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REGIME VEGETAL

Les persounes qui ne peuvent auuenenient toléver le lait peuvent
remplacer le régime lacto-végétal par le régime exclusivement vé-
eétal qui a les mémes indications et jouit des mwémes gnalités que
le précédent on encore peuvent remplacer le lait par les ccufs dans
le réwhme ovo-véuétal.

QUALITES NUTRITIVES

Le régne végétal offre & Fhomme une grande variété «’aliments
riches en albmmine, graisse, hvdrates de carbone et sels minéraux,
de sorte qu'ils peuvent satisfaire tous les besoins de Vorganisme
tant au travail qu'ay repos. .Ainsi les légumineuses (pois, hari-
cots et lentilles) contiennent de 20 & 25 pour 100 d’albumine vé
gétale et c’est pourquoi on les a appelées avee raison la viande des
paurres ; ils contiennent en outre de 30 & 53 pour 100 d’hydrates
de carbone et de 25 p. 100 de sels minéraux. Une méme quan-
tité dene de légumineunses fournit en somme plus de substances
alimentaires que la viande, car si dans 100 parties de celle-ci il
v a 20 a 21 p. 100 d’albumine, il y a trés peu de sels et pas d'hy-
drates de carbone.  Done 'homme qui prend 100 gr. de légumi-
neuse se trouve mieux nourri qu’avee 100 gr. de viande.

Les céréales (blé, avoine, orge, sarrasin, mais, riz) confiennent
environ 10 pour 100 d’albumine, 70 & 80 p. 100 d’hydrates de
carbonne et 1 & 3 p. 100 de sels minéraux. Les pités alimentaires,
macaroni ete. entrent dans cette classe. Les légumes verts sont
moins nutritifs que les légumes secs, mais ils contiennent du sels
minéranx et des principes extractifs qui sont apéritifs et fave
risent les évacnations intestinales. La pomme de terre eontient
20 p. 100 de féeule et alealénise le sang ,ce qui 'indique dans les
diathéses acides.

Quand aux fruits ils se divisent en trois elasse : les fruits puk
peux, farinenx et muleus. Les fruits pulpeux, qui comprennent

(1) Voir premiére partic dans I'Union médicale, 1er juillet 1908.




