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TRAITE ELEMENTAIRE
D’'HYGIENE PRIVEE

——

NEUVIEME LEGON
De [Alimentation.

CoOMMENT LA VIE S’ENTRETIENT.—Le
mouvement de la vie, chez 'homme, en-
traine incessamment une dépense de
force et une usure “de’ tout. l'organisme,
Et I'homme ne tarderait pas i mourir
s'il ne recevait de temps en temps de
nouveaux matériaux pour réparer ses
muscles, ses o0s, son sang, etc., dans la
mesure ol ils s'usent et disparaissent.
Clest pourquoi il est nécessaire de se
nourrir pour entretenir Pexistence, la
vie consistant en un double mouvement,
I'un de composition et Vautre de décom-
position. C’est ce qui a fait dire & Ri-
ant: notre organisme e¢st comme le vais-
seau des argonautes, dont les avaries
continuelles, réparées 4 mesure, ne laisse-

raient plus au retour une seule des partie®
qui, & son départ, entraient dans sa com-
position.

NATURE DS ALIMENTS.—L’homme ast
omuivore ; il emprunte ses aliments aux
trois régnes de la nature: au régne ani-
mal, au régne végétal et au régne miné-
ral. Les principaux aliments animaux
sont: la viande, les ceufs, le lait; les
principaux aliments végétaux sont: les
fruits, les graines, les céréales; le régne
minéral en fournit bien peu, mais ceux
qu’il donne sont indispensables a notre
alimentation ; tels sont: leau, le sel ou
chlorure de sodium, et le phosphate de
chaux.

DEFINITION DES ALIMENTS.—On ap-
pelle aliments toutes substances qui peu-
vent nourrir notre corps, réparer ses
pertes et contribuer a son développement,
en entretenant le jeu normal des fone-
tioas. Introduites dans les organes diges~
tifs, ces substances sont aptes a apaiser
la faim, et a fournir les matériaux de la
réparation et de laccroissement de nos
organes. '

DivisioN DES ALIMENTS.—Une des
lois de I'alimentation de I'homme est la
diversité et le mélange des substances
alimentaires. L’alimentation joue un
double réle dans la machine humaine :
Pun consiste 4 la réparer dans toutes ses
parties & mesure qu'elle s’use, Yautre a
ournir du combustible au foyer vital;



