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le digestion, nourrissent bouconp
combinés avec une certaine quantité
de viandhe, ils forment une excellente
n]ourriture. Les végétaux herbacés
sont peu nutritifs. Les fruits le sont
moins encore :oni doit s'en abst eîir,
lorsqu'ils ne sont pas bien murs.

L'eau est le meilleur 'dissolvant
celle des fleuves ou des rivières est la
plus convenable à l'usage alimentaire.

On.peut faire plusieurý repas. ddns
la journée ; mais avant d'en commen-
cer un autre, 'il faut toujours attendre
que la digestion des repas précédents
soit faite, et pour cela, quatre heures,
au moins, sont nécessaires. Les en-
fants doivent manger plus souvevý
que les adultes et les vieillards, paru-
qu'ils ont besoin de cr-oître tandis que
les autres n'ont qu'à réparer les pertes
qu'ils ont faites.

.Que tout changement d'alimenta-,
tion nîe se lasse que graduellem'nt.-
des aliments peu. sains, mais auxquels
l'estomac est habitué sont sou vent pré-
férables à une nourriture plus salu-
bre dont on n'a pas l'habitude., -,.

Le vieillard fera plusieurs repas
dans la journée-, ne faiguera pas son,
estomac. Un seul repas, par jour ex-,
pose à de ,fréquentes indigestiofw,.
C'est à la vieillesse quo, les exc,ès dans
les aliments et les, liqueurs fortes bout
surtout, nuisibles. ý

Celui qui 'est douâ d'une forte cons-
titution n'a pas toujôursun bon esto-
mac. Lorsque l'on neressent pas des
besoins irréguliers qui indiquent une
grande sensibilité de l'estomac, ou de
l'aversion po ur les aliments,, ce qii
annonce de l'inertie'-dans cet 'organýe;
lorsque l'on respire facilement, que
l'on n'a ni colique, ni 'borborygmes,
on est en état de bien digérer.

L'homme robuste doit prendi-e les
aliments tenaces, qui excitent les orga-
nes de la digestion, stimulent 'et sou-
tiennent l'organisation.

Le régime des per sonnes robustds
doit éte tfès-varié ; sans se livrer -à
des excès, elles doivent cbanger'>fré-
quemment leur manière dle vivre.,

La nourriture des sujels faibles, in-
firmes, valétudinaires, doit ê1tîe subsI
tautielle, légère, prise en petite quan-
tité plusieurs fois le jour. -Les végé-
taux féculents ne leur *,coùviiieýt
pas. Point de substances grapses,
visqueuses, pesantes..,. ýI ...

La nourriture,, animaleî con y ien]
dans le nord, et-~pendant les. saisQps
froides. Les 'habitamts 'dýes pays
chauds se trouvent mieux dIes tubstan,
ces végétales :,régime maix Le dan&, 'er

climats, tem pé rés.
Em hiver-, on peuit faire. usage d'ali-.

ments fort s, excitants, qii exigeint
une forte action de l'estomac, !dé
boissons stimula*ntes. Dans cette sai-
son, les forue >8 digestives ont leur plus
grande énérgie :-l'estomac i-doit: être
fortement exercé, afin de :;Pouvoir
donner aux autres, organfes la. -force

de résister à l'impression du froid:c
on dort et l'on mange plus que dans I'
les autres gaisons. Aussi,' à la, fin, de b
l'hivôér,.dbit-on- se mettre u1npeu aà la b
diète, car la suruboildan'e 4du sang àd
cette 'éoque, dispoýe aux inflamationisv
pour le printemps. e

Le printemps est la saison de la vé- l
gétation., Le sang' déjà en exOdýs, cir-
cuile avec plus. Wa'étivfté. On doit-di-,
minue r sa nourriture: user, de préfé-t
rence,' des aliments végétaux, boireV
moins de:v .quhiver,, qu'il 'soit.
plus léger et ;mêlé deau.: Les coust-.
tuitions sanguines'sontL'les plus, expo-r
sées aux inlamltnations à jaetteé,oque

L'été active le système veinieux,Iaf
-écrétion-de la'bile.' C'est aliitii que
l'on doit faire -usage des viandes blau-'
£hes, de la chair des jeunes animiaux,.s
Ede légumes et de fruis ebor1u
peu de vin i41ô.l'êe bi'eîfraîche,
user des a-ssaÎsoiéim'ènts avec modé-
rati-on. 'Les alin -i i t . cqrïpac[e, 1le s
viandes gtàaÉs'èt v nué Ps ex-1
ercices violents sont très nuisiblesi
pendanitlagatide châletir. 't}rz.usa
ge modféré' >de fruits et' les frissons ra-
fraîchissan tes:' ôtiÀle la plus grandei
Utilité.

