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le digestion, nourrissent boucoup :
combinés avec une certaine quantité
de viande, ils forment une excellente
nourriture. Les végétaux herbacés
sont peu nutritifs. - Les fruits le sont
moinsencore : on doit s’en abstenir,
lorsqu’ils ne sont pas bien mtrs. .

L’eau est le meilleur ‘dissolvant
celle des fleuves ou des rivicres est la
plus convenable 4 'usage alimentaire.

On peut faire plusieurs repas ddns
la journée ; mais avant d’en cornmen-
cer un autre, il faut toujours attendre
que la digestion des repas précédents
soit faite, et pour cela, quatre heures,
au moeins, sont nécessaires. Les en-
fants doivent manger plus souvemn

de résister & Iimpression du froid :
on dort et 'on mange plus que dans
les autres saisons. Aussi, 3 la . finde
Uhivér, doit-on. se mettre wn peti a la
diete, car la surebondance du sang 2
cette époque, dispose aux inflamations
pouy le printemps. = o

Le printemps est la saison de la vé-
gétation.  Lg sang, déja en excés, cir-

minuer sa nourriture : user, de préfé-
rence,: des aliments végétaux, boire
‘moins.de vin.qw'en hiver, qu’il ‘soit
plus léger et-mélé d’ean. : Les consti-
tutions sanguines sont les plus - expo-
sées aux inflammationa & ette dpoque.

L’été active le systeme veineuy,da

que les adultes et les vieillards, parce {sécrétion-de 1a bile:r Gest- alors. que

qu’ils ont besoin de croitre tandis que
les autres n’ont qu'd réparer les pertes

qu'ils ont faites. :

Que tout changement d'alimenta-
tion ne se fasse gque graduellement :
des aliments peu sains, mais auxqnels
I’estomac est habitué sont souvent pré-

~ férables & une nourriture plus salu-

bre dout on n’a pas I'habitude.. i..
Le vieillard fera plusieurs repas

dans la journée, ne fatiguera pas son

estomac. Un seul repas parjour ex-
pose & de fréquentes indigestions,.
C’est & 1a vieillesse que les exces dans
les aliments et les liqueurs fortes sont
surtout nuisibles. )

Celui qui est doué dune forte cons-
titution n’a pas toujoursun bon esto-
mac. Lorsque 'on ne ressent pas des
besoins irréguliers qui indiquent une
grande sensibilité de l'estomac, ou de
Paversion pour les aliments,, ce qui
annonce de l'inertie dans cet'organe ;
lorsque 'on respire facilement, que
Pon n'a ni eolique, ni borborygmes,
on est en état de bien digérer. -

L'homme robuste doit prendre ‘des
alimentstenaces, qui excitent les orga-
nes de la digestion, stimtilent et sou-
tiennent l’organisation.’ v

Le régime des personnes robustcs
doit éte tres.varié ; sans se livrer-a
des exces, elles doivent changer fré-
quemment leur maniére de vivre.,

La nourriture des sujets faibles, in-

firmes, valétudinaires, doit étre subs;,

tantielle, légere, prise en petite quan-,
tité plusieurs fois le jour.. Les végé-
taux féculents ne leur conviennent:
pas. Point de substances gragses,.
visqueuses, pesantes. N
La nourriture,animale , convien}.
dans le nord, et.pendant les saisons
froides. - Les -habitants .'des . pays
chauds se trouvent mieux des substan -
ces végétales : régime mixte dans:les
climats tempérés. : .- R
-E hiver, on peut faire. usage d’ali~
ments forts, excitants, = qhi exigent
une forte ~action de lestomac, "dé
boissons stimulantes. Dans cette sai-
son, les forces digestives ont leur plus
grande énergie : 'estomac: doit’ étre;
fortoment exercé, afin de :: pouvoir]
donner aux autres orgames.laforce

I'on doit faire usage des viandes blan-
ches, de la chair des jeunes animaux,
‘de legumes et de fruits, ne boire que
peu de vin méhéa;deean fraiche,

ration. Les aliments compactes, les
viandes grasses‘el visqueuses; les ex-
ercices violents sont trés nuisibles

‘{ pendant la'gande chéleur, - Unriusa-

ge modére de fruits et les boissons.ra-
fraichissantes sonl/de la plus grande
atilité, & oal e : L

