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En suivant la pratique de la mouture a cylindres et du
blutage excessif des farines, on sacrifie a I'apparence, et
on prive le pauvre ouvrier d’'un pain plus nutritif et qu'il
pourrait payer moins cher.

Professeur Arm. GAUTIER.
(“L’alimentation”).
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La France veut revenir a son pain iniégral. Elle meurt
de la fraude presque demi-centenaire qui I'a condamnée
par surprise au pain blanc. Elle n’en veut plus : Mort au
pain blanc !

Prof. Maurice LETULLE,

(Préface du “Pain naturel” de Monteuuis).

Je plains sérieusement les individus qui, pendant toute

leur vie, s’obstinent aveuglément a manger du pain blanc,
car ils tombent petit a petit, sans s’en douter, dans un
affaiblissement physique et intellectuel qui retentira forcé-
ment et fatalement sur leur descendance.

Prof. TARNIER.

(Préface du livre “Le pain” de Galippe et Barré).
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Pauvre France, c’est a 'époque critique de la vie chére,
ot la plus haute ambition est de travailler au bien-étre du
peuple, qu’au nom d’une théorie surannée, savants de labo-
ratoire et meuniers sacrifient a la mode du pain blanc la
santé, la vigueur de tes enfants, en méme temps que, cha-
que année, 400 millions de ta richesse nationale ; c’est a
cette époque qu’au nom du progrés ils te privent de l'ali-
ment qui a fait I'énergie et les qualités de ta race.

Dr MONTEUUIS.

(“Pain naturel”),




ERRATA

PAGE. 38, 5e¢ paragraphe, au lieu de “pain de blé”, lire “grain le blé

PAGFE. 43, 6e ligne, au lieu de “‘gardait de la farine”, lire “'gardait dar

1 farine™
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Installations Completes de Meuneries-Boulangeries
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Installation d’une Meunerie-Boulangerie rurale, systeme SCHWEITZER, pour production de 1,100 livres de pain par jour







PREFACE

Cette brochure, qui vaut tout un livre, souleve opportunément une question

capitale De quel pain devons-nous nous nourrir

L

1 peine a croire qu'il ne soil pas rlvp.‘m longtemps résolu A la vérité, notre

probléeme du pain intéresse a tel point le bien-étre de 'homme qu'on

insouciance el notre apathie nous ['ont fail tenir pour résolu, alors que nous n'en
avions pas méme posé les termes ; el nous avons en fail, sinon en principe, aban
donné le bon pain pour le mauvais

D puits les temps les plus reculés, on connaissait et appreéciait le bon pain

Ce n'est quc de puis un demi-siecle quc s'en est obscurcie la notion, dans [

"

rage du progres industriel.  L'industrie moderne toute appliquée a aug

menter plutot qu'a améliorer la production aux antiques meules a substitué,

dans la preparation des farines, des appareils a cylindres, qui par une mouture el
un blutage excessifs, alterent ou éliminent certains des éléments les /.vlu\ precieux
des grains Le produit ainsi obtenu, quoique déplorablement appauvri, s'est loul

de suite reccommandé a la faveur du public, par sa finesse et sa blancheur

Il v eut des lors une farine a la mode, qu'il fut convenu de juger comm
seule belle : la farine blanche ; il v cut un beau pain : le pain blanc, que l'on
opposa au pain brun, vite abandonné aux appélits grossiers par les arbitres du

bon ton Et ce ful ainsi le souci de I'élégance et du savoir-faire, plu.\ que la

préférence des consommaleurs, qui fit triompher le pain blanc sur presque loutes
les tables
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La conceplion naive que la beauté du pain rés de dans sa blancheur devint
en quelque sorte unversellement acceplee Comme si a celle masse presqu’in
forme sous laquelle se présente le pain, les couleurs blanche, blonde ou brune,

pouvaient, par elles-mémes, donner quelque ravonnement de beauté !

Non, le beau pain ne peut étre que le bon. La beauté du pain est dans
son aspecl de pate bien levée et cuite a point ; elle est dans son parfum ; ede
est dans d'indéfin‘ssables caractéres, uulqurls se ratlache I'évecation des savou

reuses délices et des bienfa’sants réconforts qu'il nous a déja assurés.

La beauté du pain n'est que le reflet de ses qualités mtrinseques. Il est
beau, s'il est appét’ssant. Dans un temps et dans un monde oii I'on sacrifie vo
lontiers le fonds a la forme, jamais on ne répétera trop que sa blancheur ne sau-

rait lui donner méme la supériorité de I'apparence

Mais c'est le goiit, et non pas la vue, qui doit nous guider dans le choix
de nos aliments. Comment se fail-il que dans I'engouement irraisonné du pu
blic, fasc'né par la couleur du pain blanc, sa délicieuse saveur n'ait pas protégé
l(' p” n l“l“”(" l,l' I.(II‘HIHI()" (I(lﬂ\ Il’(("(" ll esl st l'il« ‘"’”’)(' J I{N'" "‘('\pl'(]”('
ce fait paradoxal, si ce n'est que 'homme est un étre capricieux, dont les pré

ferences comme les actes déconcertent souvent la raison

Le goiit fade du pain blanc ne se peut comparer a la saveur a la fois
délicate et pleine, riche de tous les éléments du blé, que présente le pain naturel.
Ils le reconnaissent de nos jours, ceux qui onl une fois savouré cel incomparable
aliment et ne cessent de le rechercher ensulte dans les milieux de plus en plus
rares ot il se retrouve. Mais, si extraordinaire que cela soit, le plus grand nom
bre de nos contemporains 1gnorenl m\qn'uu goul du pamn naturel ; el, pour le
réintégrer a la place de faveur qu'il occupait justement dans I'alimentation an
cestrale, nous devrons, révélant ses propriélés méconnues de plusieurs générations,
faire apprécier de nouveau celte merveilleuse sapidité qui n'est que le signe

sens ble de la richesse et de la variété de ses éléments constituants

Par sa compos'tion complexe, le pain naturel est I'aliment le pwus approprié

aux besoins les plus divers de notre organisme.

Le pain blanc, privé d'une partie des graisses phosphorées, des sels miné
1aux et Jdu gluten du M(’, dvpum”(' en oulre de ses ferments el de ses rliu\lmesv
ne vaul guere plus qu'une pite d’amidon. S'il a conservé la forme du pain, il

en a perdu la substance.

Peu importe que des calculs scienlifiques qui d'ailleurs établissent la
dégradation du blé dans la farine blanche, — atlribuent au pain blanc, pour un

poids donné, un nombre plus élevé de calories qu'au pain naturel. La valeur
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alimentaire ne découle pas tant de la concentration d’éléments al’biles quelcon-

ques que de leur qualité, de leur diversité et de leurs justes proportions entre eux

L’ homme ne vit pas sculement de product'on de chaleur et de mouvements
musculaires. Il a des fonctions multiples qui, des plus modestcs jusqu’aux op
rations intellectuelles, réclament chacunc quelques principes spéciauy, el aux
quelles le pain naturel dont est pétrie sa cha'r a pourvu plenement eru s des

milliers d’années.

L’expérience aussi bien que I'analvse chimique démontrent qu'il serait
illusoire de demander au pain blanc ce prodigicux développement d'énergies.

Depuis qu'il est a la base de I'alimentation, on signale partout la décrois
sance lll' I(l l()’ll'. d(‘ "l'"{l“'u"tl. d(' rt"llkl" au l'("‘dll llA' nos p(’p“'l,' ons,
parmi lesquelles sévissent, avec une fréquence inouie, des maux qui trahissent I

vice de notre régime diététique.

Les (IU.\p(‘p.‘l(‘.\, le rac Inlnun_ les troubles de la croissance, les maladies
de la nutrition, les affections consomptives, se sonl n'pundu('.« avec le pan blanc
dans les classes laboricuses que des moeurs simples el saines défendaient cepen
dant contre ces déchéances. La neurasthénie elle-méme, qui étal ['apanage des

citadins surmenés, assombrit aujourd’hui I'almosphére de nos campagnes

Pour avoir été mis a méme, par la pratique médicale, d'apprécer les deé
I'erreur du pain blanc, I'auteur de ce trava’l a décid

scslreuses conseéquences
de la combatire sans merci ; forl de 'appui d'un ministre avisé, soucieux des
intéréts de la santé publique el qui (Irp[nn par surcroil, d'un point de vue éco
nomique, la disparition de nos vieux moulins dont le rendement en bonne farin

dépassait de vingl-cing pour cenl le produit dégradé des minoteries modernes

| offre au pu“u un ouvrage lissu d'une L’""‘" abondante de rigoure:ises
notions scientifiques. Tous liront avec profit ces courtes pages fortement docu
mentées, lour a tour remplies de verve railleuse, d'indignation ou d'émot on,
suivant qu'elles ont a célébrer les merveilles de la nature ou a flageller la fraud
¢hontée et le préjugé stupide

A celte lecture beaucoup, je lespere, deviendront des adeples ag ssants de
la cause sacrée du bon pain. Nos énergies el nos ressources nationcles sont
vraimenl menacées. Contre les forces formidables de la fraude qui nous ru.ne.
une lutte inégale est engagec Ajoutons notre effort a celui de ces bons seivi
lewrs de la patrie qui ne veulent avoir de cesse que s'ils rendent au fover canad.ci

un pain quotidien qui soil ce qu'il a autrefois é1¢ : son réconforl el sa jo.e

ARTHUR ROUSSE./\U







Avant propos

)
Je suis a préparer un travail sur 'erreur du pain blanc, disais-je récem

nmenl a un homme mstruil

Hein ? Centre le pain blarc, mais qu'est-ce que lu peux bien lui

vouloir ? N'est-ce pas le pain de tout le mondc

Comme celle apc .Iru/,v/n éclare d'un beau jour la mentalité d'a peu pre

tout le monde en ce pavs, j'ai voulu la buriner a lispice de ce travail

Ce sujel, gros de conséquences pour la vitalité¢ de I'indwidu el e la race,

sl une quest.on a peu pres insoupgonnée dans loules les spheres chez nous

Bon pain versus beau pain, voila un probleme qu’on n  jama.s posc

(.\'uum/ on dil a quelqu'un que bon pain, vrai pain ne veulent pa dir¢
beau pain si tanl est que beau veut dire blanc, il nous regarde avec des veux
wrondis par la stupeur. Si on ajoute que c'est précisément la beauté du pain
blanc qui fait sa pauvreté el notre malheur ; que cette blancheur représente le
acrifice de presque tous les principes les plus nutrutifs et les plus précieux du
blé, notre interlocuteur est vivement conltrarié et parait frustré de bier belles

illusions. Du coup le novateur est classé comme “‘tupe qui a des idées a lui tout

( Hl”

pain blanc est aujourd’hui entré dans nos moewrs a ['exclusion de loul
aulre I’:'/ynuh chez nous a mesure Juc l'aisance et la fortune se sont accruc i
il représente a nos veux le symbole de tous les progres et de tous les conforls,

tandis que le pamn brun est synonym

1 /"/vmlw de miseres et de privalions
des débuts du pays.

Les /v[m madrés el les p[u\ frondeurs, parmi les anciens surtout, ont bien
une notion confuse que le pain blanc est peu soutenant, qu'il ne représente pa
un aliment tout a fa.t impeccable, qu'on v fail entrer des “‘ingrédients”, elc
Ce dernier point n'est pourtant que le moindre mal, comme nous nous efforce

rons de le démontrer.
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Cette brochure de propagande, quoique mise a la portée des gens intelli
gents de toutes les classes, s'adresse de préférence aux gens instruits, aux class

¢s bons mouvements

dirigeantes qut forment /'n/.v.nwu el enltrainent vers

Cependant lorsque des dissertations un peu doctrinales devaient *'s’amor
cer sur le sentier des digressions’” nous les avons écartées pour les insérer dan

I'appendice qu'on trouvera a la fin de la brochure

De cette maniere, le texte sera moins alourdi, el nous aurons rassuré ceux

jue 'ombre seule d'un mot technique horripile

Aux mortels fortunés (1) qui peuvent et veulent se rendre exactement
comple de la nature des choses, nous recommandons de référer a cet appen

dice chaque fois qu'une note du texte I'indiquera.

Nous aurions voulu ce travail plus court pour lant de gens qui vivent vile,
mais quand il s'agit de l'article qui fait la base de I'alimentation et doit repre

I ) Il 1
nter la moiti¢ de la nourriture de ["homme, quand on sait v a déja un
1 ] ] p

demi-siecle que les préjugés et les manoeuvres louches de I'indusltrie se sont éver
tués a le dénaturer, on souscrira volontiers a l'idée que la question mérite qu’on

'v attard

ndulgenc

Ce n'est pas nolre intention de sol lecteurs pour |
dites qu'on trouvera a foison dans cette brochur Napoléon, qui a eu tant
le mots justes, prétendait que la répétition est la plus importante de toutes les

Nulle part cela doit étre plus vrai que dans les ouvra

u l'on ne peut avoir d'autre but que celui de renseigner
Je remercie M. le ministre de ' Agriculture, a Québec, de m' fourni
e nouvelle occasion de travailler a la diffusion des idées de celte science me

des agioleurs, qui ne s'est jamais

licale francaise qui n'a jamais éle

prétée aux combinaisons du négoce, mais s'est toujours inspirée aux p,’u, pures

urces de la philanthropie et ne s'est jamais départie des principes de la plus

ndaire probile

(1) “Felix qui potuit rerum cognoscere causas.”




HISTORIQUE DE LA QUESTION

Le pain que nous préconisons dans cette étude est celui
que les hygiénistes de France appellent le pain naturel.
C'est le pain provenant de farine de meules blutée aux
environs de 85 p. ¢., ¢'est-a-dire fait avec du blé qui a con
servé 85 p. ¢. de son poids en devenant farine. Clest encore,
si 'on veut, du pain de toute la farine du blé apres enleve-
ment du gros son.

C'est absolument le pain de la bonne mouture frangaise
de nos ancétres qui portaient au moulin deux minots, 120
livres de blé, et en retiraient 100 livres de farine dont ils
faisaient un pain savoureux et soutenant. Malheureuse
ment chez les pauvres de notre pays, autrefois, on ne pou
vait se payer le luxe de faire son pain exclusivement avec
du blé, et la masse du peuple consommait un pain noir fait
de blé, mais aussi d'orge, sarrasin, seigle, etc., le tout mal

bluté et constituant un pain grossier : c'était le pain
noir que les partisans du pain blanc dressent comme un
épouvantail toutes les fois qu'on parle d'un retour au pain

naturel. Ce pain noir qui donnait la pituite a nos vieux
n'est done pas celui que nous désirons réhabiliter ici. Qu'on
se rassure !

Avec les développements de I'Ouest et I'appauvrisse-
ment de notre sol, dont le rendement en blé était de plus
en plus inférieur, nous avons importé la farine blanche qui
fait un pain de belle apparence mais trés appauvri, et c'est
pour dire tous ses méfaits qu'a la suite des médecins fran-
cais, nous avons entrepris cette étude.

[1y adéjalongtemps qu'en Europe les médecins comme
les économistes se sont ¢élevés contre la mouture a cylindres
et le pain blanc. On a su li-bas en saisir vite toute la




miscére et s'attaquer aux préjugés qui les soutiennent.

Cette question du retour au pain naturel agite les
esprits partout, mais nulle part plus qu'en Irance.
Toutes les fois qu'il est besoin de remuer des idées
humanitaires et bienfaisantes, c’est dans ce noble pays
qu'on trouve les hommes d'avant-garde. Clest la ég:

i)

ment qu'on met au service de ses convictions “toute I'ar
deur de son enthousiasme et toute la profondeur de sa

foi”. (J.-L. Faure).

Le pain naturel, depuis un quart de si¢cle surtout, a
¢té, en France, le sujet de publications importantes, de rap
l[¢cmies et de commissions pariementaires.

ports d’aca

Parmi les médecins-apoires promoteurs du vrai pain,
il faut citer les docteurs Lenglet et Monteuuis et notre
illustre et vénéré maitre le professeur Letulle, de Paris

Le doctear Lenglet, le grand inspirateur de tant de
beaux mouvements, est le président de la “Ligue de I'ali
ment pur” et du grand Syndicat des Médecins de la Seine,
association qui a fait bien des ¢

ruerres heureuses contre les

falsifications alimentaires de tout genre

Le docteur Monteuuis a peut-étre ¢té I'apotre le plus
z¢1¢ et le plus actif, et joignant I'exemple au précepte,
voulant controler toutes les recherches, il s'est fait meu
nier-boulanger a son célebre Sanatorium de Nice.
C'est de ses ouvrages surtout que nous nous sommes ins
piré dans ce travail ot nous avons également résumé les
conclusions du professeur Letulle.

Les médecins canadiens qui ont ¢tudié a Paris vers
1905 ont gardé un excellent souvenir de l'aimable et dis
tingué clinicien. Ils savent avec quelle ardeur il s'¢levait
contre le pain blanc dans ses causeries a I'hopital Bouci
cault. Nous l'avons revu en 1913, alors qu'il venait de
soutenir sur le pain naturel une retentissante polémique,
et il reprenait le sujet avec plus de verve et de véhémence
que jamais.

Il y a 20 ans, a l'instigation du Professeur Tarnier, le




(1) Ce nom de Petit Journal ne rend pas justice 4 ce grand organe de

la pensée francaise, dont la circulation quotidienne dépasse le million

(2) Nous verrons plus loin ou le bat blesse ces gens-la
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Il importe d'éventer ce truc et de prémunir le public
contre cette imposture qui a déja valu tant de succes aux
tripoteurs. Les grandes minoteries s’'ingénient déja a pro-
voquer la confusion par les réclames qu’elles font a la farine
Graham, résidu de la mouture a cylindres, qui renferme tout
le gros son et a été presque totalement dépouillé d’amidon.

Heureusement pour 'humanité, les apotres de l'ali-
mentation normale, en France surtout, ont la vie dure.
La question reprise avec entrain quelque temps avant la
guerre, avait trouvé des échos jusqu'au Palais-Bourbon, ou
I'on préparait une législation tendant a réduire les calculs
des meuniers a cylindres.

Les progres seront facilités a l'avenir, parce qu'on a
récemment mieux connu et plus apprécié la meule d'acier
Schweitzer (1) qui est plus pratique, parait-il, et vient de
réaliser presqu'une révolution dans le domaine de la mou
ture bien comprise.

Enfin, la grande guerre a ouvert les yeux a bien des
réalités méconnues, et on n'a jamais si bien compris le
gaspillage d'une denrée qui représente pour plusieurs pays
le plus clair de leur avoir national, dont a peine la moitié
sert a la fabrication du pain blanc, et le reste, le plus pré
cieux, est perdu pour la subsistance, le bien-étre et |
vigueur du consommateur.

a

It depuis, en Russie, en Allemagne, et méme en Autri
che, pays d'origine des cylindres, on revient vite et ferme
a la meule et au blutage plus logique et plus judicicux.

(1) Voir appendice, chap. I.




IMPORTANCE DU SUJET ET CONSEQUENCES DE
L’HERESIE DU PAIN BLANC

Quand on voit des membres de 'Académie de Méde-
cine de Paris, des personnages a réputation mondiale,
précher que la substitution du pain blanc de la mouture
a cylindres au pain naturel d’autrefois, a ¢té une des gran
des causes de décadence des races civilisées, on comprendra

que le sujet mérite considération,

Il est vrai que ce probleme est redoutable et com
plexe. A une époque qui a connu tant de vices, de folies, de
manies et de travers, qui a vu fleurir l'alcoolisme, le
monstre de la suralimentation, le féroce régime carné,
I'abus de tous les excitants, les surmenages de tout genre,
il est difficile d'¢tablir parmi les formes multiples que
revet notre existence anormale, quelle est celle qui conduit

davantage a 'abaissement de la vitalité comme a 'effon
drement de la vigueur et des caracteres.

Sans vouloir préjuger absolument des rapports de
cause a elfet entre nos miscres actuelles ¢t ce facteur
d'infériorite que représente le pain blane, si on considere
les dates, on ne peut manquer d'étre frappé par la singulicre
coincidence qui existe entre le début de notre décadence et
I'apparition de la mouture hongroise, entre 'accentuation
manifeste de nos déchéances de toute sorte et 'abandon
de plus en plus complet du pain naturel.

