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lient une trés petite quantité qui est
Qailleurs détruite lorsqu’il reste 24 heu-
res a la température d'une picce dans la-
quelle on vit. L’acidité favorise le déve-
loppement de cette vitamine. Si par con-
séquent l'on ajoute au lait frais des
acides comme ceux que l'on emploie pour
la préparation du yoghourt, il gardera
pendant quelque temps encore la vita-
mine C. Le lait «tourné» en conlient
alors que le lait pasteurisé la perd vile a
moins qu’il ne soit mis & bouillir rapide-
ment et refroidi. Dans ces conditions, 25%
sculement des vitamines C seront dé-
truites.

La vitamine D, qui préserve du rachi-
tisme, résiste encore plus que la vitamine
A aux températlures élevées. Le jaune
d’ccuf qui en contient garde toutes ses

propriciés lorsqu'il est cuit. L’huile de
foie de morue est aussi une aulre source
importante de vitamines D qu’on ne peut
cependant pas utiliser en cuisine.

La vitamine E, est aussi soluble dans
la graisse; on prétend que la stérilité peut
étre provoquée par un régime dont elle
serait exclue. La cuisson ne I'affecte pas
ct elle existe en si grande quantité dans
tous les végétaux que les mauvais effets
de son absence se font rarement sentir.

Si l'on veut se nourrir intelligem-
ment, il faut donce étre omnivore et ne pas
¢earter systématiquement les aliments
cuits de son régime. Les aliments crus,
variés souvent, sont certes excellents,
mais les aliments cuits ont en outre deux
autres qualités: ils sont faciles a digérer
et trés nourissants.

Faut-il manger du miel ?

On lui reproche d’étre cher. Cepen-
dant, si 'on réfléchit au fait qu'il ne se
mange pas a la poche a soupe, mais a
petites doses comme un condiment, ce
reproche s’évanouit. Une cuillére & soupe
(20 gr.) de micl a la valeur d'un ceuf,
mais elle ne colite que 10 centimes au
prix de 5 [r. le kilo. Les effets diététiques
du miel sont: régularisation de la diges-
tion, calmant du systéme nerveux, stimu-

lant de la formatlion du sang, remeéde
pour les catarrhes des voies respiratoires.
Dans certains ¢tablissements pour en-
fants, on constale une amélioration par
la distribution quotidienne de 1—2 cuil-
Ieres a4 soupe de miel. Espérons qu'une
production acceruc abaissera le prix de
cet excellent auxiliaire et le mettra &
portée de chacun.

Die Liige in der Reklame.”

Von Dr. R. Sidler, Augenarzt in Ziirich.

Es gibt sehr viele Zeitungen, die im
Textteil behaupten, mit unbestechlicher
und riicksichtsloser Ehrlichkeit zu arbei-
ten. Man wolle es aber ja nicht immer

*) Aus dem Zentralblatt des Schweizer. Militirsanitilsvercin,

glauben, denn hinter den Kulissen sieht
es oft ganz anders aus. Stimmen, die
nicht ganz genau in den Kram hinein-
passen, werden meist griindlich totge-
schwiegen.
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