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plus d’acide hydro-chlorique.

QUOI MANGER

un sur-

WHAT TO EAT
The food which nourishes the body is 

divided into five classes, Proteins, which 
at* flesh and tissue formers ; Fats, for 
heat and fuel ; Carbohydrates, for endur­
ance ; Mineral matter and water.

, Protein is found in the gluten or floor 
the albumen of the white of the egg, the 
casein of milk, in nuts, in grains, lean 

, meats' Peas. lentils, fi,h, cheese, etc.
Fats abound in butter, oils, fats of 

meats, nuts, yolk of eggs, milk, cream, 
cheese, pork, goose, salmon, Indian corn, 
millet, cottonseed, sunflower, parsnips, 
artichokes, onions, sweet potatoes. Car­
bohydrates are found in sugar, stare i 
potatoes, beets, carrots, parsnips, rice,' 
macaroni, sweets, bananas, white flour 
and almost all other vegetables. MIN­
ERALS abound in peas, beans, salted 
foods the outer layer of wheat, barley 
and other grains.

La nourriture qui nourri le
divisée ■ corps est

en cinq classes, Proteines, qui 
forment la chairet les tissus ; G,as. pour 
la chaleur et le combustible ; Carbohy­
drates pour l’endurauce ; Matière miné­
rale et Eau.

La proteine se trouve dans le gluten ou 
tanne, l'abumine du blare de l'œuf 
caserne du lait, dans les noix, les grains

Sï “S"' p"“' i™.
Le gras abonde dans le beurre, les hui­

les gras de viande, noix, jaune d’œuf
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chaut oignons, patates sucrées. Les 
carbohydrates se trouvent dans le sacre, 
amidon, patates, betteraves, carottes 
panais m, macaroni, sucreries, bananes, 
farine blanche et presque tous les légu- 

Les m néraux abondent dans les 
pois fèves, aliments salés, l’enveloppe 
du bl de l’orge et d’autres grains.

OBÉSITÉ
rich0inr1taaCrchthfauS.h„de"r«?,lC '"you P?Ur ré,duire la ch,ir élim™« 'es ali- 
may cat most any kind of fruit (except- I Vou«*M«t« Cn a,n,don- Kras ct sucre, 
ing bananas or grapes ) errs lamb I f it* Ç°uvcz ma»gcr presque tous les 
veal chops, fish® tea, 'coffee ’(vhhLut de", œufr^time^d,8"65 '* 
sugar, cream, or milk), all meats except fl veau m’isson th# « ? " 0U de
pork, all fowl, game or poultry excent crè™ . hf’ ?fé .( sans sacre,
goose, all shellfish and any seafood ex- té iP * ““ t0ut“.,„!s viandesexcep-
cept salmon. Meat jellies and thin I 6 « ^°rC| Rlbltr- volailles excepté l’oie, 
maybe eaten, alldark breads excent Bos^ I J?0. las<lueset tout aliment de mer excep­
tor brown bread, all fruit and vrJLi-i l« ^ * saUDI0.n- Les gelées de viande et 
salads withoutoil dressing T,,k V1 ’ fl ®ouPes 5 alres peuvent être mangées, 
tables you may cabba/e Jked7nd

mes.

OBESITY

non
Dans les

HEADACHE
“Since six month» I mm taking Bliu Native 

Herb. Tablet», there i. . big change in me. I 
•uttered a lot from headache and rheumatiam 
and thought I would never be cured. Now i 
never feel any puin. and the headache, never 
bother me."

MAUX DE TÊTE /

changement e’eat fait en moi le aonff«i 
222* ™fux de tête et de douleurs de rhu- 
“ÏÏ"'*1.)* eroyâia ne pouvoir jamai. me 
euénr. Maintenant je ne reaaens plus aucune 
douleur et mes maux de tête ne «ont 1 
revenue." " °*

Jkürxl N este liervin,
Jeüeel N este, Mervin, Seek.
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