Ce qui est incontestable, c'est que le bIé est I'aliment
complet hors concours, qui renferme des choses nutritives
qu'on ne trouve pas ailleurs aussi merveilleusement agen-
cées et proportionnées, et que la plus noble des céréales
mcérite de servir de base a notre alimentation, comme elle




peut satisfaire a la moitié des hesoins alimentaires du Roi

de la création
est non moins certain, c'est qu'en ¢liminant
des substances les plus pre

n a folle

Ce qui
de nos farines de 30 a 40 p. «

Cleuses ]lvle 11¢ ;Il)«ll‘l’ (que ¢ l\ll'll Vod lit’ H;HH‘, (8]
Lon a, avec une légerete

ment sacrifié la réalité a 'apparence

d'esprit i cevable, amoindri et déprécie le patrimoine
imentaire de Mhumanite 5t en supposant que le riche
puisse remplacer les principes nutritifs qui dans le bl¢ sont
a un st grand point de perfection pour assimilation facile
1 bien adaptés a tous nos bhesoi il nen reste pas moin
acquis q le pain naturel est la seule source on le pauvre
peut puiser outes ces richesses, et les avon 4 portée
sur sa table, tro1s fois par joum
On a une preuve entre autre de la pauvrete de
la tarine blanche du commerce dans le fait que les ¢leveurs
de bestiaux experimentes ¢S ANt quion at appris
L les utiliser avee profit pour tant de préparatio L la
maode pavaient les issues ou dechets de e mouture a evhn
dres le double des déchets de eule De sorte que le
antmaux sounmis i l'engran ment sont plus | IiSEs (U
nous. Clest st vrar que Gérard, un savant de laboratoire
au service de la immoterie a cvlindres déclare “qu'on
retrouveralt en ide ce qu'on perdrait en pain”
Ces savants ne diser maits de demi-hétises quand i
¢ mettent en frais
Ouotr au’tl en soit, médecins praticiens et hveténistes
la vigueur de aces

reconnantre 11¢ 1

somnt daccord pour
d'Occident a notablement

suite de la dégradation du

quune foule de maladies de
farine déphosphatée, qu'elle est responsable
t de la movenne de

q
et singulicremnet décliné pa
blé qui sert a notre pain de
famine, croissance sont mpu
tables a cette
de la caducité précoce, de abaisse

vie (qui est descendue a 39 en Amérique, et de toutes ces ma
tacon st alarmante le

jui a fait sensation et a

ladies de nutrition qui chargent de

statistiques. Dans un article récent «
cte commente partout The great waste of life among tho
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se past zo0—le Dr Corvin, de New-York, a mis en lumi¢re les
ravages opérés en Amérique aprés 40 ans, par les maladies
de nutrition qu'il attribue avant tout a la suralimentation
et a la pauvreté de nos régimes en sels minéraux.

Les médecins constatent chaque jour que c’est la pau-
vreté du pain qui meéne a l'abus des viandes, que I'ouvrier
dont le pain est pauvre en gluten cherchera des compen-
sations dans les autres albuminoides dont il abusera, comme
il sera porté¢ a rechercher dans les excitants artificiels et
meurtriers la douce euphorie, la sensation de bien-étre, la
“satisfaction de se sentir quelque chose au ventre” (1) qu'il
trouvait autrefois dans son pain toniaue, réconfortant ct
régénérateur.

[in poussant a la suralimentation par les fringales (2)
et sensations de vide qui font suite a son ingestion, le pain

dég

radé produit tous les troubles digestifs dont la surchage
alimentaire est le point de départ.

L.a tuberculose, le rachitisme, les ¢tats neurasthéni-
ques, etc., toutes ces maladies qui se tiennent par le fil
conducteur de la “déminéralisation” qui en fait la base,
ont augmenté affreusement —en dépit des progres de
I'hygiéne — depuis gqu'on a substitué au pain riche en sels
minéraux vitalisés “le pain au blé mort” (3) qui en est
presque totalement dépourvu.

Déja il y a 50 ans, le fameux chimiste Liebig donnait
I'alarme & ses contemporains : “ Si jamais, disait-il, on
tolere que le pain blanc soit la base de I'alimentation, nous
deviendrons un peuple de névropathes et d'alcooliaues.”

(1) Le mot est de nos vieux Canadiens.

(2) On ne s'est jamais tant plaint des jours maigres et du caréme que
sous le régime du pain blanc. Qu'on se donne la peine de faire I'essai du pain
naturel tous les vendredis et ga va nous ouvrir les yeux. Une autre expérience :
Qu'on mange la moitié de sa ration ordinaire en viande et qu'on finisse son
repas avec du vrai pain et la conversion sera vite opérée.

(3) Le mot est du paysan frangais.
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Et comment expliquer l'impuissance croissante des
jeunes méres actuelles a fournir aux besoins des enfants du
premier age ?  Aprés avoir fait une forte dépense de
phosphates pour I'édification du squelette humain, notam-
ment, il leur faut ensuite secréter du lait qui est un aliment
hautement phosphaté. Tout cela et tant que cela quand
on se nourrit de pain déminéralis¢, qu'on touche a peine
aux légumes et aux fruits, pour se rabattre sur des aliments
qui sont pauvrement pourvus au point de vue minéral. De
la des déficits, des défectuosités et la faillite totale si fr¢
quente de l'allaitement maternel

Je 1a aussi le fléau de la mortalité infantile qu’on ne

réussira pas a enraver par des demi-mesures, mais seul

ment, comme l'ont proclamé le Prof. René Fortier et

dautres (1), le jour ou 'on s'avisera de commencer par I

commencement qui est 'allaitement maternel. Iit celui-ci

ne sera un succes que lorsqu’on saura insister comme il I
faut sur 'alimentation saine de la jeune meére
De 1a ¢galement les relevailles accidenté \Malor
tous les soins de propreté preserits par I'hygicne moderne,
la morbidité chez nos femmes reste excessive \ussi faut
il attribuer un grand nombre de maladies de la femme. au
cours de la péric ictive de sa vie, aux régimes a en
St p\l! cont ( dauX hesoins li( s Con LICSCOeNC
orand'meres, qui mangeaient du pain naturel et
olorifiaient de leurs beaux grands jardins, ne parlaient
pas de leur impuissance en face des devoirs les plus impe
rieux et n'avaient pas besoin pour se remonter de se hourres

de remedes de pharmacies (2)

Un autre fléau qui doit son existence au pain blane,

c'est la constipation. Pour ne pas ¢tre accusé de donner

(1) Dr R. Fortier, interview du Soleil, 3 aoit 1916. Dr Emile Nadeau,
Bulletin Médical de Québec, avril 1916.

(2) La province de Québec est le seul pays au monde ot la tuberculose

fait p|n~ de victimes chez la femme que chez I'homme (R‘I]v]ml' officiel de la
Commission Royale de tuberculose)
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trop d'importance aux sujets que j'ai déja traités (1), je
me contenterai de citer quelques mots d'une célébrité mé-
dicale belge : * Sans aucun doute, dit le Dr Paul Nyssens,
I'usage exclusif de 'amidon du grain sous forme de:pain
blanc est la cause des neuf-dixiemes des cas de cette affec-
tion si répandue et si pernicieuse : la constipation.”

Pour ne pas avoir 'air de faire du pain blanc le houc
¢missaire de tous les péchés d'Israél, il faudrait en finn
avec ces détails qui ne manqueraient pas, dailleurs, de
dépasser les cadres tle cet opuscule.

N'omettons pas de mentionner, tout de meéme, — puis

ue ¢a nous i\!“'L\\(' tout 'MHYT\'IHV\WHMH’ aque st on
| |

trouvait dans le pain de 'amidon utilisable parce qu'il ne

serait pas dépourvu de ses ferments solubles par la mou

ture, le gluten intégral du vrai pain de blé,

S \(‘n 11¢
raux, les graisses phosphorées, on pourrait se paver le Tuxe

» viandes et de crepes (2) au rand

de diminuer nos exce
hénchee de notre tube digestit et de nos mtérets ¢cononn

ques.

I.ntin ujet que d’autres pourront traiter : ¢ plu
lautorité que moi pour nous donner une idée du spil
lage ¢conomique oute au déelabrement des estomacs, o
estime qu'en France (3), ns la meunerie blanche,
ferait une ¢conomie annuelle de cinquante-huit millions de
piastres, si la farine, au lieu de représenter 38 4 62 p. c. du
blé, ¢quivalait i chiffre variant de 83, comme ¢
recommandent si hautement des spécialistes et des expert

de la valeur de Gautier, Letulle, Lenglet, Bonnard-Lurcat
Daud¢é-Bancil et toutes ces puissantes associations coop

ratives qui ont entrepris d'ardentes campagnes pour la

(1) Voir mon livie Constipation, *‘Eclaireur”, Beauceville

(2) Disons a la gloire du reste de I'humanité qu'il n'y a qu'en Bretagne
et (] Ans ll‘\ centres can lYll('“"!l«l" ais (l‘f\"\("ll]lll' (|U.HII t‘ll( un repas exc [ll‘l>
vement avec cet aliment qui est une monstruosite g istronomique

Avec la farine de meules, blutée a 85 p. c., on ne fait pas de “belles
crépes”, Dieu merci !

(5) Ou le pain de ferme est encore en vogue dans les campagnes
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régénération par la voie de l'aliment pur et naturel.

Pour s'en convainere, en ne s'attardant qu'a un des
coteés de la question, il n'y a qu'a se rappeler que dans la
ration ordinaire de pain naturel — blut¢ aux environs de
83 p. c. —il y a assez de gluten et dalbuminoides solubles
pour repreésenter la moitic¢ de ce qu'il faut d’albumine a un
adulte de taille moyenne, dont la ration de travail
de 1 gramme (15

est
or

: ) d’albumine par kilogramme
(2 1hs) de pmml\ du corps

<t Te gluten est une albumine moins lourde, plus assi

milable, plus ¢conomique et pas du tout, comme 'albumine
des viandes, associc¢e aux composés puriques et aux poisons
Organiques qur sont de stosérieux racteuars «]\ cette lrlnh'
faction intestinale qui meéne a tant de désastres
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TEXTURE DU GRAIN DE BLE

Wwant d'aborder le point cardinal de la mouture, 1l est
Lon de savoir un peu en détail ce qu'est un grain de bl

Lorsque, s'aidant d'un np noen fait une coupe
dans le sens du sillon. on trouve de dehors en dedn

| Lne enve ( xterne ligneuse, épaisse, ui re
presente 15 ped 1 ids. et qui, a la mouture, torme le gros
SO1

|1 L'ne iemb It nterne charnue appeldée
encore episp ¢, entre | trots couches de laquelle (
trouvent les corps gras, les sels mincraux et les ferment
\ved nouture h FTOIS tissu de richesses passe dan
| :

les gruaux (gruau hland

111 nale n reg ente Ronp, c.od ¢ 11le ¢
composée damidon et de luter l.a partic centrale est
surtout riche en amidon, tandis que la couche péripheérigue
est plus riche en gluten et pourvue de sels minérau
(@ 'l\ rerments qu o E 1 I NN ( "'.I‘U '\.l‘\k
De  celle-ci la cuner cviimdres  fait s farime
“hise” qu'elle ¢carte de sor hlane. ou qu'elle enelohe
avee épisperme pour co r e Nt rouge

I\ \ la partie inférteure du grain, si on continue la
coupe indiquée ci-haut, se trouve le germe, qui représente
1.5 P. €., partie iche et tre mahisce On verra comme ¢
dernier fover de nutrition est traite prestement et cavalic
rement par la mouture hongroise

Des données ultérieures nous renseigneront plus exi

tement sur la destinée des différentes parties du froment
aux prises avee les manoeuvres ultra-compliquées et meun
trieres de la mouture & cylindres,
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COMPOSITION CHIMIQUE DU BLE (1)

Il est d'importance absolue de se rendre compte de la
valeur des ¢léments constitutifs du blé, si on veut apprécier
ce que la mouture a meules nous conserve et ce que 'autre
nous fait perdre
.
|

Voici une movenne résultant d'analyses faites en Fran

ce (2) sur des ¢chanti de bIé provenant des deux hé
mispheres.  Sur 100 parties, on trouve
Maticres farineuses o tmidonneée ’ 00
Matieres albuminoide 10
Matiere rasse
Sels minéraux
Cellulose >
ILan 18
100
Il pour ¢ 1ation dans les chiffres d'ana
lvses. suivant la variéte de blé, la nature du sol (3) et les
conditions atmosphériques qui ont entouré sa culture

C'est ainsi que pour un méme pays, le Canada, M. Schmitt,
d’'Ottawa, indique une teneur en gluten qui varie de 8 p. ¢
a 16 p. ¢. De meme, le blé de la plaine de I'Alfoeld (Hon
grie), le plus riche du monde en gluten, offre une teneur qui

oscille entre 1 $ €1 20D C

Un coup docil sur le précédent tableau suffira pour
nous ¢difier sur les merveilles de cet aliment complet par

(1) Voir appendice. chap. Il
(2) Dr E. Monin, Hygiéne de I'estomac.
(3) Plus ou moins riche en humus et superphosphates
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excellence qu'est le blé, chef-d’oeuvre de la création dans
le domaine végétal. Tous les groupes alimentaires y sont
représentés: amidon, albumine, graisses, sels minéraux.

It cela en des proportions admirablement adaptées a nos
besoins et que nul autre aliment ne reproduit. De plus, a
cette richesse, a cette variété, a ces associations a nulles
autres pareilles, le grand Pharmacien de la nature — pour
reculer les fronticres de ses libéralités — a voulu adjoindre
deux autres compléments ou prérogatives : c'est que le
blé porte avec lui son digestif (ferments solubles) et son

principe ¢liminateur (cellulose).

Fut-il jamais merveille semblable !

[t plus 'homme s’est ¢celairé, plus il a évolué dans les-
sciences qui pouvaient lui permettre d'apprécier ce cadeau
hors ligne, plus il s'est évertu¢ a le dénaturer, a I'abatardir,
a l'adultérer.

Examinons par le menu nos trésors de I'éerin-blé en
disant un mot de chacun de ses constituants,

Les matiéres amidonnées ou farineuses sont des ali
ments dynamogenes, c'est-a-dire générateurs, fournisseurs
de force et d'énergie vitale. lIls sont, avec les sucres et les
graisses, le combustible de la machine humaine comme le
charbon dans la locomotive. Une partie de la chaleur qu'ils
produisent maintient la température du corps qui permet
tous les phénomenes de vie ; l'autre se transforme en
éner
Chaleur animale et travail sont fonctions si importantes,
que les farineux sont de tous les aliments ceux dont nous
avons le plus besoin, en dépit du fait qu'ils n'entrent que
pour 1 p. c¢. dans la constitution de nos tissus. Soixante
pour cent du blé¢ étant des farineux, cet aliment a done pour
nous une valeur adéquate.

ie mécanique qui permet le travail de nos muscles.

Les matiéres albuminoides.—Scize pour cent du blé
représentent de l'albumine, qui se retrouve dans le
corps humain dans la proportion de 18 p. ¢. Ce sont des
aliments reconstituants, réparateurs, destinés a refaire
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nos tissus a mesure que le travail et les autres fonctions
vitales leur font subir de T'usur

e oluten et les autres albuminaides solubles du blé (1)

sont analogues a4 la caséine du lait, a4 Falbumine du bland
d'oeuf, a la fibrine de la viande et a la légumine des légumes

sees (feves, pois, haricots),  Comme nous en avons dit un

mot déja, le bIé peut fournir la moitic¢ de ce qu'il nous faut
d'albhumine Clest la plus économique source et la plus a
notre portée, et lappauvrissement en gluten des farines
du commerce est une des principales objections quon tan

la mouture a eviindres et i ses hlutoirs trop perfectionnes

Les matiéres grasses (u'on releve dans le bl¢ sont de

principes hutlen Ueurones ), analogues a ceux qui font la
richesse du cacao, (d'on vient le chocolat), et des graisses
phosphorcées (2) du genre de celles qui donnent au jaunc
Focuf eru sa cur incomparahl L graisse represente
du corps human Dans le hl¢ elle n'existe que pout

S D'autres aliments en sont heauvcoup M:L pourvus
nais, en these géndérale, les grasses vegetale mt plus
wssimilables que | "Il animales (3) e cette ma
1ere, ¢ e e raisses peut fournir a 'économic

relativement plus de combustible qu'un autre aliment dont

teneur en corps oras seratt notoirement plus ¢leve

l.a graisse est le combustible par excellence dans I'inti
1t de tissu \ e c¢eal elle dégage deux fois plus
de chaleur que nimporte quel autre élément d’alimentation

C'est pourquoi Lapons, Esquimaux et autres peuples du
. :

ord botvent de huile de morue ou de phoque comme on

Les matiéeres minérales cxi dans le corps hu
main dans la proportion de 6 p. ¢. Le sang, les os, le cer

vean, les dents et la moélle épiniere, tous nos tissus en

agéncral contiennent des phosphates et autres sels minéraux

(1) Clest la “chair végétale vivante' dont parlent les auteurs
(2 Lécithines associées aux nucléines

(3) Une graisse est d’autant plus assimilable que son point de fusion
est moins élevé au-dessous de la temperature du corps humain
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I1 faut les renouveler a mesure que les oxydations vitales

les 1](‘\&[;4‘]‘«'_‘4\'11! oils sont done eux aussi reparateurs ct
reconstituants. Clest 4 peu pres exclusivement dans le

regne vegetal quiil faut sapprovisionner de ces précieuses
substances, Clest |

seul quion les trouve avee ce caractere
de vitalisation qui en permet assimilation dans notre orga
nisme. Clest faire fausse route que de les chercher dans
les 111\‘]\.‘11&11‘ ns de \wllw‘!:\:‘.w?‘ qur 1 ont que de ]Ml\‘\
substituts.

[.es peuples qui font du régime carn¢ la base de leur
limentation—comme chez nous—vaoient la carie dentaire
¢ generaliser, de meéme que les maladies des os, les accl

dents de croissance, ete. Ce régimme acidifie le sang et partant

déminéralise, ou plutot nuit a la fixation des mincéraux dan
nos tissus. Les I¢gumes, en alcalinisant les humeurs,
draient ici atténuer le m:

o1
I, tout en ¢tant de precieux apport

de sels minéraus dans un pays ou la végétation est

arrétée la moitic nnee, le paimn riche veste article e
plus & notre portée pour satisfaire a ces hesoins

[ ne faut pas oublier non plus que nos modernes surme
nages facilitent singulierement la déperdition de 1 sels
minéraux, et que les névroses nous guettent, des que no
sources de ravitaillement minéral font défaut, Clest done
a juste titre que hyveiene fait la guerre aux farines n

ches du commerce si pen phosphatées

La pauvreté excessive du pain blanc en phosphate
qui est en raison directe de la hlancheur de luxe des pains de
fantaisie, serait une raison suffisante de proscrire

d Jamais
le ;»;lill blane, de l'exclure des tables de

tous ceux '[11! ont a
coeur I'équilibre de leurs centres nerveux et la croissance
non accidentée de leurs enfants

Les sels minéraux ont d'ailleurs un autre grand role
a jouer dans notre économie, ce qu'on semble oublier trop
souvent. Ils favorisent, facilitent au plus haut degré 'os
mose, c'est-a-dire les ¢changes nutritifs entre les différents
tissus de nos organes. It comme I'acte digestif est la plus
haute et la plus parfaite expression des phénomenes osmo
tiques, on peut en déduire toute 'importance d'une nous




ovs 16 wee

riture minéralisatrice. Et ceci devrait tout spécialement
attirer I'attention dans un pays ot longtemps on n’a vu que
de la dyspepsie partout.

Ferments solubles (1).—L analyse précédente n'en fait
pas mention, car ils ne s'évaluent pas au poids. Mais le
blé a le privilége de porter avec lui ses ferments qui solu-
bilisent le gluten et transforment 'amidon en dextrine et
glucose pour leur permettre d'étre absorbés. Ce sont des
diastases analogues aux diastases animales (pepsine, tryp-
sine, etc.) qui, dans la salive et les autres glandes digestives,
effectuent les fermentations qui président a la digestion.

La science a déja isolé plus de dix variétés de ces fer-

ments.

meule nous les conserve dans la farine, tandis que
le cylindre les élimine, et pour cause, comme nous verrons
ci-apres. 1l s'ensuit que, privé des ferments végétaux par
la mouture et des ferments salivaires chez ceux qui ne mas
tiquent (2) pas, le pain blanc est frustré de tous les avan

tages qui assurent sa digestion et son assimilation. A ce
compte, on peut évaluer le maigre profit que la plupart reti
rent de cet aliment, on s’explique ce besoin de lui adjoindre
tant de “graissages’, on comprend pourquoi il faut tant
“d'appréts” pour tous et chacun des repas quand le pain
représente si peu en fait de principes utilisés.

Les ménageres d'autrefois avaient plus de répit, et
combien de repas du soir — en dehors des époques de gros
travaux — on faisait avec du beurre, du lait, des “jardina-
ges” et du pain véritablement substantiel et profitable.

[.a minoterie a cylindres élimine les ferments, parce
qu'a l'instar du gluten, des corps gras et de la cellulose, ils
altéerent la blancheur immaculée de la farine désirée par
Iignorance et le préjugé et qui fait tant 'affaire du meu-
nier, comme nous verrons.

(1) “La fermentation, tout est la : les ferments contiennent, en définiti-
ve, le secret de la vie."—Claude BERNARD.

