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Enquete Scientifique
SUR LES

Yćgćtariens de Bruxelles

Leur resistance i  la fatigue etudiee i  1’ergographe.

La durśe de leurs reactions nerveuses. — Considerations energetiques

et sociales.

MIle LE Dr J. IO TE Y K O  et Mlle V aria K IPIA N I
CheJ de laboratoire d l ‘ Universiti de Bruxelles Candidaie en Sciences

Confórence donnie a la S ocietś vegetarienne de Belgique, le 
4 dćcembre ięoó.

L ’histoire de l ’alimentation a passe par trois phases. Dans la 
premiere periode, on se guidait dans le choix de la nourriture uni- 
ąuement par l’instinct et aussi un peu par l’experience acąuise, 
mais sans avoir aucune notion d’une ration alimentaire quelconque. 
Dans la seconde periode est venue la notion de la ration alimen
taire ; on a formule les regles de dietetiąue en se basant en premier 
lieu sur des experiences de laboratoire et ensuite sur des enąuetes 
faites sur les grandes masses. Mais ce qui caracterise cette epoąue, 
c’est qu’elle s’est preoccupee presque exclusivement de la teneur 
des aliments en principes nutritifs.

Enfin, dans la troisieme phase, a peine eclose, et qui est celle de 
l’avenir, on se preoccupe non seulement de la teneur des aliments 
en principes nutritifs, mais on scrute soigneusement l’aliment afin 
de reconnaitre si, a cóte de ses principes nutritifs, il ne renferme 
pas quelque poison dangereux; non pas seulement un de ces poisons 
qui tuent a breve echeance, mais aussi et surtout un de ceux qui 
agissent a la longue et tuent insidieusement. L ’hygiene alimentaire
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moderne est menie capable de rej eter completement de 1’alimen- 
tation certains aliments reputes parmi les meilleurs, si on s’aperęoit 
qu’avec la seve entretenant la vie ils infusent dans 1’organisme les 
elements de la mort. E n envisageant les choses a ce point de vue, 
on voit immediatement que la ąuestion de l’alcool est jugee depuis 
longtemps. Meme s’il etait reconnu que 1’alcool est un aliment, c’est 
un aliment-poison, et il doit disparaitre de 1’alimentation. Mais la 
chimie alimentaire a bien d’autres aliments-poisons a juger, ou la 
decision a prendre paraissait beaucoup plus difficile !

La viande elle-meme, qui semblait etre le type des aliments 
fortifiants, renferme des poisons en quantite telle qu ’il est d ’interet 
social de mettre en gardę contrę son abus et meme contrę son 
usage. D ’ailleurs, la viande n ’a pas toutes les vertus nutritives qu’on 
avait cru pouvoir lui reconnaitre, et 1’erreur est due a son action 
excitante qui a donnę le change pendant tres longtemps, ainsi que 
le fait s’est produit avec l ’alcool.

Actuellement, toute la pathologie est dominee par la theorie des 
intoxications; c ’est une notion qui est d ’une importance enorme dans 
la chimie de l’alimentation. II est vrai que les plus terribles poisons 
se trouvent contenus dans le regne vegetal; aussi il y  a des vegetaux 
dont 1’usage est interdit depuis longtemps. Mais on a une idee 
assez simpliste du pouvoir toxique en toxicologie. Sont reconnus 
toxiques, les corps qui determinent la mort a bref delai et, s’ils ne 
tuent pas, qui endommagent gravement et rapidement 1’organisme, 
en produisant la degenerescence des organes. Mais il existe des 
poisons a action insidieuse et qui par cela meme sont plus redou- 
tables, car il a fallu des siecles pour apprendre a les connaitre. A  
ces poisons appartiennent ceux qui sont contenus dans la viande. 
On comprend, des lors, les paroles attribuees a Seneque et repetees 
par Flourens : « T,’homme ne meurt pas, il se t u e ! »

Si puissamment doue que soit Thomme dans sa lutte contrę les 
poisons, on est bien oblige de constater que ses defenses naturelles 
se montrent insuffisantes, —  les affections du foie, des reins et 
d ’autres organes de destruction et d ’elimination des poisons en 
sont la meilleure et l ’irrevocable preuve.

Tous les efforts de la therapeutique moderne n ’ont d’autre but 
que celui de desintoxiquer 1’organisme : bains d’air, de soleil, bains 
electriques, massage, electricite, hydro therapie, etc. Ceci explique 
pourquoi meme des empiriques ont remporte quelquefois de 
grands succes aupres de leurs malades, en instituant des cures de 
desintoxication au moyen des procedes naturels, qui etaient venus 
remplacer les procedes inefficaces de l ’ancienne pharmacopee.

Les animaux carnivores possedent des moyens de defense que 
ne possede pas l ’homme. Ils peuvent se nourrir indefiniment de 
viande, dit Armand Gautier ( i) ,  et se passer de vegetaux, grace a

(1) A. G a u tie r .  L ’Alimentation et les Regimes, 1904, p. 9.
'.W

^  v’ : si;
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Faptitude qu’ils ont de transformer en ammoniaque une ąuantite 
notable de leurs aliments azotes et d ’alcaliniser ainsi leur sang. 
Mais Thomme ne possede cette faculte qu’a un bien faibłe degre.

L a  majorite des hommes sont des intoxiques, la therapeutique 
moderne le demontre a chaąue instant, et parmi les sources 
d’intoxication, l ’une des plus importantes est Valimentation. Enfin, 
parmi les intoxications alimentaires, l ’une des plus importantes est 
celle qui est due a Yusage de la viande, et non seulement a 1’usage 
de la viande de mauvaise qualite, provenant d ’animaux malades ou 
surmenes, ou de la viande dite faisandee, mais aussi de la viande 
de toute premiere qualite et de la meilleure provenance.

Si les interdictions alimentaires sont d ’origine ancienne, la 
question, il faut le dire, n ’entra que recemment dans le domaine 
scientińque.

Et meme aujourd’hui, seul le vegetarisme therapentigue est 
connu des medecins, qui le prescrivent dans beaucoup de maladies 
(diete laclo-vegetarienne). Mais, quand on examine les maladies que 
l’on guerit par le vegetarisme, on s’aperęoit que ce sont des 
maladies dites ćvitables (extinguibles), et qu ’on pourrait les 
prevenir grace au regime vegetarien applique d ’avance. Ces 
maladies, nous n ’avons pas besoin de le rappeler, sont avant tout 
le triste apanage de la diathtse arthritiqiic.

On voit, des lors, toute 1’importance du vćgetarisme hygienique 
et physiołogique. Cette doctrine a ete agitee par bon nombre 
d ’auteurs, mais elle n ’eveilla pas tout 1’interet qu’elle merite a 
cause des idees preconęues. E t il a fallu, pour 1’imposer a 1’atten- 
tion generale, la largeur d ’esprit d ’un savant tel qu’Armand Gautier, 
qui, sans etre vegetarien lui-meme, vante les bons effets du regime 
vegetarien et le considere comme tres recommandable. Voici ses 
paroles ( i ) :

« Le regime vegetarien, mitige par l ’adjonction du lait, de la 
graisse, du beurre, des ceufs, a de grands avantages : il alcalinise le 
sang, accelere les oxydations, diminue les dechets organiques et les 
toxines; il expose beaucoup moins que le regime ordinaire aux 
maladies de la peau, a Tarthritisme, aux congestions des organes 
internes. Ce regime tend a faire de nous des etres pacifiques et non 
pas aggressifs et violents. II est pratique et rationnel. »

Nous n ’allons pas dans cette conference rappeler tous les argu- 
ments deja tres nombreux qu’on a emis pour appuyer l ’idee de la 
doctrine vegetarienne; vous connaissez tous l ’activite des societes 
vegetariennes, lesquelles, en dehors de tout esprit de secte, pour- 
suivent, avec grand succes, la realisation des principes d ’une 
reformę alimentaire qui s’impose. E lles ont des medecins a leur

(1) Loc. cit., p. 306-
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tete, la Societe vegetarienne de France etant presidee par le doc- 
teur Jules Grand, la Societe vegetarienne de Belgiąue etant presidee 
par le D r Ernest Nyssens, qui a bien voulu nous faire 1’honneur de 
nous inviter a prendre la parole dans cette reunion.

Nous avons a vous entretenir des resultats d ’une enąuete faite 
sur un certain nombre de vegetariens de B ruxelles; bien que n ’etant 
pas vegetariennes au moment ou nous avions commence ces recher- 
ches, il nous a paru vivement interessant d ’examiner la force mus- 
culaire, la resistance a la fatigue, la duree des actes psychiąues, au 
moyen de procedes de laboratoire, chez un certain nombre de 
personnes alimentees sans viande. Nous nous sommes adressees aux 
vegetariens de Bruxelles, qui ont bien voulu nous offrir leur 
concours. Notre conviction s’est donc formee petit a petit, a mesure 
que nous avancions dans notre etude. Les principaux resultats de 
cette enquete ont deja ete communiques au Ier Congres internatio- 
nal d ’hygiene alimentaire, tenu a Paris en novembre igo6  ( i) .

Mais avant d’exposer les resultats de nos experiences person- 
nelles sur les vegetariens de Bruxelles, il importe de faire remar- 
quer que les progres recents de la physiologie, de la chim ie et de 
la clijiiąue ont mis en relief certains faits d ’une importance 
capitale, faits qui se trouvent strictement lies entre eux et qui, 
decouverts la plupart du temps par des non-vegetariens, sans 
aucune idee preconęue, possedent une haute valeur probante pour 
appuyer la doctrine vegetarienne. Ces faits principaux sont au 
nombre de trois.

I. —  On a ete amene a reduire considerablement la ration 
d ’albumine. Cette diminution est tres sensible pour le rćgim e  
dfentretien. Quant au reginie d ’activite, il doit etre exempt d’albu- 
mines. ( C h a u v e a u . )

En clinique, la fameuse parole de B o u c h a r d  caracterise tres bien 
la regle a suivre : « Je ne veux point qu ’on fasse du travail muscu- 
laire avec de la vian d e!... Les medecins sont coupables de cette 
grandę erreur... C ’est a eux, au contraire, qu’il appartiendrait de 
faire connaitre la verite et de montrer quel abus on fait des viandes 
et quel prejudice il en resulte, non seulement pour la richesse 
publique, mais pour la sante p u blique! »

O r, la diminution de la ration d ’albuminoides, bien que n ’etant 
pas une condition essentielle du vegetarisme (beaucoup de vegetaux 
renferment plus d’albumine que la viande), en facilite beaucoup le 
cote pratique. Car il devient inutile d ’introduire dans 1’estomac 
1’enorme quantite d ’aliments vegetariens qu ’on avait cru necessaire 
pour entretenir la vie. Quelques naifs confondent les vegetariens

(1) J. Io tey k o  et V. K ipiani. Etudcphysiologiquc sur les vegetariens. (R apport 
presente au  Ier Congres International d’hygiene alim entaire. P aris , novem bre 
1906, brochure de 102 pages.)
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avec les herbivores. L ’erreur est profonde, car les vegetariens ont 
la faculte de s’alimenter au moyen des produits vegetaux les plus 
riches en albuminę, et meme quelques produits animaux non 
toxiques sont autorises (lait, fromage, etc.).

Les dangers de la suralimentation azotee ont ete aujourd’hui 
bien mis en relief par les physiologistes et les cliniciens ; c ’est la 
suralimentation qui est une des causes les plus importantes de la 
diathese arthritique. ( P a s c a u l t .)

II. —  En second lieu, il convient de citer les travaux chimiques 
d ’ E M iL E  F i s c h e r  sur la constitution des purines. Toutes les subs- 
tances albuminoides ne donnent pas les memes produits de decorn- 
position. Parm i ces substances, les nuclćines sont caracterisees par 
la presence dans leurs produits d ’hydrolyse de bases puriąues, 
autrement dit d e  leucomaines xanthiques, telles que la xanthine, 
\'hypox<mthi?ie, Vadenine, la guanine. Tous ces corps se rattachent 
a un m e m e  noyau qu ’il a designe sous le nom de purine.

Ce savant a demontre la parente de la xanthine avec la cafeine 
et la thćobrotnine, ainsi que les rapports etroits qui relient tous ces 
corps avec Yacide urique. Tous ces corps renferment le noyau 
purique. L ’acide urique est de la trioxypurine.

Quelle est 1’origine et le lieu de formation dans l ’organisme 
animal des bases puriques qui, comme on vient de le voir, pro- 
viennent de la decomposition des nuclćines. L ’origine en est double; 
l ’une endogkne, c ’est-a-dire provenant de la vie de nos tissus, et 
l ’autre exogtne, c ’est-a-dire provenant de 1’alimentation. Cette der- 
niere quantite peut varier dans de tres larges limites suivant la 
qualite des aliments ingeres.

Prenons pour temoin la quantite des purines eliminees par les 
urines. H e s s  et S c h m o l i . ont montre que 1’albumine exempte de 
nucleines peut etre ajoutee a la ration alimentaire normale sans 
augmenter la proportion d ’acide urique et des autres bases puriques. 
P ar contrę, 1’ingestion du thymus, riche en nucleines, et particu- 
lierement en nucleines leucocytaires, sureleve considerablement le 
taux de l’excretion purique et peut meme le doubler. Les substan
ces alimentaires peuvent etre classees dans l’ordre suivant par 
rapport a la quantite de purines qu’elles produisent : thymus, 
pancreas, foie, chair musculaire, muf, lait, pommes de terre, 
pain blanc, riz, sa/ade, choux.

Dans cette listę, les derniers termes contiennent des quantites 
insignifiantes de purines.

E n resume, les bases puriques ont pour origine essentielle les 
nucleines de 1’alimentation, et ces nucleines se trouvent dans les 
albumines animales.

II y  a donc une difference essentielle au point de vue alimentaire 
entre les albumines animales et les albumines vegetales : les
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premier es renferment des purines, les secondes n’en renferment 
pas.

Cette affirmation peut etre maintenue dans toute sa rigueur, car 
elle presente un cachet de generalite suffisamment grand.

II est vrai que des traces de purines se retrouvent partout, mais 
ceci ne peut interesser que la chimie et ne presente aucune impor- 
tance en physiologie. II est vrai aussi que, parmi les substances 
d’origine animale, le lait (et ses derives) est presque exempt de 
purine et se comporte comme un aliment d ’origine vegetale; mais 
il ne pourrait en etre autrement, vu que le lait est 1’aliment naturel 
des nouveaux-nes! II est vrai, enfin, que certaines substances vege- 
tales, comme le cafć, le thć, le cacao, renferment des purines, mais 
il ne faut pas perdre de vue que la valeur alimentaire de ces subs- 
stances est presque nulle et que c ’est a titre d ’excitants qu ’elles sont 
entrees dans 1’alimentation. L ’interdiction de ces excitants ne peut 
donc avoir aucune importance pour la chimie alimentaire.

E n  resume, malgre ces quelques exceptions, le probleme se pose 
tres nettement, et c ’est a u x  a l b u m i n e s  v e g e t a l e s  qu’i l  f a u t  a c c o r -

D ER LA PREFEREN CE DANS 1,’a LIMENTATION DE  l ’ h OM ME.

III . —  Les travaux cliniąues d ’A L E X A N D R E  H a i g  sont en con- 
cordance parfaite avec les travaux precedents. Ils montrent que la 
diathese arthritique se constitue de toutes pieces, meme chez les 
gens bien portants, quand on ingere les aliments contenant de 
l ’acide uriąue ou ses generateurs (corps qu’on peut appeler purines 
d’une faęon generale); tels sont : les viandes, les ceufs, le the, le 
cafe, le cacao, les legumineuses, les champignons, les asperges. 
On peut donc appeler ce regime vćgćtarien, car il rejette toutes les 
viandes; il permet l’usage de certains produits animaux, tels que le 
lait (et ses derives); il rejette aussi un certain nombre de produits 
vegetaux, reconnus toxiques.

Restent : les laitages, les feculents, les cereales, les legumes 
verts et les fruits.

