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Le Benéfice de la Propagande
(Suite)

Tous ceux qui ont peiné, qui ont financé, qui ont
souffert pour leur idée doivent irouver un bénéfice a
leur action. Ici, je dis A tous ceux qui ont propagandé :
(« Quel que soit le prix que vous y avez mis, vous ne
sauriez avoir payé trop cher le soulagement a la dou-
leur qul en est résulté pour tcut ce qui a vie sur terre —
puisque le mal n'est que le produit de |'ignorance ».

Dans tout domaine social, langue internationale,
sclence pure, économie politique ou ménagére, socio-
logie, communisme, individualisme, alimentation, etc.,
etc., tous les efforts convergent vers I’ Anarchie, c’est-a-
dire |'autonomie individuelle. Toutes les découvertes,
toutes les victoires nous ramenent au point de départ
de la vie, avec en plus I'évolution intellectuelle qui fera
de 1'’homme le Dieu de la terre, alors qu'il en est le
tyran,

Divinise-toi camarade. Brise les chaines de I'igno-
rance, fais le bonheur dans ton ombre puisque tu ne
saurais atteindre plus loin. Ne regrette jamais ton action
généreuse passée — eus-tu été dupé mille fois — tu ne
peux en calculer les conséquences. Individuellement,
nous croyons avolr mis notre cosur au bout d une per-
che pour rassembler les hommes et les conduire a 1'as-
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saut du Mal et en réalité tous ensemble nous n avons
pas fait grand effort — mais tout nous est si pénible !

Si j'insiste pour que vous vous donniez au végéta-
lisme, c'est que si vous en mettez en lumiere les in-
contestables avantages, vous réussirez a soulager de
suite ceux qui 1'adopteront. Que votre langage soit
fAeuri et que vous en payez les fleurs comme on les
paie pour le Carnaval de Nice, cela est inévitable, mais
rappelez-vous que l'argument qui peut porter sur la
beute douloureuse et intelligente a laquelle vous vous
2dressez cest le bénéfice immédiat de santé et d’éco-
nomie. Maintenant qu'il est lancé, le végétalisme-cru-
diste fera son chemin avec 1'aide des Foyers, et des
marchands d'idées et de papier s'y intéresseront de-
main. Ses résultats pour moi et l'ensemble des vége-
taliens sont superbes,, chaque jour apporte sa victoire,
espérons que les conclusions d'aujourd’hui seront cel-
les de demain.

b

Mais il y a d'autres points & solutionner, il v a a
vider & 1'évolution des hommes pour arriver a 1'affran-
chissement total de 1'Individu. La souffrance de l'ani-
malité et de I'humanité est si grande que si l'on ne
se pend pas, c'est parce que nous n'avons pas d’'yeux,
pas d'oreilles et aussi parce que nous ne voulons ni
voir, ni entendre. Celui qui cherche 3 voir, 4 entendre
est un homme condamné, acculé au suicide. Comme
Schopenhauer et d’autres, il comprend que la somme
de souffrances d'une vie de civilisé ou d’animal domes-
tiqué est plus grande que la somme de ses satisfactions.
Deés lors pourquol vivre ?

Pourquoi vivre ? Parce que tu peux augmenter tes
satisfactions par le reflet de tes réalisations d'amour.
Sime des vérités et tu récolteras de la joie, grice a toi
les aveugles verront, les infirmes marcheront : on ope-
rera de la taie, il y aura moins d arthritiques. Je satis-
fais ma vanité en pensant que j'ai diminué de la souf-
france sur terre. D'une intelligence tres moyenne,
n'ayant aucune capacité pour les études scientifiques,
doué d'une mémoire rebelle, peu débrouillard, peu
adroit de mes mains, bavard avec quelque éloquence
populaire, quelquefois méme populaciere, impulsif et
d’'un commerce assez difficile, sensible jusqu’a en étre
pleurnichard, trop rude & l'égard des copains, d'une
urbanité recherchée. voulue, étudiée pour 'inconnu que
'~ veux conquérir, avec cela neurasthénique, d'un ca-
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ractére inquiet, je suis un monsieur qui aur it beau-
coup a gagner en se modifiant. En ce sens, je fais ce
que ]e peux, mais ] ‘avoue a ma grande honte que je
ne réussis guere.

Et cependant quand j'ai « touché » un bonhomme,
Je suis slr que je n'ai pas perdu ma journée, que j'al
été utile, que, en résume, ] al fait plus de bien que de
mal dans cette journée. Quel bien peuvent faire les
camarades qui ne sont pas comme moi handicapés de
tant de tares. Quelles satisfactions intimes sont pour
|'homme ordinaire la récompense d'une activité intel-
ligente !

Chaque jour m appmte cette sensation que je paie
une vlmlle dette. J'ai eu une jeunesse peu exemp!alre
et ]usqu a ce que ]e soils devenu vegetahen ]al fait
— comme tout omnivore — beaucmup souffrir. Depms
que je suis végétalien, depuis que je ne me vends plus
aux patrons, aux clients, je suis devenu un trés mau-
vais soutien de la société — de votre société camarades
et non camarade — et tous les jours, ma propagande,
mon bavardage, mon impulsive activité diminue la
souffrance universelle. Si bien que ChﬂC[UE jour ma dette
criminelle est moins forte et que ] ‘al lieu d’étre heu-
reux. S1 je ne le suis pas, c'est parce que je ne sais
pas joulir de "utilité de ma vie.

Je vois des hommes, des femmes qui se dévouent
pour leurs enfants, leur famille, leur compagne, leur
compagnon, leurs animaux, et chaque jour de leur vie
ne fait qu’augmenter la somme de souffrance terrestre.
C'est tout a fait fou de parler de bonté quand on vit
dans la sottise et qu on y fait vivre les autres. Tout
travail sur sol et les autres doit tendre a rendre 1'indi-
vidu autonome et a le faire bénéficier -des lois natu-
relles. Tout le reste n'est que gestes erronés ou pour le
moins stériles, c’est par la que je termine.’