(2) La fadeur, l'insipidité du pain blanc incitent peu a la mastication.
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Cellulose.—Infin, pour rendre tout a fait incomparable
I'aliment blé qui participe a tous les groupes alimentaires

¢t porte son digestif, la bonne Mere Nature lui a accordé

un autre privilege \preés avoir gorge 'estomac, elle n'a
pas oublié I'intestin et 111 a fourni dans la cellulose 1'exonc
rateur normal du grand égout. Si la cellulose n'a pas de
tleur nutritive, elle ne laisse pas d'avoir une valeur alimen
ju'elle est stimulante, excitante et factew

1are parce «

acevacuation

[.a mouture ( s et I ¢ aux environs de
83 p. ¢. conservent au bl¢ toute | ise de Fenveloppe
mterne et une partie de celle du te t externce

\ la stimulation locale et a la déconstipation, la cellu
lose joint la proprié¢té mécanique de diviser la masse du
pain, de le rendre moins compacte et plus perméable aux
sucs digestifs qui en assurent la fermentation et la diges




VARIETES DE PAIN

Dans un autre chapitre nous parlerons e ng et e

ands procédes de mouture du bl Il 1m

large des deux

porte, cependant, d'en dire un mot dés maintenant pou
hien comprendre ce qui va suivre

11 v a d'abord la vietlle mouture frangaise par le moye
des meules Simple, elle conse ¢ le bl¢ dans toute so
intégrité et sa vitalite, sans dissocier ses constituant e

qui en résulte est une “poudre de toutes les farines moin

le gros son’

{. tutre est 1a mouture ll""\‘,"u‘«l o mou

tres compliquée, dénaturant le ble, facilitant le blu

et les falsification 1< 11¢ it 1 farine

t
hlanche du commerce, farine réduite a ne contenir ue
|

‘amidon et appauvrie de tous les autres principe tritifs

\\\(’ ‘;.llﬂ.‘"‘l “.l'\'\“"\;-‘ § l""kl‘\" ( !i}' ‘\”.""\\?“‘(‘
en ne blutant pas, du pain bis en blatant peu, ou du pai
blanc en blutant trop, on fait toujours fausse route, attend
que le produit peche par la base qui est la mout compli
quée et meurtriere des cylindres, laquelle enléve au bl¢ ses
caracteres de vitalisation

\vec la farine de meules, st on POUSSE "le blutage, o

peut taire du pain blane, ce qui est une autre grande erreur,
car en ce cas si la mouture est recommandable, le hlutage

sacrine a |';||r1r;|\\ nce en enlevant au il!r le ]l]!l\ Q!.HM

nombre de ses primcipes ilibiles, est & condamner

Pain de son (ou pain de Graham).—Ce pain qu'on voit

sur les tables de nos hotelleries est fait avec la far

Graham qui est le résidu total du blé quand le meunier a
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cvhindres a pris I'amidon pour l¢ pain blanc tant dom
1 Vol 1 |

Fimportance majeure de Pamidon dans le chauffage de la

m-chine homaine, il est ¢vident qu'un pain qui en est a pen

pres dépourvu ne saurait mériter le nom de pain, surtout
quand il a subi la mouture a evlindres. Toutefols ¢'est un
1 sy 1 |
(rticiec ae dicte non s Leur €1 souvent prescerit par I
1 rlw“H\t!(‘\"”t ‘H ( \4\‘;\’IVY 1 Ci xw' -]H (
en cellulose, et ( cux a 1se de | Fort antite
(¢ i‘h"‘l"' tes ( 1¢ 1 1¢ cellulose (Cest ¢l
I¢ cable hic ( des pilules pour les constipe
t bien prétérable 1 rom . er | 311 e
our les détraque SVSteme nervel
1 | » N 1 1111
pas, ne jamat miondre le pain de saon avec le pain
jue nous préconisons ici. (1)
Pain complet.—Ce n'est pas encore le notre
pain qui a ¢té deerié par les uns et proné a l'exces
d'autres
I n'a mérit
N1 cet honne i cette indionit
Clest le pa t et d 1 et de toute L farin
clest ¢ tout 1 POt du pharmacic Favrichon qui
}"‘\“"iw\\\l ¢n | L1NCt "1 }v‘- d « M am 1‘\ CONstIN
uis comme p de chaque jou
IT n'est pas le pain grossier et indigeste de ses détra
teurs : 1l n'est pas no }\I\ mns ( ser d'atereurs aux
estomacs acides, et en général a tous nos estomacs de de
cadents déshabitués de cellulose I1 convient admirabl

nent aux Savovards et aux Grees qui mangent concombr

pasteques et melons comme nous mangeons des pomme

en engloutissant pelure et pulpe Il fait aussi les délices
et la vigueur des Arabes d'Egvpte habitués & mordre a si
helles dents dans les hiatons de me a sucre dont 1ls inewm

rtent la hibre comme le jus

(1) I 'y a sur le marché de la farine Graham qui comporte beaucoup

d’'amidon. Clest alors de I'amidon de riz ou de céréales inférieures qu'on a
mélangé avec le résidu de la mouture a cylindres
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Ca ne veut pas dire qu'on ne ferait pas bien de s'y
habituer et d'arriver a faire du pain complet son pain quo
tidien. Quand ce ne serait que pour sa richesse minérale
ce serait I'idéal pour les modernes surmencs I'n effet,

tandis que 1,000 parties de blé donnent 17 de sels minéraux

dont 8 d'acide phosphorique, 1,000 parties de farine hlutée
a 85 ne donnent plus que 5.5 de sels dont 2. 50 d’acide phos
phorique.  Le son a entrainé cette énorme  quantit¢  de

]I]I-w]\ll‘xlr’\ (1)
\vis aux névroscés desservis par un bon estomace

On a récemment augment¢ la tolérance ¢ ‘~"‘;‘l 1¢ VIS
t-vis du pain complet en faisant remoudre deux ou troi

fois le son qu'on mélange ensuite aux faring

ubstitution, surtout dans le cas

¢te moulue pa

On peut s’habituer graduellement et prudemme

iﬂl‘AH\MMM.\'1i‘w\|r[mm.wﬁ par manget des hiscuits st
cres faits a domicile avee la farine complete, ou encore de
bouillies, pour arriver au pain complet de temps a autre
et de plus en plus. Clest en vue de ercer la tolérance qu'or
commence en France par moudre du blé chez soi avee les

moulins a caf¢ tures et 'instrument de Schweitzer appeld

“¢grugeur”

I en sera de meme pour aller an pain naturel apres
voir mang¢ du pain blanc toute sa vie.  I5n sachant ména
ger les transitions, on ne brusque pas 'intestin, mais on lui
laisse le temps de s'adapter a un aliment qui pourrait
'agacer ou le contracturer. De meéme qu'on n'exige pas

(1) A. Gautier, Alimentation, p. 289
(2) A St-Joseph, un boulanger intelligent fait, en guise de pain de son,

du pamn complet. Ceux qui en auront la pituite ne devront rien conclure contre

notre pain. Les estomacs tolérants s'en délecteront
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d'emblée de et violents travaux d'un sédentaire, de

meme on ne doit soumettre un intestin MH\ Ol Moins pare
SIC par maction <|H'.‘ un travail progressif

Pain Kneipp.—Cc pain est composé de toutes les farines
el l]ll son (I(‘\ A’lh‘l(\ bl el s 1;1\( 11.1\\\ “v ]r'w‘rw'\!-n‘b (l\

deux du premier contre un du second

Le seigle a la trés remavquable propriété de tenir le
ain plus longtemps frais, et lui donne une savear 1éger
| ] |

ment suerce qui n'est pas sans charme

Le génial curé de Woerishofen, qui a ¢té un

mdeédecin sans diplome comme Pasteur et Pries
recommandait les meules pour la mouture de

[L'usage de ce pain s rep ndit 11 v a 2z m dans e
presbyteres de notre province avee les méthodes de curd
d'ecau de Kneipp. | it n ment mi que le
blane

Y en a-t-il beaucoup qui ont persévérg

Pain naturel.—(C'cst notre pain, le reméde an féan da
pain blanc C'est celut qui est fait de toute la farine
moins le gros son de Penveloppe extérieure du grain, (O
Fappelle en France pain de ration chez les militaires, et
pain de ferme “dans le civil Chez nous on appelle “pain

de bl¢ du pays™ ou encore, comme dit M. Georges Bouchard,

avee la farine de meules, il

“le bon pain d’habitant™, I
est blute aux environs de 85 p. ¢, (100 livres de farine poun
2 minots de bl¢). On Pappelle encore en France le pain a
83 p. ¢, vu que le son représente généralement 135 p. ¢. du
hlc cn Inllll\

Nous ne parlerons pas maintenant de ses mérites. Ca
viendra dans un autre chapitre avec les démérites du pai
blanc.

Pain blanc.——H est fait soit avee de la farine de meules

trop blutée comme ¢a se voit chez nous, — ¢'est malheureux
de gaspiller une chose si bien commencée, soit avec I
produit des cylindres La mouture hongroise d'abord

fait du bI¢ mort et I'élimination de tous les principes du




blé, sauf Pamidon, fait un pain appauvri.  Cette ¢limina
tion est d'autant plas grande qu'on veut le pain plus blanc

\utant la mouture hongroise, par ses rouleaux, ses
\'\MH"\'(‘\, ses cannelures, massacre, e sagroege, \](L;l 1l
I'aliment vivant pour faire du blé mort, autant le hon vie
procédé des meules est simple et laisse au blé un ¢tat voisin
de nature, son ¢nergie structurale reli¢e a sa constitution
physique (1)

[.a mouture a cvlindres, par son infu
passages, convertissages et désagr

turation du blé qui permet d'en dégager la

mats pauvre et merte substance, qui fait le
le client veut ou plutot qu'on lui a appris a vou
donc ce que peut valoir cet article a la vl

e toutes ces richesses nutritives du blé exposées dan
¢ precedent chapitre, que reste-t-il apres qu'ont tr e le

cvlindre et le blutoi

Il reste une farine tres bhlanche contenant
| Beaucoup d'amidon, mais de amidm (
15¢” ‘Uv‘!ll'( blanche nerte parce que prive de terme
¢t qui ne se digere qu'en partie pour cette raison (2)
11 La moiti¢, quelquefois le tiers, et parfois
du gluten, appelé avec tant de raison “chaire coctale
ivante”
resque pas de sels minérau
11 e | I | |
IV.—Incore moins de matiéres grasses
\ \ peu pres rien en fait de ferments digestits ou

diastases
VI. Rien en fait de cellulose

Ne parlons pas maintenant des autres méfaits ¢noneés
a la fin du chapitre “Moutures”, non plus que des falsifi

La meule ne fait qu'**écaler’ le blé, comme on dit chez nou
Voir plus loin expérience de Maistrion

(1)
(2)




cations pour accroitre la blancheur et emypecl de fer

neater le peu de choses ferment2scibles qui rasten: a “état
Iz traces avec I'amidon

Ce qu'on veut, c'est du pain blanc, et lu plus
blane pour complaire au préjugé, et de la farine qui
ccumulation en entrepot, les
‘est dire qu'il faut par tous les

SC conserve, ]»erY raciiten

hausses de lrli\, IMagiotage

moyens, “per fas et nefas’™ écarter tout ce qui comporte de
la coloration et tout ce qui est susceptible de fermentation
cluten, aleurones (1), ferments, cellulose, ¢'est-a-dire tout

ce quil vy a de mie

Pour étre exact, disons que ce qui reste fait un pain qui

merite exactement e nom qu« ‘IH a donn¢ en [‘rance

e gateau d empo

On a vu, au début de ce travail, que l'illustre chimiste
lemand Liebig avait, il v a plus d'un demi-sicele, lancé m
cri d'alarme (e les « nements ont justihe

\vant lai, Parmentier ), avece son mtuition géniale

t aussi pressenti cette malheureuse crise de 'alimen
tton, I avait meme entreva la théorie de 'énergie vitale

Des les premiers temps de la vogue du pain blane,
\l]l ST 1O li¢ \ fait sa célebre ¢ perience ui
mit en lumicre la pauvret¢ du nouveau pain. 1l s'avisa de

rrir des chiens avece de I'eau et du pain blanc provenant
de farines blutcées a 62, [ls moururent tous du quaranticime
au cinguantiere jour. D'autres chiens nourris avec le pai
de ferme (toute la farine moins le son) vécnrent indéfini
ment avee des allures d'animaux bien portants. Cette exp

rience a ¢teé repétce plusienrs fois depuis.

Le Dr Maistrion, opérant sur I'étre humain. a eu de
resultats  invariables et concluants \prés un repa

(1) Les corps gras ou aleurones sont a I'état de gouttelettes couleur sa
fran.—Shocking !

(2) Parmentier, découvreur de |
les peuples qui ne mangent pas d'autres légumes. Sans lui les Ivlandais et le
Canadiens francais seraient deux races éteintes par le scorbut

pomme de terre, le sauveur de tous
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d'¢preuve au pain blane, il trouvait un résidu stomacal de
38 p. ¢. de mie non désagrégée baignant dans un liquide

sans peptones mais abondant en acide lactique (1).

Dans un repas semblable fait avec du pain normal, lc
résidu n'était que de 5 p. ¢. sans trace d'acide lactique et
ivee une abondante quantité de peptones

'y arrete. Le r¢

Cette double expérience meérite (u'on

résultat s'explique surtout par I'absence des ferments ou
diastases du bl¢, La science, on I'a vu, en a isol¢ plusieurs

variétes que Aime Gérard, sa t de laboratoire et pontifc
des minoteries hongroises en FFrance, semble vouloir con
fondre sous le terme générique de “céréaline”.  Pour mieux
I'abattre d'un seul coup comme Néron s'1l est permis de
comparer les petits malfaiteurs aux grands il ne lui sou

haite qu'une seule tete. Or, cette ceéréaline, il y a longtemps
qu'il 'accusait de liquéfier le gluten et d'en favoriser la fer
mentation. It Maistrion a prouvé que c'est précisément cet
te heureuse liquéfaction en peptones qui assure la digestion
du gluten (2) et qui fait que si Dieu n'avait pas créé ce que
Gérard appelle la céréaline, “il faudrait 'inventer”, c’'est
i-dire I'incorporer artificiellement au pain, aujourd’hui que
la science mieux informée sait en comprendre la valeur et

en a saisi I'a-propos providentiel

Mais pareille opération est mieux faite, de main de
maitre, par la Providence, et elle dispense ceux qui ont 'ha
bitude du vrai pain des ennuis de la dyspepsie amylacée,
qu'on traite a coup de maltines de pharmaciens, quand ce
serait si facile de garder dans notie pain “les maltines du
bhon Dieu”, si bien “formulées” dans ce trésor du Créatem
qu'est le froment.

Les chimistes Muntz, Balland, Gautier, membres de
I'Institut, ont multipli¢ les analyses en ces derniers temps
et toutes concluent au caractere appauvri du pain blanc.

(1) Acide de fausses fermentations.

(2) Le gluten et les autres albumincides, pour étre digérés, doivent étre
transformés dans le tube digestif en peptones, tout comme |'amidon doit au
préalable se convertir en dextrine puis en glucose. Voir appendice, chap. VIII.

qu




11 serait fastidieux de reproduire ici ces analyses que
confirme d'aillears 'expérience des médecins praticiens, des
hy gidnistes, de tous les observateurs.  Jamais la clinique
n'a mieux appuye la théorie

[l faudrait pourtant citer une derni¢re expérience. Lin

IFrance, dans les grandes exploitations rurales, les ouvriers

ont le choix entre le pan bhlanc et le pamn de ferme, et ceus

qui optent pour ce dernier sont remarquablement plus aptes
aux rudes hesogne o tiennent mieux le poids du jow
travaillent plus a 15¢ nt plus d'endurance, et comme
ajoute le Dr Monteuuis qui rapporte le trait. ils sont singu
lierement moins encling wendre le chemin de lestaminet
pour se remonter s ont 'alment qui réconforte, le pain
aes tort

I1 n'est pas besoin d'ailleurs d'échafauder tant de

preuves pour soutenir des veériteés que les défenseurs de la

meunerie a cvlhindres ne contestent pas

['affaire est claire comme le jour s venlent de la
farine blanche qui se conserve, et 'amidon re pond & tous
leurs desiderata s'il est isole Or Tamidon représen
OO0 p.C 1]11?-|a‘_<' cur. enne de ]mlI‘H.:m‘ est <1<"v,‘||, ¢
il n'y a done pas beaucoup a prélever s  reste. it

(quand le titre du pain de luxe oscille autour de 30 p. c. ils

ne prennent seulement pas tout ce ||11'“ v ade beau ! ?

\'I“‘" cela ¢'est difficile de discuter. On se permet bien
des échappatoires comme ce chimiste, a la solde de la mino
terie hongroise, & qui on rappelait 'expérience de Magen
die (1) et qui répondit avec un beau cynisme : "Il v &

longtemps que c'est vrai, mais les profits des meuniers ne

s'en arrondissent pas moins

[1s savent tellement qu'on se contente du hean qui ne
vaut rien pour céder le bon aux bestiaux, que Aimé Gérard
(2) n’a pas craint de pondre la balourdise citée au premier
(1) C'est-a-dire I'épreuve du régime auquel les chiens crévent !

(2) Son nom revient souvent. C'est le chef des savants de laboratoires
qui sont au service du family compact de la meunerie-bonlangerie blanche




26 ---

chapitre @ “On retrouvera en viande ce qu'on perd en bl¢.
Superbe fiche de consolation !
C'est comme si on disait que nous revivons I'époque de
Nabuchodonosor parce que, a l'instar du monarque chaldéen
déchu, nous mangeons de 'herbe dans le pre par

procuration !,

Heurcux moment que celui ot les Iroquois de notre

civilisation apprendront qu'en grignotant leurs gigots et
leurs couennes de lard, c'est leur pain de bl¢ intégral qu'il
acgustent

O ineffabilité des trouvailles de laboratoire !

L.es souteneurs des meuniers (un se hasardent a discu

er ¢émettront des opinions dans le genre de celles-ci

LLe gluten et les corpuscules huileux (aleurones) du
bl¢ donnent lieu a des rancissements qui sont de véritable
fermentations putrides. Comme si on n'avait jamais con
serve de farine riche en sachant prendre les précautions

voulues Comme s1 on ne pouvait pas moudre et panihen

aussitot, comme font les meuneries-boulangeries !
Ou encore "1 acide ]>Il”\]l}l”\\k]‘!\‘ du blé acidifie lc
sang.”  Cest pourtant facile a corriger, si c'est vrai, en

mangeant autre chose qui alcalinisera ce sang. Parce que
le lait constipe, on ne se prive pas de cet aliment superbe,
mais on corrige l'effet constipant par des aliments a déchets

On a meme prétendu que Péconomie humaine n'a pas tant
les hygiénistes le prétendent, A

cela nous ne nous ferons pas l'injure de répondre, et si le

hesoin de phosphates que

lecteur croit invraisemblable qu'on puisse trouver chose
aussi insoutenable sous la plume d'un savant, méme aux

je lui demanderai de référer a l'opinion de Roulie,
citée par Godlewski, “Alimentation saluble et économi
que”’, page 82,

Le repas d’épreuve du Dr Maistrion démontre combien
on retire peu de profit du pain blanc que nous valent les
cvlindres.




Le gateau d'empois n'est guére mieux qu'un vehicule
poar faire passer autre chose, une vaseline qui ne vaut gqu'en
atant quon y incorpore un médicament actif. Quand l¢
pauvre travailleur donne cent piastres au marchand pow
cet :|1|i\"1‘, de que lle somme a-t-il réellement le hénéfice

C'est pour mordre a cette viande creuse, pour arriver
a C¢ ]ri\'lll‘ résultat A‘H‘w met a contribution le meilleur de
sa terre, qu'on utilise ses plus riches engrais, qu'on emploic

les jours les plas ensoleillés poar les semailles et la moisson
qu’on mobilise des capitaux immenses pour ¢difier des me
neries. Tout cela au héncfice d'une triple hérésie ¢conomi
(que, gastronomique et alimentaire un drainage sur notre
hourse, un outrage a notre palais et un leurre pour nos est
macs

Ce n'était la peine de remuer ciel et terre pour sc
rocurer de 'amidon a laide d'une céréale aussi dispendien
SE que le bl (qua [, a force de ' puisen et de le dégrader, m
le réduit a n'etre qu'une insipide et anodine sabstance qu'on
pourrait trouver dans les cércéales inférieures, le riz, les

patates et les topinambours

Ce n'était pas la peine de tourner le dos a tous les
treésors de cette corne d'abondance, pour se limiter a un seul

principe nutritif. [t encore si on ne le dénaturait pas !