A . H aig a mis hors de doute que les aliments contenant de la 
nucleine, de la xanthine, de l ’hypoxanthine, de la cafeine, etc., 
sont aussi pernicieux que s’ils contenaient de l ’acide urique tout 
formę. On croyait autrefois que l ’acide urique ainsi introduit dans 
l ’organisme se convertissait en uree et s’eliminait facilement. Bien 
au contraire, il demeure dans les tissus ou les humeurs a 1’etat 
d ’acide urique ou d ’urate, et se depose dans les tissus avec la plus 
grandę facilite, pour peu que 1’alcalinite du sang soit diminuee.

L ’acide urique est a 1’origine du rhumatisme, de la goutte, de 
l ’obesite, du diabete, de la dyspepsie, de 1’anemie, de 1’albuminu- 
rie, des affections cardiaques,des maladies nerveuses, qu’il provoque 
directement ou indirectement.

IV . —  Le dernier point de vue, bien qu ’anterieurement connu,
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merite d ’etre signale. C ’est le point de vue economiąue et social. 
L ’albumine vegetale est beaucoup moins chere que l’albumine 
animale. L ’albumine de la viande est 8 a 9 fois plus couteuse que 
celle du pain et i 3 fois plus que celle de la farine et du froment. La 
depense du vegetarien (1/2 litre lait, 1 ceuf, 1 livre pain, legumes, 
fromage, fruits) peut se reduire a  6 0  centimes par jour. ( L e f ż v r e .)

L e  r e n d e m e n t  e n e r g e t i q u e  a l i m e n t a i r e  d e  l a  t e r r e  c u l t i y e e
EST 6  FOIS PL U S GRAND EN CEREA LES Q u ’EN V IANDE, E T  IL  EST l 8  FOIS 

PLU S GRAND EN  CEREALES Q u ’EN VIANDE M AIGRE.

I. —  Observations personnelles sur 43 vegetariens 
de Bruxelles.

Primitivement, il ne s’agissait que d’etudes ergographiques; puis, 
le nombre de personnes vegetariennes soumises a l ’examen augmen- 
tant continuellement, nous avons pu donner a cette etude une 
extension beaucoup plus grandę.

Insistons des le debut sur un point important. Les vegetariens 
auxquels nous nous sommes adresses n ’etaient pas des malades, 
mais des gens bien portants. Non pas qu’ils soient indemnes de 
toute affection; mais nous appelons bien portants les gens qui sont 
devenus vegetariens non pour des raisons therapeutiques, mais 
pour des raisons hygieniques ou morales, et qui n ’eprouvent aucune 
gene dans 1’accomplissement de leurs professions. Comme nous le 
verrons, il nous a ete possible d ’etudier presque toutes les pro
fessions.

Les quelques malades que nous mentionnons a la fin de ce 
chapitre nous ont ete envoyes par le D r Mersch, qui a bien voulu 
s’interesser a nos recherches. Nous avons pense que l ’observation 
de ces quelques malades, qui sont devenus vegetariens pour des 
raisons therapeutiques, ne pouvait qu’augmenter 1’importance de 
notre enquete. Ces malades n’ont pas ete soumis a l’epreuve ergo- 
graphique. Nous sommes tres heureuses d’adresser ici tous nos 
remerciements aux vegetariens de Bruxelles, qui ont montre tant 
de devouement a la cause du vegetarisme et qui ont bien voulu se 
soumettre a un examen parfois fastidieux. Tous les noms (excepte 
ceux des medecins) ont ete transformes.

Les vegetariens de Bruxelles reęoivent les soins de deux medecins 
d ’une rare competence, le D r E . Nyssens, president de la Societe 
vegetarienne de Belgique et redacteur en chef de la Reform e  
alim entaire, et le D r Mersch. Ces deux medecins appliquent les 
principes du vegetarisme a leurs malades, mais non exclusivement. 
Ils sont partisans du regime du D r Haig. Nous adressons a nos 
confreres nos vifs remerciements pour 1’aide qu’ils ont bien voulu 
nous preter dans nos recherches ainsi que pour leurs renseigne
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ments. II est tres interessant de faire connaitre 1’opinion de ces 
deux praticiens sur le regime vegetarien.

L e  D r Nyssens nous dit que le regime vegetarien est le regime 
ideał de l’homme bien portant. Mais un homme bien portant est 
rare; aussi eprouvera-t-il quelque affaissement en changeant de 
regim e; il lui faut un regime de transition. II est devenu lui-meme 
vegetarien du jour au lendemain. Ses observations sur les vegeta- 
riens datent depuis dix ans. E n generał, 1’affaissement n ’est pas 
important, il dure quelques jours a peine. L ’affaissement n ’est pas 
du a un affaiblissement cause par 1’absence de viande; il est 
du a la suppression des excitants de la viande. La creatine, en 
particulier, a une action stimulante sur le coeur. Les purines exer- 
cent une action excitante a l ’instar de 1’alcool.

Quant a 1’acide urique, en cas d ’abus de viande il produit une 
gene circulatoire capillaire (collómie de H aig). Mais un homme 
bien portant peut ingerer ioo a 120 grammes de viande par jour 
sans presenter des troubles dus a 1’acide urique. Le sang etant 
suffisamment alcalin, il n ’y  a pas dans ce cas d ’accumulation d’acide 
urique. Chez l ’homme malade, l ’arthritique en particulier, il y  a 
retention d ’acide urique; la suppression de la viande est donc detoute 
rigueur, car il ne parvient meme pas a se debarrasser de 1’acide 
urique ancien. Le the, le cafe, etc. agissent de la meme faęon.

L e regime vegetarien est moins cher et plus savoureux que le 
regime carne. E n 1’adoptant, il ne faut nullement abdiquer les 
plaisirs de la table. Bien au contraire, les preparations culinaires 
vegetariennes sont excellentes au gout. II y  a trop de sans-travail; 
or, la viande est non seulement beaucoup plus chere que les produits 
vegetaux, mais l’elevage de la viande demande moins de bras.

D ’apres le D r Nyssens, le regime vegetarien s’impose dans les 
maladies suivantes : albuminurie, mai de Bright, nephrites, mala- 
dies du foie, constipation opiniatre, maladies gastro-intestinales. 
L e D r Huchard a magistralement tracę les indications du regime 
lacto-ovo-vegetarien dans les maladies du coeur et demontre sa 
necessite dans la dyspnee toxi-alimentaire. Dans les enterites muco- 
membraneuses, le D r Combes, de Lausanne, a obtenu des resultats 
merveilleux avec le regime vegetarien. Le regime vegetarien est 
extremement utile dans Tarthritisme, sauf dans quelques cas inve- 
teres, ou 1’organisme a pris des habitudes morbides et doit etre 
releve au moyen de la viande. II est probable que dans ces cas les 
intestins sont devenus trop courts ou insuffisants, il y  a atrophie de 
certaines glandes. Mais ceci, loin d ’enlever de la valeur au regime 
vfegetarien, montre seulement toute 1’etendue du mai cause par le 
regime carne. Ces cas ne se produiraient pas si 1’organisme, depuis 
sa jeunesse, avait pris des habitudes vegetariennes. Aussi faut-il 
próner le vegetarisme hygienique, le conseiller principalement aux 
enfants et a tous ceux qui ne sont pas entierement satures d ’acide 
urique.

http://rcin.org.pl



- 1 1 -

Si, dans certains cas, il faut prescrire la viande, c ’est a titre 
de medicament, comme on prescrit quelquefois 1’alcool et d ’autres 
poisons.

Nous assistons a un veritable acheminement vers le vegetarisme. 
Dans l ’avenir, les cas pathologiques deviendront beaucoup plus 
rares.

Le D r Mersch nous dit qu ’on peut devenir vegetarien a tout age, 
mais le passage du regime carne au regime vegetarien ne doit se 
faire que tres lentement. L ’obstacle consiste non pas dans un 
nombre d’annees determine, mais dans 1’importance des modifica- 
tions pathologiques provoquees par l’auto-intoxication. D ’une faęon 
generale, la desintoxication rapide est nuisible (comme elle 1’est 
pour la morphine, 1’alcool, etc.), meme chez 1’hom m esain; chez les 
malades, elle peut meme devenir dangereuse. Aussi, est-il prudent 
de ne pas passer au vegetarisme sans les soins d’un medecin compe- 
tent. Celui-ci doit non seulement indiquer les rations et doser la 
quantite de nourriture, mais il doit aussi veiller sur 1’etat generał 
du malade au moment de la transition. Certaines personnes 
accusent des symptómes tres nets de depression qui, chez les 
cardiaques, peuvent meme presenter de la gravite, quand le coeur, 
habitue aux poisons de la viande, s’en trouve brusquement prive. 
L e medecin doit donc suivre 1’etat du pouls, de la temperature, 
1’etat generał, les urines, le poids, le reflux capillaire, etc. Si 
quelque chose ne va pas au debut du traitement, il faut redonner 
soit de la viande, soit un excitant agissant dans le meme sens 
(the, cafe).

P lus tard, il faudra eviter les ceufs(qui renferment de la xanthine, 
de la cholinę, de la nevrine), le cacao, les champignons, les 
asperges, les legumineuses et 1’alcool, meme en ne se plaęant qu’au 
point de vue de son influence sur les purines dans 1’organisme.

Quand 1’organisme a besoin d’etre tonifie, il faut recourir au fer, 
k 1’electricite ou a tout autre excitant ne contenant pas de purines.

Le D r Mersch croit que les vegetariens ne suivent pas, en generał, 
un regime rationnel. Beaucoup se nourrissent mai, n'attachent pas 
assez d’importance a la valeur respective des differents aliments ni 
a leur action reciproque.

Comme stimulant de 1’estomac, les epices sont permises a titre 
provisoire.

a Les vegetariens n ’admettent que leur methode, nous dit notre 
savant confrere. Ils veulent convertir tout le monde; ne connaissant 
pas la medecine (la plupart du moins), ils s’imaginent pouvoir 
guerir ou empecher toutes les affections. D ’autre part, parmi les 
vegetariens, il y  a plusieurs sectes. II y  en a qui d ’emblee ne man- 
gent que des fruits. D ’autres qui font de la restriction alimentaire. 
D ’autres encore qui ne mangent que des crudites. Ou bien ils sont 
infeodes a tel ou tel naturiste plus ou moins charlatan.
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« D ’autre part, il y  a ąuantite d ’aliments d’origine vegetale que 
je  rejette, les considerant plus nuisibles que la viande. Enfin, j ’ai 
vu assez de vegetariens dans un etat de sante deplorable que j ’ai pu 
remettre en appliquant les principes de dietetique rationnelle 
(d’apres le systeme du D r H aig) et pas mai d ’autres qui ont renonce 
au vegetarisme apres s’etre mai nourris. »

De plus, le D r Mersch deplore la tendance de la therapeutique 
moderne. On conseille dans les journaux de medecine et les nou- 
veaux ouvrages la diminution de la ration de viande, sans donner 
aucun chiffre ni meme aucune indication serieuse.

« Certes, je suis vegetarien de coeur; j ’espere comme vous que la 
biologie mieux etudiee nous amenera a pouvoir demontrer l’ inutilite 
des abattoirs, mais c ’est la une question de sentiment. Si elevee 
qu’elle puisse nous paraitre, elle n’a aucune valeur intrinseque, me 
semble-t-il, au point de vue des recherches. Bien plus, elle est 
susceptible a mon avis d ’empecher plus d’un esprit a s’interesser a 
ces recherches. »

Passons maintenant a l ’epose de nos observations. Mais faisons 
remarquer que nos observations ne visent pas a etres completes au 
point de vue medical et clinique, notre enquete ayant principale- 
ment en vue une etude physiologique.

OBSERVATIONS I  A 3

I)1 Ernest Nyssens, prćsident de la Socićte vegćtarienne 
de Belgique, et ses enfants (juillet 1906).

Le D r Nyssens (poids 76 kilogrammes, taille i m7Ó) n ’est pas 
devenu vegetarien pour des raisons d ’bygiene, mais par des consi- 
derations philosophiques. A  supprime la viande du jour au lende- 
main, il y  a dix ans, en 1896. II croyait a ce moment qu’il fallait se 
bourrer et mangeait beaucoup trop. A  eprouve un affaiblissement 
de quelques jours. A  etudie ensuite la question et a acquis la con- 
viction qu’on pouvait tres bien vivre tout en suivant le regime 
vegetarien. Est reste vegetarien sans se preoccuper si tel vegetal 
etait bon; en realite, mange peu de lentilles et de pois. Mangeoeufs, 
mais exceptionnellement.

II y  deux ans avait grand travail intellectuel a fourn ir; se stimu- 
lait avec cafe. Alors, a la suitę du surmenage et de 1’usage du cafe, 
il a ete atteint de manifestations arthritiques : sciatique tres 
douloureuse qui a gueri en trois semaines. S ’est abstenu a la suitę 
de cafe et a evite le surmenage. Avait tendance a l’obesite et cela a 
disparu. Sante excellente et grandę force physique.

Genre d’alimentation —  Matin : 2 tasses de the, pain, beurre, confi- 
tures, rarement fromage.
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Midi : Potage ou non, legumes verts, pommes de terre, dessert 
(en hiver, farineux; en ete, fruits).

4 heures : U ne ou deux tasses de the, tartines, confitures.
Soir : Salade avec pommes de terre, farineux (gateau). Ou bien : 

macaroni au fromage et fruits en compote. Eau. Prend du lait dans 
the et cafe. C ’est 1’ordinaire. Exception est faite en temps d ’excur- 
sion.

Sa femme n ’est pas vegetarienne, continue a manger un peu 
de viande.

Ses enfants sont vegetariens de naissance.
Jean , age de 6 ans 1/2, pesant 22 kilogr. 100, et lle lh ie, agee 

de 4 ans 1/2, pesant 19 kilogrammes. Poids au-dessus de la 
moyenne chez la petite filie, dans la moyenne chez le petit garęon. 
La filie a ete nourrie au sein pendant cinq mois, le garęon pendant 
deux mois. Apres nourris au biberon, lait vegetal aux amandes et 
noisettes. Tres avances tous les deux.

Ces enfants, que nous avons eu 1’occasion d ’examiner, se font 
remarąuer par leur beaute et leur sante florissante.

OBSERVATIONS 4 ^ 7

La fam ilie Normann [Ete 1906]

M. Jean Normami, peintre decorateur, Hollandais, 36 ans, poids 
66 kilogrammes, taille i m62. Nombre de pulsations a l ’artere 
radiale : k 10 heures 1/2 du soir (souper a 8 heures) pendant 
trois soirees : 66, 67, 66. A  7 heures 1/2 du matin (directement 
apres le dejeuner) pendant trois jours : 70, 66, j 5 .

Est vegetarien depuis dix ans. II y  a deux ans avait repris 
1’usage de la viande pendant trois m ois; a la suitę d ’une bronchite, 
le D r Nyssens lui avait conseille la viande comme stimulant. II est 
devenu vegetarien pour des raisons de sante et aussi par principe. 
II a change de regime du jour au lendemain. S ’est accommode 
immediatement au regime. Est tres satisfait, car depuis le change- 
ment de regime ses forces et son endurance ont augmente, le travail 
cerebral est plus facile. II travaille toute la journee. Voici ce qu’il 
nous ecrit sur le regime vegetarien :

« L e sommeil est en generał tres bon et tres profond, reves 
toutes les nuits pour ainsi dire, les cauchemars sont rares. II me 
semble qu ’apres etre devenu vegetarien le tout s’est ameliore, c ’est- 
a-dire que je suis devenu plus calme et que les fonctions cere- 
brales sont plus precises; mais vu que l’activite corporelle et 
cerebrale s'est accrue et modifiee, je  ne saurais dire exactement si 
cet etat plus calme est du exclusivement au vegetarisme.

» L ’etat nerveux s’est beaucoup modifie depuis; mais, de meme 
que pour le sommeil, je  ne sais pas si c ’est exclusivement le vege-
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tarisme qui en est cau se; cependant, je  crois qu’il y  a beaucoup 
contribue.

» L ’etat des fonctions digestives est absolument normal, et c ’est 
certainement grace au vegetarisme que la digestion fonctionne si 
bien; avant j ’eprouvais beaucoup de difficultes a ce sujet.