L.’Eglise vous offre la Grace par votre don a Dieu.
Le végétalisme, le naturisme vous apporte la sereineté,
le pardnn a vos crimes si vous le propagez. Vous avez
une éponge qui peut effacer les condamnations qu ont
encourues nos vies imbéciles, antérieures, d omnivores,
en ceuvrant collectivement pour diminuer la douleur
collective. L' invention du Christ mort sur la croix pour
sauver | 'humanité est sublime, mais |'enfer est pavé
de bonnes intentions. Apprenons aux hommes qu'’il est
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douloureux pour I'ame d'étre captif et que méme le
Christ commet un acte de violence qui justifie toutes
les violences en montant sur un ane. Les chrétiens au-
raient voulu faire porter la croix du Christ par 1'4ne —
tous les jours des millions d’anes, de bestiaux et d’hom-
mes, portent leur croix.

Nous qui savons ces choses, répandons-les & pleines
mains et nous aurons conquis le bonheur, en le créant
pour les autres — en libérant tous les 4nes de la terre
du licol et de 'ignorance, quadrupédes et bipedes, tous
deux mammifeéres.

(Fin.) G. Burtaup.

Vers la Vie Rationnelle
Evoiution du Végetalisme

La somptucsité de la table des Romains de 1'épo-
cue de la décadence se caractérisait par la diversité
des mets affluant des pays lointairs, et, de nos jours,
une table bien servie laisse loin derriére elle, par la
diversité de ses ressources, de ses services, celle de
Rome.

C'est que le champ qui la fournit s’est agrandi.

Une table a pour elle, non seulement les produits du
Nord de ' Afrique, du Nord de 1I'Europe, de la France
et de la Grece, mais les produits du monde entier, frais
ct conservés de mille maniéres.

Il a toujours été a la portée de chacun d’assaisonner,
'e présenter |'aliment commun a un pays de différentes
facors; mais augmenter le nombre des services d’une
table, voila la chose difficile a laquelle s’ingénie celui
qui a charge d'estomac.

LLa richesse, le développement social d'un pays, son
degré de civilisation se mesurent a la variété de ses
aliments et aussi par la se détermine la qualité de
I'hote.

Ainsi le service des tables se modifie par 1'apport
non seulement des innovations dans la préparation des
aliments coutumiers, mais surtout par l'apport d'ali-
ments nouveaux cui refoulent a des rangs inférieurs
leurs prédécesseurs. dont la vogue diminue, dont la
faveur est chancelanie, car la multitude des recettes




linaires 1 - lus d'util; . tité d'aliments
cuilnalres ne permet plus d utiliser qua tite d aliments
réputés excellents & tous égards.

Une de mos innovaticns A nous, auteurs de cet arti-
cle, a été le plat de carcttes rapées assaisonné d une
goutte d huile.

Une autre a été le plat de sommités d orties cuites

s | -

a 1'eau, égouttées, salées =t Lvilées.

Puis apres avoir -«conscmmé du pain de Bergame —
pain fait avec du blé necn moulu mais trempé — nous
avons connu et consommé le blé trempé cru.

Ayant pris gotit A la carotte, nous en avons mélangé
cuelaues rondelles 3 la salade dont nous faisions une
grande conscmmaticn; puis a cette salade, nous avons
atcutd des feuilles d'érinard;: nous avens mélangé di-
verses salades: puis nous laissant aller a notre fan-
taisic de mélanger toutes les salades de notre jardin,
nous avons joint toute verdure comestible, choux rouges
et verts. feuilles de navets, salades sauvages, feuilles
de salsifis cultivés et des champs, etc.

Puis les caroltes nous ayant mis en colit nous avons
ajouté d'auires racines, navets, rutabagas, radis avec
leurs feuilles, etc.

Autre’c's, rous re digérions pas l'oignon cru. Par
suite d'adaptation progressive, en en additionnant peu
a peu a la salade composite nous sommes arrivés a
en faire une forte consommaiicn et probablement grace
A une autre innovation, celle des pommes de terre en
rebes de chambre.

l.a pomme de terre en fournissant un lant aux cru-
dités apporte aussi son amidon et compléte ou plutot
met au point ce mélange ou la salade prédominant si-
nen en poids du moins en volume, constitue cette pre-
paration qui prit le nom du hameau d’ol elle naquit
et d'onr elle gagna Paris, la France et qui s'universali-
sera tout en se modifiant constamment sous |'influence
de tant de raisons.

Mais une innovation considérable, un apport consé-
quent fut celui du tepinambour cru. Quand apres avoir
cotité de tant d'aliments crus ou cuits de toutes sortes
de fagons, nous nous sommes risqués a gotter du tcpi-
rambour cru, ce fut une révélation : nous le trouva-
mes excellent. Cuit, l2 « topi » a un gofit de fond d’ar-
tichaut, qu'il n'a nullement cru; ce goiit n'est pas ap-
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précié par tout le monde, et on n'aime guere a manger
souvent du « topi » cuit, tandis que cru, en ayant un
soiit moins fort et légérement sucré, 1l peut étre mélangé
en grande quantité dans la Basconnaise. Et I'addition
du « topi » refoula, diminua la consommation d’autres
aliments, notamment celle de la pomme de terre.

]’ai parlé d’orties, mais nous faisions depuis fort
longtemps une grande consommation de verdures cui-
tes, et ceci dit, afin de bien faire saisir que nous avions
une grande variété de mets et que chaque innovation
devait nous amener a une exclusion, ou tout au moins
S un délaissement, 4 un abandon, & un oubli méme de
telle ou telle préparation.

Quand ncus avons commencé a ajouter a un plat
Jd'une salade de maches quelques rondelles de carottes
crues. nous ne nous doutions pas que ce procédé d’ajou-
ter d'autres racines crues, puis d autres salades, puis
4’ autres verdures, nous aménerait en ajoutant ainsi des
variétés diverses i étre contraints a en limiter la gquan-
tité de chacune, car la Basconnaise devient alors en-
vahissante, le plat composé prend un volume et un
poids prohibitif de tout autre plat au méme repas. Et
I'unicité du plat s'imposa dans la plupart des repas.