Payer un tel tribut au luxe quand il s'agit de sa sant¢ et
de sa vie ! Pour se rincer 'oeil, se donner la fringale | S
payer d'apparences, quand on est pauvre et que I'estomac
crie famine! Et quand il s'agit d'un aliment de nécessité pre
miere, garder tout ce qu'il a de beau pour mettre de cote

tout ce |l1.il a de bon

Tout subordonner a la blancheur ! ! Cette supérioritc
négative, cette proprié¢té capable tout au plus d'attirer les
moineaux qui viennent hecqueter les restes de nos tables,

cest a elle qu'on a sacrifi¢ la croissance heureuse de
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nos enfants, la vigueur des meres de famille, 'endurance

du travailleur, I'équilibre de nos centres nerveux.

Telle fut la monumentale ¢tourderie commise au nom
du progres, par la portion la plus ¢éclairée de I'humanité, au
cours d'une des plus lumineuses periodes de histoire du
monde. Elle suffirait a confondre notre orgueil de civilisés,
si tant d'autres sujets ne s'y prétaient. .. \vee quelle
brutale insistance ne sommes-nous pas rappelés a la bibli
que conception de nos pieds d'argile !

Pour ne pas trop verser dans le genre déclamatoire,
finissons brusquement ce chapitre, déja long, par un tableau

pams

comparatif des propriétés physiques des
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PAIN BLANC

Sa couleur est un tire-l'oeil,
mais I'estomac n'a pas d'oeil
pour apprécier M. O'Gilvie

1 II"l];[)l’('«’I(' (que ce qm le sus

|

tente, et toat ce (i est heau
n est pas necessairement hon
I'n l'espece, c'est le contraire
qui est vrai

l.e pain blanec ne dég
aucun bouquet, aucun arome

le Iuiu blanc est de, insi
pide, et c'est surtout vrai

pour le pain de boulanger si
inférieur, sous ce rapport, au
On le tolere
1||~

mieux, comme véhicule et a

pain de ménage

quand on ne connait
force de le graisser de choses
sapides ou de 'arroser de thé

sucré,

PAIN BRUN

couleur

D est brune on
grise parce que toutes les
precieuses choses du bl¢, a

part  amidon,

des

comportent
l'n)]AVI"ll\X\.

e chocolat est hautement

colore, ¢t on
mat !

n'y voit pas de
Le pain brun a un parfum
¢vocateur du

et, depuis la triple

exper ience

Lres prenant,
Lerron
Brillat-Sava
rin, on sait combien 'odorat
participe a la sapidité, contri
bue a la parfaite

de

rustation,
It celle-ci est un des sentiers

agreables qui ménent a la di-

gestibilité “l.es excitants
gustatifs”  (Gautier) de
vraient etre apprécics a une
epoque ou le “digérage"” ta

quine si fort les esprits,

Le pain naturel est savou
teux.  Les Francais lui pré
tent un gout de noisette frai
che. Cest plutot un “compo
de toutes saveurs
d'amandes réunies. Si on n'a
pas un palais d'acier, on pous
ra en extraire toutes les sa
veurs en le mastiquant lon
guement, surtout

site

les

si on ne

boit pas en mangeant.




PAIN BLANC

11 bien
I\'\(‘.
griace au vitriol qui corse 1'¢
Jasticit¢ du peu eluten
«\H.UH laisse a la farine du

est généralement

(I\'

panification facile,

de

commerce

L.e pain blanc scche vite
et c'est pour cela que le bou
langer pousse a la consom

mation du pain frais

Le pain blanc fait boule de
mastic des la bouche.
avoir les mémes tendances
au cours de la traversce oas
tro-intestinale. Cette imper
meabilité e
dyspepsie flatulente et nuit 2

(Voir

st une cause de

|A(1rw-||rllwll
Maistrion)

cpreuave

”(I\'il;

! PAIN BRUN

Le pain de meules 4 bluta
ge judicieux a les meéme
si

avantages, on connait la

technique qui doit présider a

[sa cuisson (Voir chapitre
“Boulangers”, page 44

L.e pain brun se conserve
trais remarquablement plus

longtemps.

L.e pain brun, méme s'il est

frais, se mastique s eV
nir gluant. 11 reste orume
leux, ce qui lui permet d'étre
attaqueé de part en part par

les sucs digestifs
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COMMENT IL FAUT ENTENDRE LE PROBLEME DE
LA VALEUR DE L’ALIMENT

I 'organisme humain four a calories, et 'estomac vul
gaire cornue a réactions chimiques, sont deux conceptions

t incompletes qui ont fait leur temps

calement fausses ¢
[L"aliment charbon dans la machine, ce n'est qu'une manicre
d'envisager le sujet. 11 v en a une autre

\ mesure que les progres de la chimie biologique nous
ont permis de mieux approfondir ce probleme si complexe,
on a fini par “trouver de I'énergie ot nous n'en voyions pas,
et de la vie la ot nous ne supposions que de l'inertie’

(Lenglet)

\ujourd’hui on sait que 'aliment, le végétal surtout,
représente une double force, a savoi

[.—Une force matérielle ou chimique qui lui vient du
sol, une valeur que représente la maticre brute et qui vaut
ce que valent la qualité et la quantité des principes nutritifs
qu'elle renferme

IL.—Une force vitale qui lui vient du soleil (1), grand
dispensateur de chaleur, de lumiere et d'¢lectricité, qui les
accumule ou emmagasine dans les végétaux., Clest cette
source longtemps insoupconnée d'énergie et de force qui

fait 'aliment vivant.

[i v a entre I'aliment vivant et I'aliment brut ou mort
ou dénaturé par l'industrie et la cuisson, toute la différence
reconnue en ces derniers temps entre les phosphates vitali

(1) Théorie de I'énergie solaire du Dr Carton.




S¢s (qui ont participe a l:

1 vie des végétanux et h'\pllw\lrllmh\
artificiels des pharmaciens, entre la valeur des eaux ming
rales naturelles et celles que cerée artificiellement la syn

theése des chimistes de laboratoire (1)

Les plantes puisent dans le soleil ce que Monte

ippelle “I'énergie de premicre main™, et c'est la pour le

végétaux un facteur de supériorité au point de vue de
I'énergie vitale

Les animaux qui se nourrissent de ces plantes 'y pai
sent de seconde main” et la traduisent sous forme d’e
vimes dans le lait, de vitamines dans les oeufs, de zymase

dans la viande

De la la supériorité du lait cru sur les lait
aux enzvmes détruites par la chaleur, de

ocur cru s

I'oeuf cuit dont les nucléines et 1écithines deviennent inerte

et peu assimilables par suite de la destruction des ni
nes
De 1a encore le succes des viandes crues, trois fois
Richet) plus digestibles et assimilahle 1e les viandes
meme saignantes et le fiasco des poudres de viande (lLas
sabliere), parce que leur long séjour a I'étuve par des tem
peratures treés ¢levées a détruit les oxvdases ou zvmases
De la ¢galement la supériorité des mijotages sur la

cuisson a feu ardent, et de la cuisson lente, douce et pro

longée que nous preconisons plus loin pour le pain riche,
a l'encontre des manoeuvres cavalieres et souvent mal
intentionnées des boulangers, dénoncées

dans un autre
‘ILI]»I!H'

Cette ¢énergie vitale est intimement li¢e a la présence
de ferments vitaux (vitamines) ou albuminates métalliques
dont on a déja isolé plusieurs especes et qui sont de puis

sants facteurs d'assimilation. C'est elle qui les anime, les

(1) Le mppmch?mrnl est d'une |).|1fo|!!‘ justesse, car ici comme dans
le végétal, ce sont également des ferments métalliques a I'état colloidal qui con
ferent & I'eau minérale naturelle son état wnique, qui lui vaut cette vertu mys-
térieuse longtemps inexpliquée de la radio-activité.




net ¢l

n jea, et adjuvant precieus permet a la foree
matérielle de donner tout son rendement
Ces données de la science nouvelle (1) devront amener
t ou tard bien des ref

rmes dans

notre régime alimen
I'¢ L.e jour ou l'on comprendra que les manoeuvres
compliquées de lindustrie, que tout le mal qu'or donne
pour condenser et concentrer ne fait que dégrader I'al
nent, que tous les artifices pour flatter le palais. tous le
pprets de art « 1N 3 t tenlever a la nourriture
plus grande valeur ¢s pri yaux facteurs d mila
n, on prend ¢ ( es (| nodificront serie ement
probleme de la chere quic est t t évertueé a com
e (o ( eff e PArce (ue jeure partie (
otre alimentatio t depou ¢ de ce qui la rend
lable et pre ble que erso de tacon génerale da
walimentatio It T'énormité de l'acte digestif qui en
découle, annihile quantité de nos énergies qui seraient uti
es autrement. Clest ST ¢ digestive au détri 't
des autres organd cest 1 mbrement qui s'ajoute aux
1t causes d stimilation défectuense
Ces X!um'w no ell

¢s ne sont p des Mx;w”% S

de T'esprit |

cn
cau et complet des che

es illuminent d'un jour nou

Ises (ui ¢taient obscures jusqu'ici
IMes nous fot mievx comprendre la vigueur des peuples
(ui restent lides ¢ ivent longtemps, par u'ils ont
conserve les moeurs primitives et la nourriture simplist

des premiers ages (“IFrugalit |

vs suralimentation™, appen
111\‘(’)

ILlles expliquent pour mu
iste allemand que
I'intéret

1 Ces consta

ations d'un alpi
j'avais lues autrefois sans beaucoup
I s"agissait d'un de ces voyageurs qui font

e
pécialité de 'ascension des montagnes

Fn tournée dans
es Balkans, il avait bourré son sac de voyage de viandes
en boites-conser Ves, de lait conde nse, de somatose, de mal
tines, de choucroute, dont 1l sc

gavait consciencieusement
Son guide, un Bulgare, se contentait pour son unique repa

(1) Voir appendice, chap. IV.




du jour d'une poignée de noix, d'une croute de pain noir et
d'un bol de “yvohourth™ (1). Et 'Allemand, quoique “alpi
niste de carriere”, ce qui veut dire mortel endurci et entrai
ne, s'¢tonnait de n'avoir ni 'endurance, ni 'haleine, ni
jarret d'acier de ce rustre, qui, cependant, portait tous les
gros fardeaux

Ce
conceptions l\lllv!Hl\l'lllwll\’\. ne hénéficiait que pa tielle

t que I'homme de la culture, I'athléte savant a

ment” des aliments morts de ses usines, tandis que 'homn
de la nature dont les instincts n'avaient pas ¢té ¢toulfe
par les théories vicieuses, assimilait la “totalité” des ¢l
ments nutritifs de sa nourriture simple et frugale

Ces exemples qu'on pourrait multiplier ¢éclairent bien
notre route, mais il ne faut pas par de trop longues digres
sions nous détourner de Faliment-bl¢é qui fait le sujet de ¢
travail

[,‘: SCICNCL I»ln.].ygy(“n- NOus appre nd encore (que, pom
quiun aliment conserve toute sa valeur d'aliment vivant
ranisation

il doit eétre ni dégradé, ni dénaturé, garder son or

physique si importante qu'on confond souvent les termes
de force vitale et “dénergie structurale”, c'est-a-dire de
force intimement lice a la structure, a la texture du veége
tal. Clest ainsi, dans I'état le plus voisin de nature possible
qu'il doit étre consommeé.  Clest précisément ce qui fait
I'excellence des crudites, du blé moulu par le procédé simple
des meules, et la misere des purées, des compotes et du bl
massacré par la mouture ultra compliquée des cylindres,
le “grand sabotage” industriel de 'aliment auquel il nous

tarde d’arriver (2)

(1) Le vohourth, lait caillé oriental, est en grande vogue a Paris depuis
quelques années. Son emploi diététique est indiqué pour remplacer la flore
microbienne nocive des intestins sur-infectés par la flore bienfaisante des fer
ments lactiques. On se sert de ferments purs sélectionnés comme le biolactyl,

le lactol, la lacto-baciiline, et chez nous, des p.nhl]('\ de ferment bulgare de
Parke & Davis. En hiver, alors que le lait se caille mal spontanément, les dis
(1[\!(‘\ de Metchnikoff pourront a l'aide de ces produits faire le lait caillé
oriental.

(2) Voir appendice, chap. VI, Frugalité versus suralimentation
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MCUTURES

Puisque de la mouture dépend toute la question, puis
jue c'est de la que le beau pain pauvre et le pan
moins beau et riche, il importe d'¢tre fixés sur les bons et
mauviis procédes, 1 sera facile ensuite de tirer les con

clusions

Les détails techniques sur une industrie tout a fait
ctrangere a mon art manqueraient sans doute d'antorite
Cest pourquoi j'at cru prétérable de céder ict la plume au
srand apotre du pain naturel en France qui, pour micux
connaitre la question, a pouss¢ 'énergie dans la recherche
de Ta veérite jusqu'a se faire meunier-houlanger i son sana
torium de Nice, @ une ¢poque ot ¢a ne s'improvisait pas
wassi factlement que nous le verrons au dernier chapitre

Il existe, dit le Dr Monteuuis, deux facons, je dirai
pposces, de faire la farine et il est essentiel de connaitre
I'une et Mautre. Ce sont elles, en effet, qui font la diff érence
entre les deux sortes de pains qui, aujourd’hui, se disputent
la faveur du public.

‘La premicre est le procédé des meules ou mouture
frangaise ; elle donne le pain naturel ou pain de meules,
dont I'éminent professeur Letulle et le corps médical se
déclarent de plus en plus partisans

*La seconde est le procédé des ceyvlindres on mouture
hongroise, qui produit le pain blanc.,

“Seule 'exposition de ces deux moyens de mouture
peut expliquer 'importance extréme que les partisans du
pain naturel attachent a I'heure actuelle a la réforme de
Palimentation et justifier I'énergie qu'ils apportent dans
leur campagne contre la mouture a cylindres.
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‘Le procédé des meules consiste simplement & hroye
le grain entre deux meules de pierre ou de métal et a enle
ver le gros son

*Le procédé des cyvlindres n'est pas du toat un simp

broiement du blé avec séparation des enveloppes ligne

(qui 1orment I'écorce. Clest une s erminable de
brovages, d'écrasages, de convertissages, ete
“ Rien ne vaut la précisio

L.e premier passage fend le grain et en retire le ge
me, la partie la plus nourrissante, soit 1 et demi p. ¢. de |
masse totale

[Le deuxieme fait éclater le grain sous la pression de
cvlindres, et c'est la partie centrale, le coeur du blé, q
s'¢chappe ; elle le fait plus ou moins abondamment, ¢
des minotiers, suivant le degr¢ de compression qu'ils met
tent et le désir qu'ils ont d’'obtenir une farine plas oun moi

blanche

Ces opérations se répetent un certain nombre de fois

en recommencant chaque fois sur ce qui reste du grai

I
c'est ainsi que le minotier obtient d'abord la farine exti

blanche ou premiére, puis la farine seconde, la farine troi
siecme.  Ce n'est qu'a partir du quatriéme passage que |

farine est moins blanche

"Voila pour les farines “blanches™

“Ce sont les cinquieme et sixieme passages qui do
nent les farines “bises”

o I,«' A’Hll“li(‘!ln' passage se¢ compose surtout de petit
corce du bl

son formé par 'enveloppe la plus mince de |
et une farine trés riche qui y reste attachée, il représentc

10 a 15 p. ¢. du poids total du blé

“ Le sixieme passage est constitué principalement par
la partie ligneuse, les enveloppes de 'écorce, un peu dc
farine bise et représente environ 15 p. ¢. du poids total

“Ce sont les produits de ces deux derniers passages

qui, réunis, s'appellent résidus et plus souvent encore issues
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*Je ne P irle pas de convertissage, mais les operations

de broyage n'ont pas pour but de faire beaucoup de farines
mais d'en produire le moins possible et d'obteni le maxi
mum de gruaux pour avoir de la farine bien blanche. Ces
1aux vont se convertir sur des « lindres .t])ln'l«\ conver
tisseurs et, a coté de six passages de broyage, il y a généra
lement six passages de convertissage plus deux ou trois
passagc le dd rege 5 Ce n'est done pas Six, maits
louze et meme ttorze ou (| ¢ operations gui contri
huent a enlever 1 blé¢ toute structure naturelle, so
organisation et (
“Cette description suffit pour comprendre toute la
question du pain, car elle est la toute entiere
\vece le "\'-“'-‘4 aes nm es, la farine reste vramment
du bl¢é éerasé, le produit conserve son ¢tat naturel et par
siite son maximum d'organisation et de vie, il a toute
¢énergie solaire, car il garde toutes ses parties essentielles

\vece le procede des evlindres, ce n'est plus un produit
unigue conservant ses qu lites primtves ¢t son energic
d'aliment vivant, c¢'est la diss¢mination des différentes pai
ties du grain en une gamme de produits ou I'aliment s

dégrade de plus en plus, perd sa nature et ses caracteres

*Ces admirables proportions qui existent entre les
quatre glutens du ble¢ formant un gluten a nul autre pareil,
celles qui existent entre ses différents éléments, ces pro

portions qui font que c¢'est le blé, qui constituent son o1

nisation et sa vie, quand le hlé a passé par le procédé des
cylindres, il n'en reste plus rien

*Quand le grain de bI¢ a subi toutes ces transforma
tions, que reste-t-il de I

C'est la “destruction”, disons le mot, ¢'est le “massa
cre” de cette cércale merveilleuse qu'est le

bl \Hll\llllv'lt'\,h
de satisfaire nos exigences, de nous nourrir au pain qu
plait a l'oeil par sa blancheur et au gout par sa légereté de
gateau bien leve
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“Voild, sans aucune exagération, l'oeuvre des cylin
dres

['n supposant qu'on se refuse 4 adopter la théorie
de I'énergie vitale, ou encore qu'on ne veuille pas admettre

qu'elle est reliée a 'organisation physique du grain de bl¢
que le cylindre si compliqué désagre il resterait de la
mouture a cylindres les tares objectives indéniables qui
suivent

[.—I.¢germage, opération si prestement conduite a
mal d¢s les lmnmu\ phases de la mouture, tel que nous
venons de voir,

[T.—ILa dissociation des quatre glutens dont I'alliage
heureux, en proportions voulues, fait du gluten du blé un
cluten incomparable, d'une ¢lasticité spéciale, précieuse
pour la panification.

[T.—L'enlévement de I'épisperme ou membrane inter
ne du pain de blé qui, a part le germe, est la partie la plus
vitalisce.

IV.—La ~np|n'v~\iun de la couche grise périp hvriqm-
de 'amande qui a le grand tort de n'étre pas blanche, mais
qu'on a appelée couche vivante, tant elle est riche en fer
ments et sels minéraux. Avec I'épisperme, la couche grise
passe en gruaux qui sont dits blanes ou rouges : rouges,
(quand une bonne partie de la périphérie de 'amande adhe¢
aux débris filamenteux de 'épisperme ; blancs, quand elle
est entrainée avec le son.

Enfin, rappelons ici pour mémoire 'appauvrissement
de la farine blanche signalé au chapitre du pain blanc.
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KURS DU MAL

LES PROPAGA

On nous objecte souvent que si la mouture hongroise
ctait un si grand mal, on aurait da s'en apercevoir avant

aujpurdh.a

D'abord, ne parlons pas sculement pour notre pays, et
rappelons-nous que de autre bord de notre nez, ce n'est
pas la fin du monde, tant s'en faut. In bien des domaines
nous sommes dans I'enfance. i, de tout temps, on a mordu
a cette insipidité sans sourciller, il n'en est pas de méme en
[surope, on toujours il y eut des protestations, ¢touffées par
les intéréts, il est vrai, mais dont on ne peut nier I'existence

ni le mérite

It méme dans notre provinee, bien avant la guerre qui
a réveillé la culture du blé, plusieurs médecins, dans lew
clientele et au sein de leurs familles, ont protesté par I'en
seignement et 'exemple contre le pain blanc. ['en connais
a Québec et a la Beauce qui ont prescrit le pain de farine de
meules depuis d peu prés toujours

e peuple méme, “source de tout hon sens™, 'l faut en
croire Courier, a eu souvent l'intuition du mal, et chez les
gens ages surtout, on préche a des convertis qui savent rat
tacher a l'abandon du bon pain d’autrefois la morbidité
sans cesse croissante qui afflige tous ceux qui veulent voir

Parce qu'une hérésie se propage, ce n'en est pas moins
un mal.  Ce sont méme les erreurs qui voyagent le plus vite
a travers le monde.