» Quant a mon opinion sur le vegetarisme, je  suis absolument 
convaincu qu ’il n ’y  a pas de regime plus naturel, plus salutaire, 
plus agreable et plus sain, qui donnę en meme temps de la vigueur 
et de 1’endurance et qui, bien applique, nous met k l ’abri de bien 
des maladies et bien des malaises que nous pouvons rencontrer 
dans la vie.

» Le vegetarisme supprime le gout et le desir des boissons 
fortes et alcooliques, comme des mets fortement assaisonnes, ce qui 
me parait fort heureux.

» Seulement, je  ne crois pas qu’il sera bon pour tout le monde, 
il y  a bien des gens qui ne sauraient pas s’y faire. II y  en a qui ne 
demanderaient pas mieux que de l ’appliquer, mais leur organisme 
s’y  oppose, et apres un certain temps de vegetarisme ils doivent 
y  renoncer.

» Mon idee est que la majorite des Occidentaux, actuellement, 
ne sauraient se passer d’un regime mixte, le regime carne ayant 
trop d’importance pour eux.

* L ’idee qu’on se fait, qu’un vegetarien ne peut vivre que tres 
sobrement, et que son menu est tres peu varie, est une profonde 
erreur. Une table vegetarienne offre autant de variations que celle 
de quelqu’un qui se nourrit de viande. »

Sur notre demande, M. J. Normann a bien voulu nous donner 
le poids des aliments ainsi que les menus pendant trois jours.

PR E M IE R  JOUR

Dejeuner a 7 henr es.

Un ceuf battu dans 1/2 litre de lait cru.
The n o i r ..............................................................
Pain complet b e u r r e .......................................

1/4 de litre. 
200 grammes

dont 25 grammes de beurre.
Sucre pour lait et the . 20

Diner d midi.

E p in a rd s ...................................................
Pommes de t e r r e .................................. 250 — 

160 —
50 -

320 grammes.

Flan
Pain complet 
Lait. 1/2 litre.

1/4 de litre. 
10 grammes.

Cafe au lait 
Sucre blanc
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A 4. heures.

Une tartine de pain blanc..................................60 grammes
dont 5 grammes de beurre.

Souper a 7 oa 8 heures.

Fromage d’E d a m .............................................40 grammes.
Pain com plet........................................................ 150 —
B eu rre ................................................................... 25 —
S i r o p ................................................................... 10 —
S u c r e .................................. .......................10 —
Lait c r u ..............................................................1/2 litre.
Cafe au l a i t ........................................................ 1/4 de litre.

D E U X IE M E  JOU R

Dśjeuner a J heures.

C o m m e le i er jo u r .

Dhier a midi.

S a la d e ................................................................... 160 grammes.

(L a  sa la d e  e s t p re p a re e  av ec  u n e  m a y o n n a ise , co m p o see  d ’u n  
ja u n e  d ’oeuf e t u n  p e u  d ’h u ile  d ’o live , d e  p lu s  u n  eeuf d u r  co u p e  e t 
p u is  d iv ise  e n tr e  5 p e rs o n n e s .)

Pommes de terre...................................................160 grammes.
L a it......................................................................... 1/2 litre.
Cafe......................................................................... 1/4 de litre.

Sucre b l a n c ........................................................ 10 grammes.
Macaroni (prepare moitie eau moitie lait). . 250 —
Cassonade.............................................................. 25 —

A  Ą heures.

C o m m e 1’a u tre  jo u r .

Souper a 7 ou 8 heures.

R a d i s ....................................................................1/4 de botte.
L a it......................................................................... 1/2 litre.
Cafe......................................................................... 1/4 de litre.

Sucre b l a n c ........................................................ 10 grammes.
Pain com plet........................................................ 50 —

— b l a n c .........................................................70 —
B eu rre ....................................................................25 —

Fromage b l a n c .................................................. 1/4 de fromage.
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TR O ISIEM E JOUR

Dćjeujter a 7 henr es. 

Comme les autres jours.

Duier a midi.

Pommes de t e r r e .............................................160 grammes.
C a r o t t e s ..............................................................210 —
Riz (cuit a sec dans du l a i t ) ............................110 —
Cassonade.............................................................. 40 —
Sucre b l a n c ........................................................ 10 —
L ait......................................................................... 1/2 litre.

Cafe au l a i t ........................................................ 1/4 de litre.

A j  henr es.

Comme les autres jours.

Souper d 7 ou 8 henr es.
Pain com plet........................................................ 150 grammes.

B eu rre ....................................................................25 —
Sirop . . ...................................................25 —
Sucre b l a n c .............................................  . 10 —
L ait......................................................................... 1/2 litre.

Cafe au l a i t .........................................................1/4 de litre.

Parfois, deux ou trois fois par semaine, il arrive qu’on prend 
le soir a g ou io  heures deux tasses de the noir :

T he..........................................................................1/4 de litre.
Sucre b l a n c ........................................................ 10 grammes.

Quelques gouttes de lait.

Mme Alinę Normami, sa femme, 3o ans, s’occupe du menage. 
Poids 44 kilogrammes, taille i m48. Est vegetarienne depuis huit 
ans. Raisons humanitaires et aussi parce qu’elle aimait ce regime. 
Sante excellente. A  change de regime brusquement avant la nais- 
sance de son premier enfant. N ’a ressenti aucun inconvenient du 
changement de regime. Aucune complication. Les accouchements 
se sont faits facilement au bout de quelques heures. A  nourri tous 
ses enfants. Pouvait reprendre travail un mois apres 1’accouche- 
ment. Excellent sommeil; pas de reves et plutót des reves agreables. 
Avait auparavant des cauchemars. Est plus resistante et plus calme 
qu’avant. L e caractere est devenu beaucoup plus gai (avait tendance 
a la melancolie).

Leurs enfanis, trois petits vegetariens, nes de parents vege- 
tariens.

W illem , 7 ans, pese 22 kilogrammes;
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Johan, 4 ans, pese 19 kilogrammes;
M arguerite, 2 ans 1/2, pese i 3 kilogrammes.
Les enfants sont espiegles et remuants. L ’aine va a 1’ecole : 

intelligence vive. N ’a jamais mange de viande ni pris d ’alcool sous 
aucune formę. La digestion se fait tres bien. Le sommeil est bon et 
tranąuille. L ’aine a marche a 14 mois, le second a 22 mois, la 
petite a 1 an 1/2. L ’aine a pese 3 kilogr. 450 a sa naissance; 
le second 3 kilogr. 5oo, et la petite 3 kilogr. 250.

Nous nous rendons chez la familie Normann et pouvons constater 
l ’excellent etat de san te des petits vegetariens.

Gcnre d’alimeniation des enfants. —  Matin, Pain et lait (2 ou
3 gobelets de lait). Quelquefois confitures. Midi. Legum es, pommes 
de terre; 1 ou 2 fois par semaine, potage. Plats consistants (fari- 
neux ou feculeux). Rarement ceufs (environ 2 oeufs par semaine). 
Un peu d ’eau ou de lait.

Souper 6 heures. Pain et lait. Parfois fromage, confitures, 
fromage blanc, radis. Quelquefois tasse de cacao.

o b s e r v a t i o n s  8 a 12 [Ete 1906]

M 1Ies Limmer. M arguerite agee de 3o ans, Am elie agee de 
26 ans, A lice agee de 29 ans, W ilhelmine agee de 25 ans; cette 
derniere mange un petit peu de viande, les autres soeurs sont 
vegetariennes strictes depuis dix ans environ. Elles sont Hollan- 
daises de pere et Javanaises de mere.

M. Daniel Limmer, leur pere, age de 65 ans, est vegetarien 
depuis quinze ans. Souffrait de rhumatisme, de 1’estomac, rendait 
regulierement la viande. A  eu fievres aux Indes, maladie de foie'; 
n ’a jamais pris d ’alcool. L ’estomac n ’est pas tout a fait bien, mais 
la digestion des aliments est rendue possible; ne se ressent plus du 
foie. Marche huit heures par jour sans fatigue. Prend une demi- 
livre de sucre par jour. Ni cafe ni the. Le matin, lait sucre et 
pain grille. A  midi, assiette de quaker au lait, cassonade, carottes, 
choux-fleurs, compote de pommes, sucre en morceaux. Le soir : 
lait comme le matin, pain grille. Le moindre ecart lui est nuisible. 
Se porte bien.

Mere et frere non vegetariens par gout.

Les quatre soeurs etant petites filles aux Indes n ’ont mange que 
tres peu de viande : riz et autres legumes. Sont a Bruxelles depuis 
vingt ans ; pendant les premieres annees, ont continue k manger 
un peu de viande et, depuis dix ans, n ’en mangent plus du tout. 
C ’est le pere qui a entraine ses filles au vegetarisme, bien que 
celles-ci etaient dans un excellent etat de sante. L e  point de vue 
philosophique est venu apres : alimenter le corps le plus purement 
possible (theosophie). M lles M arguerite et Alice ont le degout pour
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la viande, les autres soeurs n’ont pas de degout. Mais la viande 
crue degoute tout le monde. Ces jeunes filles s’occupent de 
peinture.

M"e Marguerite pese 55 kilogrammes et, il y  a trois ans, pesait
52 kilogr. 5 ; Mlle Am elie pese 62 kilogrammes; elle a un peu 
m aigri; Mlle Alice pese 62 kilogrammes et a i m66 de taille. Mine 
excellente. Elles sont tres bien portantes. L e medecin n ’a jamais 
constate d ’anemie.

MUe Amelie, dynamometre : a droite 3 3 , k gauche 3 i .
MIle Marguerite, dynamometre : a droite 21, k gauche 19.
Mlle Alice, dynamometre : a droite 3 6 , & gauche 34.
Aucune des soeurs ne porte de corset.

Gtnre d’alimentation. —  Abstinence complete par gout.

Matin. Chocolat ou cafe, pain complet, beurre, confitures, pain 
d ’epices.

Midi et demi (repas principal). —  1 ou 2 ceufs par jour, maca- 
roni, legumes verts, pommes de terre, piat sucre consistant, eau, 
fruits. Peu ou pas de pain.

Soir. Repas plus leger. Quelquefois soupe au lait, quelquefois 
un oeuf. Pain, the, confitures, fromage. En moyenne, 2 ceufs par 
jour et par personne.

OBSERVATION 1 3

M Ue J u lia  Eve?is, artiste et professeur de dessin, 36 ans, poids 
56 kilogrammes; taille, i m5g. Nombre de pulsations par minutę a 
la radiale, 72 ; temperature du corps, le matin 3 6 ,7 ; so' r > 3 6 ,3 . 
Dynamometre : a droite, 3 8 ; a gauche, 41. Est vegetarienne 
depuis sept ans. Raisons philosophiques et humanitaires : desir 
d ’eviter les souffrances et de ne pas imposer travail penible et 
laid k d ’autres. Autre raison : Arriver a plus grandę purete. 
Influence des conferences sur la philosophie aux Indes. Est devenue 
vegetarienne en quinze jours de temps. N ’avait pas de degout pour 
la viande, mais se foręait avant d ’en manger, pensant que cela 
donnait beaucoup de forces. Son medecin, le D r Mersch, lui a 
conseille le regime vegetarien.

Mene une vie tres active et meme se surmene un peu. Est de 
bonne sante. Marche beaucoup et facilement sans s ’essouffler. 
Accom plit tres facilement ses fonctions. Peut travailler tout de 
suitę apres le repas. Sommeil excellent, plus calme qu’auparavant, 
reve beaucoup moins. A  eu fievre scarlatine en 1905 ; pas de traces 
d ’albuminurie a la suitę de cette maladie. Son medecin l ’attribua au 
regime vegetarien. N ’etait pas specialement nerveuse avant de 
suivre le regime vegetarien, mais est certainement plus calme depuis 
qu’elle suit ce regime. La digestion se fait d ’une faęon tres normale
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et Mlle E . . .  est meme plus disposee a fournir un travail immediate- 
ment apres les repas qu’avant d ’etre vegetarienne.

Mlle Evens considere le regime vegetarien comme tres recom- 
mandable a tout le monde, mais il est tres important de le suivre 
d ’une faęon systematiąue et raisonnee, de 1’approprier & la naturę 
de chacun. Beaucoup de personnes croient ne pas pouvoir le sup- 
porter parce qu ’elles ne tiennent pas compte des differences de 
valeur nutritive des aliments vegetariens.

Genre d'alimentation. —  Poids des aliments ingeres dans les vingt- 
quatre heures :

Pain : 70 grammes, pain grille; 85 grammes, pain blanc non 
grille; 35 grammes, pain d ’epices ;

Sucre : 50 grammes ;
Lait : 600'gram m es;
CEufs : 1 5/7 (3 ceufs chaque jour, quatre jours de la semaine, et 

pas les autres jours) ;
Beurre : 3 5 gram m es;
Legumes verts . '3 2 5  grammes;
Pommes de terre : 70 gram m es;
Farineux : 160 grammes, r i z ; 100 grammes, semoule au lait; 

120 grammes, biscottes au lait (ce sont les poids des farineux pre- 
pares, cuits, bien compacts);

Fromage blanc : i 5o grammes;
Fruits : 1/2 orange.
Ne prend ni cafe, ni cacao, ni the, tres rarement un fromage 

autre que le fromage blanc, et en quantite negligeable.

OBSERVATION 1 4

M iss K .  (pere irlandais, mere suisse). Se considere Anglaise ; 
sans profession; 55 ans, parait beaucoup plus jeune que son age. 
Poids du corps, 5o kilogrammes (habillee); taille, i m5ę). A  ete tres 
malade. Anem ie tres prononcee (declaration du docteur); tous les 
mouvements penibles. Neurasthenie. Migraines. Dilatation de 
1’estomac. Decollement de la retine. Cataracte oeil droit. Articula- 
tion coude gauche ankylosee. Avait subi des privations. Est entree 
en 1900 a 1’Institut sanitaire vegetarien de Bale. Epreuve d ’hemo- 
globine a 1’entree, 38 °/0. A  la sortie (au bout de neuf mois de 
sejour), 68 °/0 (la normale etant de 100 °/0). S ’est trouvee tres 
bien a 1’ Institut. Est donc vegetarienne depuis cinq ans. Abstinence 
complete. N ’a jamais ete gourmande; ne trouve aucun plaisir dans 
les aliments les plus recherches. N ’a jamais aime les alcools. Ne 
porte pas de corset. Fait tous les matins de l ’exercice respiratoire. 
N ’a pas de vrai degout pour la viande, mais ne veut pas contribuer
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a faire souffrir les etres. Mastiąue bien les aliments. N ’a jamais 
faim, mais mange toujours de bon appetit. N ’a jamais soif.

Est actuellement tout a fait bien portante. Se promene beaucoup, 
peut marcher du matin au soir sans fatigue, digere bien. Pas de 
migraines. Sommeil parfait et tranąuille, pas de cauchemars, pas 
de reves desagreables. Etait sujette aux cauchemars. Dynamometre 
a droite 25, a gauche (coude ankylose) 18.

Genre d’alimentation. —  Matin : Un peu de the ou de cafe; pain 
complet Lafeuillade et aussi pain blanc. Tartines au b eu rre ; beau
coup de confitures; fruits le matin.

1  Jieure : Presąue jamais de soupe; peu de liąu id es; fruits, 
legumineuses (pois, haricots); pudding anglais, presąue jamais 
d’oeufs, pas menie dans les plats. Un peu de pain. De temps en 
temps, macaroni ou riz.

Salade en ete. N ’aime pas beaucoup les legumes verts. Pas de 
cafe. Ne boit rien a midi.

Soir : Mange moins qu’a midi. Cafe, fromage.

E n generał, mange beaucoup de sucre et de beurre et de fruits 
secs, arachides, dattes, miel, amandes, noix. Trouve que les fruits 
c ’est la vie en essence.