C'est A travers de nombreuses années que ces modi-
fications dans notre alimentation eurent lieu. Instinc-
tivement. nous avons été amenés a étudier quelles
étaient les qualités, les caractéristiques de chaque ali-
ment. car non seulement on cherche a satisfaire son
gofit, & calmer sa faim, mais a avolir une consommation
normalement conforme & nos besoins physiologiques.

Quand il y a pénurie de ressources alimentaires,
comme dans l'ignorance des besoins physiologiques ou
simplement leur méconnaissance, on erre, on s ali-
mente mal, on vit mal.

Mais au sein de 'abondance, quand on a quelque
esprit de recherche, I'étude de nos besoins et des qua-
lités de chaque aliment ameéne ['utilisation de chacun
dans des proportions données a 1'exclusion partielle ou
totale de tels autres.

Et ainsi, la viande, le lait, les ceufs et toute nourri-
ture animale a été rejetée et la diminution de prépa-
rations végétales cuites s’en est suivie.

Rien donc d'une découverte, d une innovation per-
sonnelle dans I'histoire de la Basconnaise, ni dans celle
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de la Nicoise, sa fille, qui remplace la forte quantité
de pomines de terre culte par une plus petite crue.

l.a conscmmation de crudités s'est faite, s est accrue
d'une facon toute simple, elle se continue, se continuera
inévitablement, inéluctablement. Neus en avons la con-
viction profonde, parce que chague jour le nombre des
végéetaliens augmente.

Mais en envisageant la ccnsommation de la Bascon-
naise, de la Nicoise simplement parmi les végétaliens,

on ne regarde que d'un ecil, on n'étudie qu'un groupe
de consommaleurs.

Ce n’est guere aue d’aujourd hui méme que nos deux
yeux veient se préciser, se caractériser une tendance
par ses résultats, son application non seulement au mi-
lieu spécial des végélaliens, mais a celui général des
omnivores.

Parmi les fléaux et les conséquences de |'état mor-
bide de la société humaine, la déchéance physiologi-
que des hommes et particulierement 1'étude des mala-
dies par carence nous ont révélé les vitamines et leur
nécessité dans notre alimentation — or, ¢ est dans | ali-
mentation crue que nous les trcuvors en abondance et
de premiere main.

LLes études sur la composition chimique, physique,
colloidale, nous révelert aussi que la feuille verte, la

racine, le fruit crus sent corformes 4 la demande nor-
male.

Enfin, les qualités quelconques de |'aliment ne sau-
raient étre accrues par la cuisson. La cuisson peut per-
mettre toutefois 'absorption d aliments que crus et a
compléte maturité (secs) on ne peut guere consommer
(légumineuses, haricots, lentilles, féves, pois, etc.). Elle
peut modifier et diminuer la nocivité de certains,
viande, ceufs, etc., de méme qu'elle diminue, modifie
certaines de leurs qualités.

Et alors, la crudité devient exclusive et conquérante.
Elle s'impose, elle devient une nécessité a tout le
monde. Le végétal cru reconnu indispensable par la
science apres que l'empirisme l'eut imposé a l'atten-
tion des hommes a l'avant-garde de 1'humanité pen-
sante, généreuse, cultivée, aux anarchistes ou autar-
chistes particuliérement, et d’abord admis par les vé-
gétariens est admis par des omnivores.
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Sur toute table, un jour, nous verrons la Bascon-
naise, la Nicoise, elle a sa raison d’étre, sa justifica-
tion dans la satisfaction des nécessités physiologiques.

La multitude des gens riches, pauvres, philosophes,
croyants, athés, artistes, manuels, intellectuels, intel-
ligents ou bornés ont un estomac, des intestins, une
dentition, des besoins physiologiques identiques et c’est
seulement leur satisfaction qui peut permettre la vie
normale. :

De méme que la vie s'impose a chacun de nous, que
son principe initial, que son entretien réclame les meé-
mes conditions pour tout organisme, le méme probleme
~limentaire est a résoudre pour tout homme par les
mémes moyens.

Ceci posé, recherchons pourquei un homme ne con-
scmme pas des crudités a son repas, sachant qu'il peut,
qu'il doit en manger > Aprés avoir étudié le point de
vue physiolozique commun, la réalité nous impose
.d’envisager le point de vue économique.

Or. la vérité économique est indiscutablement en
faveur de 1'alimentation crue.

Donc, d'une part le crudisme s'impose et se déve-
loppe en diminuant la proportion d’aliments cuits qui
se consommait et se consomme sur toute table et la
consommation d aliments animaux diminue. |

Ceci doit nous amener a cette conclusion que notre
propagande ne doit pas s'adresser a telle ou telle classe
ou catégorie d'individus. Notre vérité, toute vérité doit
&tre universellement proclamée, il n'y a pas une vérte
qui ne soit admissible et praticable que par quelques-
uns seulement.

Ce n'est pas parce que des individus sont pauvres ou
riches, intelligents ou bornés qu'ils doivent boire diffé-
remment. C'est notre ignorance, nos préjugés, de mau-
vaises habitudes qui déterminent notre choix alimen-
taire comme ils le déterminent pour toute la multitude

de nos besoins.

Combattons 1'ignorance par la diffusion du savorr,
cultivons-nous, parlons, écrivons, agissons et le dernier
des crétins millionnaires ou prolétaires peu a peu, pour
son bien et celui de ses enfants futurs et présents, pour
le bonheur de I'humanité entiére, consommera de plus
en plus et exclusivement la Nigoise.

e W —
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Une autre fois, si nous en avons la place, nous appli-
querons le méme procédé d'analyse aux autres proble-
mes que la vie nous impose, habitation,- habillement,
chaussures, etc.

(A suivre.)