It parce qu'une folie se généralise, elle ne s'amoindrit
pas : seulement on finit par ne plus la voir.  Si on disait au
peuple de France que le campagnard de la province de Qué
bec ne connait plus le pain de ferme depuis 235 ans, que les
cultivateurs sont de heaucoup ceux qui consomment le
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moins de laitages, de céréales, de fruits et de [égumes; qu'ils
ont des intestins qui fonctionnent artificiellement comme a
I'époque des Mignons de la Régence, ils n'en croiraient pas
leurs oreilles. 5t pourtant notre alimentation contre-na
ture ne nous ¢tonne pas. Ce qui nous frappe, c'est d'enten
dre dire que nous ne sommes pas parfaits, et que tous les
autres peuples ne partagent pas nos travers

Quand l'erreur a pour coryphées des éteignoirs finan
cierement intéressés, sa vitesse initiale de propagation
saccroit en proportion geoni H‘ii]' ¢

La guerre qu'on a fait en Europe au pain naturel s'ex
plique comme toutes les guerres @ elle a sa source dans

les gros intéréts que les profiteurs recouvrent de mots so

nores. lin ce qui concerne le pain, ¢a ¢i¢ la spéculation ap
puycee de la théorie des calories des hommes de laboratoire

Nous ¢tudierons les raisons d'étre de lPalliance des

meuniers, des boulangers et des hommes de laboratoire a
leut \er

LES MEUNIERS
Quand il s'est commis un crime on cherche d'abord

celui a ‘|"i |
Pactole a été la mouture a cylindres pour les minoteries

e délit peut profiter davantage. Voyons quel

[Dabord T'antique meule si simple comme bien des
orandes choses, n'était pas susceptible de cette infinité de
perfectionnements, de cette amplitude de proportions
dans les machines qui permettent la mouture rapide, et
nous sommes dans un siecle pressé.  On pouvait augmenten
le nombre des meales, bien peu les dimensions, mais ¢a tour
nait toujours de la méme manicre. Avec les cylindres, les
progres, les complications et les agencements de tout genre
ont multiplié¢ plusieurs fois la quantité de farine produite
dans un temps donné. Clest déja quelque chose.

Mais le grand point, c'est la conservation facile des
farines, avantage incontestable et pour l'agiotage et pour
I'exportation.




| tarime de meules, co ¢ toutes les plus belles
choses de la terre ( en ¢ pire destin et e dur
101°¢ “.“1\ (111¢ \Au“ ce d'una tm
D'abord 1l n'est rien comme les ferments pou faire
fermentet N, de la I? ¢ naurait jamais mieux dit
It le gluten est 1 triment tres fermentescibl
(highly perishable)
| .¢ leurond ( cules huileux sont susceptibles
de cir a la | e, « ue ¢ t pas ausst fou
Wl Yl“l4r'. | B iM tend
\lon n hitfe 1t teur s et ferments en un toun
( dre, puis en un demi-tour de blutoir, et 'affaire est
dans le (
st c'est d'autant ieuren ¢ ce sont tous des
rant de cette far ( AL ( ne veut blanche et
blanche a tout pri
[DF! ( le Ta farine de meules est
ensibl ¢, et o it que 'eau est une des con
lition ute rermentation
[.a farine qui s¢ conser it t se tenr dans e
monde™. 11 n'y que cela ! Voila 'article commode qui

tentions. On 'accumule dans

permet la plus facile des n

es grenters et les vastes entrepots en 'agrémentant d'alun,
de tale, d’acide borique, d'acide salicvlique, de gypse et
watres ingredients anodins ( chargés d'étoutfer “ab ovo”

toutes les substances fermentescibles qui ont pu ¢chapper
au blutoir (1).

Les prix montent, et on laisse monter comme au temps
de la grande conspiration des farines sous Louis XV : ©

(1) Ces substances chimiques ayant la méme couleur que la farine du
commerce, le mélange est facile. Avec la farine riche on risquerait de faire
une poudre “‘marbrée La blancheur facilite donc les falsifications

L.'augmentation énorme du prix des drogues expliquerait-elle comme

pour IJ crise (]\] 'lnll)ll'l lrl |ld|l*"l‘ recente (h" lll'lllf‘\ ? l.‘\lllln est monte (I(‘

1-2 sou a 49. S'il glace bien le papier, il doit constiper ceux qui le mangent
paj I ] g

en farine ! ?




durera bien aussi longtemps que nous !'!'™ Tout le mal
quil peut y avoir, ¢'est qu'on affame le pauvre peuple, qu'on
draine ses sous et ses sueurs.  Mais depuis quand 'indus
triel se paie-t-il le luxe d'avoir des entrailles ? Il a toujour
considéré que c’é¢taient des meubles parfaitement inutiles
[l est & supposer qu'on ne fait pas d'installations co
lossales comme celles des grandes minoteries uniquement
pour les beaux yeux du consommateur. \Voyons un pea le

différents rendements.

D'abord en faisant de la farine blanche, le meunic

produit le bel article, I'article de luxe, a la mode, qui com
mande les prix forts, griace a notre ¢galement helle men
talité

Iinsuite avee les “issues™ qu'il utilise lni-méme dans la

partie de ses usines appe I¢e le “cereal corner™, ou .wlu'yl vend
a d'autres glaneurs, on tire des gruaux, des “Force”,""\Wheat
flakes”, "Grape-Nuts™ et toute la kyrielle des déchets in
dustriels du bl¢ qui encombrent le marché et commandent
des prix respectables, quand on sait soigner 'empaquetage

et les annonces tire 'oeil

\vec le gluten dont le “teint™ jaune dépare la farine im
maculée, on fait des pates alimentaires de choix telles que

les macaronis XXX

L.es pharmaciens s'arrachent également les “glorieux
débris” pour faire de la farine Renaux, de la blédine Jac
quemaire et en Amérique toutes ces “foods” Nestlé's,
Mellin's et tutti quanti. Ces spécialités de haut prix se
réclament des vertus incontestables des dépouilles opimes
du bi¢, a savoir : le germe et 'assise digestive (épisperme)
¢eartes par le eyvlindre

Iin Europe, par des procédés perfectionnés, on isole
les aleurones ou corpusculeux huileux du blé qu'on vend an
prix de l'or pour les estomacs aristocratiques délabrés. Ce
sont ces memes alcarones que les hommes de laboratoires,

copains du meunier, onc tant dépréciées sous prétexte que
ce n'était qu'huile rance méme a I'état naissant, au sortir de
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la meule. La vraie raison de leur hostilité, ¢'est la couleur sa
fran des aleurones qui altere si malencontreusement la blan
cheur virginale du gatean d'empois.  Mais si ces aleurones
font merveille chez les enfants débiles et les convalescents,
elles pourraient ¢galement tonifier le travailleur si on les

vardait de la farine

On a vu déja que les éleveurs de bestiaux payaient trés
cher le son provenant des minoteries a cvlindres, com

me ils estiment tres peu,

t pour cause, le son qui sort des
me-le Ceci est vrai alors méme qu'on a extrait oruaux et

tatres deérives

N'oublions pas non plus ce que peut rapporter la faring

Graham et autres “spécialités noires”, soit pour le pain de
somn, soit pour décontenancer tous les mouvements de retour

au vra ‘h.\H en de goutant ;\ consommateur (1)

Telle est 'origine et la raison d'étre de la fortune sou
vent scandaleuse des magnats du evlindre, des trusteurs
¢s farine

Helas ! pourquor faut-il quil v ait des trouble

fcte ! 2 !

\pres cela, on est surpris de la guerre acharnée que
la meunerie louche a faite p:

nature”, guerre qu'elle rééditera chez nous, s'il v a lien ! Ce

out aux partisans du “pain

n'est pas toujours en s'engraissant qu'on perd 'appétit, et

les veaux gras ne sont pas ceux qui protestent le moins con

tre le sevrage.

Tandis que le meunier a evlindres a tant de sources d¢
revenus, le meunier & meules n'en a que deux : la farine
riche et le son pauvre, dont I'une est passce de mode, et I'au
tre ne commande que des prix minimes. Mais il fournit
'honnete marchandise au consommateur pour qui le bon
pain est le nerf du “struggle for life”,

(1) Rappelons-nous le truc des meuniers et boulangers pour annihiler
les effets des campagnes du Petit Journal et du Standard Bread, ler chapitre.




Si le riche qui tient a son gateau d'amidon peuat s

procurer du lait, des oeufs, des viandes pour supplée
gluten (1), du beurre et de la eréme poar remplacer 1
corps gras du bl¢, de la FFarine Re ix et de la Dlédine
(débris d'¢pisperme et de germe du blé) pour se pom

de phosphates et UV evl tre
dans le blé intégral et ( m |

se¢ voit frustré san droits les pl

tiels. Ne pouvant combler le déficit du pain d ae p

d’autres aliments trop dispendieux, il verse inse el
dans le carnivorisme, le sucrisme, 'alcoolisme, le paupe
151 et toutes ces vilaines choses er me’”’ (
e chaque géncration de “toile~s™ 101 yar | (
ment graduel v quelgque nouvelle déche ( )

L pauvr2 qu d rat Vou M"\ de droits a |
parce quil la gagne ¢ pel t. Ih | entendue
vient ici le couvrir de sa sympathiqae prote con
servant a son pain tout ce quil doit avoir de ihstantie
ct de reconstituant.  Ille lui permettra de trouver en blo
ces trésors de vie qu'on détaille au riche désoeuvre, malade
de son inaction ou de ses exce

[.'Itat devrait ne pas permettre que le bl o1t frund

ffaire” aux griffes de I'exploiteur, et punir tous ceux «

portent une main sacrilege et malfaisante sur cette grande

source de vie St la roue du progres hvgiénique ne peut

tourner sans ccrasct l\ll\'[t|t!’l‘.‘:_ Perisse I'agiotent mal
|

que [ masse du 1»('1]]\]1 SOIt Sauveée
LES BOULANGERS
Partout o il s'est fait un mouvement de retow

pain normal, les boulangers ont ¢t¢ complices dans toutes

les conspirations agencées par la meunerie 4 cylindre
I

(1) Nous avons vu que le seul gluten du vrai pain est suffisant pour de
frayer la moitié de nos besoins (ration de travail) en fait d'albumine
(2) La diminution de la taille des travailleurs a chaque génération, dan

les grands centres industriels d'Angleterre, a depuis longtemps frappé les ob
I I Pl

servateurs
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¢te et s'evertue a faire s¢ ude
I ( ( nde ‘ le b (
Cle 1 ( ol 1 n D
le ave ( che
"o ) cve de di narcha e farine
11 ¢ $ " n e e cp 1 1«
| ) ¢lep i lu des capitan il ach
I ¢ ( ¢, PO iter { baisses
pon | re le con ( 0O ( en t a4 Ct (qui s
1 de I preferent le p e ( est
dent qu'il doit préférer Particle qui se ¢ erve, la fan
(qun rier 18] ¢ parce quep VIt 1 1
C1 ntati e le Rot, perd ses droits ! ( e
i fermenten parce que riche, Im erait, « (
wtant de tabl ¢ o ¢ ( L )

Mais la o najeure qui fait dua boulange
naturel et mteéresse d CUNt ¢t ( Crie (] i1e n
f1¢ T de ) me de eviindres ¢ ) factle

Vieme st ¢ et ral ¢ devrait p ( t \
( 1 nettre te p ¢ po 17°¢ ( - (R4
mitron

lous mi conl L ( e \ surtout. qu ont
parlé du pain turel alen langers ont ¢ ive la rebul
tade que voi

Cette farine ne leve p ovs ceux gm Vont es (
Font vite abandonnd

I' t ' | " |

Ourtant nos grand meres rasan HAY cette maen
farine un pain Iéger et qui “fondait dans la bouche™. (est
quelles avaient Pintuition qui manque aux professionne
du pétrin de nos jow DANS S exposer a etre taxe Jde séve

rite, on peut dire que la boulangerie chez nous n'est pas |

culte de

sphere on fleurit le nu
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La plupart rappellent ces médecins a tiroir qui ont ure
couple de formules imperissables et immuables contre
chaque maladie. Dés qu'une affection tranche netrement
sur l'ordinaire, l'adaptation de la formule est boiteuse et il

ne savent pas lHllllH\l’~('\ un trateme

Les boulangers qui ne peuvent pas faire lever le pain
olette. 11

ne peuvent s'évader de leur formule, et n'ont pas I'intuitio

naturel, ¢'est parce qu ils le preparent a I'aveu

de méthodes différentes pour une farine différente

Pour réconcilier ceux d'entre eux qui ont de la bonne
volonté, il suffira de leur indiquer trois conditions qui assu
rent la levée superbe du pain

L.—Employer de 1% & 2 fois plus de levain ou de levure
deux fois si la galette de “yeast™ usitée chez nous n'est pas

tres fraiche Il est vrai que ca coute dé¢ja l[!l\\t|‘l\‘«l1-r=l' (1)

[[.—DP¢étrir plus longtemps, deux fois plus longtemps
Or, pour l'esclave pétrisseur a bras, c'est ennuyeux, et ce

sont précisement les adversaires de l'innoy

m du pain
naturel qui s'insurgent avec plus de 1

contre le pétrin
meécanique.  Cependant, le jour n'est pas loin ol le pétris

sage a bras, condamné par I'hygieéne, le sera par la loi

[I1.—II faut faire cuire le pain naturel plus longtemp
et plus longuement. Mais alors la pate perd de son eau, I¢
pain ne pese plus le poids et le consommateur imbécile qui
veut “avoir pour son argent’ proteste. [.e meunier a
initié le boulanger a un tout autre truc : enfourner quand
le four est ardent, surprendre la crotte pour empécher
I"évaporation de I'eau (2). De cette maniére on vend au con
sommateur 40 p. ¢. d'ean, au lieu de la normale qui est de 22

Quoique la panification de la farine blutée a 85 soit
(1) En France, dans le Nord surtout, on fait la levure, “'son anglaise’,

a chaque cuite. C'est plus hygiénique et le pain est remarquablement moins
aigre,

(2) Ca fait également une croiite plus dorée, autre moyen d'amuser ceux
que fascine tout ce qui est luisant.




chose qui permette des succes constants (1) et qu'elle m
rite tous les soin dmetto volontiers que celle d
pain blanc est chose plus aisée encore

Il n vV a rien pour fai stic conmme de 1a farine

blanche et de 'ean o mastic” du pain blanc
jw'on mache est devenue classique sous la plume de tous

s auteurs qui ont trait¢ le sujet.  Clest cette cohésio
d'empois qui permet a la pate de retenir, d'emprisonner
mieux le gaz carbonigue d JAH'\!W‘(!HH'J[“.I“‘!!\"IEl""'
mer ces vacuoles qui fal donment son aspect poreux, spon
CICUN, (ui font s el comme on dit chez nous. O
il est ¢vident qu'une farine qui contient autre chose que de

'amidon se trouve moins compacte, divis¢e qu'elle est pai

¢. Cette condition si pré

| | u“":‘ru»l_\?

¢s sels minéraux,
cieuse pour Ja pénctration des sues digestifs nuit tres cen

vee de Ja pate De la les coléres du

tainement a la
petrissen

Mais, direz-vous, vous choisissez le blé pour le pain
parce que son gluten est spécialement ¢lastique et se préte
micux a la panification. St la farine blanche est si pauvre
en gluten, comment sa pate leve-t-elle si bien

Tranquillisez-vous, le meunier vy a pourvu ! On ne

paralyse pas le “family compact™ pour si peu

Quand {a farine est trop pauvre en gluten, on 'addi
tionne de farine de feverolles qui en est tres riche et qu'on
se trouve a vendre a gros prix. 15t st telle addition enleve
1 la blancheur immaculée si chere @ monsieur le client, on
ajoute du gyvpse qui a, en outre, 'avantage de donner du

]uvl(l\

Pour obvier a la faible tencur en gluten ou a son man
que d’¢lasticité par suite du vieillissement des farines, on
adjoint du sulfate de cuivre (2), le grand rajeunisseur,
qui corse Iclasticit¢  du  gluten avee une telle per

(1) Plusieurs boulangers de Beauce le prouvent tous les jours
(2) Clest la plus constante des falsifications. Ce sulfate de cuivre est
tout bonnement du vitriol bleu, sauf votre respect, Honni soit qui mal y

pense !
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fection quon n'a pas encore trouve de hstitut digne de
lui.  Cette preéciense substance chimique, le salut ¢ternel
de Ta meunerie interlope, offre encore un autre avantage

e confere ala farine la propriété d'absorber plus d'ean au

Cirin, ncoe un point qui n'est pas de nature a deplaire
i boulanger !

Lnfin, il ne faut pas faire au boulanger le reproch

d'étre de son sicele. Clest un monsieur “qui sait faire les
alfaires”, c¢'est-a-dire qu'avant tout et par-dessus tout il
1 coeur de Usatisfaire ses patrons™, soit dit en styvle de fro
nagers

Ceux qui n'ont pas la bosse du mercantilisme pergoi
ent mal le sonffle d'idéalisme qui parfume cette propo
sition.  Complaire aux goats et caprices du consommaten
en l'exploitant, en faussant son ¢ducation ou en le trompant
par la tactique déloyale des “spécialités noires™, voild qui

ne comporte rien d'héroique

Mais il v a boulangers et boulangers, comme 1l y
fagots et fagots. On trouvera rarement chez les magnats
de la corporation houlangere autre chose que des chevaliers
d'industrie complices de la meunerie malhonnete.  Lin re
vanche, on rencontrera dans nos campagnes des brave
gens qui savent beaucoup de choses, ont Fintuition meme du
coté scientifique de leur métier et ne reculent pas devant

un surcroit de labeur pour faire mieux

[L.es médecins trouveront en eux de precienx auxiliaires
jui contribueront a effectuer le retour au “pain d’habitant”,
lequel retour nous souhaitons lent et graduel dans espoi

(il sera ainsi plus durable (1).
[LES THEORICIENS DU LABORATOIRI,

[.a mouture hongroise et son pain blanc n'auraient
jamais connu leur insolent succes ; ils n‘auraient jamais

(1) Tout le mende sait la grande supérionté du pain de ménage sur le
pain de boulanger, au point de vue de la saveur. C'est surtout viai pour la farine

riche.
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Stouffé le bon sens populaire et 'observation 5 ils n'au
raient jamais fait oublier au travaillenr le réconfort qu'il
trouvait dans le pain de meules, sans cette alliance hy
bride des meuniers ¢t de certains savants de laboratoire

(Ui €n a4 iImpose par son i het scientifique de grande allure

Dans les pays d'outre-Rhin, d'ot le eylindre nous est
venu, on fait passer toutes les vilenies avee appui des intel
lectuels 1 on nous 'a fait voir il n'y a pas si longtemps !

Jdomérations d'inépuisables servilites”

Chez ces '
1 science, en esclave docile, s'attelle facilement au char des
exploiteurs de 'industrie, De tout temps, les forts mteérets y

mt recherche le manteau de la science, surtout de la science
fhcielle, et celle—« t prestement improviser des théoric
formidables vite hissces 4 hauteur de dogmes

I Iveole de Vienne en eut tout un arsenal pour ¢tayer
t mouture hongroise, comme les hyvgienistes allemands

ouvent mille prétextes d'allure doetrinale pour platrer I

i national de la brasserie

L théorie des calories de Rubner, sauce a la mode pour
issatsonner les erreurs alimentaires, fut toute une trou
vaille pour la meunerie. Avee un léger appoint d'élasticité,
clle servait tres bien les fins des fabricants de eviindres,
des meuniers, des marchands de farine qui venaient corri
cer les rusticites de la mouture frangaise, et répandre de
par le monde cette flear de blé nouveau-jeu, blanche comme
neige, quintessence de Paliment richissime, dernier eri du
progres comme dailleurs la plus haute expression de la
camelote allemande (1)

Malheureusement, a cette ¢poque, meme en France,
le snobisme orientait déja les ¢ sprits vers le “Made in Ger
many”, et il ¢tait de bon ton d'opiner dn bonnet, de subi
Fempreinte, d'accepter comme verités irrécusables tous les
uikases du mandarinat scientifique teuton

\ la suite des Allemands, les savants de laboratoir
du reste de I'lLurope deeréterent done que la nouvelle venue

(1) Belle apparence, article a la mode, prix élevé pour un pauvre pro
llllll. rendement énorme des 1ssues, pas de coupons toute la camelote est la
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¢tait de bonne marque et, qu'a poids ¢gal, le pain blanc déve
loppait beaucoup plus de calories que le pain méme complet.
Iit comme alors on ne vovait dans I'économie humaine qu'un
four a calories, le pain blanc regut un accueil enthousiaste

[affaire était entendue, jugée.

Pourtant, cette conception — tout le monde 'admet
maintenant — n'éclaire qu'un coté de la question, et peche
par exclusivisme. Clest, en effet, singulierement rétrécei
son champ visuel que de n'apercevoir dans la vaste question
alimentaire que la production de chaleur, sans tenir compte
de toutes les complexités du fonctionnement vital,

On ¢tait parti d'un principe exact, celui de Berthelot,
d'apres lequel “toute substance qui brale donne constam
ment un meéme dégagement de chaleur”. Ceci est juste
quand il s'agit du calorimeétre. Mais de la a croire que les
choses se passent exactement comme cela dans 'organisme
humain, ¢'est donner au principe une extension, une appli
cation et une adaptation que les faits et I'expérience ne jus
tifient nullement. Mais les Allemands se patent ais¢ment le
luxe de ces conclusions hitives et risquées ; le blull de la
tuberculine de Koch en fut un exemple international !