OBSERVATION 1 5

M ile Gratiflore (mere belge, pere americain), employee de com- 
merce, 32 ans. Poids 65 kilogrammes, taille i m72. Est complete- 
ment vegetarienne depuis sept ans. Raisons : simplification de la 
vie; regime plus pur et plus facile, permettant de s’occuper de 
choses plus intellectuelles. Aussi des raisons sentimentales; avait 
temperament combattif. Quand on veut lutter pour la vie, le regime 
vegetarien enleve 1’ap rete; mais il y  a autres avantages : equilibre 
interne, paix interieure. Aussi question d’economie. Prepare elle- 
meme ses repas. Abstinence complete.

Souffrait auparavant des migraines; plus maintenant. Etait tres 
nerveuse; a recouvre le calme. Ses occupations sont tres fatigantes. 
Endurance morale tres grandę. Est arrivee a prendre connaissance 
du vegetarisme a la lecture d’un livre; a eu quelques defaillances. 
Le sommeil est excellent et tranquille. Avait avant des cauchemars, 
des soubresauts, etc.

Dynamometre : a droite, 2 3 ; a gauche, 20.

Genre d''alimentation. —  Est devenue vegetarienne apres gradation 
de deux mois. Au debut, apparence de faiblesse. Son regime a subi 
une evolution.

Premiere periode. —  A  mange trois oeufs par jour (aimait bien la 
viande); legumes, farineux, regime corse, lait.
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Demieme periode. —  Degout des oeufs, plus de lait. A  cette 
epoąue, ses conditions hygieniąues ont change. A  ete a la cam- 
pagne pendant deux mois et demi et s’est nourrie exclusivement de 
fruits, de miel, de fromage blanc, de salade, de legumes. Est reve- 
nue a Bruxelles avec une mine superbe.

Troisieme periode. —  S ’est remise au la it; pommes de terre, pain 
complet, legumes, fruits, i oeuf le matin, cacao en guise d ’excitant; 
s’est maintenue tres bien.

Voici son opinion sur le vegetarisme :

« Bruxelles, le 12 mai 1906.

» Mon opinion sur le vegetarisme ?...
i) II y  a vegetarisme et vegetarisme, vegetariens et vegetariens !...
u Plusieurs systemes etant en presence, je  n ’exprimerai donc que 

des generalites.
n Le vegetarisme ne convient pas a tous, comme le veulent cer- 

tains adherents.
w II doit toujours etre appliąue avec discernement, soit avec l ’aide 

d ’un medecin partisan de ce regime, soit par une etude personnelle 
consciencieuse de son propre temperament et des effets produits.

» Pour amener de bons resultats, il y  faut des dispositions here- 
ditaires, accompagnees d’une pleine conftance dans 1’effi.cacite de 
cette alimentation.

» Elle ne devrait jamais etre commencee du jour au lendemain, 
mais preparee par une transition; elle devrait etre variee suivant 
les saisons, en s’inspirant des besoins du corps, dont 1’instinct 
redevient plus sur au fur et a mesure que nous nous nourrissons 
d’aliments p u rs; elle doit etre modifiee suivant notre genre d ’occu- 
pations (manuelles ou intellectuelles, actives ou sedentaires).

» Le vegetarisme affine 1’intelligence en developpant des percep- 
tions plus subtiles, il contribue a l’equilibre de toutes les fonctions, 
a condition que les regles fondamentales de l ’hygiene soient prati- 
quees. Ce traitement conduit a la temperance, a la sobriete qui sont 
des garanties de bonheur pour ceux qui pensent qu’il faut manger 
pour vivre et non vivre pour manger.

i) Le vegetarisme bien compris aide a conquerir la vigueur phy- 
sique, accompagnee du calme interieur ainsi que de 1’endurance 
morale.

» II prepare une vieillesse sans maladies, une mort naturelle et 
douce.

u A  ceux que tentent ces avantages, d’essayer ! Ils seront a coup 
sur recompenses de leur etude et de leur perseverance.

G r a t i f l o r e . ))
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OBSERVATIONS l 6  a  1 9

M. Van den Burgh, negociant, 34 a n s; poids, 92 kilogram m es; 
taille, i m8o. Est completement vegetarien depuis sept ans. C ’est 
l ’etat arthritiąue de sa familie qui l ’a decide a adopter le regime 
vegetarien (pere goutteux, mere diabetiąue). Lui-meme avait une 
maladie d ’estomac qui a ete guerie rapidement par le regime, grace 
aux soins du D r Mersch. Est devenu vegetarien brusquement; plus 
jamais de viande. Jamais aucun inconvenient. A vait derangements 
d ’intestin qui ne se sont pas reproduits.

Se sent tres bien, malgre une vie sedentaire, est bien dispose au 
travail. Peut travailler tout de suitę apres le repas.

Lors d’un voyage en Suisse, pouvait accomplir 35 a 40 kilo- 
metres par jour dans les montagnes.

Ses trois enfants sont vegetariens, deux depuis leur naissance. 
Se portent admirablement bien, aucune manifestation de 1’arthri- 
tisme. Les deux garęons, dont l ’un est age de 7 ans et demi et 
1’autre de 3 ans, sont tout a fait vegetariens. La filie agee de 11 ans 
ne l ’est pas tout a fait. Dynamometre : i  droite, 5 6 ; a gauche, 50.

Genre d’alimentation. —  Matin : Pain noir, tasse de lait, fromage, 
beurre, sucre, quelquefois confiture.

Midi : Soupe legumes, piat macaroni ou pate avec fromage, ou 
riz. Tous les jours, un legume vert etuve, pain, gateaux, beaucoup 
de fruits. Eau. Boit tres p e u ; quelquefois un verre ou deux.

Soir : Potage farineux, pain, confiture, quelquefois legumes, riz 
au lait.

En tout, 1,000 a 1,100 grammes d’aliments.

OBSERVATION 2 0

M IU Louise Dedenne, conferenciere, 28 ans; poids, 54 kilo
grammes. Le poids s’est maintenu constant depuis plusieurs annees. 
Est vegetarienne depuis quatre ans. Raisons hygieniques. A  souffert 
crampes d’estomac, a eu jaunisse. Est arthritique. Etait auparavant 
tres maladive, insomnies perpetuelles, epoques douloureuses. 
Pellicules oreille. Est d ’une familie arthritique. Se porte maintenant 
tres bien. A  eu, il y  a deux ans, un eczema humide au pied, 
a ete guerie.

Meme les medecins non vegetariens lui ont conseille d ’abandonner 
1’usage de la viande. Elle n ’a pas de repugnance pour la viande. En 
mange cinq ou six fois par an. Le sommeil est devenu beaucoup 
plus calme. Presque tous les matins prend une douche froide. Dort 
les fenetres ouvertes. N e porte jamais corset. Quand elle mangeait 
de la viande, elle buvait aussi beaucoup de vin, ce qui alourdissait 
la tete. Depuis, la tete est beaucoup plus librę et le travail intellec-
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tuel est possible peu de temps apres les repas. E n somme, elle a 
retire un grand benefice du regime vegetarien. S ’occupe de menage 
et de travaux litteraires et sociologiąues. Ses parents ont diminue 
l ’usage de la viande, n’en prennent qu’une fois par jour et meme 
moins. Mange beaucoup de sucre. Dynamometre : a droite, 28; 
a gauche, 22.

Genre d’alimeniation. —  Matin : Cafe au lait, tartines, oeuf, pain 
d ’epice.

Midi : U n legume, pommes de terre, ou bien une legumineuse 
ou bien pate, piat au lait, beaucoup de pain blanc, fruits, demi- 
litre lait cru.

Soir : Potage, lait et pain; soupe verte en ete, soupe haricots en 
hiver.

Abstinence complete.

Sa soeur est vegetarienne comme elle, avec une legere modińcation 
dans le regime.

OBSERVATION 2 1

M . B n in ,  Parisien, commeręant, 41 ans, est vegetarien strict 
depuis huit ans (pas meme un ecart), poids 67 kilogrammes; a 
pese 65 kilogr. 1/2 avant d ’etre vegetarien. Avait mauvais estomac 
et etait sur la pente de 1’alcoolism e; prenait 1’alcool pour guerir 
une affection de l’estomac. Ne pouvait jamais se debarrasser de 
l ’acne qu’il avait depuis quatorze ans. Tout le corps etait recouvert 
d ’enormes boutons. Sous 1’influence du regime vegetarien, ces 
boutons ont immediatement perdu leur inflammation (au bout de 
quinze jours de regime), ont pali; mais sont restes encore long- 
temps. Au bout de deux ans la guerison a ete complete. Etait 
extremement nerveux, hypocondriaque, depression tres grandę apres 
effort. Maintenant tres grandę resistance, n ’a jamais rien a 1’estomac, 
ne connait pas ce que c ’est qu ’un malaise, pas de rhume de cerveau, 
jamais mai de tete. Fait de 1’escrime et du cyclim e; arrive a velo 
avant le tram electrique.

A  beaucoup de souffle dans ses exercices. Peut rester une heure 
les jambes pliees (position d’armes). Se promene tous les jours une 
heure et demie. Occupation professionnelle absorbante : travail 
administratif et de ve n te; beaucoup de comptes. Travaille mainte
nant beaucoup mieux qu’auparavant.

Dynamometre : a droite, 38; a gauche, 43.
Est devenu vegetarien pour des raisons sentimentales (ne pas tuer 

inutilement) et hygieniques. Une visite a 1’abattoir l ’a completement 
degoute de la viande. Auparavant suivait un regime presque exclu- 
sivement carne. Pendant les trois premieres semaines de vegeta- 
risme, baillements continuels.
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A entraine sa fiancee vers le regime vegetarien.Celle-ci, bien que 
malade et ayant de la repugnance pour la viande, avait ete forcee 
d ’en manger. Depuis le changement de regime, sa sante s’est 
amelioree completement.

Genre d’alimentation. —  Legum es cuits entiers (conservation sels) ; 
beaucoup de fruits, peu d’oeufs, presąue pas; lait dans cacao; 
deux fois par semaine i oeuf; pas de fromage, quelquefois Gervais. 
Pain complet. Exclusivem ent de l ’eau.

Matin : Cacao, tartine, fruits, ou cafe de malt et beurre 
d’amandes.

Midi : Soupe, plats legumes, pates (piat consistant), salade, 
pain, dessert.

Soir : Salade, piat consistant, pain et fruits.

P . S. Depuis un an environ, le cacao et chocolat ont ete suppri- 
mes et remplaces par le lait.

OBSERVATION 2 2

M me Arnold, sans profession, 54 ans, poids 56 kilogrammes. Est 
vegetarienne depuis quatre ans. Excellente sante. Mene une vie 
tres active. Mache tres bien les aliments; chaque bouchee est 
machee au moins 3o fois (quelquefois 60). Depuis qu’elle est vege- 
tarienne se passe de gouter. N e porte pas de corset.

Genre d’alimentation. —  R iz pas trop cuit pour bien m acher; 
tous les legumes cuits de maniere a devoir les macher, prepares sans 
eau. Epinards cuits sans eau, pommes de terre cuites avec pelure 
et passees; fruits crus, pain complet pour la journee environ 
280 grammes. Dynamometre : a droite, 22 ; a gauche, 21.

OBSERVATION 2 3

M lle Arnold, sans profession, 27 ans, poids 5o kilogrammes. Est 
devenue vegetarienne, ainsi que sa mere, il y  a quatre ans, par la 
lecture de livres vegetariens. Ces dames ont passe au regime vege- 
tarien progressivement et n ’ont jamais ete incommodees. Fait des 
promenades assez longues sans fatigue. Fait de la bicyclette depuis 
deux ans. Apres les repas est plus disposee a travailler qu’aupara- 
vant. N e porte pas de corset. Mastique comme sa mere. Dynam o
metre : a droite, 24; a gauche, 22.

Genre d’alimentation. —  Matin : Soupe gruau et tartines ; cafe au 
lait.

Diner d midi : Legum es, pommes de terre, piat oeuf et farines, 
patisserie, fruits. Eau. Pas de lait.

Soir souper : Salade, oeuf ou fromage, riz au lait, sagou, beurre,
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the et compote. Boit peu, ne sent pas la soif. A  gout naturel pour 
patisseries.

O B S E R V A T IO N  2 Ą .

M. Camille Malbert, artiste peintre, 3 i ans; poids 80 kilos, 
taille i m74. Est vegetarien depuis six ans. Est ’ devenu- vegetarien 
par principe (cóte humanitaire et non hygiene). A  change de regime 
brusąuem ent; a maigri beaucoup a ce moment, mais il s’est ali- 
mente tres mai, etant dans tres mauvaises conditions. Est devenu 
malade a force de surm enage; le medecin, craignant une maladie 
de poitrine, lui conseilla la viande. Mais le malade resista a cette 
tentation et se remonta au moyen du sucre. A  un certain moment 
a ete presąue exclusivement frugivore; c ’etait plus facile.

Depuis qu ’il est vegetarien, se sent beaucoup plus calme, travaille 
toute la journee d’une faęon plus methodiąue et plus raisonnee. 
Son travail consiste dans la composition des tableaux (trouver 
idees et les realiser en peinture). Marche beaucoup sans fatigue. 
Sommeil excellent et tranquille. Aucun alcool. Dynamometre : a 
droite, 60; a gauche, 44.

Genre d’alimenłation. —  Malin : 3 tasses de lait, 2 tartines.

M idi : Legum es, potage aux legumes, 1 oeuf. S ’est retabli par 
le sucre quand etait epuise; en trois mois a augmente de 10 kilos. 
Prenait alors jusqu’a 400 grammes de sucre par jour. E n prend 
maintenant 25 a 3o grammes.

Soir : Lait et 3 tartines.

0BSERV A T10N  2 5

M. Van de Hacig, Hollandais, peintre decorateur, 3o ans; poids 
70 kilos, taille i m75. Est vegetarien depuis neuf ans. Souffrait 
beaucoup de 1’estomac (crampes, douleurs). A  entendu dire que le 
vegetarisme a fait du bien a des amis. A  essaye le regime vegeta- 
rien et, comme il s’en est bien trouve, il a continue a etre vege- 
tarien. La maladie de 1’estomac est completement guerie. En 
outre, le regime s’est montre tres favorable au point de vue du 
travail. Quand il mangeait de la viande, il etait beaucoup plus 
lourd. Ni biere ni vin. Sa femme est vegetarienne, mais pas tout 
a fait; elle mange de la viande deux ou trois fois par semaine. 
Sommeil tres bon, tranquille.

Genre d'alimentation. —  Malin 6 li. 1/2 : Tasse de the, quelque- 
fois un biscuit.

Midi : Tartines, potage, 1 ou 2 ceufs, dessert pudding. Des 
legumes 2 ou 3 fois par semaine. Pas de pain. The de pommes.

Soir : A  peu pres la meme chose, sauf le potage, regulierement 
2 oeufs par jour.
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OBSERVATION 26

Mlle Sokoloff, etudiante, agee de 21 ans. Est yegetarienne depuis 
cinq ans. A  ete guidee par le principe que 1’homme n ’a pas le droit 
de former sa chair aux depens de la vie des etres animes (influence 
de Tolstoi). A  passe brusquement au regime yegetarien; n ’a res- 
senti aucun inconvenient. Au commencement n ’a pas aime le la it; 
1’aime bien maintenant. Avait ete tres nerveuse auparavant; est 
tout a fait calme depuis trois ou quatre ans, et 1’attribue au moins 
en partie au yegetarisme. Aime les promenades et peut marcher 
beaucoup sans se fatiguer. Travaille intellectuellem ent; va passer 
des examens. A  toujours ete en bonne sante; ne souffre jamais de 
1’estomac ni de la tete. Dort tres bien; avait beaucoup de xeves et 
des cauchemars auparavant; maintenant plus. E lle prepare elle- 
meme son manger d ’apres ses principes. N ’a jamais aime la viande ; 
1’idee du cadavre la degoutait. Maintenant, quand elle passe pres 
d ’une boucherie, elle regarde la viande sans degout, car loin d ’elle 
est 1’idee d ’en faire sa nourriture. Mais 1’idee de manger de la 
yiande lui serait desagreable. Ne porte pas de corset. Dynam o
metre : a droite, 3 3 ; a gauche, 2 5 .

Gcnre d’alimentatiou. —  Matin : Lait ou the, tartines, fromage.