S. ZAalkowskA, G. Buraup.

Causerie

faite par Victor LORENC chez les
«Bons Templiersy le Jeudi 20 Novembre

(Suile]

Coup D’EIL SUR LES PRINCIPALES MALADIES CONSECUTIVES
A '‘DES ERREURS ALIMENTAIRES

Malgré le grand pouvoir anti-rachitique de la feuille,
I'"homme végétalien, méme s'il consomme un kilo-
gramme de feuilless crues par jour n'atteint pas encore
les proportions idéales dont profite, d une part, 1 her-
bivore, et, d’autre part, le carnivore digéreur d’os. Il
en résulte que, non seulement l'omnivore routinier,
mais méme le végétalien avisé impose a son corps la
tiche trés difficile d’éliminer l'exceés relatif d’acide
phosphorique pour entretenir ses os, ses dents, dans
une bonne condition, malgré une ration minérale mal
proportionnée. Or, fait curieux, |'exposition au soleil
(et dans un degré moindre |'exercice musculaire) per-
mettent de mieux supporter l'alimentation plus ou
moins rachitigéne. Fait plus curieux encore, 1'absorp-
tion du foie de morue, poisson mangeur d'algues ver-
tes, c est-a-dire de végétaux verts microscopiques en-
traine le méme effet favorable. LLe foie des animaux
mangeur de végétaux verts contient un corps non mi-
nérale organique, qui aide a la lutte contre 1'excés rela-
tif d’acide phosphorique.

Nous tenons pour certains que la feuille verte co-
mestible apporte & son tour un corps organique cura-
tif de rachitisme semblable ou identique a celui con-
tenu dans le foie de morue. Selon nous, la feuille verte
crue corrige non seulement directement par son exces
de chaux la mauvaise proportion chaux — acide phos-
phorique de nos autres aliments, mais elle apporte, en
outre, le principe curatif de rachitisme que certains
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appellent « Vitamine anti-rachitique ». Cette « vita-
mine aide 1 organisme 2 faire des os passables malgré
un apport minéral déséquilibré ? Mais dans ces condi-
tions d'alimentation minérale mal proportionnée, | or-
canisme reste irés sensible & la privation soit de lu-
miere, soit de vitamine antirachitique, tandis que si
un bon rapport minéral était réalisé, I'enfant suppor-
terait un milieu obscur sans verser dans le rachitisme.

Pour lutter contre 1'effet rachitigéne d'un exces rela-
tif d'acide phosphorique, nous croyons la feuille crue
trés supérieure a la cuite, parce que, dans notre hypo-
ihese. la cuisson détruit la vitamine anti-rachitique con-
tepue dans la feuille. En cutre, nous savons que la
cuiscon rend indigeste les sels minéraux : par la elle
diminue le pouvoir correctif. ) |

Faute d'analyses chimiques détaillées des séls miné-

raux des aliments cuits, nous ignerons dans quel sens
la cuisson modifie la propertion chaux-acide phospho-
rique dans la feuille cuite. Nous ne pouvons donc pas
dice quel sera 1'effet correcteur, au peint de vue mine-
ral, d'un plat par ezerple de 300 grammes d’ épinard
cuit. Au centraire, avec 300 grammes d’épinard cru,
I'effet correcteur est calculable.

Certains médecins préconisent la pri e directe de la
chaux par exemple sous la forme de craie pulvérnsee.
[l semble facile de corriger ainsi le rapport défavorable
chaux-acide phosphorique des aliments usuels, c’est
cependant 13 un moyen brutal, bien douteux et meéme
Jangereux, car le pouvoir de digestion de la craie
vari~ d'un instant 3 'autre. Le rat est plus robuste que
I'lo.nme et cn peut, par la craie, écarter le rachitisme
les jeunes rats privés d'os, mais un léger exces de la
dose de craie fait, chez le rat ainsi drogué, aussitot
naitre le rachitisme par excés de chaux, trouble tout
ausei déformant pour le squelette que celui provenant

d'un exces d'acide phosphorique.

| 2 craie est un minéral calcique presque insoluble.
On a cru. un instant, que c est un inconvénient, et on
a essayé comme drogue des sels calciques solubles, par
exemple le lactate de chaux. Mais tout sel tres soluble
curméne 1'estomac et la premiére partie de l'intestin
qu'il incite & une abscrption immédiate. Les sels pres-
que insolubles ont 1'avantage de pénétrer plus en avant
dans l'intestin, d’en utiliser toute la longueur et de
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durer longtemps, mais leur assimilation est difficile et
ils engendrent facilement la constipation s’ils sont en
exces. La feuille verte crue réalise le paradoxe d’offrir
des sels tres solubles facilement assimilables et pourtant
distribués sur toute la longueur de l'intestin.

Par quel miracle cela peut-il se faire? pourrait-on
demander. L’ observation microscopique répond : Les
feuilles sont composées de cellules minuscules qui em-
prisonnent des sels minéraux trés solubles. La majeure
partie de ses cellules échappe a la mastication et ne
se désagrége que peu a peu pendant son voyage a tra-
vers l'intestin, Aussi, avec les feuilles crues, toute la
surface fltrante de l'intestin est garnie de sels miné-
raux facilement absorbables. A cela s ajoute un autre
avantage

[La formation des os du jeune enfant étant un pro-
cessus continu, il exige, autant que possible, un apport
continu de sels minéraux. N'oublions pas que la mise
en réserve des sels minéraux et leur mobilisation sont
difficiles pour 1'organisme. Il est donc désirable que le
débit des sels minéraux a travers la paroi intesti: +| soit
lent et ininterrompu. Seule la trame cellulosiqgue mi-
croscopique des végétaux peut favoriser ce débit con-
tinu dés qu'il s'agit d'un sel soluble.

L’intestin humain ne ressemble pas a celul des car-
nivores : il supporte mal les sels insolubles et il est
brutalisé par les sels solubles ouverts débités d'un seul
coup. Fuyons les sels « ouverts », recherchons les sels
solubles enrobés dans les cellules des plantes.

Les carnivores obtiennent le débit continu de la
chaux par 'absorption des os trés difficilement solu-
bles qui ne se dissolvent que trés lentement sous 1'in-

fluence de leurs sucs digestifs trés acides : des sels
calciques solubles ne feraient pas non plus leur affaire.

Apres cette considération du point de vue débit de
la ration minérale, résumons-nous par |exposition
d'une régle assez précise qui permet de distinguer 1'ali-
ment rachitisant de 1'aliment protecteur.