Ce qui brule au calorimetre produit toujours le meém
nombre de calories, ¢'est admis ; mais ce qui entre dans
I'estomac dégage des calories suivant une foule de condi
tions qui varient avec les sujets, et chez le méme sujet
Qu'on prenne pour exemple ce qui se passe actuellement
dans les camps de détention en Allemagne.  Lorsque les
\lliés se plaignent de la mauvaise nourriture des prison
niers, les savants officiels de I'ennemi répondent que la
valeur dynamogene de leur ration équivaut a 2,800 calories
par jour (chiffre normal de nos besoins). Mais le dégout,
la déglutition forcée, la nausée qu'inspirent les aliments mal
appretes, les digestions laborieuses qui s'en suivent, la

surinfection intestinale, conséquence des mets plus ou
moins avariés, tout cela peut modifier singuli¢rement le
dégagement des calories, et devrait ternir les lunettes des
doctes garde-chiourmes. Il n'en est rien; ils restent imper
turbables ; et quand la famine les étreindra a leur tour,
comme ce personnage de Molicre, ils sauront mourir sui
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t les principes plutot que de vivre dans le mépris des

calories

La méme chose arrive pour le pain blane.  Son manque
d'arome et Ce sapidité, la boule de mastic qu'il fait des la
bouche, la mouture qui en fait un aliment artificiel, I'ab
sence de ferments solibles, tout cela doit influencer le dé
gagement des calories, troubler les chiffres des théoriciens,
et faire que la quantit¢ d'hydrates de carbone ingérée nc
rende pas la somme de calories adéquate. Ce qui compte,
ce n'est pas ce qu'on mange, mais ce dont on profite ; ce
1'est pas la quantit¢ de calories dont un aliment est suscep
tible, mais ce qu'il produit réellement; non pas la force qu'il
peut contenir, mais celle qu'il dégage de fait ; non pas sa va
leur potentielle, virtuelle, latente, hypothétique, mais sa va
leur actuelle et réelle. Voila ce qui importe a 'hygiéniste
comme au consommateur; ¢'est-a-dire qu'il faut savoir dis
tinguer entre le pouvoir nutritif et la valeur alimentaire.
Celle-ci est bien mal appréci¢e quand on ne tient compte
que du rendement calorimétrique, tout au plus commode
pour les classifications livresques, 1l faut non seulement
que aliment chauffe la machine a tel degré, mais qu'il soit
ce quun aliment doit ¢tre, c'est-a-dire a la fois réparateur,
excitant et minéralisateur

[ paim que nous preéconisons est tout cela a un tres
haut 41('1;!\'.

Les hommes de laboratoire et leurs disciples n'ont
jamais voulu voir qu'un aspect de la question.  Quand
nédecins et hygicnistes, plus conscients des réalités
natiques, leur représentaient que ce pain blanc n'était
jwun générateur de fringales et de flatulence, expo
ant son homme a rechercher des compensations dans les
stimulants artificiels (1), on leur répondait calories.

Iit comme on vient de le voir par la réponse aux plain
tes des Alliés, les chimistes sont restés les mémes, n'ont
“rien oublié et rien appris”.

(1) Voir appendice, chap. V.




Quand, a la lueur des idées nouvelles de la science
hiologique, on représente aux hommes de Rubner que la
mouture hongroise dégrade le blé, en fait un aliment e
pourvu de force vitale, artificiel comme leurs somatoses
quand on leur dit qu'en ¢cartant des farines le germe, I'épis
perme et la couche vivante de I'amande, ils écartent du coup
vitamines, minéraux rares, ferments vitaux que I'énergic
re v avait accumulées, et dont l'influence sur I'assimi
lation est incontestable, les grands-prétres de la calor.e
répondent encore et toujours calories.

It le reste du monde subit encore, plus ou moins, l'as
cendant du dogme, s'il faut en croire le rapport des délégues
du comité international de Genéve qui étaient allés enque

ter sur le sort des prisonniers en Allemagne

IXh quoi ! n'avaient-ils pas leurs 2,800 calories ?

\lors tout ¢tait pour le mieux dans le meilleur des
mondes possible (1) !

(1) Voir plus d'explications a |"appendice, chap. I1.




IX
CONCLUSIONS

Puisque le meunier a cylindres est “ce pelé, ce galeux
d'on vient tout le mal™, faut-il en conclure que les pouvoirs
publics doivent prohiber I'installation des meuneries a cy
lindres (1) qui tendent & s'établir en plusieurs endroits
déja (2) de notre province ?

I'n théorie, ce serait un “wise move™ ; en pratique,
non.  Si I'Etat doit prendre tous les moyvens de diriger le
consommateur sérieux dans les droits sentiers, en ne ng
gligeant rien de ce qui peut faire son éducation, il ne peut
s'arroger le droit d'empécher les autres de manger du
gateaun en guise de pain si ¢a les amuse, et de se faire ex
ploiter si ¢a leur convient. 11y a des moutons qui jouissent
¢normément d'étre tondus. Le peuple de partout est fon
cicrement moutonnier, routinier, et on ne saurait le re
fondre en un tour de main, surtout quand il s'agit de ses
mauvais penchants.  Done liberté a tous de manger du
pain, de la galette ou de la biscotte.

[Ty a une infinit¢ de gens qui ne voudront jamais ap-
prendre ce que c'est que du pain, d'autres qui ne sont pas
susceptibles d'apprendre.  Faisons I'éducation de ceux qui
sont soucieux de leur hien-étre, et les autres, en hons mou
tons de Panur suivront peut-étre plus tard, quand ce
sera la mode,

Les réformes gastronomiques, comme les antres d'ail
leurs, se font lentement et chez les peuples et chez les indi
vidus.

(1) Encore appelées ici moulins  rouleaux.
(2) Chez nous, ca va vite du moment qu'on fait fausse route. Témoins

le trés grand nombre de fromageries et le petit nombre de fabriques de beurre
dans un pays qui a la prétention de faire de I'élevage.




Ceux de mes confréres médecins qui sont jeunes et,
partant, peu habitués a précher dans les téncbres sans se
décourager, me disent qu'ils éprouvent heancoup de diffi
cultés a propager I'alimentation saine, et en particulier le
retour au pain naturel. 11 n'y a pas lien de s’en émouvoir.
Il en est toujours comme cela pour les grandes oeuvres et
tous les beaux mouvements, méme quand ils sont prones
par des gens absolument désintéressés.  On ne reconnai
trait plus notre planéte si elle se trouvait tout a coup habi
tée par des sages aptes & saisir au vol toutes les honnes

idées.

[.a vérité souffre violence et comme disait un grand
vulgarisateur “Toute idée, tout principe qui dérange
les habitudes, qui heurte les préjuges et les intérets est
I'objet de la défiance générale, et les choses nouvelles,
méme excellentes, rencontrent une solide résistance, faite
de l'inertie, de la veulerie du plus grand nombre, de 'hos
tilit¢ systématique des autres. ™

Mais puisque ¢'est notre devoir de précher, préchons...
il en restera toujours quelque chose. Ca ne marchera pas
vite, mais ¢a bougera. T'ravaillons en espérant ; tot ou
tard d'autres moissonneront la ot nous aurons péniblement
semé. Que le triomphe complet de nos idées vienne aujour
d'hui ou demain, il importe peu, car la province de Québec
est éternelle, immortelle comme la philantrophie qui inspire
le semeur de bonnes doctrines. Soyons réconfortés en
ayant conscience que c'est un insigne privilege que celui
de contribuer au bien-étre et a la prospérité de ses conci
tovens. Parmi les bons serviteurs de la patrie, on devra
compter ceux qui travaillent a assurer du pain, du vrai
pain a tous ses enfants.

Iin matiere de réformes alimentaires, il faudra tou
jours se heurter a une rude classe de réfractaires : ceux
qui n'ont jamais cultivé leur palais, qui I'ont méme incivi-
lisable. Ce sont des personnes dont les sens sont rudimen-
taires souvent comme les facultés (1), dont les sensations

(1) Dis-moi ce que tu manges et je te dirai ce que tu es. — BRILLAT-

SAVARIN.




custatives ¢voluent dans un champ trés limité, et dont
le répertoire culinaire, de tout temps fort restreint, ne
souffre pas d’additions an menu. Chez nous il y en a deux
catégories : le bon peuple qui n'a d'autres dieux que la
viande, les crépes et la mélasse, et les petits “hourgeois”
qui croient que tout est vulgarit¢ en ce bas monde,
si on s'évade du bifteck, du rosbif et des desserts
De ceux qui ne mangent ni laitue, ni navets, ni céleri,
ni radis, ni poisson, pas méme de lait (2), qui n'ont
jamais ¢t¢ capables de s’y faire, on n'exigera pas des per
ceptions de gout d'amande dans le pain de froment. La
galette d’empois arrosée de thé sueré est tout ce qui con
vient a leur rusticité,

A ceux qui ne mangent ‘ien qui ne soit salé a I'ex:es,
yoivré, épicé, il ne faut pas demander d'extraire des ali
nents les saveurs naturelles dans toutes les variantes que
4 nature a voulues.  Inutile de leur demander de se fami
liariser avec des mets nouveaux, quelque savourcux qu'ils
soient. Ils se refusent a tous les gotts qui tranchent
nettement sur la “fricassée a maman”,

Ceci ne s'applique pas spécialement aux pauvres gens
loin de la. Autant il v a de gens élevés richement qui nont
jamais pris de la civilisation que ce qu'elle a de vilain,
autant il v a d'étres perfectibles de modeste extraction,
qui, en allant dans le monde, ont appris & manger tout ce
que le monde bien ¢levé mange, tout simplement, comme
d'autres, & force de voir faire, ont appris a marcher.

Iin attendant la civilisation des palais, prélude de
'apaisement de tant d'estomacs, ne manquons pas de dire
qu'il ne faut pas pécher par excés de zele.  lei comme
ailleurs, il importera d'éviter les changements brusques et
de laisser a lintestin le temps de s'adapter. Allons au
pain naturel, doucement, graduellement, avee périodes in

(1) Les trois-quarts des enfants de cultivateurs, depuis I'existence des fro-
mageries, ne veulent jamais voir une goutte de lait. C'est une disgrice nationale.
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tercalaires de pain blane qui permettront d’heureuses et

victorienses comparaisons.

Pour avancer la question du pain naturel, on a parle
de Iégislation.  Mais “que peuvent les lois contre les
moeurs” ? a dit la sagesse antique. Que pourront-elles
contre les brigands de la grande meunerie dont les trucs
et les falsifications sont si perfectionnés que leur négoce,
comme celui des maquignons et des marchands de whiskey.
est devenu presque nécessairement immoral.  En un towm
de main ils auront tourné les lois. Qu'on fixe le degre de
blutage par des lois comme l'ont fait la Suisse et I'ltalie,
ou la teneur en gluten et sels minéraux comme on l'a pro
posé en Angleterre, ol, quand et comment pourra se faire
le controle de tout cela 2 Si on veut du pain coloré quand
on saura que du blane ne peut étre qu'appauvri, les meuniers
auront vite fait de sauver les apparences et, a la place des
“strong baker"”, de créer “des spécialités noires”, comme a
la suite des campagnes du “Petit Journal™ (1).

5t en supposant qu'on leur arracherait des farines

exclusivement de bl¢, a blutage réglementé et a taux de
;IIII('H fixe, du moment que ce serait de la farine de cylin

dres, nous aurions nous en avons fourni les preuves
“du bl¢ mort entaché du vice initial rédhibitoire de la mou
ture qui dégrade 'aliment”,  (Monteuuis).

Mais il ne faut pas réserver ses sévérités pour les seuls
meuniers a cyvlindres. Nos meuniers a meules qui, sous
prétexte de progres mal entendu et pour se mettre a la
mode, se sont munis de blutoirs trop “fins”, doivent ¢éga

lement étre dénoncés

Quand le consommateur sera averti, qu'il saura que la

(1) Pour le consommateur averti qui s'objecte a la farine blanche, le
minotier a cylindres se sert de la coloration comme d'un pavillon pour abriter
des farines inférieures. Avec de la farine blanche, du son, des farines de seigle,
de sarrasin, et un peu de “talent"”, il fait des mélanges qui en imposent. Fit
quand le pain est détestable, le client revient au pain blanc.
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honne farine de bI¢ ne peut pas ¢tre blanche, il sera en
warde contre tous ceux qui pronent le beau pain. L5t il ne
tardera pas a étre assez convaincu pour exiger qu'on n'es
saie plus de le berner par des apparences.

Alors nos petites minoteries a cylindres seront foreées
d'annexer des meules a leurs moulins, et d'en augmenter
le nombre d'année en année. Peut-étre finiront-elles pa
laisser tomber en ruine la primitive installation (1),

Les clients qu'ils n'attendaient pas peuvent venir plus
vite et plus nombreux qu'ils ne le croient. Qui sait 7 Avec
de I'élasticité dans I'échine, s'ils savent faire machine en
arriere a temps, ils pourront faire fortune avec la meule,
avec I'honnéte besogne.

Toutefois, en attendant leur conversion — ¢a s'est vu
déja, méme a la Beauce — ces minoteries rurales auront
leurs avantages. l.es petits minotiers — “ainsi que la
vertu le mal a ses degrés™ — prendront un certain temps a

s‘encanailler sur une vaste ¢chelle, a I'instar des magnats
de Tindustrie. Leur farine vaudra mieux que celle du
commerce en ce sens que le client, déja prévenu contre les
falsifications, pourra surveiller sa mouture, et, ce faisant,
aura la chance d'éviter les farines de céréales inférieures,
le vitriol, le gypse, le tale, les mélanges de farines de riz,
de feves, etc. (2).

It au lieu de se faire donner séparément la fine fleur et
les gruaux qu'on mélange ensuite au gré de son caprice, on
devrait — pour réaliser le moindre mal — se faire remettre
un Hln"I:lIlg(‘ intime de tout ce 1|lli sort des blutoirs apres
¢cartement du gros son.  De cette manicre, la ménageére ne
sera pas tentée de “faire du luxe” en privant sa farine de
tant de substances précieuses.

¥ ¥ ¥

(1) Ils devront, toutefois, conserver de la mouture hongroise les cylindres
a rapes qui sont incomparables pour le nettoyage du blé. Il faut admettre les
qualités de I'ennemi, savoir méme en bénéhcier.

(2) Les grains de froment étant de diamétre et de forme différents, ces
additions frauduleuses sont décelables au microscope. Celui-ci a déja fait
des découvertes inouies pour démasquer |'insondable canaillerie de 'aristocratie
minotiere. . . L'oeil de I'homme n'avait jamais vu. .. Son imagination n'au-
rait jamais cru. . .
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Pour revenir aux clients nouveau-jeu que les minotiers
a cyvlindres n.nll«)nhlull pas, ils se laissent voir déja a
I)I\H des endroits, si leur nombre n'est pas encore Illllm
sant, lear lulm ne lll\\t rien a désirer “non numerandi
sed ponderand

Il appartient ici au médecin de tenir le premier rang,
et, en effet, plusieurs, tant a la ville qu'a la campagne, sont
des partisans résolus du pain naturel.  Quelques-uns ont

les inspirateurs de la récente campagne en faveur d
retour a la ¢ lture du blé, Grand nombre de praticiens,
mdme a la ville, consomment le pain naturel chez eux et le
prescrivent a leurs clients. Ils troavent que rien ne regle

mieux la question de la dyspepsie amylacée — intolérance
pour les farineux — que la substitution d'un p: \m qui porte
avec lui ses ferme nts normaux. It il y a déja beaux jours
qa'ils ont cessé de s'en ¢tonner (1).

Dans un grand nombre de preshyteres, on se délecte
¢galement du pain brun. On a commencé a le manger pai
esprit de systime, puis on a €t¢ vite pris au picge pai
I'arome, le gout savourerx de cet invitant article et par la
sensation de bien-étre due a sa facile digestion et a ses
hautes propriétés nutritives.  On se demande pourquoi on
n'v a pas pensé plus tot

J'ai vu, I'hiver dernier, du pain brun sur la table d'un
de nos ministres, et pas des moins doués.

Un de nos meilleurs publicistes canadiens-francais,
converti de vieille date, m'éerivait il y a déja longtemps

* Nous ne mangeons plus maintenant que du pain blut¢é
a 85. Clest malheureux tout de meme d'avoir passé la ma
jeure partie de sa vie a gruger sur a pen pres rien. Sinous
avions eu cela sous la dent au college ! 11 n'est plus ques
tion de constipation chez moi, et comme vous l'aviez fait
pressentir, les notes de médecin et surtout de dentiste ont
sensiblement diminué. Quand nous voulons du gitean, nous
avons recours a la farine du magasin, mais nous ne sommes
plus d’humeur a croire que ¢a peut servir a faire du pain.

Il serait difficile de mieux résumer la question.

(1) Voir appendice, chap. VIII.
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Il v a dans mon village un boulanger intelligent et
6 h])l]n"li'l\l (i, & mon instigation, depuis plusiears années,
forrnit d: pain naturel, et il a appris a le faire “lever”
aussi bien que son pain blanc. 11 ne peat suffire 4 toutes
les dem~ndes, et den -is longtemps sa réputation a franchi
les limites de sa paroisse. Plusieurs voyageurs de com
merce, “gens d'esprit qui savent manger”, profitent de leur
passage ici pour apporter a la maison “le bon pain de la
campagne” que la nichde dévore a belles dents. [5t ils de

viennent d'rrdents propagatears du vrai pain, tant ils se
trovent bien de ne pas avoir un "z i1ent cre x" dans ce
jai levrait ¢t e le substratum de I'a’ 11 n:ation de 'enf int
en (roissance comme du travailleur

»

Pour servir la bonnme cause, nous sommes assurcs du
précieux concours du ministere de 'Agriculture de notre
province. Celui qui préside a ses destinées n'a pas manqué
de saisir toute 'importance de la question du pain, ef
cela depuis longtemps.

Iin outre des subventions aux meuneries a meules qui
vont ressusciter ces moulins de I'époque frangaise dissé
minés un peu partout le long de nos cours d'eau, on donnera
wx expositions des prix aux cultivatears producteurs du
plus beau blé, avx boulangers et ménagceres qui feront
revivre dans toutes ses délices le “bhon pain d’habitant”.

L.e ministére se propose ¢galement d'étendre et de
propager la culture du bl¢ que son initiative a remise en
honneur depuis la guerre surtout. Autrefois, nos cultiva
teurs ont cess¢ de récolter le blé parce que la farine leur
venait facilement et a relativement bon marché depuis la
construction du chemin de fer Canadien du Pacifique, et
parce qu'alors le bl¢ rouillait et donnait un rendement de
plus en plus faible. Ces deux défectuosités relevaient de
la méme cause : le manque dans notre sol de cet azote dont
la cércale blé est si riche.  Or les 4-5 de I'air atmosph¢
rique ¢tant de I'azote, on peut s'en procurer a hon march.
en semant des graines foarrageres qui, absorbant 'azote de
I'air, le restituent a la terre par les racines.

Aujourd’hui, sous la poussée de nos conférenciers
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agricoles qui préchent 'assolement, on séme les graines &
poignée et on fait des cultures sarclées sur une grande
cchelle.  Clest dire qu'a moins de conditions atmosphéri
ques insolites, on ne reverra plus la rouille d’antan et le bl¢
produira de fagon trés rémunératrice.

it si, les premiéres années, notre récolte est insuffi
sante, on n'aura qu'a acheter du blé (1) et a le faire moudre
par nos anciens moulins, En demandant au meunier 100
livres de farine contre deux minots 20 Ibs

11(' ]i)\‘ Ol
aura de la farine a 83 p. c.,

ce qui est a peu pres le titre

requis par tous ceux qqui ont traité la question avece autorit¢,
| | |

On utilisera cette farine non-seulement pour son pain,
mais pour la faire griller dans les ragouts, pour la confe
tion des biscuits sucrés — home-made

qui remplaceront
les traditionnelles

“erackers”, pour les sauces blanches et
encore pour faire de la bonne bouaillie de froment pour les
petits enfants, comme on faisait a une ¢poque on les hébeés
n'é¢taient pas comme aujourd’hui constipés dans la propor
tion de 93 p. c., au grand désespoir des mamans. (2)

[.e marchand “géncral™ ne se plaindra pas de tout cela,
loin de 1a. Le commerce des farines est pour lui “le draw
back du métier”, quand ce ne serait qu'a raison de la varia
tion extréme des prix du marché qui exposent a tant de de
convenues. C'est, de plus, un négoce déplaisant, qui nécessite

(1) On ne peut que gagner a se pourvoir de blé rond comme de café
rond. Autant il est facile de falsifier la farine et le café moulu, autant c'est raide
pour 'artifice le plus roué d'imiter, méme de loin, le grain de froment et la
feve d'Arabie. Ce sont des précautions non négligeables a notre époque sans
scrupules,

Toutes les fois que le meunier voisin ne sera pas pourvu de nettoyeur, on
pourra acheter le blé tout nettoyé. Le prix est plus élevé, car en outre de I'opé
ration du nettoyage, l'enlevement de la seule poussiere qui s'insinue dans le
sillon du blé fait perdre a celui-ci 1 1-2 p. ¢. de son poids.

