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REGIME LACTO-VEGETAL

Par le Dift C. N. VArTN,
l>o~eîrst pnh1 i <lêant ~ ie Prorc's"nir de, De'rîfltolo-le,

d[~e l i [iuPti Notrti-D.uui'

l'es 1)('1Soi1ies yui ]le pl)euelit aludncmeit tolere(r le lait 1)wuiveiit
remplcer le réielcovgtal par le r'égimle exelulsivemezîvlt vé-
gétal quii a le.; mêmes iinîFeations. et joulit des u!êîules qu1~qule
le précenrt (m enconre peuvlenit remlplacer. le lait par les oeu f- dans
ler&beooétta

QUALTÉSNUTRITIVES

Lergeégé tai offre à lhiime unie gr ande variété d'alimients
riches eni aibunîjue gae, ,(izrae le carbo(ne et sels minér"Iaux,
de s:orte quispeulvent satisf'aire touls les besoins (le l'organisme
tanit aui travail qu'au~ ref-os. Ainsi les lég-um-.iieuses (pois, iari-
cots et lentilles) colntiennient le 20 àI 25 pouir 100 (l'albuinie vé-

gale et c'est powiqutoi on les a appelées avec raisonl la iade de
paavr-e.x ils contieinnent eni outre dle 50 à 55 pour 100 d'hydrates
(le carbone et (le 25' p. 100 de sels iniérauix. Une mlêmie quian-
tit' dine dle légunîiiiieiiss fouirnit eii soniîme plus (le suibstainces
aqlimienta-ires quie la viande, car si clans 100 parties (le celle-ci il
y a 2(0 i 21 1). 100 d'albuinie, il y, a très peu de sels et pas dhy-
drates (le carbone. D)onc l'hommiie qui prend 100 gT. de légumii-
neuise se trouive miieuix nourri qu'avec 100 &r'. de viande.

I,es céréales (blé, avoin, orge, sarrasin, maïs, riz) contiennent
environi 1<) poir 100 d'albumine, '40 là 80 p. 100 d'hydIra+es, de
carbonne et 1 à 3 p. 100 de sels minéraux. Les pâtés alimentaires,
macaroni etc. entrent dans cette classe. Les légumes vert-, sonit
mo0is nuitritifs, que les légumes secs, mnais ils contiennent dhi sels
inér('iaux- et (les principes extractifs qui sont apéritifs em favo-

risent les é-vacu.iations, intestinales. La pommie de terre coîîtierit
20 p). 100 dle fécle et alcalénise le sang ce qui l'indique daIIs les
dliathè'ses acides.

Quiand autix fruiits ils se divisent en trois classe :les frulits, puil-
peuix, fainieux et inulcux. Les fruits pulpeuix, qui comnprennlent

Wx Voir première partie dans l'Unioit médicale, ler juillet i908.
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