Toute cellule végétale verte est protectrice de rachi-
tisme, elle présente toujours quelque excés de chaux.
Cet exces relatif semble indispensable a |'ceuvre de
synthése chimique exécutée par les cellules vertes a
'aide de l'énergie solaire. Au contraire, presque tou-
tes les autres cellules de la plante (sauf, selon notre



croyance, les fines racines suceuses) présentent le fa-
cheux exces relatif de ['acide phosphorique. Coupez
un poireau transversalement pour séparer sa pulpe blan-
che de ses feuilles vertes, analysez : la partie blanche
ne montrera que des proportions chaux-acide phos-
phorique correctes (I a 1,6) comparables a celle du
lait, elle ne sera ni rachitisante, ni anti-rachitique. Par
contre, la partie verte du poireau sera franchement anti-
rachitique par son grand excés relatif de chaux sur
|'acide phosphorique, la proportion étant de 2,8 parties
de chaux pcur une partie d'acide phosphorique.
(Agenda agricole de Wéry : Compoesition moyenne des
produits agricoles.)

\V&res, ne permeltez jamais & un enfant de toucher
au pain, aux tubercules, aux fruits du repas, avant qu il
ait absorbé une immensz quantité de salades, de choux
ct de carottes crues, servies sans cilron ni vinaigre et
rehaussée par un peu d'cignon, de sel et d'huile. Don-
rez avant tout 'exemple et vous corrigerez ainsi, dans
la mesure du possible, le vice minéral rachitisant des
aliments réclamés par la faim et par le gofit. La carotte
parmi les racines, le poireau parmi les pulpes, la cha-
taigne parmi les fruits sont exceptionnels parmi les
aliments nourrissants, sans prétendre a corriger, ils

présentent des rapports minéraux favorables sembla-
bles & ceux des laits.

2° La CARIE DENTAIRE.

[.e rachitisme dépend surtout des fausses propor-
tions minérales. Un macon ne peut faire un mur bien
constitué que si le mc:tier et la pierre y sont représen-
tés en proportions correctes. Mais qu’arrivera-t-il si les

matériaux bien preportionnés n'arrivent qu en quantite

insuffisante ? 1l faudra alors faire un mur moins épais
gqu'un mur normal pcur arriver a la hauteur prescnte.

Pour les os, pour les dents, aprés la question de la
qualité minérale, se pose la question de la quantite.

|.a carie dentaire, |'ostéopobose, 1'ostéomalacie® sont

favorisés par un apport insuffisant de chaux, sans que:

ncus prétendions que ce soit la seule raison de ces
états morbides. Si la proportion chaux-acide phospho-
rique est correcte, mais si la quantité absolue de chaux
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(et donc aussi d acide phosphorique) reste en dessous du
minlimum, on pourra voir des os droits, correctement
formés, mais trop poreux (ostéoporose) ou des os flé-
chissants, pliables, peu minéralisés (ostéomalacie).
C'est qu'il n'y avait pas assez de matiére pour leur
donner la densité voulue. De méme les dents peuvent
étre correctement constituées et cependant rester fria-
bles et sujettes a la carie.. Cette derniere sévit surtout
parce que les aliments des civilisés sont pauvres en
chaux. Il faut donc shinquiéter de l'appnrt de chaux
réalisé dans nos repas. LLe blé. le pain, sont trés, trés
pauvres en chaux. ll faudra les rationner. La viande en
est pour ainsi dire dépourvue, 1l faudra |'éliminer de
notre alimentation. Le sucre industriel, quoique per-
mettant le travail musculaire, est totalement privé de
minéraux.

Il s’'ensuit un péril absolu pour la dent et pour le

‘squelette. Le sucre est un aliment purement calﬂrique

a rejeter sans retour. Sa place est dans les musées.

En réalité, il est si difficile d’obtenir une ration suf-
ficante de chaux qu'il faut strictement, a cet égard,
surveiller notre alimentation énergétique, nos aliments
a calmer notre faim, a satisfaire notre gotit. Peu de blé
entier (deux cuillerées par jour) peu de pain (200 gram-
mes tout au plus par juur}. pas mal de pomimes de
terre et de topinambours, peu d'huile (deux a trois
cuillerées par jour), des carottes, riches en chaux, doi-
vent de plus en plus entrer dans notre ration et pour-
ront tout en aidant & calmer notre faim, nous apporter
assez de chaux et d autres minéraux précieux de nature

" diverse.

Bien entendu, il faut veiller &2 ce que le miel, pres-
que aussi nul que le sucre, soit supprimé, et que les
fruits, a peine minéralisés, solent rationnés pour ne
guére disputer la place aux aliments minéralisants pro-
ducteurs de dents parfaites.

Ce premier choix fait nous pouvons nous demander
comment 1l faut préparer nos aliments afin que leur pré-
cieux contenu en chaux soit absorbé et passe, pour amsi
dire intégralement, de |'autre coté de |'intestin ?

I.’homme, parfois, jette les pommes de terre, les
carottes dans 1'huile bouillante dans 1|'espoir de les
améliorer. Que faut-il en dire au point .de vue de la



— 14 —

disette, toujours menacante en chaux ? Nous avons été
heureux de trouver dans le quatriéeme volume du Traité
du D' Maurel (Doin, éditeur), page 463, 1'analyse du
contenu en chaux de la pomme de terre frite. Par un
détail d’action chimique inconnu, 1'huile en ébullition
retire 76 %, donc trois quarts du contenu, du contenu
en chaux de la pomme de terre, pendant que le total
des sels minéraux n'éprouve qu une diminution de
42 9, . La chaux de la carotte, de I'oignon, subit un
sort d'élimination importante semblable. Le processus
de la friture expurge donc de préférence la chaux, déja
si maigrement représenté dans nos aliments crus.
Frire. roussir, blondir, est une fantaisie dont il faut
perdre jusqu au souvenir.

L.a cuisson a l'eau est moins appauvrissante en ne
retirant que 40 % du contenu en chaux de la pomme
de terre crue. Elle atteint davantage le reste des sels

minéraux en diminuant leur total de 66 9/ ! La cuisson,

'3 I'eau respecte donc la chaux bien plus que la friture,
puisqu'elle en laisse 60 9% en n'en expurgeant que
40 centiemes.