On fera également bien d'acheter du blé ““dur”. Il est plus riche en glu
ten et sels minéraux, et malgré ces notables points de supériorité, il commande
un prix moindre parce qu'il fournit des farines de teintes plus jaunatres, ce qui
est “‘shocking” pour ceux qui veulent a tout prix du pam blanc, comme pour
leurs fournisseurs ordinaires.

(2) Voir appendice, chap. VII.

no
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des maniements pénibles, de vastes hangars, 'immobilisa
tion de forts capitaux, le tout pour des profits bien maigres
A la Beauce, depuis la hausse des farines causce par la
guerre, ce sont les marchands eux-mémes qui incitent les
cultivateurs a acheter du blé au lieu de farine, et de part
ct dautre on s'en f¢licite. Il n'y aurait que les bestiaux
qui pourraient s'en plaindre, étant donné que plus la farine
¢st riche, plus pauvre est le son. Mais il v a assez long
temps que la mouture hongroise eng

isse le porc a notre
détriment, il est temps qu'on s'éveille a la réalité et que
I'intéret de nos estomacs vienne a primer. I8t quand nous
souhaiterons du son riche pour nos animaux, il y a aujow

d’hui trois transcontinentaux pour nous apporter de 'Ouest
les riches résidus de la mouture a cylindres.

Iin produisant notre blé de consommation, nous au
rons, en outre des bienfaits d'un vrai pain en ¢change de
celui qui n'en avait que le nom, avantage de réaliser une
immense ¢conomie.  Ce serait la forte somme qui resterait
chez nous @ autant de pris sur la terre, et autant de moins
a débourser. Tout cultivateur avisé devrait tendre de plus
en plus a vivre de sa terre, du moins en ce qui concerne
ses besoins alimentaires

La question d'économie vaut la peine qu'on s’y arréte
\pres enquéte faite aupres des marchands de Beauce, on
trouve qu'il se consomme, chaque année, de 10 & 2} sacs de
farine pour les petites familles, et de 26 4 48 chez les fa
milles nombreuses.  1'¢eart entre les deux chiffres de
chaque catégorie provient de ce qu'on est plus on moins
gros mangeurs de crépes et de mélasses, deux articles qui
sont “la mort de la farine”, suivant le mot de nos gens.  Or,
au prix de § prix moyen du temps de paix, — les
petites familles dépensent une moyenne de 17 sacs: $42.50 :

et les grosses familles, une moyenne de 37 sacs, soit $02.30.

Multiplions la moyenne entre 42 et 02, soit 67, par le
chiffre des 370,038 familles (1) de la province de Québec,

(1) Ces chiffres m'ont été fournis directement par M. G.-E. Marquis,
notre distingué compilateur des statistiques provinciales.
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et on arrivera a la somme respectable de vingt-quatre

i
millions, huit cent cinquante-trois mille, quatre cent (ua
rante-six PAastres (Jue nous pourrions ¢cononser e subve
nant a nos propres besoins de bl¢ sans reco rir a Fimpon
tation,

Voila la rancon que notre ignorance et notre ¢ prit
de routine nous faisaient verser, avant la guerie, a 'Ontario
et aux provinees de I'Ouest, au détriment de la sant¢ et de
la vigueur de notre race.

St notre gouvernement-Urovidence — qui doit rem
placer dans tous les domaines Pabsence dinitiative et
d'esprit public — persiste dans ses bonnes résolutions, on
pourra faire faire, des apres la guerre, un grand pas a la
question du pain.

Des que les industries frangaises seront réorganisces,

on demandera a la Compagnie Meulicre de La Ferté-sous

Jouarre meules de pierre et a la Maison Schweitzen

meules en acier de nous envoyer des ingénieurs pou
installer des meuneries-boulangeries dans nos ¢coles d'agri
culture, les plus importantes ¢coles meénageres, les colleges

pensionnats, communautes, ete

I v a des appareils de meunerie-houlangerie de tous

les prix et de toutes les capacites

Une installation, par exemple, qui pourrait servir 4 un
pensionnat, comportant
1. Un nettoyeur de blé,
2. Un moulin 4 meules,
3. Un tamis-blutoir,
. Un pétrin mécanique,

5. Un four portatif,

produirait 225 livres de pain par jour et cotterait 2,000

francs, c'est-a-dire $400.00
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Le tout actionné par un pouvoir de 3 forees — sectewm
dectrique ou moteur a gazoline — tiendrait dans une
batisse de dimensions fort restreintes, ¢t nous sauverait
du coup des horreurs de boulangeries plus complignées
qu'on installe dans des
poussiéreux.

ves ou sous-sols hamides ou

La vignette hors-texte en dira plus que toutes les des
criptions.  Elle représente une installation capable de four-
nir environ 1,100 livres de pain par jour.

On imagine les conséquences heurcuses de pareilles
acquisitions, entre autres, pour la délectation et la viguem
des enfants de nos colleges. Clest au cours de la crois
sance, alors que appétit est vorace, qu'on s'habitue faci
lement aux goats nouveaux. Clest alors aussi qu'on a l¢
plus grand besoin de pain richement minéralisc

Ces jeunes, I'¢lite de demain, seraient plus tard de
fervents adeptes du vrai pain.

It dans les institutions o la comptabilité n'est pas
un mot vide de sens, on constatera, par I'économie de vian-
des, que ces appareils se paient rapidement.

On comprendra que pouvoir choisir son blé, le moudre
au fur et a mesure des hesoins (1), bluter 4 son gont, petri
longuement, faire cuire décemment, tout controler, voili
bien des avantages

Ces  meuneries-boulangeries sont  aujourd’hul  tres
1cpandues en Belgique et en France.,  Les sociétés coope
ratives en dirigent un grand nombre

(1) On se trouve a résoudre du coup le probleme de la conservation
difficile de la farine riche. Tout de méme il est avéré que la farine de bl
se Il()"l‘lf‘ d.lns lt mois qui suit sa mouture, s1 on I»I conserve d-lllb un l“)l\
farinier étanche.  Alors il s'agira de moudre un mois a I'avance

Le meunier-boulanger de profession pourrait retirer des revenus addition
nels de sa meule en faisant des farines de blé-d'Inde, de seigle, et spécialement
de sarrasin que les amateurs de “‘tirliches™ ont tant

de mal a trouver
Celles des épiceries sont trop blutées.

“Le sarrasin écalé” en boites de 2 livres

ferait fureur dans tous les centres canadiens
Avis aux “'schemers” ! !
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it si F'idée réussit dans nos grandes institutions, qui
I'empécherait de se propager dans les villes et les villages
On a vu en France des boulangers qui avaient longtemps
comploté avec la meunerie louche, se faire meuniers
boulangers avec installation de meules exclusivement, a
leur plus grand bénéfice comme a celui des consommateurs
Rien n'empéche que la meunerie-boulangerie ne se répande
dans les endroits les plus reculés du pays, évitant les frais
de transport du blé ainsi utilisé sur place. Meme la ou il
n'y a pas encore de chemins, dans tous les sentiers du colon
ou pourra passer le sempiternel et indispensable “pocle a
miroirs”, passeront ¢galement le four portatif, le moteur
¢t toutes les pieces de cet heureux alliage de la meunerie
boulangerie qui tend a révolutionner l'industrie du pain.

Clest aussi des terres neuves qu'on devrait tirer le
meilleur blé. Qui sait si un jour nos curés des jeunes pa
roisses de colonisation ne deviendront pas meuniers-bou
langers pour leurs colons, comme ce célebre Dr Monteuuis,
de Nice, tout comme tant d'enfants du peuple qui sont
pretres se sont faits bucherons quand il le fallait

(_‘)ll('[ reve ce sera poun I'idéaliste de demain que
nouveau personnage dans histoire de I'Eglise, noble dis
tributeur des deux vrais pains de vie : I'¢ternel et le tem
porel tel que le Créateur I'a voulu

\vis @ nos arriére-neveux, artistes en quéte de sujets

de I’I'\‘s«i!lt’\ !
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I.a meule Schweitzer

Hatons-nous d'abord de dire que ce M. Schweitzer n’est pas un Allemand,
mais un brave Alsacien. Energique et tenace comme tous ses compatriotes, il
a débuté au milieu du septicisme général et sa compagnie a travaillé 20 ans
sans dividende. Il a tenu bon, et aujourd’hui son idée et sa meule lui ont
tourné une belle fortune et un nom enviable dans le monde de la science et d
la saine industrie. Cette meule est, parait il, "“'i‘l"- solide, durable, d'installa

tion plus facile que la meule de plerre.

De transport aisé, elle pourra aussi se fabriquer partout ou |'inventeur
le voudra, tandis qu'il n'existe pas en Amérique de carrieres de pierre meuliere

\|u'|| fallait autrefois importer de France ou de l\nqult'

La |)ln|).ul des partisans de la farine de meules sont AII]\)UI(!I!IIH ralliés
a la meule d’acter.  On vient méme jusque de la Hongrie, pays d'origine des

cylindres, pour se pourvoir de la meule Schweitzer

Sur le méme principe, le méme inventeur a fait des égrugeurs pour la

mouture du blé a domicile Peu dispendieux, ils se répandent beaucoup en
France, surtout dans les familles de médecins qui ont .nluph- le pain complet
On y associe v-g1|vnn'nl des peltits blutoirs de maniement facile pour ceux qui

veulent la farine blutée pour le pamn naturel

(wpeml.mt. il ne faut pas étre injuste a ['égard de la meule de pierre
Si elle oblige a de fréquents rhabillages, qu'on appelle chez nous “'pigeages”,
celte opération n'est pas si délicate et difficile que les propriétaires de cylindres

veulent le faire croire

La meule de pierre a encore les préférences de tous les hygiénistes La
grande compagnie meuliere de La Ferté-sous-Jouarre, en France, fournit ses
meules a la Russie et a tous les |u-u|>h~~ des Balkans, et ses affaires augmen

tent sans cesse. FElle nous enverra ses ingénieurs apres la guerre

lec

d'
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Terminologie et classification alimentaire

Je me fais un devoir de mettre le lecteur en garde contre le découragement
qui pourrait 'assaillir a 'aspect des termes techniques compliqués et plus ou
moins rébarbatifs.

Ici, comme en d'autres travaux traitant d'alimentation, la difficulté est
plus apparente que réelle et consiste uniquement dans la mulhph( ité des syno
nymes

lI 5‘\|g|[4\ (l" savoir gue matieres (“"ld“"ﬂ('l'g. matieres .”“ylnll ees, f('(‘“l"”'\.
farineux, hydrates de carbone, matiéres hydrocarbonées, matiéres ternaires sont

des termes différents pour désigner la méme chose : les farineux.

De méme, matiéres albuminoides, matiéres azotées, matiéres protéiques,
matiéres quaternaires sont quatre dénominations qui représentent une seule et

méme espece d'éléments nutritifs : les albuminoides.

Il en est ainsi pour fibre, cellulose, son, qui, pratiquement, sont
des équivalents, comme froment et blé sont des synonymes

Il y a toutefois des nuances, et il ne faut pas confondre le genre avec les
variétés. Par exemple, tous les farineux sont des hydrates de carbone, mais
tous les hydrates de carbone ne sont pas des farineux, comme on verra par le
petit tableau qui va suivre, ot la classification alimentaire est concentrée dans le
creux de la main,

Ces chinoiseries du |u‘danlmnr scientifique étant connues et retenues, le
lecteur nous saura gré de se voir manoeuvrer a l'aise dans toutes les questions
d'ordre alimentaire qui étaient auparavant des énigmes pour lui.
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Classification des aliments “in a nut shell”

(Groupes alimentaires et principaux représentants)

| Hydrates de carbone

Il Albuminoides

I Sels Minéraux

( Céréales— Pommes
FARINEUX {( de terre — Riz
| Pites alimentaires
{ Amandes
Sucre des fruits
SUCRES < Miel
Sucre industriel

{ Créme — Beurre
) y 1§
GRAISSES | Partics grasses de

( viandes Caca
l et Amandes (1)
( Huiles végétales
LAIT (par sa caséine
OEUFS  (par le blanc d'weuf
FROMAGE (par sa caséine
VIANDES  (par leur fibrine
CEREALES (par leur gluten

LEGUMINEUSES ( pois, féves, ha
ricots) par leur albumine végétale
Légumes
Fruits Céréales
LE VRAI PAIN!

Lait — Poisson

Moélle — Cervelles

(1) Les amandes, noix et noisettes dédaignes ('hr/_ nous, sont en honneur
chez les végétariens des Etats-Unis, et a juste titre En outre de 9 p. c. de
féculents et sucre, ils contiennent 20 p. c. d'albumine (autant que la viande) et
65 p. c. de corps gras (deux fois plus que la creme)
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Calories

La calorie, unité d'énergie nutritive par convention — pour les fins didac-
tiques — repreésente la quantité de chaleur suffisante pour élever d'un degé (10)
un kilogramme (2 lbs) d'eau distillée. Quand un kilogramme de graisse, en
brilant dans le calorimetre, éleve de 8 degrés (80) la température d'un kilo-
gramme d'eau, on dit qu'il dégage ou fournit 8 calories

Pour illustrer les exagérations auxquelles a donné lieu cette théorie, je
citerai une page d'histoire de la médecine empruntée au grand journaliste
médical Helme :

“Avec cet esprit dénué de finesse qui est le propre de tout bon Germain,
Rubner se hate de conclure non-seulement que ce qui est vrai dans la bouche
calorimétrique 'est encore dans I'organisme animal, mais encore que, connais-
sant, ou pour parler plus justement, estimant les dépenses énergétiques de |'hom-
me, on peut fixer ses besoins de réparation nutritive en calories—moyen commode
et “objectif”” d'établir les rations alimentaires convenables des différentes caté-
gories de travailleurs, sans avoir a s'occuper de considérations de qualité, sa-

pidité, etc.

* Quoiqu'il en fit, le systeme de Rubner eut une vogue immense ; méme
les physiologistes s'y rallierent et dans tous les traités d'alimentation on ne parla
plus que de calories. Que telle substance fit inassimilable ou nocive, on ne
s'en souciait guére, du moment qu'elle était susceptible de dégager un certain

nombre de calories ; et c'est ainsi que la saccharose (sucre) a été considérée
comme pouvant suffire a elle seule a la nourriture de I'homme, et que I'alcool
a été vanté comme un aliment de choix. La médecine et I'hygiene n'échappérent
point a la désastreuse influence de ces conceptions théoriques. Dieu seul, a
écrit un médecin, pourra dire au jour du jugement dernier, combien de tuber-
culeux, de fiévreux, d'artério-scléreux, de dyspeptiques, d'entéritiques, de neu

rasthétiques, de surmenés, etc., en ont été les tristes victimes. '
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L* me M.m icl a extraire, des tableaux (.«\unm'(nqm*x des auteur des
chiffres dont la juxtaposition ne manquera pas d'édifier les partisans de la doc

trine calorique, qui, en pratique, sont restés carnivores

On y trouve que 2 livres de riz, lentilles ou feves donneront une moyenne
de 3,500 calories, tandis que la méme quantité de boeuf n'en fournit que
1,395 ; 2 Ibs de saumon, 2,086, et la méme quantité de bacon, 1,380 ;
2 livres d’anguille de riviere, 2,567 et 2 livres d'oeufs (16 oeufs), 1,625 ; 2

livres de farine d'avoine, 3,921 et pareil poids de mouton moyennement gras,

1,238 .

Réflexions ! !
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Théories nouvelles sur I'aliment

Ces idées de la science nouvelle qui se font jour de plus en plus ne sont
pas encore classiques, c’est-a-dire qu'elles ne portent pas encore |'étiquette des
Pontifes officiels, gardiens immuables d'une orthodoxie trés variable, puisqu'au

dire de Pasteur lui-méme “'la science change a tous les 25 ans”

Les parramns de cette ultra-moderne théorie de |'vnelgu~ vitale, sont des
hommes d'avant-garde tels que Pascault, Monteuuis, Helme, Carton, Monin
Quoique porteurs de beaux noms dans le monde savant, ils n'ont pas |'autorité,
“la magistrature morale’” que conférent les hautes investitures des Académies

Novateurs contestés aujourd’hui, ils seront de radieux precurseurs demain

Le Dr Roger Hyvert disait récemment “Les plus belles découvertes
médicales, j'entends celles qui sont éternelles, n'ont pas toujours vu le jour dans

les spheres les plus élevées de notre profession.”

Il n'est pas de plus grand exemple a |'appui que Pasteur qui a révolutionné
la médecine et la chirurgie et qui, a ses débuts, n'était *‘rien, pas méme méde

cin

Pour offrir plus d'éclaircissements a ce sujet nouveau, je citerai quelques
pages des Drs Carton et Monteuuis Voici ce que dit le premier dans un de

ses exposes sur la force vitale :

“1IlI y a I'aliment physiologique et |'aliment antiphysiologique. L'un est
vivant, en combinaison avec le protoplasme des cellules végétales, associé a
des ferments et a des sels nutritifs vitalisés. Le travail d'absorption de cet ali
ment s'opére par un contact harmonieux, par un {-rlmnge- d'énrrgn- entre le

cellules végétales vivantes et nos cellules digestives vivantes. L'aliment anti

physiologique, au contraire, est un aliment mort, qui a perdu |'association proto




plasmique végétale, le contact des sels minéraux vitalisés et des ferments oxydants
qui le rendaient physiologique. Il n'est plus qu'une drogue, qu'un corps chimi-
que dangereux, parce ‘‘que nulle part la nature ne nous |'a présenté sous cette
forme”. Le travail d'assimilation d'une énergie morte se fait par un contact
Llessant qui détermine une déviation des actes digestifs cellulaires, une irritation
antiphysiologique qui surmene les viscéres et, par sa répétition, arrive a les
altérer.

OPINION DE MONTEUUIS

L.a notion essentielle qui n'est pas encore entrée dans notre facon de con
cevoir et ‘]‘;\pprécm la valeur des aliments, celle qui est capilale dans la question
du pain, c'est que |'énergie solaire, cette force incomparable déposée dans les
végétaux, est étroitement liée a {'mgum.\ulmn el la vie, qu'r-”(' y persiste dans la
mesure ou |'une et |'autre demeurent, qu'elle se perd a2 mesure que toutes deux
se dégradent. C'est pour garder |'énergie solaire dans les végétaux, ses fournis
seurs naturels, quvll faut respecter le plu~ [)\)i.\ll)lk‘ dans 1'aliment |"organisation
et la vie

L.'organisation dans le végétal, c'est sa structure, sa charpente, les propor
tions qui existent entre ses différents éléments, qui font par exemple que le blé
est une céréale a nulle autre pareille

La vie, c'est cette energie indéfinissable qui est la pl\h haute manifestation
des forces que le soleil infuse dans les végétaux, c’est cette énergie dont la plus
haute intensité se trouve dans le germe et les ferments solubles, dans ce que

Béchamp appelait les microzymas et Pasteur les ferments propres a chaque étre.

Si )'insiste sur ces considérations en apparence théoriques, c'est qu'elles sont
éminemment pratiques Elle: nous expliquent, en effet, que plus un aliment

conserve son état naturel ou primitif, plus il conserve intactes ses réserves d'éner-

gie solaire, t-a-dire I'organisation et la vie, |)|u~‘ il est fournisseur (I’l'n(‘rgl(‘

solaire

Si nous appliquons cette notion au blé, nous voyons que cet aliment vivant
est un de nos meilleurs fournisseurs d'énergie solaire, que nul n'est, plus que lui,
pourvoyeur dl' I‘('l]c'alf ﬂﬂl:ll”‘ “'n\“i{()l'l"('f‘ 4‘\ l:\ .‘f\lll‘ CUl\dltlon (]l‘ ne pas
détruire sa tructure, il peut la conserver des siecl

Les grains de blé découverts
dans les pyramides d'Egypte qui, apres avoir été conservés pendant des centaines
d’années dans ces tombeaux royaux, germerent et devinrent des épis, en sont
une preuve imposante.

frif
reg
gag
déy

tur:




Cette valeur vitale du blé, cette source munnp.nu'vlc' (]‘l'l.ElL’ll dont la
thézrie des calories et le pain blanc n'ont cure, |'alimentation naturelle s’applique
i 12 conserver aussi intacte que possible et a I'utiliser dans notre aliment fonda

mental.

