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l'eau platôt que cuites soasi» cendre, frite, ou ..m.ée. S'ils peuvent ae

plei eomltement de pain, tant mieux; sinon, quM» ,e contentent à

oh que êpa^ 1'»" «, petH morceau de puin, un peu .-..».. et de Becoode

ÔuTté pour évite.- le, Ltation,. Le »uc,-e leur est défendu, non seule-

rnen"^ nature, mais sous forme de pâlisseries, confiture, mets sucrés,

TroTut ou pou de »oupe, des viande, noires ou blanches, rôt.os ou grillées,

p"e presque sans beurre ou graisse, de, œnfs ou ^es po.ssons^^

Lmmodés avec le minimum po„ible de matières grasses, des légumes

Zs o,d le chicorée, épinards, a-perge», haricots verts, tomate,
;
des

tomagcs aisou cuiû iomme g-y*-- «^-for. etc., des f, u.t. ac.des

nommi oranges, groseilles, sans sucre bien entendu, vodà comment dm

6,rror-,osé le meL des obères. En fait de boissons, ^»"-'"- "'*••»' '»"

^s snm*, le, boissons gazea,es, ne buvez pa, dans intervalle des repM.

En mangeant on se contntera d'un verre de liquide, eau ou vu r-oug..

AorèB le repas, thé ou café noir non sucré.

'un exercice modé.é d'abord puis plus énergique est v-ommandM

à 1 heure, do sommeil seulement. Douches d'eau fraîche quand leJ«tèm«

les supporte bien, des purgatifs fréquemment, de «eaK qu, ne fat guen*

pas 'e corps, comme les PILULES HYGIÉNIQUES DU Dk VALDOL

Llnomm s plus haut. Ce traitement suivi avec persévérance fera cons-

ttr bientôt une diminution sensible dans le poids de la personne affligée^

Ïvant tout, il ne faut pas vouloir al.er trop vite, autrement on réussu-axt

à remplacer un défigurement par un autre non moins laid

La maigreur excessive n'est pas m< ns contrau-e à la b^-uite que

l'obésité Sans parler de la maigreur, l'émaciation, qui est le lesul-

atÎe maladies chroniques et de langueur, résultat qui d-^pa-t général.^

ment en traitant la maladie qui l'a causé,; nous nous bornerons à dire que

Te individus anguleux et maigres, dont les organes sont sains, peuvent s

gtédrcn prenant le contre-pied de ce que -- -ons recom^^^^^^^^^^

Vobésité Excepté que dans la maigreur, l'usage d.s PILULES DLPUKA

TIVES DU Da vIlDOL est favorable aussi bien que dans le tra.temen

de l'obésité. Les acides ont une influence déplorable sur la maIgreux^ Buvez

ïndaLent^de la bière surtout, pendant les -P
Y^rbles JunÏ

intervalles, et des bois.ons gazeuses, des v.r.s sucrés.
{^«^^^ ^^ ^;^7;^

et fortes, le porter, la bière double valent m.eux que laie et »es bièies

blan ht Donnez lu corps et à l'e.prit la plus grande somme possible de

repo Evitez les discussLs échauffées, les perturba in.s de 1 espn .

et s,

vous ne réussissez pas à gagner un embonpoint modéré, c'est quilnya

aucun remède pour vous.
^

"^iT^^g^ipo^irÔisi^nplèbe des^ré^Iiï^ns nommées dans cet ouvrrge.