Faut-il croire, par compensation, que les 60 9% de
chaux qui nous restent soient devenus du moins plus
assimilables du fait de la cuisson a l'eau?

| es expériences sur la digestion des sels minéraux
du lait ont montré qu'une ébullition rapide, brutale et
courte. diminue sensiblement la digestibilité des sels
minéraux. Un échauffement lent ou une ébullition pro-
longée du lait agit encore plus mal et diminue au moins
d'un tiers la quantité de sels digérés. Tout traitement
thermique est donc défavorable. Quant a la différence
des effets de 1'échauffement lent et de I'échauffement
rapide, elle ne surprend pas trop. Tout le monde sait
combien le traitement thermique (refroidissement soit
lent soit brusque) modifie les qualités de I'acier. On
concoit que la nature du traitement thermique des ali-
ments n'est pas indifférente non plus.

Fn résumé, la cuisson i I'eau modifie les sels miné-
raux & notre désavantage : elle les rend d’autant moins
coluble que le procédé d'échauffement traine plus en
longueur. De plus, elle détruit, en partie, |’étanchéité
de la trame cellulosique microscopique des plantes; il
en résulte un débit trop brutal des sels minéraux.

Mais alors pourquoi donc cuisons-nous nos aliments ?

e
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Certes, nous ne le ferions pas sans quelque apparence
d’avantage,.

Pour comprendre, il faut savoir que la digestion des
sels minéraux d'un végétal comporte deux difficultés

| L'ouverture des cellules végétales, c’est-a-dire la
dissolution de leurs minces parois cellulosiques afin de

 pouvoir s emparer du contenu (prédigestion).

2° Utilisation de ce contenu, avec, éventuellement,
quelque transformation chimique (digestion proprement
dite).

Or, par la cuisson, on ramollit les parois des cellules,
et, par la, on facilite leur ouverture, mais, par contre,
on rend moins assimilable le contenu en sels minéraux,
et, par cette cuisson, on rend plus difficile la deuxieme
période de la digestion minérale et méme souvent on
la compromet.

L’intestin humain actuel est peu exercé a ouvrir les
cellules végétales crues; il rechigne un peu devant la
premiere difficulté tout en succombant sous la seconde
que la cuisson des aliments a aggravée. Heureusement,
notre intestin s habitue avec une facilité surprenante a
|'augmentation graduée du pourcentage des végétaux
Crus.

(A suivre.) V. LORENC.

Néecrologie

Précédant la création du Foyer Végétalien rue Ma-
this, un demi-quarteron des végétaliens se réunissait
dans |'atelier du peintre Maurice Loutreuil.

Les végétaliens apprendront avec douleur que leur
ami n'est plus. Il est décédé le 21 janvier, a 6 heures
du matin, a I'hopital Broussais.

Je pense faire plaisir & ses amis en communiquant
un extrait d une letrte qu’'il m’ écrivit récemment a pro-
pos d'un article paru sur lui, en novembre, dans le
Libertaire

« Je suis de ton avis, tous les moyens d'éducation
« sont bons, seul le but importe.

« C'est ce but de perfection de l'individu que je vise
« dans l'article, non le probléme particulier de perfec-
« tion du sens de la vue, car je trouve que nous ne



T e

« sommes pas autre chose que des machines a mesu-
« rer, que s éduquer c'est s'apprendre a se tromper le
« moins possible dans ses mésures organiques, céré-
« brales, métaphysiques, etc., de tous les instants, que
« 1'empirisme est la preuve pour savoir s1 nous nous
« sommes trompés ou non, que pour tout cela I'organe
« le plus agissant est I'ceil et qu'en ayant une occupa-

« tion qui I'oblige A faire constamment un trés grand .

« nombre de mesures vérifiables par |'expérience (me-
« sures tant en quantité qu'en genres et qualités de
« tous ordres) — l'individu posséde la un excellent
« moyen pour s éduquer efficacement s’il le désire.

« Je trouve aussi que |'anarchie n'a peut-étre jamais
« été placée sur ces vraies bases et que, a coté de votre
« magnifique action si saine, si utile, si primordiale,
« il faudrait pour les quelques Ames d’élite de jeunes
« gens qu'on rencontre dans les milieux anarchistes,
« autre chose qu'une doctrine vaguement politique.

« En toute affection.
« LOUTREUIL. »

Loutreuil nous quitte en pleine jeunesse, il avait

38 ans.

Une question angoissante se pose : quelle est la
cause du déces prématuré de cet artiste végétalien ?

Quelques personnes me demandent anxieuses : ne
. - - #
seralt-ce pas le passage trop brusque au régime vege-
talien ?

Je ne le pense pas.

| .outreuil est venu nous voir a Bascon en 1918. De-
puis, bien qu'ayant adopté le régime végétalien, il ne
le pratiquait pas d'une fagon absolue, voyageant et
allant fréquemment dans le monde. Il devint abstinent
de cru.

Je remarquai qu'il consommait plus des fruits que
des feuilles vertes.

Il y a trois ans, il eut une attaque de tuberculose,
et subit une contagion de syphilis. Il fut traité par le

606.

[l paraissait guéri, mais trois ans plus tard, son foie,
W - = ¥ l ®
son rein, sa rate ne fonctionnaient plus. L'hydropisie
I'a tué. | :

e R il e —
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Si Loutreuil avait pu suivre un régime végétalien
soigné, prendre du repos, il aurait peut-étre survécu.
Mais 1'art l'accaparait trop. Pas assez pourtant pour
’empécher d’étre « homme » : Loutreuil avait refusé
de faire la guerre et a souffert |'emprisonnement.

Sophie ZAIKOWSKA.

L’Homme et ses Besoins

Le premier besoin, le plus impérieux de |'’homme,
comme de tout animal, est 1'air, sans lequel il ne peut
vivre au deld de quelques minutes. Donc, la premiere,
la plus grande jouissance pour lui devrait étre la res-
piration. Remplir ses poumons de I'air pur des champs,
des montagnes, au grand soleil, au vent, respirer lair
embaumé de toute la végétation, respirer, savolr respi-
rer, avoir la conscience de ce bonheur — quelle joie!

