prenait de I'huile de foie de morue.

L’iode est I'agent préventif par excellence des maladies telles
que le goitre. Mais dans de vastes régions l'iode est & vrai dire inexis-