Midi (repas principal) : Soupe au lait ou aux legumes, 2 oeufs 
tous les jours; pates, legumes verts, prend assez souvent du miel, 
mais n ’aime pas en generał les choses sucrees. Prend de l ’eau en 
mangeant et peu de temps apres du the peu sucre (pas tous les 
jours). Mange suffisamment.

Soir : Lait ou the avec tartines.

OBSERVATION 2 7

M1,e ChcirpMitier, professeur aux cours d ’education de Bruxelles, 
taille i m8o, est yegetarienne depuis sept ans. A  ete guidee par des 
raisons philosophiques. A  beneficie du regime yegetarien. Pere 
arthritique. E lle etait predisposee aux orgeolets. E lle mangeait 
auparavant beaucoup de yiande; est Anglaise d ’origine et habituee 
aux biftecks. A  tout de suitę abandonne la viande. Le poids a un 
peu diminue pendant les trois premiers mois; puis le poids a monte 
et s’est maintenu tel qu ’il etait a 20 ans. Le vrai degout pour la 
yiande est venu bientót apres. Lors de la deuxieme annee de 
yegetarisme elle a fait pendant dix jours un yoyage a pied en Suisse ; 
journees de dix heures sans fatigue; la personne qui 1’accompagnait 
se fatiguait beaucoup plus. Donnę vingt-trois heures de leęons par 
semaine. Independamment de cela travaille pour elle trois heures 
par jour. Tout son temps est occupe par des travaux intellectuels. 
Le travail est plus facile qu ’auparavant. Ne porte pas de corset. 
Dynamometre : a droite, 28; a gauche, 26.
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Genre d’alimentation. —  Matin : Lait, confitures, beurre, pain.

Midi : Potage, legumes, un peu de pommes de terre, riz ou 
macaroni (piece principale). Prend du lait en mangeant, i litre 1/2 
par jour. Amandes, fruits secs.

Goilłer : Tasse de the sans rien manger.
Soir : Deux oeufs et lait, fruits, compote. Plats sucres. A  le gout 

pour les choses sucrees.

o b se r v a t io n  28

M. Yerlon, 44 ans, correcteur d ’imprimerie, poids 85 kilos, 
haute stature. Est devenu vegetarien pour des raisons d’hygiene 
et suivant les conseils du D r Nyssens. A  toujours ete bien portant 
et doue d’une grandę resistance. Le poids est reste stationnaire. 
Fait quelquefois 25 kilometres par jour sans se reposer. D ’autre 
part, son travail demande un grand effort et une attention conti - 
nuelle. N ’est pas un vegetarien strict, faisant usage d’un peu de 
viande. Dynamometre : a droite, 45 ; a gauche, 42.

Gcnre d’alimenłation. —  Matin : 2 tranches de pain a peu pres 
complet avec un peu de beurre, 1/2 litre de lait avec un peu de 
cafe. Deux morceaux de sucre, confiture ou oeuf.

M idi : Quatre jours par semaine 100 grammes de viande. Tous 
les jours des pommes de terre et un legume vert prepare a la mode 
vegetarienne. U ne fois par semaine riz au lait et macaroni. Tous les 
jours une tranche de pain, pomme ou poire ou riz aux confitures. 
Eau. Rarement un oeuf. E n ete la viande est encore diminuee. 
Mange la viande un peu par habitude et espere la supprimer 
totalement.

Soir : Regulierem ent 2 pommes. E n  ete autres fruits. Pain. Eau. 
Souvent fromage.

Suit ce regime depuis six ans.

OBSERVATION 2g

Mme Vanden Schott, 62 ans, sans profession. Est vegetarienne 
depuis sept ans et demi. A  cesse 1’usage de la viande pour des 
considerations philosophiques. D ’ailleurs elle n ’aimait pas beau- 
coup la viande. A  consenti au desir de ses enfants. E lle et ses
4 enfants sont vegetariens et se portent tres bien. A  mis un an 
pour passer au regime vegetarien. Au commencement, malaise; 
avait continuellement une sensation de faim. Ces malaises ont 
passe au bout de six semaines. E lle est atteinte de rhumatisme 
chronique des petites articulations, qui n ’a pas change. Est indo- 
lore. Dynamometre : a droite, 22; a gauche, 2 3 .

Genre d’'alimentation. —  Maiin : Pain complet, cafe, beurre, confi
tures, pain d’epices.
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M id i: 4 ou 5 oeufs par sem aine; tous les jours, potage, legumes, 
salades, un feculent, riz, pois, haricots, pris en ąuantite moderee, 
fruits. Eau. Abstinence complete.

Soir : 6 heures, souper : pain, fromage, chocolat ou cafe.

OBSERVATION 3 O

M. E . Vand en Schott, filie de la precedente, 2 5 ans, dactylo- 
graphe. Est devenue vegetarienne; n ’a ressenti aucun m alaise; 
pas de sensation de faim. Est devenue vegetarienne pour des 
considerations philosophiąues.

Matin : Farine au cacao avec du lait.

Soir : Malt Kneipp; depuis quelques mois ne prend plus de 
cafe. A  part cela, suit le regime de sa mere. Travaille au bureau 
sept heures par jour. Redige elle-meme travail assez fatigant, phy- 
siquement et intellectuellement. Supporte tres bien ce travail et 
se sent mieux qu’auparavant. N ’a pas pris de conge depuis trois 
ans. Le soir travaille encore chez elle (etudes de langues et de 
philosophie).

Dynamometre : a droite, 22; a gauche, 19.

OBSERVATION 3 l

M. Adolphe Connincę, i 5 ans, employe de commerce, habitant 
chez Mme Vanden Schott et suivant le meme regime que toute la 
familie. Pese 49 kilogrammes. Est vegetarien depuis cinq ans. A  ete 
malade tout jeune. Est tres bien portant maintenant et travaille 
chez un agent de change de 9 heures a midi, et de 1 h. 1/2 a 5 ou
6 heures.

OBSERVATION 3 2

Mme Moreau, femme du monde, 60 ans. Parait beaucoup plus 
jeune que son age. Taille assez elevee et corpulence moyenne. 
Est vegetarienne depuis quatre ans. Avait souffert de la neura- 
sthenie pendant quinze ans. Sa faiblesse musculaire etait telle 
qu ’elle restait dans son fauteuil sans bouger. Etait fortement 
amaigrie. Souffrait aussi de rhumatismes, de sciatique. Le mental 
ótait aussi attaque; depression nerveuse tres grandę; la malade 
ne s’interessait a rien. Par recommandation des medecins, elle 
mangeait de la viande comme tout le monde, prenait des bieres 
fortes, du vin, des liqueurs, afin de se fortifier.

La malade a commence a devenir vegetarienne pour des raisons 
philosophiques : cruaute envers les betes et aussi le degout pour 
une alimentation impure. Un medecin vegetarien qu ’elle a consulte 
a cette epoque lui a conseille le regime vegetarien. La malade est
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devenue vegetarienne progressivement. Abstinence complete de 
viande et de toute boisson alcooliąue. Les troubles ont disparu 
successivement l ’un apres l ’autre.

Le cote physiąue s’est ameliorć tout d’abord, puis le cóte mental. 
Mme Moreau peut etre consideree actuellement comme une personne 
bien portante. Bien qu ’ayant conserve le temperament nerveux, elle 
peut mener une vie active. E lle s’occupe beaucoup de bienfaisance, 
entretient des relations mondaines. Peut a 1’occasion faire des 
excursions; se promene beaucoup a pied. La vie est absorbee par 
la lecture et les occupations mondaines. A  pris Tembonpoint avec 
le regime vegetarien. Dynamometre : k droite 22, a gauche 26. 
Supporte beaucoup plus facilement le froid et la chaleur qu’aupa- 
ravant.

Genre d’alimentation. —  Matin : cafe (deux tasses avec beaucoup 
de lait et pain au beurre.

M idi : Potage au lait, peu de legumes verts; cereales, legumes 
secs en hiver, fruits, noix, quelquefois un oeuf naturę, mais plus 
souvent dans le dessert. Pain complet. U n demi-verre d ’eau apres 
le repas. Ne boit pas en mangeant.

5 heures : Cafe Kneipp au lait, quelquefois chocolat, petite 
tartine.

Soir (7 heures) : A  peu pres la meme chose qu’a midi, mais un 
peu moins de tout. P eu  de liquides en generał. Ne prend du lait 
que dans le cafe ou dans les plats.

OBSERVATION 33

M !h Lily M oreau, 34 ans, femme du monde. Parait beaucoup 
plus jeune que son age. Poids, 63  kilogrammes. Est vegetarienne 
depuis trois ans. Sa mere l ’a entrainee a ce regime pour des rai
sons de sante. Mlle L ily  avait des maux de tete, souffrait d ’indiges- 
tions, de mai de reins, de malaises. E lle est devenue vegetarienne 
par degres; cela a demande quelques semaines; a commence en 
ete; n ’a ressenti aucun malaise. L es troubles ont disparu petit a 
petit. A  une mine excellente. Sort tous les jours. S ’occupe le matin 
de piano pendant deux heures et demie. L e soir va tres souvent au 
concert ou a des conferences. D eux fois par semaine, jeu de 
raquette. En ete, un peu de bicyclette. N age en ete. Est plus 
resistante a la fatigue, k la chaleur et au froid. Le teint est devenu 
plus clair. L ’acne a disparu de la fig u rę; il en est reste un peu 
dans le dos. Mange avec appetit, mais n ’a jamais de tiraillements 
de 1’estomac. Peut attendre tranquillement 1’heure du repas. D yna
mometre : a droite, 3 1 ;  a gauche, 28.

Genre d’alimentation. —  Matin : Pommes et oranges en salade, 
cereales americaines avec lait.
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Midi et demi : Repas principal. Soupe au lait, gruau, pate; 
champignons, salades, legumes verts tous les jours; rarement des 
oeufs en naturę; oeufs dans sauces et desserts. Peu de dessert Une 
tranche de pain complet (un pain de i livre =  12 tranches). Pas 
de boissons.

Goider, 4 heures : The faible avec lait, sans sucre. U ne tranche 
de pain grille, une tranche de gateau anglais (plum-cake).

Diner, 7 heures : Toujours potage, un piat de pois ou lentilles; 
legumes verts ou salade. Peu ou point d ’eau. N ’a presque jamais 
soif. Voici le menu d’un diner pris comme specimen :

Assiettee de soupe avec croutons.
Celeris-rave, 1/2 boule.
Puree de pois, 1 cuilleree a soupe.
Puree pomme de terre, 1 cuilleree a soupe.
Salade laitue, une bonne ąuantite.
Tranche de pain.
2 oranges.

OBSERVATION 3 4

M me Lćontiiie A m y , cuisiniere chez Mme Moreau. Est agee 
de 33 ans. Poids, 42 kilogrammes; petite taille. Est vegetarienne 
depuis trois ans. Souffrait auparavant de migraines (front, cóte 
droit) et d ’une gastrite. Mme Moreau l’a envoyee chez le D r Nyssens 
qui lui a recommande le regime vegetarien. A  cesse de suitę 
l ’usage de la viande, a laquelle elle ne tenait pas beaucoup, sans 
etre incommodee. Son frere a le rhumatisme articulaire; sa sceur 
commence a avoir des migraines.

Depuis qu’elle est vegetarienne, les migraines sont devenues 
beaucoup plus rares et pas aussi fortes. La digestion est redevenue 
normale. II y  a cinq mois, a eu un b e b e ; pas de fievre. A  eu des 
varices etant enceinte. A  1’heure actuelle, n’a plus de varices. Est 
tres active toute la journee et plus resistante au travail qu ’aupara- 
vant. Dynamometre : a droite, 2 5 ; a gauche, 3 i .

Genre d’alimentation. —  Matin : 2 tartines pain complet, beurre ou 
confiture; cafe au lait, une tasse ou deux.

Midi : Potage au lait et meme menu que celui des maitres, sauf 
qu ’elle mange plus abondamment. A  retrouve l ’appetit depuis 
qu’elle est vegetarienne.

Gouter, 4 heures : Tartine, tasse de cafe.

Soir : Potage, legumes. Ne boit rien.
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OESERVATION 35

M lu Marie Gauthier est yegetarienne depuis cinq ans. Raisons 
d ’h ygien e; lecture de livres scientifiąues. A  renonce a la viande a 
cause des produits toxiques qu ’elle renferme. A  essaye par transi- 
tion. Aucuns inconyenients. A  ete encouragee par son medecin a 
devenir yegetarienne a cause de son temperament rhumatismal. Les 
migraines, les nevralgies ont disparu, le rhumatisme a beaucoup 
diminue. N e prend ni alcool, ni cafe, ni the, ni chocolat. Boit du 
lait chaud aux repas. Se promene beaucoup. Fait de la bicyclette.

Nous allons passer maintenant aux observations des malades qui 
nous ont ete envoyes par le D r Mersch. Nous repetons que le cóte 
pathologique de ces cas n ’a nullement ete approfondi ; il ne 
s’agissait que de connaitre 1’influence du regime yegetarien et ces 
notes nous ont ete donnees par les malades eux-memes.

OBSERVATION 3 6

M. Herly, militaire, 32 ans, poids 69 kilogrammes, taille i m72. 
Poids n’a pas varie. Est atteint du cceur, suitę du rhumatisme 
(affection valvulaire). Est deja malade depuis huit ans. Gene, pal- 
pitations. A vait des attaques aigues. A  ete traite par les medica- 
ments; pas d ’efforts, pas d’exces; pas d’alcool, pas de tabac. Deja, 
depuis sept ou huit ans, ne mangeait de viande qu’une fois par 
jour. Est yegetarien strict depuis trois mois, grace aux conseils 
du D r Mersch. Est devenu yegetarien sans transition. Pas de 
malaise de transition. Est deja mieux. L ’etat generał est meilleur 
et la resistance est plus grandę. Maintenant chaque indisposition 
passe plus vite. Etait avant abattu, n ’avait pas beaucoup de courage; 
1’idee d ’aller mieux remonte, cela encourage. II peut faire 60 kilo- 
metres a cheval en un jour (est tres bien entraine). Fait de l ’es- 
crime moderement; pas de mouvements tres violents. L a  marche 
ne le fait pas souffrir. L e  sommeil est bon. Dynamometre : a 
droite, 60; a gauche, 5 5 .

Genre d'alimentation. —  Fromage blanc, 140 grammes (100 gr. 
sec); lait, I litre; pain, 400 grammes.

Remplace le pain par des amandes ou des biscuits secs. A  part 
cela, legumes, pommes de terre, fruits a discretion. Interdit : 
champignons, haricots, pois, etc. Est tres satisfait des resultats du 
regime yegetarien qu’il desire continuer.

OBSERVATION 37

Mlle Marie Martens. Hollandaise, 21 ans, institutrice. Poids, 
56  kilogrammes; taille, i m6^. A  ete atteinte de nephrite en jan- 
vier ig o 5 (origine probable de la maladie : froid humide). Avait 
les symptómes graves de Talbuminurie, sans fievre. Est restee
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alitee pendant quatre mois. Regim e lacte exclusif. Ensuite, 
legumes, pain, etc. Treize mois de regim e vegetarien. Actuelle- 
ment a une apparence de sante florissante, bien qu’ayant encore 
un peu d ’albumine. Sort tous les jours, dort les fenetres ouvertes. 
Peut marcher comme une personne bien portante. Se promene 
deux fois par jour pendant une heure. Gardę ensuite position 
couchee. Le mai de tete ainsi que le mai des reins ont passe. N ’est 
plus frileuse. S ’enrhumait avant facilement et avait froid aux 
pieds; souffrait de la gorge. Ces maux ont disparu. Est toujours 
tres gaie. Avait auparavant beaucoup de cauchemars; le sommeil 
est maintenant tranquille; elle dort huit a neuf heures. A  65 p. c. 
d ’hemoglobine. Mange avec appetit. Elle se propose a sa guerison 
complete de reprendre le regime mixte, n ’etant devenue vegeta- 
rienne que par necessite absolue. Medecin traitant : docteur 
Mersch. L a  malade a suivi un regime tres methodique. Dynamo- 
metre : a droite, 2 5 ; a gauche, 3 5 .