Et I'’homme, passe sa vie dans un air vicieux dans
les villes, dans les taudis, dans les usines, sous la terre,
dans les cafés, les théatres, il respire 1'air des poubel-
les, des égouts, des pots de chambre, du tabac. Il
porte, méme quand il fait chaud, le vétement le plus
« imperméable » possible, des bas, des bottes, des
gants, afin de priver sa peau de l'air.

Le deuxieme besoin dans l'ordre d'importance est
]’alimentation. L, on dirait que 1’homme fait plus
attention, il pense réellement plus & sa nourriture qu’'a
son air; il solgne mieux son ventre que ses poumons.
Mais, son appétit, son golit, son palais, son ventre
sont tellement pervertis, faussés, qu'il en tire une
pietre jouissance (on ne peut pas dire animale, car
’animal mange avec une noblesse que |'homme ne
connait pas). D'ailleurs, '’homme ne mange pas, il en-
gloutit, il avale sans déguster, sans savourer, il ne sait
plus manger, il ne connait plus la finesse d'un ali-
ment naturel.

Avant d’arriver sur sa table, 'aliment passe par les
wagons, fabriques, usines, par les moulins, rdpes, ha-
ches, par les marmites, casseroles, poéles, cuit, bouilli,
frit, stérilisé, pasteurisé, mariné, trituré, fermenté,
épuré, lavé et relavé; mis dans les tonneaux, baquets,
boites, bouteilles: sorti des caves moisies, des mains
sales des ouvriers et des commergants, exposé dans
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les rues poussiéreuses des grandes villes, il tombe en-
6n dans une cuisine, ou la brave ménagére, ou le
savant cuisinier, le relave, le repétrit, le rebout, y
ajoute d'autres aliments et non aliments « pour don-

ner du goiit », revenu, roussi, doré — € forme plate,
ronde. ou ovale, — rendu gélatineux, fondant ou cro-

guant, mis dans un plat qui lui convient spécialement,
assictte plate, creuse, demi-creuse ou allongée, avec
autant de sortes de couteaux, fourchettes, cuillers, etc.
Pour lui donner plus d’importance, la salle a manger
2 son buffet traditionnel, avec sa vaisszlle reluisante,
dont on ne se sert jamais.

Sur les murs des tableaux : chasseur avec le gibier
saignant, un gros jambon, bouteilles de champagne.
Et voici 'homme est 1a, dans ce décor — quel réve ?
[l est & sa table, les plats sciemment préparés sont
devant lui. Impatient, il se jette sur eux, avale I'un
apres |'autre, les noie dans du vin, dans de |'eau, puis,
essoufflé, il prend un café, pour faciliter la digestion,
puis, un pousse-café, enfin, avec une pastille de Vi-
chy dans la bouche, l'air abruti, le sang 2 la téte, il
court, retourne a son atelier, a son bureau, a sa banque,
pour qu'il puisse le soir rétrouver le meme « bonheur ».
Et le soir ? apres le « bonheur », en fumant un cigare,
une pipe, ou une cigarette, il s'en va au cinéma ou au
théatre « pour changer ses idées ), la, il s asphyxie,
| transpire, et, aprés une nuit d'un sommeil lourd,
des cauchemars, '’homme se léve fatigué — un coup
de fouet s'impose : café, thé ou vin, et voila, la ma-
chine est repartie. |

e troisitme besoin dans l'ordre d'importance, la
reproduction, la jouissance sexuelle ? Dans la satisfac-
tion de ce besoin ou la jouissance pourrait étre grande,
et belle, 'homme est si dégoutant, si perverti, si laid,
qu'il est préférable de n'en pas parler pour ne pas
salir sa pensée. Pourtant, ce besoin |'occupe énorme-
ment : toute la littérature, la poésie, tous les arts ne
s'occupent presque que de cela. Et les conversations ?
dans la « haute », comme la « basse » société, on ne
parle que de 1'« amour ». Et en fait : le mensonge, la
convoitise, la brutalité, les coups de couteau, haine,
hépital, maison de fous, neurasthénie.

Homme ! roi des animaux! ol en es-tu? Regarde
tes fréres « inférieurs », regarde-les bien, prend les
comme exemple, et tu seras meilleur, moins misérable,
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moins malheureux. Malgré toute la déchéance, tu por-
tes en toi une petite « possibilité », une « possibilité »
de grandeur, de noblesse, de beauté — et, c'est cette
petite « possibilité », que chacun porte dans le fond
de son Moi, qui nous fait espérer en nous-meéme et
dans les autres. Cette petite « possibilité » est la raison
et le succés de notre propagande végétalienne.

B. KAMIENIETZKI.

Recettes Culinaires

« L.a Basconnaise » commentée.
Partie crue

150 gr. de chou;
100 gr. de salade;
100 gr. de racine et de tubercules;

5 gr. d'oignon, de poireau.
Un peu (trés peu) de sel, un peu de persil, ou de

cerfeuil, ou de fenouil.

Feuilles, racines, tubercules, oignon et herbes aro-
matiques seront coupés finement.

Partie cuite

100 gr. de pommes de terre cuites en robe de cham-
bre, épluchées et coupées finement.

Assaisonnement : 24 gr. d’huile d’arachides ou de
tout autre huile végétale, selon les gotits et les possi-
bilités.

Dans les Foyers Végétaliens, chacun prépare sa

« Basconnaise » lui-méme, selon son gott, son appétit,
son degré d’adaptation au régime cru.

[l est utile pour I'individu d'apprendre a se servir.
Cette habitude libérera la femme du travail ménager
et libérera I'’homme de sa tutelle souvent peu favorable

a sa santeé.

On digére mieux la « Basconnaise », quand on a
soi-méme choisi ses légumes, quand on les a coupés
dans son assiette. Pendant qu'on prépare son plat, la
couleur et I'arome des légumes bien frais agissent sur
nos sens, les glandes salivaires commencent a fonc-

tionner.

En préparant son plat on est obligé de s'instruire sur
les qualités de légumes.



On aprpend que la feuille verte apporte des albu-
mines complexes, des vitamines A, B et C, des sels
minéraux et de la cellulose. Le chou est particuliere-
ment riche en chaux et en fer.