Quand on transporte cette simple mais grandiose idée de 'énergie solaire
sur le terrain de la pratiue et qu'on songe un instant a toutes les dégradations
que, sous prétexte de progres, les diverses théories ont fait depuis un siécle subir
a I'alimentation nationale, 'esprit reste confondu et partagé entre deux émotions
bien différeates. La premiere est un se timent de frayeur devant le spectacle
et |'étendue des désastres et des ruines accumulés par I'alimentation dite scienti
hnun' ; la seconde est la portee inattendue d'une notion qui, avant notre epoque,
fut la loi presque constante de I"humanité et lui valut, sans effort, une nourriture

a la fois naturelle, fortifiante et économique.
La lettre tue, |’1‘\'|u|| et surtout la pratique et |'v'\vm|\|¢' vivihent

A lire les régles fondamentales de la cuisine naturelle, la ménagere effrayée
peut, au premier abord, croire qu'il ne s'agit de rien moins que de boulcverser nos
moeurs nationales, pour rendre a la force vitale des aliments le rang qu'elle doit
tenir dars notre nourriture journaliere. La vérité est qu'elle peut avoir la place
qui lui revient sans amener aucune révolution alimentaire. Sous |'influence d'un
bon sens qui sera notre meilleur guide, des lumieres et des précisions que nous

apporte I'idée nouvelle de I'aliment, I'évolution qui ~'||n|mw est ~|mp|l' et facile
Voici comment je la congois

Le pain qui, a lui seul, représente plus de la moitié de 1'alimentation du
Francais, en sera la base ; ce sera une économie familiale et sociale en méme

temps que le remede a un véritable fléau national.

Notre facon de mieux \um|m'ndu~ la preparation des aliments nous portera

‘taux, mais a les cuire a |'étouffée

de fagon qu'ils ne perdent plus leurs minéraux et se dénaturent le moins possible

tout naturellement a ne plus blanchir les v

Les pommes de terre a la diable et au four redev iendront en faveur

La ménagére renoncera a la mode routiniere des grillades, des rétis, de

fritures, c

purées, des compotes, qui deviendront I'exception au lieu d'étre la
regle Chacun admettra ce changement quand il comprendra que |'aliment
gagne davantage a étre braisé, cuit dans son Jus, a-ne pas étre systématiquement

: !
dépouillé, par la préparation culinaire, de la supériorit¢ de son énergie struc

turale.
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Dans ces conditions, la ménagere, par la logique des choses, en préparant
ses menus, songera a revenir aux salades crues au lieu de salades cuites, aux
{ruits naturels au lieu de compotes ; elle aura une préférence pour les crudités,
prendra plus rarement ces purées de légumineuses qui si souvent suralimentent
ou intoxiquent par un exces d'albumine et ne répondent a aucun besoin.

Tout sera plus simple, plus économique, plus naturel, pur conséquent plus
pratique, plus hygiénique, plus agréable.

Il n'y aura aucune évolution, mais seulement une orientation franche et
non seul
paration culinaire de ses menus, mais encore et plus que jamais de la préparation

éclairée qui amenera le contréle et le perfectic t de la pré-

industrielle de ses produits culinaires.

Ce controle sera plus nécessaire et rigoureux que jamais pour s'affranchir
de ces produits et de ces moeurs d’outre-Rhin qui nous valent des substances
alimentaires tellement dégradées ou artificielles que potages, farines ou
entremets, elles ne méritent plus le nom d’aliments.

Voila comment il faut comprendre |'application intelligente et pratique qui
constituera la cuisine simple, fortifiante et économique par 1'alimentation naturelle
el ses nouveaux principes,
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L.a stimulation alcoolique

Contrairement a tous nos préjugés, 1'alcool ne produit pas de force par
lui-méme. Tout au plus son excitation ne fait que provoquer une dépense exa-
gérée de la vigueur accumulée dans |'économie par les autres facteurs d’apport
énergétique. Il n'est pas une addition a notre réserve de force, mais un inci-
tant de déperdition excessive qui nous laisse en état d'infériorité. Et si on
persiste dans cette consommation du toxique dissipateur de notre capital, on ne
peut qu'évoluer vers la lente mais inéluctable usure des centres nerveux.
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Frugalité

Nous avons vu que la poignée de chataignes du montagnard des Balkans
représeate plus de nourriture réellement assimilable que le gros pain blanc du
civilisé de I'Occident.

L'industrie et I'art culinaire outrancier n'ont pas dénaturé sa nourriture
simpliste composée de lait, fromage frais, fruits, légumes, pain complet, noix
et marrons. C'est lui qui apprend a I'univers comment on fait les centenaires.
Et le jour ou ces peuples des Balkans s'aviseront de se prévaloir des glorieuses
conquétes de la civilisation occidentale, sans en prendre ni les folies, ni les tra-
vers, ni |'artifice, ils réaliseront le réve de leur glorieux compatriote Metchnikoff :

la vie de I'homme portée a 150 ans.

Apres eux, les plus beaux spécimens d’humanité saine, solide et valide, sont
les Japonais, qui d'abord n'ont jamais connu |'alcool et ses avilissements, et qui,
au dire d'Armand Gautier, “'se nourrisseat de riz, de légumes verts, de pommes,
“ de faves, de fruits et d’aucune autre viande que le poisson sec, et qui ignorent
“* I"arthritisme et la goutte dans leurs douloureuses et multiples manifestations *.

Ce sont encore les pauvres campagnards d'Irlande, d'Espagne, d'Italie et
du Sud-Ouest de la France qui fournissent aussi grand nombre de centenaires.
Pour les peuples comme pour les individus, la richesse offre bien des esclavages
et la pauvreté est riche de compensations : ‘‘beati pauperes ! "

Il faut revenir a la vie simple.

Les anciens Canadiens, avec leur pain noir, leur lait caillé et leur soupe aux
pois, étaient plus avancés que les finauds de notre prétentieuse époque ne le
croient.

Il y a quelques années, un journal jaune de la province-soeur s'était permis
des plaisanteries au sujet de ce trio alimentaire. Un médecin de Montréal, qui
signait “‘Medicus”", lui fit une verte réplique que j'ai découpée, conservée et dont
voici quziques sai'lants extraits :
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** Aux jours fortunés, disait le confrére, ol les enfants de notre race étaient
élevés “par des méres d'abord”, puis a la “‘pea-soup”’, au pain noir et au lait
cailié, si justement réhabilité par Metchnikoff, c¢'était alors jeu facile pour
Baptiste de fracasser i'une contre I'autre deux tétes de Canucks.  Mais depuis
que nous avons singé votre nourriture de petits crevés, nous valons guére mieux
que vous. Comme vous, nous enrichissons les médecins, encombrons les hépi-
taux et peuplons les asiles.

*Quand nos femmes avaient sur leurs tables des laitages, ce que vous
appelez 'e pain noir et les produits variés de leurs grands jardins, elles étaient
a la hauteur de toutes les nobles taches que la nature leur a dévolues. Le Jour
ou elle; sc mirent au régime du pain blanc, des sucrages, des fricassées, des des-
certs, des sauces savantes et de la ““cup of tea”, elles devinrent comme les vétres,

des nouriices seches (dry nurses) (1).

* e mot et la chose sont de votre création. "

Il est indéniable que I'Anglo-Saxon est I'homme le plus civilisé de la terre
en ce qui a trait aux miracles de santé qu'on peut réaliser avec de |'air, de
la lumiere, de I'cau et de la propreté. Ceux qui connaissent les jouissances de
la Lalnéation ““fréquente et quotidienne’ pardonneront beaucoup a John Bull,
parce que c'est lui qui a montré a I'univers a se laver.

Malheureusement il perd le fruit de ces moeurs exemplaires par son alimen
tation généralement excessive, artificielle, trop riche et trop compliquée.

Pour ne renchérir que sur un des points touchés ci-haut par **‘Medicus”,
rappelons que dans les listes de déportés des bureaux d'immigration comme
“mentally unfit”, les “Britich” comptent autant de su’ets que toutes les autres
nationalités réunies (2).

Sans vouloir oublier les autres facteurs étiologiques d'infériorité mentale,
on ne peut s’empécher de croire que lorsqu’*‘on pourrit en vie” (3) du fait d'un
intestin toujours chargé comme un canon, de rosbif, de bacon, d'oeufs, de fro-
mages, de farces, de charcuteries, de toutes les choses les plus putrescibles, et
chauffé a blanc par toutes les épices de I'Orient, le sang charrie des toxines et

(1) Voir a ce sujet le beau livie du docteur Donnadieu *‘Pour lire en
attendant Bébé”. Deux mille exemplaires de 1'édition canadienne ont été dis-
tribués en cette province en 1913 par la Cie de Publ. de I"*Eclaireur”, Beau-
ceville.

(2) De 1897 a 1914, I'immigration a destination de I'Ouest fournit 17
British contre 58 d'autre origine.

(3) Ce mot pittoresque est d'un ancien professeur de tocologie a Laval,
Montréal.
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autres irritants capables d'agacer et détraquer les centres nerveux : *‘Dis-moi
ce que tu manges et je te dirai qui tu es.”

Les Saxons d'Amérique, nos voisins du Sud, sont aujourd’hui les gens
les plus sensés en fait d'alimentation, si on considére les classes aisées surtout.
C’est certainement le peuple qui a opéré les plus grandes et les plus Lel'e: réior-
mes alimentaires. Il n'a pas toujours été un modeéle, cependant.

Il y a 30 ans, aux Etats-Unis, on consommait 172 livres de viande par
téte et par an. Si le lecteur n'en croit pas ses yeux, il n’a qu'a référer a 'article
“How the World is fed”” d'un grand économiste yankee, dans le National Geo-
graphic Magazine, livraison de février 1916. J'ai fait moi-méme des démarches
pour m'assurer que ce chiffre nétait pas une faute typographique.

Mais depuis, des petites enquétes autour de moi m'ont amené a ne pas
trouver le chiffre si invraisemblable. C'est ainsi que j'ai rencontré
une famille de 9 personnes dont 7 enfants de 12 a 29 ans, ou on
engloutit, bon an mal an, 1,150 livres de lard et boeuf. ]'omettrai, pour aller
plus vite, les barils de mélasse et les seaux de graisse pour les crépes.  On en
aura une idée cependant quand j'ajouterai qu'on dépense 48 sacs de farine du
commerce, dans la méme maison, par an. Le chef de famille m’affirme que cette
consommation affreuse de “‘graissages’ date de I'abandon du pain noir.

La preuve de tous ces avancés sera facile, si le lecteur doute de notre
probité. Nous avons méme aujourd’hui toute une liste de cas de ce genre qui
va grossissant chaque jour.

On estime (1) que la part de la viande dans la nourriture totale devrait
étre de 5 p. c. pour le sédentaire et de 10 p. c. chez le travailleur. Chez nous,
elle doit étre en moyenne de 40 a 60 p. c.

Pour étre plus précis, il est convenu chez les physiologistes qu'un gramme
(15 grains) d'albumine suffit pour réparer I'usure d'un kilogramme (2 lbs)
de poids du corps. Donc, pour un homme de 75 kilogrammes (environ 160
Ibs), il faudrait 75 grammes d'albumine. Or, celle-ci n'entrant que pour un
cinquieme dans la viande (sic), on aura 75 x 5 — 375 grammes de viande, soit
12 onces et demie. C'est-a-dire que trois quarts de livre par jour équivaut a la
part que la viande doit avoir dans la nourriture d’un homme qui travaille, pour
subvenir & la réparation musculaire. Et ceci en supposant que cet homme ne

(1) Galtier-Boissiere, Hygiéne Nouvelle.
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prendrait ni oeufs, ni lait, ni fromage, ni légumes secs (pois, haricots, féeves,
lentilles), ni poisson ou autres substances fournissant de 1'albumine.

D’ou il faut conclure, entre autres, deux choses :

I.—Le régne des égrotants n'est pas fini, et il y a encore beaucoup d’avenii
pour les médecins, les dentistes et les chirurgiens dans un pays ot le régime ali-
mentaire est si répréhensible.

Ici, comme en d'autres sphéres, de combien de servitudes onéreuses notre
peuple se libérerait, si seulement il voulait commencer par croire qu'il lui reste
quelque chose a apprendre ! !. . .

II.—Quand on énumére les conditions qui compliquent le probléme déja
si redoutable de la cherté de la vie, il ne faut pas oublier de mentionner un fac-
teur non négligeable : notre gloutonnerie.
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I.a bouillie de froment

Nos aieules, qui se réclamaient de |'époque de Georges I11, vantaient Feau-

coup la “bouillie de froment™ de I'ancien temps, qui, d'aprés elles, faisait des

enfants si “résolus”’. Elles ne manquaient jamais de tancer de la bonne maniere

les jeunes femmes qui *'s’opiniatraient” & n'en plus vouloir donner a leurs petits.

Nos aieules avaient raison.  Mais, depuis, les médecins ont inventé le
lJl })Ol““"' a

“digérage”, et comme pour la muscade, on en a mis partout.

été condamnée comme une horreur indigeste.
Ce fut le début de I'ere des bébés cruels qui font “‘sécher leur mere sur
pied”", non pas parce qu'ils sont dyspeptiques — si jeunes et déja ! ?

mais parce qu'ils sont constipés et, partant, habituellement malades.

C'est de la que datent les seringues, les poires en caoutchouc, et tout |'at-
tirail de torture des intestins d'enfants, qui font I'ornement des layettes des

mamans a la mode (1).
Ce fut I'age d'or des Castoria.

La plupart de ceux qui proscrivaient la bouillie n'ont jamais trop su pour-
quoi. D'autres, détenteurs de savoir mal digéré et adapté a faux, prétendaient
que la ptyaline n'apparait dans la salive de I'enfant qu'a six mois, qu'avant cela
la salive n'a pas le pouvoir saccharificateur qui assure la digestion des farineux.

Et c'est vrai. Mais c'est précisément pour cela que la bouillie est a propos
dés les premiers mois de la vie. Cet amidon non transformé agit comme laxatif
doux, absolument comme la pellicule des pois et des feves, la pelure et la fibre des
fruits et des légumes agissent en contribuant a la masse fécale, en fournissant d=s

(1) Les suppositoires de glycérine qu'on fait venir de chez Eaton tendent
a devenir un fléau. C'est une cause de rectites, de dysenteries par agacement
excessif. En émoussant les réflexes, ca exagere la constipation.
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mat*riaux au fonctionnement intestinal Plus que cela, si I"amidon de la farine
pouvait étre digéré dans les premiers mois de la vie, alors que le lait suffit
a . lement & t-us lcs besoins, il faudrait I'écarter comme facteur de suralimen

tation.

— Mais a six mois, époque fixée par la science tirée au cordeau pour I'appa

. |
ferments salivaires chez le bébé, est-ce qu'on prescrit davantage la

ition

bouillie ?

Vers neuf ou dix mois, alors que I"allaitement maternel devient |~]u~ "
moins sulhisant et Alll.llll songe a lui ,ul,mndu' d’autre lait, elle serait precieuse
pour \u|»|v!l“rr ala pauvrele du lait en hydrates de carbone. Et I'amidon alors
erait digéré et par les ferments végétaux du blé et par les ferments organiques des

ecrétions des ul.nmlm.uuu-\u du tube (hw'\hl,

Mais ce n'est pas assez savant, cette histoire de bouillie. . Quand on es
praticien de Lelle allure, on ne se paie pas de vieilleries. Le jour oli un phar
macien prendra de la bonne farine de meules, lui donnera un empaquetage de
luxe et la décorera d'un nom anglais, ce sera bien différent: ca pourra se porter !

Dans les premiers mois de vie, pourquoi cette ob’ection a ce que ) appel
lerai un laxatif alimentaire ?  Est-ce que I'huile de ricin (castor), I'huile d'olive
sont des entites |||||~ (ll'gwll'nlw > La farine aurait I'avantage d'étre moins nau

sceuse.,

Et, amidon et cellulose mis a part, compte-t-on pour rien le gluten, cousin

germain de la caséine du lait, qui peut lui aussi étre trés utile a 'enfant ?

Quant aux sels minéraux de la farine, aussi assimilables chez 'enfant que
chez 'adulte, s'il est un étre humain qui en a fisrement besoin, c'est I'enfant.
Ne pas oublier qu'il croit en taille de 4 pouces dans la premiére année, de deux
pouces dans la seconde, tandis que dans le reste de sa jeunesse il fera guére plus
de 7 centimétres (1 pouce et demi) par an. Il doit faire une forte dépense

de minéraux pour s'édifier sur ce train-la.

J'ai connu des médecins qui se scandalisaient de I'honnéte bouillie de nos
grand'méres et qui élevaient leur propres enfants, depuis 1'age le plus tendre,
avec du Mellin’s ou du Nestlé's food, débris de minoteries i cylindres, dégradés

en plus par les cuissons excessives st surchargés de sucre et de cacao

J'ai connu des médecins-pharmaciens qui avaient les mémes scrupules a
I'encontre de la bouillie et qui vendaient les sirops calmants — vulgaires sirops
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de morphine peu digestifs et peu laxatifs — a la caisse, et méme plusieurs caisses

par an

Seulement, et comme en toute chose, il ne faudra pas, par des excés de
zele, dévisager la question.

Il faut, dans les premiers mois, ne donner de la bouillie de froment au
bébé que pour entretenir ses fonctions intestinales en régularité, n'oubliant jamais
que c'est le lait maternel qui doit faire les frais de I'alimentation, a I'exclusion de
toute autre chose.

Vers la fin de la premiére année, on pourra considérer la bouillie comme
une contribution précieuse a I'alimentation de I'enfant, et en donner davantage.
Gare aux exces !

Les mamans de notre pays ont de malheureuses et parfois fatales tendances

A “bourrer’” les enfants. Les trois quarts des maladies de I'enfance chez nous

sont les conséquences de ce faux pas (1).

(1) Dans un article remarquable du dernier Bulletin Médical (aoiit
1916), le prof. R. Fortier signale le fait que I'enfant digére les farines beau-
coup plus tot qu'on l'avait cru jusqu'ici. J'ai donc toujours été orthodoxe !
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Dyspepsie amylacée ou amidonisme

Un des grands facteurs de mauvaise digestion des farineux, c'est 'insuf-
fisance de l'insalivation. On ne mastique pas et on n'insalive pas assez. Au
pain blanc surtout, qui est veuf de ferments solubles du blé, il faut au moins
incorporer le grand ferment organique qui est la ptyaline de la salive. Sans
elle, la digestion et |'assimilation des farineux est plus ou moins lettre morte
Avec les farineux, quand la digestion de la bouche ne se fait pas, faute de
salive, celle de I'estomac est compromise et celle de |'intestin manquée.

Il reste bien I'amylopsine du suc pancréatique, qui d'ordinaire paracheve
I'oeuvre de la salive, mais elle ne peut remplir a elle seule le réle que la nature
a dévolu a trois sortes de ferments.

C'est avec les aliments liquides ou semi-liquides qu'on a le plus de ten-
dances a avaler sans insaliver. De la soupe, ““du pain dans du lait", *“du sirop
avec du pain”, “du pain trempé dans le ragodt”, pourquoi insaliver ¢ca quand
ca glisse déja si bien dans le dalot ?

Mais si on ne les insalive pas, on les mange en vain ; on en fatigue ses
organes en pure perte.

La salive a en outre la propriété, par sa forte alcalinité, d'enlever a I'excés
d'acidité du suc gastrique, et c'est précisément chez les estomacs acides que se
rencontre le plus souvent |'intolérance pour les farineux.

Pour se convaincre de la puissance digestive de la salive, qu'on mache
une boulette de mie de pain frais. Au bout de 5 a 10 minutes, on est surpris
de la trouver sucrée ; c'est que la seule ptyaline de la salive |'a saccharifiée. FEit
c'est sous forme de sucre que I'amidon du pain entre dans le sang

Manger des remedes pour sa digestion et ne pas savoir manger, c'est-a-dire
mastiquer et insaliver, c'est commencer par la fin.

Avant la drogue, pensons aux ferments végétaux que le pain naturel nous
conserve, et aux ferments organiques que la salive nous fournit, et 99 fois sur
cent, ca reglera le cas des gens qui ne digerent pas les farineux.

Se conformer aux lois élémentaires de la nature, ne pas chercher de
causes lointaines et mystérieuses a ses maux, se payer d'un peu d'instinct et de
raison, ¢a économisera bien des notes de médecins et de pharmaciens.
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Parmi les aliments complets fournis par la nature,
aucun ne parait plus parfait que le blé ; mais par suite
d’une ignorance inconcevable de ses intéréts, ’homme civi-
lisé se contente de retirer du grain la partie la plus blanche
qui ne contient que de I'amidon, et en fait la base de sa
nourriture, abandonnant aux animaux toutes les meilleures
parties qui n'ont pas 'heur de lui plaire parce qu’elles
colorent un pain qu'il veut absolument blanc.

Dr Paul NYSSENS.

(“Culture humaine”).
—l0

De tous les animaux I'homme est celui qui a le moins
d'instinct pour choisir les aliments qui lui conviennent.

Dr E. MONIN.

(“Digestion et nutrition”),

L) |

Les légionnaires de César apprirent de nos péres des
Gaules a faire le pain et consacrérent ce nouvel aliment a
Mercure.

Mercure a la fois dieu du pain et dieu des voleurs, n’y
a-t-il pas la matiére a réflexion pour les trusteurs de farines
et les affameurs publics ?

Dr. A. MOLLIERE.

(“Préjugés en diététique”),