Genre d’alimentation actuelle :

P a i n .........................................................200 grammes.
L a i t ......................................................... i litre 1/2.

Amandes d o u c e s ................................5o grammes.
Fromage b la n c ......................................100 grammes.

Blanc de 2 ceufs.
Riz au l a i t ............................................ i 5o grammes.

Carottes, salade braisee, pourpier, epinards, chicoree, rhubarbe 
a discretion.

Interdit : Choux, champignons, asperges, pois, feves, haricots, 
tomates, oseille. Pas de the, de cafe, de biere, de chocolat, dejaune 
d’ceuf.

0B SER V A TI0N  38

M. B a ulin , ecclesiastique franęais, 34 ans. Croit qu’il a plutót 
gagne en embonpoint. Est vegetarien depuis un an. Est arthritique 
et neurasthenique. L ’arthritisme est hereditaire. Lui-meme a eu 
rhumatisme, craquements dans les articulations; estomac embar- 
rasse, digestion difficile, pyrosis, malaises. A  souffert longtemps 
de 1’intestin. Migraines, douleurs des membres. Impressionnabilite 
nerveuse extreme; tendance a la melancolie. La vie de commu- 
naute, le contact de differents caracteres lui etaient tres desagrea- 
bles. Dans contrariete souffrait beaucoup; abattement physique et 
morał. N ’est pas anemique. L e  D r Mersch lui a conseille le vegeta- 
risme et a defendu tous les aliments qui produisent 1’acide urique.
II est devenu vegetarien au bout de trois semaines de transition, 
et s’est vite accommode a ce regime qu’il desire continuer meme 
quand il sera gueri et qui lui convient a un point de vue philoso- 
phique et humanitaire. L ’etat generał est bien m eilleur; est plus
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gai, le sommeil est bon. II digere tout ce qu’il mange. 11 est d ’avis 
que le regime vegetarien est recommandable pour tout le monde, 
mais il faut aller progressivement. Dynamometre : a droite, 44; a 
gauche, 45.

Genre d'alimentation. —  Malin 10 heures : Tartines et tasse de lait.

M idi : Farines, noisettes, pates, fromage blanc, legumes, pain, 
eau. Ni cafe, ni the, ni biere.

Soir 8 heures : La meme chose.

Ne mange pas assez.
Ouantites recommandees par le D r Mersch :

Fromage blanc 
Pain .
R iz au lait 
Lait .

Legumes et fruits a discretion (sauf amandes).
Defendu : The, cafe, cacao, chocolat, champignons, viande et 

poisson, jaune d’oeuf, asperges, pois, lentilles, haricots.

OBSERVATION 3 9

M. Jean Deval, voyageur de commerce. Pese maintenant 
68 kilogr. 400 (son poids normal). Avait 59 kilogrammes quand il 
etait malade. Taille, i m82. Est vegetarien depuis sept mois seule
ment. Souffrait de dilatation d’estomac et de gastrite chronique. 
N e pouvait pas digerer; souffrait surtout deux heures apres le 
repas. Vertiges. Etat nerveux. N ’avait pas de courage pour tra- 
vailler. Le regime de transition a dure quatre mois (medecin 
traitant : D r M ersch). N ’a jamais ete incommode. Ne souffre plus 
de 1’estomac. Est plus resistant moralement. Le sommeil, qui 
etait auparavant tres agite et entrecoupe de cauchemars, est main
tenant beaucoup plus calme. Esprit plus librę, memoire meilleure. 
Aimait bien la viande, est devenu vegetarien uniquement pour 
des raisons de sante. Comme il se trouve tres bien de ce regime, 
il le continuera, meme apres sa guerison. Dynamometre : 
a droite, 5j ; a gauche, 53.

Genre d’alimentation. —  700 grammes feculents cuits (riz, ci'epes, 
puddings, riz au lait), 600 grammes de lait, 1,200 grammes de 
yoghourt (lait caille), 100 grammes biscottes, 200 grammes 
pommes de terre, 5o a 75 grammes de beurre, 100 grammes de 
sucre.

A  engraisse avec ce regime de 10 kilogrammes. Ni cafe, ni oeufs, 
ni the, ni biere.

100 gr. 
3 00 
200 
25o

http://rcin.org.pl



—  34 —

OBSERVATIONS 4  O e t  4 1

M. Jean Smets, archiviste, 3o ans; poids actuel 58 kilogr. 400; 
taille i m68. Medecin traitant : D r Mersch. Est yegetarien depuis 
huit mois. Etait grand amateur de yiande et en consommait 
beaucoup. Le passage au regime s’est fait tres vite, presąue sans 
transition. Raisons determinantes : peur de 1’arterio-sclerose: 
migraines epouyantables durant huit jours; cauchemars; maux 
d’estomac; asthme nerveux. Son pere est mort a 85 ans d’une 
tumeur a 1’estomac.

Notre malade a commence le regime le 26 avril xgo5 ;a c e s s e  
de manger de la yiande le 28 octobre 1905. II a progressiyement 
atteint au 5 janvier 1906 le poids de 61 kilogrammes, et il a main- 
tenu ce poids jusqu’au 6 avril 1906. Actuellement il a perdu 
I kilog. 600. II se considere comme tout a fait gueri. Disparition 
des migraines et des douleurs d’estomac. Est plus gai, plus dispos, 
esprit plus ouvert. Veut continuer regime. Sa femme commence 
a deyenir yegetarienne. Dynamometre : a droite, 45; a gauche, 45.

Genre d’alimentation —  Matin : 500 grammes yogourth (lait caille).

Midi : 5o a 60 grammes gruyere, 35o grammes pain integral, 
demi-litre lait cru.

Soir 7 heures : U n peu de pommes de terre, legumes (sauf 
pois et haricots), 35o grammes riz au lait (remplace quelquefois 
par amandes, raisins secs, macaroni, semoule). Pas de pain. Eau 
d’Evian. Pas d’alcool, de cafe, de biere, de vin. N e fume pas. 
Supporte tres bien ce regime.

Son fils Franz, age de 9 ans et demi, a ete soigne par le 
D r Mersch pour une affection du foie. Le regime yegetarien lui 
a fait enormement de bien. II a commence le regime le 8 octobre 
1904; pesait alors 20 kilogr. 620. Le 24 mars 1905 pesait 24 kilo
grammes. En naissant pesait 3 kilogrammes.

OBSERyATION 42

M. Alexandre Colin, ingenieur, 39 ans. Poids, 76 k.1/2 (habille); 
taille i m64.

Est yegetarien depuis six mois. Pendant pres de trois mois il 
a remplace la yiande par une tasse de the de Chine prise apres le 
repas du midi. Medecin traitant : D r Mersch.

L e regime yegetarien lui a ete recommande a cause d’ une entero- 
colite muco-membraneuse chronique. Etait tres souffrant. Ne 
digerait pas. Au commencement du regime s’est senti un peu 
deprime. Mais 1’amelioration de 1’enterite a ete immediate. A ctuel
lement est gueri. Le sommeil qui etait tres mauvais auparayant 
est calme maintenant. Pas de reves. N ’est plus courbature le 
matin comme cela arriyait autrefois.
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L e malade, qui avait dń interrompre ses occupations pour 
cause de neurasthenie, a pu reprendre son travail. L e rendement 
intellectuel est beaucoup meilleur. La lucidite d ’esprit est plus 
grandę, les idees plus nettes. D e jour en jour se sent devenir plus 
resistant a la fatigue. Continuera ce regime ; veut que sa femme 
et ses enfants s’y  mettent. N ’a jamais soif; jamais de sentiment 
de faim, et pourtant mange de bon appetit. Dynamometre : a droite, 
5 3 ; a gauche, 6 5 .

Genre d’alimentation. —  Matin : 2o grammes miel, 400 grammes 
lait bouilli, 220 a 25o grammes pain maltique.

M idi : 12O a 140 grammes legumes : laitue, epinards, carottes, 
en dives; 100 a 120 grammes pommes de terre, 200 grammes 
farineux; riz au lait, semoule, m acaroni; 5o grammes macarons ou 
pain a la grecque, 40 grammes blanc d’oeuf coagule, 20 grammes 
pain maltique. N e boit rien.

4 heures : Verre d ’eau avec jus.
Soir : 35o a 400 grammes macaroni au fromage, 5o grammes 

macarons ou pain a la grecque ou : 350 a 400 grammes riz a l ’eau 
avec fromage, 200 grammes pudding aux macarons ou pain a 
la grecque, contenant du lait et le blanc de deux oeufs, 5o grammes 
macarons ou pain a la grecque. U n verre d’eau le soir avant d’aller 
se coucher. Pas d ’autres boissons.

Dans la suitę, le pain maltique a ete remplace par du pain 
complet, on a supprime les 40 grammes de blanc d’oeuf a m id i; 
les quantites de farineux ont ete reduites; le verre d’eau du soir 
a ete remplace par un piat de fraises (a la date du 17 juin 1906).

OBSERVATION 43

Mlle Lucile Colin, sceur du precedent, institutrice, 40 ans. Est 
completement vegetarienne depuis six mois. Medecin traitant : 
D r Mersch. Est devenue vegetarienne pour des raisons de sante : 
ne digerait pas, etait menacee d’ulcerations de 1’estomac. Etait 
tellement affaiblie qu ’elle a du quitter 1’ecole. A  cesse 1’usage de 
la viande progressivement. Au commencement a m aigri; a repris 
ensuite. Pese 51 kilos; taille, i m5 5 . A  ete rhumatisante. Se sent 
beaucoup m ieux, a gagne beaucoup de forces, digere ce qu’elle 
mange. L ’etat generał est meilleur. N ’a pas encore repris ses 
travaux. Avait auparavant cauchemars; maintenant les reves ne la 
tiennent plus eveillee. A  1’intention de rester vegetarienne. Dyna
mometre : a droite, 3o ; a gauche, 24.

Genre d’alimentation. —  Fromage blanc, l 5o a 180 grammes; 
farineux, 50 grammes; pain a la grecque, 120 a 140 grammes; 
lait, un litre.

Suit a peu pres le meme regime depuis six mois.
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Nous venons de passer en revue l’observation de 43 regetariens 
(hommes, femmes, enfants). E n realite, ce nombre est plus grand, 
car parmi les vegetariens examines, quelques-uns nous ont ren- 
seigne sur d ’autres membres de leur familie qui avaient adopte le 
regime vegetarien et qui s’en trouvaient tres bien.

On peut dire que presque toutes les professions ont defile devant 
n ou s; nous avons vu des docteurs, des eiudianłes, professeurs, institutrices, 
un ingenieur, des peintres, un pretre, des rentieres, des femmes du monde, des 
menager es, une conferenciere, des commeręants, nśgociants, des employes de 
commerce, un noyageur de commerce, un' archivisłe, un officier, une dactylo- 
graphe, un correcłeur d’imprimerie, des artisans, une cuisiniere. Seuls, les 
ouvriers faisaient defaut. Mais nous verrons plus loin que les 
conclusions qui se degagent de cette etude au point de vue de la 
force musculaire interessent l’ouvrier en premier lieu. Nous avons 
eu aussi des personnes de tous les ages, depuis 1’enfance jusqu’a 
l ’age voisin de la vieillesse.

Voici maintenant les principales conclusions qui se degagent de 
ces observaiions :

1° Pour suivre le regime vegetarien il n’est nullement necessaire 
d’ingerer des ąuantiies enormes d’aliments. Tout depend d’un choix 
rationnel des aliments.

Tous nos vegetariens suivent a peu pres le regime du D r Plaig, 
de Londres, c ’est-a-dire qu’ils se passent non seulement de viande, 
mais emploient aussi tres peu d’oeufs et de legumineuses. C ’est 
dans les cereales (dans leurs formes si variees), le lait, le fromage 
(en particulier le fromage blanc), les legumes frais et les fruits frais 
et secs, qu’ils puisent leur energie chimique. Ouelques-uns prennent 
des oeufs en naturę, mais jamais en grandę quantite. La majorite 
se passe d’oeufs. II est certain que tous nos vegetariens ne suivent 
pas un regime rationnel; il est plus facile de se nourrir de viande, 
car il n ’y  a qu’a se conformer a un usage; il est plus difficile de se 
nourrir convenablement en suivant le regime vegetarien, car, dans 
1’etat actuel de nos moeurs, c ’est un regime d’exception. Aussi, les 
menus qui se trouvent decrits ne sont pas des menus modeles; 
lę regime vegetarien comporte des variations infinies (1).

Nous pourrions recommander a nos vegetariens d’user du sucre 
sous toutes ses formes, plus qu’ils ne le font en generał.

Malgre ces imperfections, la fixite de poids qu ’on observe chez

(1) Pour recettes vegetariennes voir les livres suivants publies par la Societe 
vegetarienne de France :

C a r l o t t o  S c h u l z . La Table du vegetarien. Prix : 3 fr. 60.
E r n e s t  N y s s e s s . La Cuisinc rationnclle. Prix : 1 franc.
Petit guidepratique de cuisine vegetarienne, Prix : 25 centimes.
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nos vegetariens temoigne qu’il n 'y  a pas autophagie et que les 
reserves organiques ne sont pas attaquees. Mais certaines per- 
sonnes suivent un regime vraiment rationnel, dont il convient 
de les feliciter, car il repond a toutes les exigences de la ration 
ph ysio logiq u e;

2° Tous nos vegetariens sont abstinents complets et ne font qu ’un 
usage tres restreint de cafe, de the et de chocolat (plutót par habi- 
tude que par necessite). Ils ne boivent pas, parce qu’ils n ’ont 
presque jamais soif, l ’eau contenue dans les aliments vegetariens 
leur suffisant pleinement. Ils ne boivent pas, en outre, car les 
aliments vegetariens n ’eveillent pas la soif artificielle, ainsi que le 
fait la viande qu’on prepare d ’habitude fortement epicee ańn de 
cacher son gout et son odeur de decomposition. Ils ne boivent pas, 
cnfin, pour cette raison que les boissons sont en generał excitantes, 
et ils n ’eprouvent aucun besoin de ranimer leurs forces au moyen 
d ’aliments n erv in s;

3° La plupart d ’entre eux nont nullement renonce aux plaisirs de la 
table, et meme ils trouvent beaucoup plus de saveur aux plats 
vegetariens, prepares de faęon a garder aux aliments leur saveur 
naturelle, que dans les plats carnes, appretes et assaisonnes d’une 
faęon par trop artificielle. Bien qu’ayant conserve 1’appetit, ils ont 
perdu ces fringales, signes de faiblesse nerveuse, qui viennent 
tirailler les entrailles des necrophages. La faim n ’est jamais chez 
eux imperieuse, et un repas manque ne leur donnę pas de maux 
de tete et de malaises.

C ’est ainsi qu ’ils ont pu diminuer le nombre des repas; la 
plupart d ’entre eux se passent de gouter. Trois repas leur suffisent 
pleinem ent;

4° La plupart d ’entre eux suwent anssi d'autres reglss dhygiine : 
ils dorment la fenetre ouverte, s'adonnent avec- plaisir aux exercices 
physiąues; les femmes ont abandonne 1’usage du corset et les hommes 
l ’usage du tab ac;

5° La plupart d ’entre eux accusent une resistance plus grandę au 
iravail physiąue et au froid ;

6° La digestion s ’accomplit tres bien ; ils peuvent, apres leur frugal 
repas, se mettre immediatement au travail, quel qu ’il soit. Avant d ’etre 
vegetariens, ils se plaignaient, meme en dehors de toute affection 
stomacale, de lourdeur apres les repas copieux, arroses souvent de 
biere ou de vin. Tout cela a disparu et le travail est tout aussi 
facile immediatement apres le diner qu ’a n ’importe quelle heu re;

7° Ceux qui s’occupent de travail intellectuel accusent un meilleur 
rendement intellectuel : le travail est plus methodique, les idees plus 
nettes, la lucidite d ’esprit est plus grandę, les perceptions plus 
affinees;

8° Certains d ’entre eux accusent un changement dans le caractere, qui
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eśt devenu plus gai, plus doux. Ils se sentent beaucoup plus calmes, 
et partant plus heureux.