Parmi les racines, c'est la carotte qui est |'aliment

'le plus précieux par son apport de sucre, de fer, de

chaux et sa richesse en vitamines. On tachera d'en

manger au moins 50 gr. sur 100 gr. de la totalité des
racines. |

L.a pomme de terre apporte de l'amidon et des sels
potassiques, elle est équilibrée par la betterave, riche
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en sels sedigues. Le topimambour ofire un genre d ami-

don tres digeste, l'inuline.

[Les pommes de terre seront cuites en robe de cham-
bre, retirées de I'eau et laissées découvertes pour que,
en se refroidiszant plus vite, elles puissent sz conser-
ver mieux. Epluchées et coupées finement dans la
« Basconnaise », elles sont bien digérées. parcz que
consommées ainsi aussitot elles n’ont pas le temps de
s'imprégner d'huile. On sait que les « pommes a
'huile », plat bien connu et trop apprécie par cer-
tain, sont tres indigestes. Chacun donc épluchera lui-

méme ses pommes de terre.

Pour toutes ces raisons, n oublions jamais que la
« Basconnaise » est un plat individualiste.

Nous pouvons diminuer la consommation du pain
et méme le remplacer en partie par 30 gr. de blé et
de seigle trempés pendant 48 heures dans de l'eau
salée.

Le végétalisme n’est pas simplement un régime d ot
la viande, les ceufs, le lait sont exclus. Il comprend
toute une science alimentaire. On doit rechercher la
variété des feuilles vertes, des racines, des fruits, mais
bannir les espéces trop acides, comme la tomate, le
citron, 'oseille, etc. On doit progressivement augmen-
ter la ration crue, bien établie.

e végétalien qui mange beaucoup de pain et de
plats cuisinés est en danger.

| a mastication des légumes crus exige un effort de
la part de I'individu, mais celui qui accepte de faire
cet effort sera récompensé par le prolongement de sa
jeunesse et |'entrainement a faire régulierement cet
effort lui procurera une énergie qui le rendra plus effi-
cace dans toutes ses entreprises.

| Sophie ZAIKOWSKA.




Cours, Conférences,
Communiqués

Foyer Végétalien, 40, rue Mathis, métro : Crimée.

Chaque mardi, a 20 h. 30, cours de littérature par
Dolonne, artiste dramatique.

Mercredi et vendredi, a 20 h. 30, cours d espéranto.

Jeudi 5 mars, & 20 h. 30, séance ouverte des Bons-
Templiers.
« L'Emancipation de la femme » par Sr Carteret.

Vendredi 6 mars, a 20 h. 30, Causerie par Florian-
Parmentier.

Vendredi 13 mars : « Les Origines de la vie écono-
mique », par M® Ratojski-Ferré.

Vendredi 20 mars, Causerie par E. Pignot.
Vendredi 27 mars, Causerie par Suzanne Lévy.

Foyer Végétalien, 3, rue Fodéré, Nice.
Chaque lundi, & 20 heures, gymnastique rythmique.

Chaque jeudi, a 20 heures, cours de frangais par
Mme de Sanois.

Chaque vendredi, a 20 heures, cours d’espéranto par

Mme Wickam.

Chaque samedi soir, banquet-conférences.

21 Février. — Docteur Robertson-Prochowsky : Quel-
ques aspects de la question sexuelle.

78 Février. — M. Blanchard : Han Ryner, sa vie, son

ceuvre.
7 Mars. — M. Sciano : L’'arc en ciel et I'une de ses
correspondantes.
14 Mars. — Docteur Brun : Chiropratique, guérison
sans remedes.
21 Mars. — Baron Howen : Le réveil de I'Asie et le

role des végétaliens chinois.

28 Mars. — M. Kamienietzki : Vrai but de la vie.
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Conférences du Trait d'Union.

4 Mars. — Le role de 1'aliment, par D" Dumesnil.

18 Mars. — Une maison pour tous par le Cottage
Social, par G. Knap, ingénieur.

25 Mars. — La doctrine de Confucius, par Diep-Van-
Ky.

Conférences de la Société Végétarienne a la Mairie

du 6°.

12 Mars. — Le Végétarisme capital auxiliaire de la
lutte contre les poisons, par D" Legrain.

26 Mars. — Un fléau, générateur des pires déchéan-
ces : le tabac, par L. Rimbault.

Au gr. Jeunesse Anarchiste, 77, boulevard Barbes.

« L'anarchie est-elle réalisable > » par Sophie Zai-
kowska.

Don pour le Foyer de Nice :
M. Anciano, 20 fr.: M. David, 10 fr.; Freres Abra-

movici, 20 fr.

Mme Wickam offre 300 fr. pour installer le chauf-
fage de la salle du Foyer.

Adhésions = Comptabilité

Vente Sophia, 50 fr.; Silly, 5 fr.; Mont, 25, rue Ro-
dier 30 fr.: Louis Bréhamet, 63, rue des Rigoles, 20°,
30 fr.: Victor Bréhamet, 20 fr.; Le Piouf, 20 fr.: Fou-
drinier. Cannes, 10 fr.; Ed. Chauvalon, 23, rue Pelle-
port, 20 fr.; Cappé, 20 fr.; Vente Laboulaye, Paris,
19 fr.; Dejean, 5 fr.; Bousquet, 20 fr.; Chena, 20 fr. ;
Germain, 50 fr.: Suard, 20 fr.; Joseph, 20 fr.; Vente
Foyer Paris, 232 fr.; Sophia, 20 fr.; French Emile,
20 fr.: Mme Gauthery, 20 fr.; Gaston, 50 fr.: M. et
Mme Floscher, 20 fr.: Vente Foyer Nice, 111 fr.
Total 832 francs.

ol
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paraissant en France et a4 I’étranger et en fournit les extraits
sur tous sujets et personnalités

Fondé en 1889
Circulaires explicatives et Tarifs envoyés franco

Ch. DEMOGEOT, Directeur

21, boulevard Montmartre, Paris (2¢)

Le Gérant : BUTAUD

Imprimerie Rosenstiel, Nice
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