L’automne.est actompagné: de chan-

Avwx approches de 'hiver; il faut-re-

| venir peu A pewd . l’usage. des: vian-

des, 4 une alimeutation et aux bois-
sons toniquaes; , Uscz éncore des wége-
taux, surtout si 1'été a été chaud.
Que les vétements soient plus chauds
vers la fln"de" T'antémne. ~ Enfin)sui-
vant lirrégularité des saisonsyil faut
observer les préceptes précédents.
Souvent-on est obligé, le ménve joun
de'laisser:des ‘habitslégers. pour en
prendre de plus chands ; que la noar-
riture soit également appropriée a l'é-
tat atmosphérique. .
Les personnes d'un tempéramment
-viandes qge mod¢rément. © Lés végé-

taux leur ‘conviennent beaucoup
migux., La vig de homme sanguin

‘Ldoit étre varice, et'siln’a pas dbs dis-

positions marquéds ‘pour la pléthore
(rlisp0§iti0n‘£1 devenit trop gras) il peut
‘faire usgge de fous les aliments ét
toutes'tes boissons. it

Cellii'chez qui le Sang sarabonds,
 doit prendre des aliments peu nour-
rissants, des boissons rafraizhissan-
tes : qu'il s’abstienne de ‘vin pur, de
liqueurs,.de. ¢afé ;. les, viandesblan-
ches; les herbes potageres, . les. [ruits
doivent faire la basp.de som, régime.
Si.l'on; est pléthorigue, il faut, éxiter
les alients sucenlents, grag, huileux,
| assaisonmés . ne hoire gue peu-de vin,
ou mélé & hpaucoup d'eau.

Le sujet nerveux s'abstiehdra’ d’ali-
ments: visgqueux; de légumes: farineax

<

d’mre;digeipioﬁ diffigile, d'assaisonne-
ments excitants : qu'il, mange du, pain
bien levé, bien cuit, des viandaes blan.

cule avec plus'@aetivite. : On doit-di-|:

user des assaisoiniéments “Avec modé- |

gements. - brusques:  de ‘température.

sanguill, bikieux ne doivent user del

e

de pites non fermentées, de mets

ches, gélatineuses, telle que le veau,
I'agneau, la poule, le poulet, des her-
bages, des fruits, qu’il boive un vim
lezer; -de la petite biere ou un ci-
dre bien préparé, peu chargé, pointde:
viandes noires, beeuf, pigeon, gibier,
etc., pas de poissons de mer, de coquil-
lages surtout, pas de viandes salées,
fumées, ete. | « '
* Les lymphatiques ne doivent pas
beaucgnp se nourrir de végétaux ; les
plantes réputées antiscorbutiques,
diuréetiques, leur conviennent : point
d’aliments gras, visqueux ou prove-
nait des jeunes animaux, pas de -
poisson ; pas de farineux, de legumes |
feculents ; qu'ils mangent des vian-
des rigches en fibrine ; du beuf, du
‘mouton, du gibier, ctc. ; qu’ils. usent,.
sans exces, de vin généreux,. de -
queurs spiritucuses et d'assaisonne- .
uents. ) .
Peu de viandes aux enfantset aux
jeuues gens ; les légumes, les racines,
les herbages, les  fruits létir convien
nent ; un viw léger, trempé, mais peu .
de boissotls spiritueuses. - A . mesure -
‘que la vie s'dvance, il faut- une nour-
rituve plis toniqire, plus réparatrice.
Dans ‘1a’ vieillesse, éviter “les li-
‘queurs fortes, les épices, 'abus de la
table, manger ' peu surtout le soir: -
peu de viandes noires, pain bien cuit,
végétaux nourrissant, vin vieux et gé- .
généreux pris modérement ; poing d'a-
liments gras, farineux, pesants, ‘
L’éducation. que l'on donme aux
femmes les fait différer presque entie- .,
rement de Lhomme.. D’upe constjtu-
tion. plus faible,: plus irritable,. clles
ont togjours & craindre les maladies
‘nerveuses. . Leur régime se rappros.
che de celui. de: la jeunesse. Paint.
d’aliments difficiles & digérer, pas de
sstimulants, d’épices, de café, “de li-
quéurs, mais des viandes blanclies,
"ded vogotaux, ete. . -
La femme qui méne une vie active,
‘dont le physique ‘et le moral se rap-
prochent de 'homme, doit suivre 1&;
régime qui a été indiqué ' ponr celui--
ci, sauf les pracantions qu'exigent les
differénts états’qni sont particuliers &
son sexe. La virillesses'egt plus ha-
tive chez les femnles, ‘mais les pro-
'grés en'sont plus lents. a o
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*Méjornaise.~~Mettez un-jaune d'aaf
cri ddns unc. petite terrifte, 'avec un-
peu de sel et quelques gouttes: de jus
de’ citron ;- réemuez  coittinuellement :
pendant que vous y versez deux cuil::
lerses’ dhiile d'olive ; ajovtez in pew-
de viphaigre a medure qiie votre sauce-
§'¢paissit-et versez-avec le” poisson ow’
1a. volaille. ‘ :
" Licvre en-civel.~—Aprés avoir dépouil-,
1é:11e_lievre, . recueillez-en le sang,,
coupezlelievre:en morcéaux ; faitesles,
pasSer 'dans . du.heurre. . chaud,. ayec
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