9° Presąue tous les yegetariens interroges a ce sujet ont declare 
jouir d’un excellent sommeil, calme, sans cauchemars et sans beaucoup de reves. 
Auparavant, le sommeil etait agite et souvent entrecoupe de 
cauchemars. II est probable que cette absence de cauchemars et le 
sommeil tranąuille sont dus a une meilleure digestion. Mais il 
apparait aussi comrne tres probable que les cauchemars sont dus 
a 1’action excitante sur le cerveau des toxines de la yiande, en par
ticulier quand elle est prise tard dans la soiree;

10° La plupart des yegetariens paraissent plus jeunes que lettr dge, 
les dames notamment se distinguent par leur teint clair et frais. 
Le yegetarisme entretient la jeunesse en donnant non seulement 
la fraicheur du teint, mais aussi la sveltesse des formes. Ils se 
sentent jeunes et le sont de fait;

i i 0 Le regime de transition parait tres utile, bien qu’il ne soit pas 
indispensable pour les personnes bien portantes. Ces dernieres 
peuvent devenir yegetariennes du jour au lendemain, mais il est 
preferable de conserver encore pendant quelque temps 1’usage du 
cafe et du the et de ne pas supprimer brusquement tous les excitants. 
L e  regime moderne des grandes villes est presque exclusivement 
carne et les legumes n ’y  entrent que pour une part insignifiante. 
Quiconque veut devenir yegetarien doit non seulement se deshabi- 
tuer de manger de la viande, mais il doit encore s’habituer a manger 
les legumes, les cereales et autres plats yegetariens. Dans le regime 
de transition, la viande doit etre diminuee progressivement et rem- 
placee par des quantites equivalentes de plats yegetariens. Dans ces 
conditions, la depression consecutive a la desintoxication sera reduite 
k son strict minimum (c’est elle qui a donnę a bien des personnes 
le change avec 1’affaiblissement vrai, entre autres a Spencer);

12° Les raisons qui ont pousse au yegetarisme sont nombreuses : 
les raisons therapeutiąues, quand ce regime a ete exige par le medecin 
traitant pour guerir une maladie; les raisons hygieniques, quand, 
sous 1’influence des notions d’hygiene alimentaire ou de la lecture 
des publications yegetariennes, ou enfin sur les conseils d ’un 
medecin eclaire, certaines personnes ont decide d’adopter un regime 
leur procurant le maximum de sante; enfin, les raisons economiques, 
humanitaires, philosophiąues et morales, qui, a notre avis, non seulement 
ne sont pas nuisibles ou meme indifferentes a la cause yegetarienne, 
mais sont pour elle d ’une grandę utilite. Souvent ces raisons s’asso- 
cient entre elles. Telle personne, qui est devenue yegetarienne 
pour des raisons de sante, continue a 1’etre pour des raisons huma
nitaires, car il lui est infiniment agreable de savoir qu’elle ne con- 
tribue pas personnellement au triste spectacle de la boucherie 
uniyerselle. D ’autres personnes^ devenues yegetariennes exclusive- 
ment pour des raisons philosophiques et morales, sont agreablement
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surprises d ’apprendre que ce regime est compatible avec une bonne 
sante, et meme avec un maximum de sante et de force.

L ’histoire de 1’humanite nous apprend que le progres d ’ordre 
morał est inseparable du progres d’ordre purement scientifique; 
il n ’y  a donc aucune honte a avouer qu’on est partisan du vege- 
tarisme, non seulement pour des raisons hygieniques, mais aussi 
parce qu ’il epargne a 1’homme la triste et cruelle necessite d ’etre 
un bourreau vis-a-vis des etres qui lui sont a peine inferieurs d’un 
degre dans l ’echelle biologique. E t l ’on pourrait ajouter que 
1’homme est la premiere victime de cet etat de choses, son intelli- 
gence et sa sensibilite ne pouvant s’accommoder a ce role de bour
reau. II en resulte necessairement une degradation morale ( i ) .

i 3° Quant aux beneńces acquis par les vegetariens au point de 
vue de la sante, ils sont innombrables. Sans parler de la guerison 
ou de 1’amelioration de maladies graves, telles que l ’entero-colite, 
1’albuminurie, maladies du cceur, etc., nous enregistrons parmi 
nos vegetariens des guerisons d’une foule de symptómes arthri- 
tiques, tels que migraines, dartres, acne, insomnies, dyspepsie, 
neurasthenie, etc. Tous se trouvent d ’ailleurs si bien, avec ce 
regime, qu’ils ne desirent nullement changer et entrainent meme 
leurs proches. La plupart de nos vegetariens 1’etaient deja depuis 
cinq a six ans, et leurs temoignages ont une grandę valeur.

E n  resume, le regime vegetarien guerit l’arthritisme ou empeclie l’eclo- 
sioti de la diathese. Comme 1’arthritisme, avec toutes ses compli- 
cations et ses consequences (maladies du coeur et des arteres, 
hemorragie cerebrale, la goutte, le rhumatisme, l’obesite,la nephrite, 
les maladies de la peau, la neurasthenie, la dyspepsie, etc.), est la 
cause de la presque totalite des maladies chroniques, c ’est-a-dire 
de senilite prematuree et, partant, de la mort avanl l’age, il faut en con- 
clure que le vegetarisme scientifique prepare a ses adeptes une vie 
beaucoup plus longue, plus calme et sans souffrances. Les cas de 
longevite extraordinaire se rencontrent d ’ailleurs le plus souvent 
chez les gens sobres ou vegetariens. La mort sans agonie ne sera 
plus si terrifiante (2).

(1) Tout recemment, dans un pays du Nord, parmi les candidats a 1'emploi 
de bourreau, on a enregistre une majorite stupefiante de bouchers !

(2) Voir 1’interessante brochure de H e n r i  C o l l i ś r e  : Vegetarisme et Longć- 
vite (Societe vegetarienne de France, rue Charlot, 24, Paris, 1905).
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II. —  F o rce  musculaire des vegetariens etudiee a 1’ergographe 
et au dynamometre

1 °  COMPARAISON DES COURBES ET  DU TRAVAIL ERGOGRAPHIQUE 

DES VEGETARIENS ET  DES CARNIVORES

Un probleme important se posait au point de vue de l’energetique 
des vegetariens, c ’est celui de connaitre la valeur de leur force 
musculaire et de leur resistance au travail par des procedes experi- 
mentaux. Or, 1’ergographe presente l ’avantage incontestable sur les 
autres procedes de donner la mesure du travail accompli en kilo- 
grammetres, ainsi que la courbc suivant laquelle evolue la fatigue.

Deux voies s’ouvraient devant nous. On pouvait soumettre expe- 
rimentalement certaines personnes au regime vegetarien, en leur 
donnant une ration calculee, et etudier leur force ergographique. 
Ce procede de laboratoire, qui, a premiere vue, parait posseder 
toute la rigueur scientiftque, aurait encore l ’avantage de donner 
un point de comparaison entre les differents regimes chez les memes 
personnes. Mais ce serait un procede artińciel, les personnes sou- 
mises au vegetarisme experimental n’etant pas dans des conditions 
naturelles. Nous savons, en effet, que le passage d’un regime a un 
autre peut s’accompagner de certains troubles, quelquefois serieux. 
P ar consequent, nous nous sommes adresses a des vegetariens qui 
pratiquaient le regime deja depuis plusieurs annees et qui etaient 
arrives a une grandę stabilite physiologique entre leurs recettes et 
leurs depenses. Les courbes ergographiques de ces vegetariens ont 
ete ensuite comparees avec celles que nous avions recueillies, deja 
depuis de longues annees, chez les non-vegetariens, c ’est-a-dire 
chez les gens qui suivent un regime mixte (compose en grandę 
partie de viandes). On pourra objecter que la comparaison n ’a pu 
etre tres rigoureuse, car, entre les deux categories d ’individus, il y  
avait aussi des differences d’age, de profession, etc. Mais ces diffe- 
rences secondaires s’effacent completement vis-a-vis des modifica- 
tions introduites par le regime alimentaire; ces dernieres impriment 
un cachet constant aux courbes des deux categories d ’individus, 
independamment de la race, de l ’age, du sexe, de la profession.

On distingue en physiologie Yćfimwe de fond, telle qu’on 1’obtient 
a Fergographe et qui exprime la duree maxima de 1’effort, la resis
tance a la fatigue, et \’epreuve de la force, qui donnę 1’energie de 
1’effort momentane et s’etudie au dynamometre (voir plus loin).

Uergographe de Mosso a ete specialement invente par 1’illustre 
physiologiste italien pour inesurer Yendurance.

Cet instrument a l ’avantage de faire travailler isolement une 
partie restreinte du corps, les deux muscles flechisseurs d ’un seul
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doigt (le m edius); a ce doigt est attachee une corde qui sert a 
soulever un poids; a chaąue flexion du medius on souleve le poids 
jusqu’a une certaine hauteur.

L ’ergographe (voir fig. i )  se compose de deux parties : l ’une qui

F ig . 1. —  L ’ergographe de Mosso.

sert a fixer la main, 1’autre, qui inscrit les flexions du doigt. La 
premiere partie contient quatre coussinets (M ) creux a 1’interieur, 
destines a contenir le poignet et l ’avant-bras. Plus en avant se 
trouvent deux tubes de cuivre (̂ 4) dans lesquelles on enfonce 
l ’index et 1’annulaire de la main ; le medius, avec lequel on travaille, 
reste librę. Tous ces procedes de convention ont pour but d ’immo- 
biliser les parties de la main qui ne doivent pas prendre part au 
travail, ainsi que l ’avant-bras.

L a  seconde partie de l ’appareil est le curseur enregistreur. II 
porte une plume pour inscrire les mouvements du doigt et glisse le 
long de deux tringles d ’acier. Le curseur est relie par des crochets 
a deux cordes; l ’une est attachee au m edius; l ’autre, apres s’etre 
reflechie sur une poulie, se termine par le poids a soulever.

L ’experience se fait donc de la faęon suivante. U n metronome 
bat la seconde. Chaque deux secondes le sujet d ’experience 
contracte le doigt medius avec toute la force disponible a ce 
m om ent; le doigt en se flechissant tire sur la corde et souleve le 
poids, et le curseur, qui se trouve sur le trajet, est deplace sur les 
tringles de cu ivre; la longueur de son parcours est egale a la hauteur 
de soulevement du poids.

Connaissant la valeur du poids (2 a 5 kilogrammes suivant les 
personnes), et la hauteur de 1’ascension, on peut evaluer en kilo- 
grammetres le travail mecanique execute par le doigt dans une 
serie de contractions prolongees jusqu’a l ’extreme fatigue.
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Pour garder une tracę permanente de ces contractions succes- 
sives on a recours a la methode graphiąue. A  cet effet un cylindre 
recouvert de papier noirci au noir de fumee se deplace tres lente- 
ment dans le voisinage immediat de 1’ergographe; la plume du 
curseur repose sur ce cylindre (non figurę). Chaąue deplacement du 
curseur s’inscrit en ligne droite sur le papier du cylindre ( i ) .

La hauteur de ces lignes droites inscrites sur le cylindre diminue 
petit a petit sous l ’influence de la fatigue; au bout d ’un certain 
nombre de contractions (nombre variable suivant les individus), 
1’effort devient impossible et l ’experience s’arrete. On appelle ergo- 
gramme la serie des lignes droites inscrites sur le cylindre. On n ’a 
qu’a additionner leur hauteur totale et multiplier cette hauteur par 
le poids souleve pour evaluer le łravail mecanigue accompli jusqu’a 
1’epuisement complet des flechisseurs.

L ’experience ergographique est donc une epreuve d’tnduranct. Cette 
endurance est variable suivant les individus, et aussi suivant le 
genre de vie, le genre d’alimentation, la fatigue precedente ou le 
repos, et beaucoup d’autres circonstances. II suffit de signaler que 
l ’epreuve ergographique est d ’un usage courant en physiologie 
toutes les fois qu’on desire connaitre experimentalement et d ’une 
faęon absolument precise la resistance a la fatigue et aussi 1’action 
des differents facteurs qui peuvent modifier cette resistance (alcool, 
cafe, sucre, anemie, action des poisons, des medicaments, etc.). 
On appelle courbe de fatigue la ligne qui unirait dans la pensee les 
sommets de toutes ces contractions. Cette courbe est soit convexe, 
soit concave, soit legerement inflechie, mais, chose extremement 
remarquable, la courbe de chaąue indkidu est d peu pres constante d ’un 
jour a 1’aatre, et meme a plusieures annees d ’intervalle, si les con- 
ditions experimentales restent les memes. On peut donc faire des 
etudes comparatives d ’ergographie suivant les differents individus, 
suivant le genre d’alimentation et suivant beaucoup d ’autres cir
constances. On n’avait jamais encore etudie la force ergographique 
des vegetariens.

Nous avons soumis l y  vegetariens (six hommes et onze femmes) 
a l ’experience de 1’ergographe. L a  planche qui se trouve a la fin 
de notre ouvrage permet de juger des ergogrammes obtenus. Quant 
aux resultats numeriques des experiences, ils sont envisages dans les 
quatre tables ci-apres :

(1) On rend ces traces indelebiles en les fixant au moyen d’un vernis (gomme- 
laque dans de 1'alcool).
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Tableau des moyennes

Premier ergogramme, main droite

NOMBRE 
DE SOULEYE- 

MENTS

HAUTEUR
TOTALE

gUOTIENT
DE

FATIGUE

TRAVAIL
MECANIQUE

millimótres millimetres kilogrammetres

Vegetariens . . 64 1,457 22,9 5,803
Yegetariennes . 77 1,513 20,6 4,539

Deitxieme ergogramme, main droite

N OM BRE 
DE S O U L E Y E - 

M EN TS

HAUTEUR
TOTALE

QUOTIENT
DE

FATIGUE

T R A Y A IL
M ECAN IOU E

Vegetariens . . 
Vegetariennes .

83
50

mm.

1,357
828

mm.

16,33
16,52

kgm .

5,418
2,394

Premier ergogramme, main gauche

NOMBRE 
DE SOULEVE- 

MENTS

HAUTEUR
TOTALE

gUOTIENT
DE

FATIGUE

T R A Y A IL

M ECAN IQU E

Vegetariens . . 
Yegetariennes .

124
98

mm.

2,291
1,546

mm.

19,66
18,52

kffm.

9,165
4,556

Deuxieme ergogramme, main gauche

NOMBRE 
DE SOULEVE” 

MENTS

HAUTEUR
TOTALE

OUOTIENT
DE

FATIGUE

TRAVAIL
MECANIQUE

Yegetariennes .
mm.

41 ! 615
mm.

15,4
kgm.

1,844

Comparons maintenant ces moyennes avec les chiffres obtenus 
chez les omnivores (carnivores). Nous avons a ce sujet un grand 
nombre d’observations, mais comme elles sont dispersees dans des 
publications nombreuses, nous preferons nous en tenir aux resultats
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obtenus par H . Schouteden ( i )  dans un travail fait il y  a trois ans 
sur les conseils de J. Ioteyko. L ’auteur y  a examine la force ergo- 
graphiąue des deux mains chez 2 5 eleves de l ’Universite de 
Bruxelles :

i°  Voici la comparaison de la force ergographiąue de la main 
droite (premier ergogramme), faite chez les carnivores et les vegetariens- 
hommes (ces derniers ayant montre une force superieure a gauche, 
nous les comparerons aux gauchers carnivores).

L e  nombre de soulerements a 1’ergographe est de 69 chez les vegeta- 
riens, de 38 chez les omnivores, c ’est-a-dire qu ’il est presąue deux 
fois plus grand chez les premiers.

L a  hauteur łolale de Vergogramme est de 1,457 millimetres chez les 
vegetariens, de 1,040 millimetres chez les omnivores, c ’est-a-dire 
que chez les premiers elle est plus grandę enuiron d’un tiers.

Le ąuotient de fatigue (ou hauteur moyenne de l ’ergogramme) est 
egal a 23 millimetres chez les vegetariens, a 27 millimetres chez les 
omnivores.