L'autome.est acbompagnè;de chan-ç
gements brusques'ý de: température.,
Au~x approcheÈs de l'hiver' il' fautri-.
venir peu à peui,-l'usage. des vian-i
des, à une alimentation et aux bois-i
sons ton-iqtL *s i 1sc encore dMs -végé-1
taux, surtout_ si 'l'été aà été cI'atd.
Que les výêtemen-1ts Ispient piùs chauds1
vers la Él '' PutÔmnbé. Hnffiù,sui-1
vai11T''irrégulalrité 'des sàisonsý il. faut1
observer les ýpréceptes précédents.
So l1vêù,toýn est obli gé, le m ê mej o u u
dle lai*sser de§ .hâbits"lé-4PÈS. pour en~
pËendre e plus chauds ;114, la. nou1r-
rituire soit égarlf.ment appropriéeàIe
tat atmosphéiittt.

Les »,prsoiiies' d'un temý«rM'mcrt
sangtiin, bilieux u-nedoivent fdlei- de
'viandes qqe modéréýmeint. - L(ýSvg-
taux leur conviénVnelt beucp
mie Lýa vie ýe -1lomime sangurin

positions nia rquées'pou l la plthoire
ispôýitionùà dveni- iopgas lM ~ ¶

faié"u~gedéfois les aîlhneï'uts- étde.
to teîls bois'_'ès' . '

LI e'ùi cýhez qui le sang sar'abo'd
doit prendre des aliments peu nour--
rissanuts, des bois sons rafir -l hissani-
tes: qu'il s'abstieýnne de' ývin pur, de

liquitur ,4çfé ;, lesyÏaq&diý,1ban-
vchês,>. es heiu'b* potag'res, les, frUits
*doi,,ent faire Ja,baso de soru régime.
SiTca nïest'péi'oitm lfAut éviter

*assaisoiin é9 ; ne oboire. illne peu de v'iii,
tou Mêlé à h,1-Aucouip deit L.,

bk Le suj.et nerveuix sabstiehidr'a d'ali-'
mentgi 4ïqueuXý de légn es, faîineux

rde pâte.s nonu fermenitées, , de mets'-

mont e~cta.~ts q le,maed,à ainç

ri bien levé, bien cuit)- des Viauldes-b~

ches, gélatineuses, telle que le' veau,
l'agneau, la poule, le poulet, des her-,
bages, des fruits, qu'il boive un vin'r
.égeý; -de la petite bière ou un cu-
(Ire bien préparé, peu chargé, pointde'
viandes noires, boeuf, pigeon, gibier,
e., pag de poissons de mer, -de coqulil-
lages srurtout, pas de viandes salées,
fumées, etc.,

Les lymiphatiques ne doivent pas
beaucQnp se nourrir de végétaux - les
plantes réputées antiscorbutiques,
diurétiques, leur conviennent: point
l'alimens gras, visqueux ou prove-
nant dles jeunes animaux, pas de
poisson ; pas de farineux, de légumes
féculents ; qu'ifs mangent des viani-
(ics enbs m fibrine, ; du boeuf, du
miiou.ton, du gibier, etc.; qu'ils uisent,.ý
sanis excés, de vin généreuix,.âe li-
queurs spiritueuses et, d'ass'aisonîuie-
[oilts.

Peu dle viandes aux enfantsý et aux
jeunes gens ; les légnufies, les racines,
les herbages, les fruits leur convieu
nent ; unn léger,' trempé, mais peun
de boissons s piritueuses. A, mesure
que la Vie sâývance, il fau t' une noeur-.
ri ti'e, plùis'toniq-îe, plus réparaCrice.

Dans 'l'a 'iiieilleý.se, éviter 'les Il-
queuls fortes, les épices, l'abus de la
table, manger'ý peu surtout le soir
peu, dle, vianides-noires, pain bi?.n cuit,
végétaux-v nourrissant, vin vieux et gé-
géuleux, pris modérément,; pqiî1A d'a-

ineVsgras, fayilieux, pesants.
L'éducation que l'on donne aux

femmes les, fait différer presque enitie-,,
remeut de lhomne., D'iipe constjtu-
tion. plus faible,; plus irit~l elles
ont toudjouî-s à.craindre les malad:ies-
[nerveuses.. Leur régi1me se rapprD97
clie de celui- de: la jeunesse. PoQin t
d'alimients difficiles à digérer, pas de
'stimuj ants, d'éices. de café, de li-
qudue'psni<'nhis des viandes blaniéles,'

'deà végé'tau1xetc.
La femI-me qu i mène une vie active,

'dont le physiqule' 'et le moral se 'rap-,
prochlent (de l'homme, doit suivre Iè.
régime.'qui a été indiqié' porir celui-
ci, sauf lesý précautions qu'exigent les
didiràtýs états*Qui sont particuihierg à'
soni sexe. la velese shà-
tive chez les ferninles,1 mais les 'pr9-
'grè's ensont plts' lents.'

Cuisinie.'

Mttyonnaîse.-.--Metteziun-jaune dcoeflf
cru fds une, pctite terriht,, javec, un -
pentde selet quelques gouttes de ns,
de' citron ;"remu 1ez Citiuhee

leréesc4 hùile d'oliveý ; ajnti-tez un «k
de' vinaigre' à àmeýurê qiie votre Sat'Igê--
Wépaissit-et versez.-atec le poisson où.

:Liere en.cîvet.-près avoir dépouil-,
lh:m le- lièvre,, .recu. illee-eà le sàng,,

d-4~elivee or~u f~els


