JournAL D'HYGIENE POPULAIRE.

En torminant, rappelons-nous ces deux
facteurs puissants d’auti-infection: l'on-
combrement, la malpropreté,
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ALIMENTATION

ALIMENTS COMPLEXES D'ORIGINE ANIMALE,

Les aliments complexes, cest-d-dire ceux
qui nepeuvent, employés seuls, suffire A
Pentretien do la vie, sont d’origine ani-
male, tels que la chair des mammiféres,
des oiscaux, des poissons, des crustseés;
ou d'origine végérale, tels que les légumes,
les céréales et les fruits,

Un régime alimentaire exclusivement
végétal peut entretenir convenablement la
vie, mais les sujets qui en font usage n’ont
pas I'apparence d’une bonne santé, De
sorte que P'emploi de la viande duns le
régime alimentaire est aujourd'ni indispen-
sable, et le présent entretion mettra le
lecteur au courant des qualités nutritives
des diverses espéces de viandes employées
dans V'alimentation,

La chair des animaux se compose en
grande partic de matidres albuminoides,
de gélatine et de matidres grasses. Les ma-
tiéres albuminoides forment presque la
totale partie des muscles et des viscdres ;
elles constituent la partie la plus nntritive
de la viande, celle qui doit renouveler nos
tissus. Elles se digérent généralement
avee facilité lorsque les tissus qui les com-
posent ne sont pas trop denses. La géla-
¢ine compose la substance mince qui unit
les fibres musculaires entre elles. Elle se
digére difficilement, et n’a presque au-
cune valeur nutritive. Les matidres

grasses se trouvent om graunde partie
amagsées autour des muscles et des vis-
céres, Elles ne scrvent qu'a produire de Ia

chaleur dans I’éconcmie et non & nourrir
nog organes. De sorte que son pouvoir nu.
tritif est bien limité, surtout dans les
olimats chauds, et de plus eiles demandent
beaucoup de travail digestif pour &tre ab-
sorbées.

Il est un principe admis qui veut que
le meilleur aliment soit celui qui posséde
le plus de substance nutritive sous un plus
faible volume et qui se digére le plus faci.
lement. D’aprés ce prineipe la viande la
meilleure sera celle qui contient le plus
de matiéres albuminoides (fibres muscu-
laires) peu de graiss et le moins de géla-
tine possible.

Ces qualités se rencontrent a des dégrés
différents dans Ia chair fournie par Jes
diverses espéces d’animaux qui nous ser-
vers de nourriture, et suivant I'dge auquel
I'animal aura 616 sacrifié.

En général, clest lorsqe 'animal a
atteint sa croissance qu'il fournit la meil-
leure viande tantsous le rapport nutritif
que sous celui de la digestibilité, Celle du
jeune animal est aussi peu digestible 4
cause de la grande quantité de gélatine et
de giaisse qu’elle contient.

Beeuf.—Le beeuf est 'animal qui four-
nit l2 meilleur: viande pour un usage jour
nalier. Le maigre doit étre ferme sans étre
dur,de couleur pas trop pale’ni trop foncée.
Le gras devra &:re plutot blanc que jauns
et exssngue; quand il est d'une couleur
terne c'est bien rare qu'il soit bon, Le
boeuf prend de 3 2 33 heures pour étro
digéré.

Mouton.—Le mouton posséde une va-
leur putritive un pen moindre que le
beeuf, et il se digére un peu plus facile-
ment. Sa chair doit étre d’un beau grain
et le gras bien blane. Une couleur jause
on verte de la chair indique que animal
est vieux tué et prés de se giter.

Agneau.—L'agneau est un peu moins
nutritif et il se digére presque aussi faci:
lement, ‘