Le travail mecanique est egal a 5kgm,830 chez les vegetariens, a 
4kffm, 19O chez les omnivores, c ’est-a-dire que chez les premiers il 
est plus grand environ de 3g p. c . ;

2° Ces differences en faveur des vegetariens sont encore bien 
plus accentuees pour la main gauche.

Le nombre de soulevements a 1’ergographe est de 124 chez les vege- 
tariens, de 53 chez les omnivores (gauchers), c ’est-a-dire qu ’il est 
presque deux fois et demi plus grand chez les premiers que chez les 
seconds.

La hauteur totale de l'ergogramme est de 2,291 millimetres chez les 
vegetariens, de 1,400 millimetres chez les omnivores, c ’est-a-dire 
que chez les premiers elle est plus grandę eiwiron d'un tiers.

Le quotient de fatigue est egal a 20mm chez les vegetariens, a 2 6mm 
chez les omnivores.

Le travail mecanique est egal a 9ks™i65 chez les vegetariens, a 
5^15^6 chez les omnivores, c ’est-a-dire que chez les premiers il est 

plus grand eiwiron de 62 p . c.

En prenant la moyenne de la main droite et de la main gauche, 
on peut estimer a 55  p. c. le gain des vigitariens au point de vue de la 
production du travail mecaniąue;

3° Faisons maintenant la meme evaluation pour le travail des 
femmes. Les vegetariennes, accusant une force plus grandę a droite, 
nous les comparerons aux femmes omnivores droitieres.

Nous avons pour la main droite :

(1) Ergographe de la m ain droite et de la m ain gauche. (Annales de la Soc. roy- 
des sciences mód. et nat. de Jiruxelles , fasc. I . ,  1904.)
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L e nombre de soulevements a 1’ergographe est de 77 chez les 
yegetariennes, de 38 chez les u.nnivores, c ’est-a-dire qu’il est le 
double chez les premieres.

La liauteur łotale de 1’ergogramme est de 1 ,5 1 3 millimetres chez 
les yegetariennes, de 1,060 millimetres chez les omnivores, donc 
chez les premieres elle est plus grandę enyiron d’un tiers.

Le ątiotient de fatigue est egale a 20mm chez les yegetariennes, a 
2 7mm chez les omnivores.

L e travail mecanique est egal a 4kKm55g chez les yegetariennes, 
a 3ksm7 i 3 chez les omnivores, c ’est-a-dire que chez les premieres 
il est plus grand enyiron de 22 p. c. ;

40 Passons maintenant a la mam gauche :

L e nombre de soulevemenis a 1’ergographe est de 98 chez les yegeta
riennes, de 29 chez les omnivores, c ’est-a-dire qu’ il est plus de 
trois fois plus grand chez les premieres.

La hauteur totale de rergogram m e,qui est egale a 1,546 millimetres 
chez les yegetariennes, est de 720 chez les omnivores, donc elle 
elle est plus de deux fois plus grandę chez les premieres.

L e  quotient de fatigue est egal a i8 mm chez les yegetariennes, 
a 24mm chez les omnivores.

L e travail mecanique est egal a 4kgm556 chez les yegetariennes, 
a 2,:̂ "52 7 chez les omniyores, c ’est-a-dire que chez les premieres 
il est plus grand enyiron de 80 p. c.

E n  prenant la moyenne de la main droite et de la main gauche, 
on peut estimer a 5 i p. c. le gain des yegetariennes au point de vue de la 
produclion du travail mćcanique.

C o n c l u s i o n s

Representons ces diyers resultats sous formę de tables.

Com paraison du travail mecanique fourni par les 
yegetariens et les carnivores.

TRAVAIL
MECANIOe

MAIN
DROITE

GAIN,
MAIN

DROITE

TRAVAIL
MECANIQe

MAIN
GAUCHE

GAIN,
MAIN

GAUCHE

MOYENNE 
DU GAIN POUR 

LES 
DEUX MAINS

V egetarien s. 
Carnivores . 
Vegetariennes . 
Carni. (femmcs).

kgm.
5,830
4,190
4,539
3,713

39 0/0 
))

22 0/0
))

kgm.

9,165
5,636
4,556
2,527

62 0/0
))

80 0/0
ł>

55 0/0 
))

51 0/0
))

Cette comparaison du trayail mecanique des yegetariens et
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des carnivores est tres significatiye. Nous voyons l ’enorme gain 
realise par les yegetariens au point de vue du travail mecaniąue. 
C ’est l ’homme carnivore qui peut se comparer a la femme vege- 
tarienne au point de vue de la force (la moyenne de la force des 
deus cótes chez 1’homme carnivore etant de 4kg'm9 i3 , la moyenne 
des deux cótes chez la femme yegetarienne atteignant 4ksm547). 
E t pourtant les hommes carnivores, qui ont servi de comparaison, 
etaient des jeunes gens doues d’une force considerable. Mais 
1’homme yegetarien est bien superieur a l ’homme carnivore, la 
femme yegetarienne est bien superieure a la femme carnivore. 
Bien que la difference en fayeur des yegetariens soit accentuee 
pour les deux mains, elle est surtout apparente pour la main gauche. 
E n  moyenne, on peut dire que, g r a c e  au  re g im e  y e g e ta r ie n  le 
t r a v a i i  m e c a n iq u e  s ’accroTt de  5 0  p. c. Et il ne faut pas perdre 
de vue que nos yegetariens n’etaient nullement d’une apparence 
herculeenne, et que, parmi les femmes, il y  avait meme des per- 
sonnes plutót chetiyes et dont le regime alimentaire laissait a desirer. 
E t pourtant, au bout de plusieurs annees de yegetarisme, elles ont 
acquis une endurance au trayail tout a fait remarquable.

Outre la somme de travail mecaniqne, il y  a encore d’autres 
elements a enyisager dans une courbe, il y  a notamment a consi- 
derer la formo de la courbe, c ’est-a-dire la repartition du trayail 
dans le temps.

L ’inspection des courbes des yegetariens montre, a cóte de quel- 
ques differences indiyiduelles, des analogies tres grandes entre 
toutes les courbes, qui les font nettement distinguer des courbes 
des carniyores. Nous yenons de voir que le trayail mecanique est 
bien plus considerable chez les yegetariens; or, cet accroissement 
de trayail ne se fait pas par une augmentation de la hauteur des 
contractions; les contractions non seulement ne sont pas plus 
hautes chez les yegetariens que chez les carniyores, mais elles sont 
meme un peu plus basses; en revanche, c ’est leur nombre qui est 
considerablement accru. Consultons en effet les chiffres : le nombre 
des contractions est soiwent double, quelquefois meme il est triplć chez les 
vegetariens, comparativemcnt aux carnivores. Ceci a une importance tres 
grandę. Dans toutes les experiences, aussi bien chez les yegeta
riens que chez les carniyores, on a employe le meme ergographe 
de Mosso et les contractions se suivaient toujours a 2 secondes 
d’intervalle. Le poids a souleyer a legerement yarie, mais il doit 
s’adapter aux individus et ne peut rester invariable. Or, le nombre 
de contractions qu ’on peut effectuer jusqu’a l ’extreme fatigue 
mesure le temps pendant lequel s’effectue le trayail. L e s  y e g e 
t a r ie n s  peu ven t d o n c  t r a v a i l le r  de u x  ou  t r o i s  fo is  p lu s  
lo n g te m p s  que le s c a r n iy o r e s  a v a n t  d ’a r r i v e r  ] u s q u ’a 
1’e p u ise m e n t.  L ’effort est plus regulierement reparti chez les yege
tariens ; leur courbe se tient assez longtemps a un niveau eleve et 
ne descend que tres lentement. La courbe des non-vegetariens
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est plus elevee au debut, mais la descente se fait rapidement. On 
a 1’impression que le debut du travail se fait avec gaspillage de 
force et que 1’efTort ne peut etre soutenu tres longtemps a cause 
de ce gaspillage. Le travail des vegetariens est bien plus productif; ce 
sont de vraies courbes de resistance.

II y  a certainement des differences individuelles, mais le carac- 
tere que nous venons d’indiquer est tout a fait generał.

La hauteur moyenne (quotient de fatigue) de la courbe est plus 
petite chez les vegetariens que chez les carnivores. Ceci est du en 
majeure partie a la longueur de la courbe. La valeur de la contrac- 
tion maximum est chez eux aussi plus petite.

Au point de vue de la productivite du travail, il parait beaucoup 
plus avantageux de fournir un travail de longue duree et un peu 
moins puissant, que de developper une puissance un peu plus 
grandę, mais de courte duree. D ’ailleurs, il ne faut pas perdre de 
vue que la puissance n ’est que tres peu diminuee chez les vege- 
tariens, et que le gain au point de vue du travail mecanique est 
enorme.

Relatons encore quelques autres particularites des courbes.
La resistance au travail se montre chez les vegetariens non seule- 

ment dans la premiere courbe, mais aussi dans les courbes succes- 
sives. C ’est le phenomene qu’on appelle fatigue remanente ou accumu- 
lation de fatigue. On laisse s’ecouler entre deux courbes un court 
intervalle, deux minutes par exemple, comme dans nos experiences, 
et on etudie l ’ceuvre de la reparation accomplie pendant cet inter- 
valle de repos. II est surprenant de constater, que deux minutes de 
repos sont sujfisantes aux vegetariens-hommes pour reconquerir la presęue 
totalite de leurs forces. Rien de semblable n ’a jamais pu etre constate 
chez les non-vegetariens, et le temps de reparation differant dans 
les differents pays, il a ete reconnu egal dans nos experiences a 
dix minutes.

Nous en deduisons que le vrai gain realise par les vegetariens au point 
de vue de la resistance au tranail, est encore bien plus considerable qu’ il ne 
paraissait l'etre, car la reparation de la fatigue se fait chez eux beau
coup plus rapidement. Pour apprecier ce gain dans toute sa valeur, il 
aurait fallu evaluer la somme de travail pour une journee entiere. II 
nous a ete impossible d ’exiger un pareil devouement de la part de 
personnes qui ont voulu se soumettre si obligeamment a nos expe- 
riences. Mais il suffit de constater que pareil fait existe pour trouver 
un nouvel argument en faveur du vegetarisme.

Notons aussi ce fait interessant que, dans 1’accumulation de 
fatigue, la valeur du quotient de fatigue s’abaisse chez les vegetariens, 
ainsi que le fait a ete vu par J. Ioteyko depuis 1899 chez les carni- 
vores.
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2 °  ANALYSE MATHEMATIQUE DES COURBES ERGOGRAPHIQUES 

ET  CONCLUSIONS I>HYSIOLOGIQUES DE C E TT E ETU D E

E n  etudiant 1’action de differentes substances, telles que 1’alcool, 
le sucre, la cafeine ( i) , sur la courbe ergographiąue, on s’aperęoit 
que chacune de ces substances agit, non seulement sur la somrne 
totale de travail mecanique, mais aussi sur la formę de la courbe, en 
lui imprimant des modińcations caracteristiques. Comme les condi- 
tions physiologiques et chimiques du travail ont varie, on peut en 
deduire qu’elles se trouvent exprimees par les modińcations gra- 
phiques de la courbe. Autrement dit, la modification graphique, 
geometrique de la courbe, qui peut etre attaquee facilement par les 
methodes mathematiques, servira de caracteristique et de mesure a 
ses determinants, qui ne sont autres que les processus physiolo- 
giques et chimiques se deroulant lors du travail.

Quels sont les determinants, les facteurs d ’une courbe ergo- 
graphique normale?

Commenęons par l ’etude mathematique des determinants.
L ’equation generale des courbes de fatigue a ete trouvee par 

Ch. H enry et J. Ioteyko (2). Les determinants de la courbe sont 
au nombre de quatre et portent en mathematique le nom de cons- 
tantes ou parametres. Le calcul montre que la courbe ergographique 
est une parabole de troisieme degre, dont l ’equation est :

Y) =  H —  a f  - j-  b f  —  et.

V) etant la hauteur de n ’importe quelle contraction, H une cons- 
tante qui est la hauteur de la contraction maximale, i le temps (c’est- 
a-dire le rythme des contractions, lequel, dans nos experiences, est 
egal a 2 secondes), a, b, c des constantes ou parametres.

Cette loi mathematique veut dire que la courbe ergographique 
se trouve a chaque instant sous 1’influence de trois facteurs (les 
constantes ou parametres a, b, c), agissant pour leur propre compte. 
Parmi les constantes b est positive, c ’est-a-dire qu’elle eleverait la 
courbe ergographique suivant le carre du temps (-|- bt-) si elle 
agissait seule. Les deux autres constantes sont negatives; la cons- 
tante c, dans le cas ou elle agirait seule, tendrait a faire abaisser la 
courbe proportionnellement au temps (—  cł) ; et la constante a, 
agissant seule, tendrait a faire abaisser la courbe suivant le cube du 
temps (—  af) .  Comme elles agissent toutes a la fois et d ’une faęon

(1 ) J .  I o te y k o . U alcool, le sucre ct la cafeine et leur influence sur le trcwail 
musculaire (Revue Je  la Societe scientijique d ’hygiene alim entaire, aout-septem- 
bre 1905).

(2) Ch. H en r y  et J .  I o t e y k o . Sur l ’equation generale des courbes de fa tig u e  
(Comfites rendus de tA cadem ie des sciences de P aris ,  24 aout 1903).
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constante d ’un bout a 1’autre de la courbe, celle-ci est le resultat de 
1’action combinee de ces trois facteurs ou parametres.

Les constantes ou parametres sont definissables par des nombres. 
La constante H , qui est la hauteur maxima, est calculable imme- 
diatem ent; le calcul des parametres a , b, c est assez laborieux, 
mais essentiellement facile, car il n ’exige que la resolution de trois

equations du premier degre. 
D ’ailleurs, ces calculs peuvent 
etre accomplis par des spe- 
cialistes. Le róle du physio- 
logiste est de recueillir les 
courbes dans les meilleures 
conditions p o s s ib le s .  L a  
grandę difficulte mathemati- 
que consistait a touver l’equa- 
tion ; mais ce probleme une 
fois resolu, il n ’y  a qu’a suivre 
une formule tres simple pour 
calculer les parametres.

Abordons maintenant la 
signification p h y s io lo g iq u e  
qu’on peut donner aux para
metres. Dans un memoire 
etendu, J. Ioteyko ( i)  a accu- 
mule de nombreuses preuves 
qui montrent avec toute cer- 
titude que le parametre posi- 
tif b est du a 1’action des cen- 
tres nerveux, dont 1’effort 
grandit au cours du travail 
musculaire, pour lutter contrę 
la paralysie qui envahit le 

muscle. L a  constante negative c doit etre consideree comme propor- 
tionnelle a la perte de puissance due a la diminution des reserves 
disponibles d ’hydrates de carbone.

L a  constante negative a est attribuee a l’usure des albuminoides 
et a l ’intoxication du muscle par les toxines musculaires issues de 
la decomposition des matieres albuminoides. Ce dernier parametre 
est extremement petit, et on peut admettre que la decomposition 
des matieres albuminoides, insignińante au debut du travail, gran
dit ensuite tres vite avec le travail.

Nous ne pouvons nous arreter sur toutes les preuves fournies 
p a r j .  Ioteyko relativement au bien fonde de ses interpretations.

F i g .  2 .
Schema montrant 1’action des parametres a, b, c, 

dans un ergogramme.

( 1 ) J . I o t e y k o .  Les Lois de 1’ergographie;  Źtude physiologiqiie et mathema- 
tique ;  Lam ertin, Bruxelles, 1904, 172 p.
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Le lecteur trouvera tous les details dans le memoire mentionne. 
Disons seulement que toutes les experiences de verification faites, 
soit avec differentes substances, soit avec la main droite et la 
main gauche, avec 1’anemie du bras, etc., etc., ont montre d’une 
faęon eclatante que les parametres peuvent servir de mesure aux 
phenomenes physiologiques.

On peut maintenant se demander que deviennent les para
metres dans une courbe modińee par 1’action de 1’alcool ou de la 
cafeine, etc.? Disons tout d ’abord que deux courbes ergographiques 
identiques graphiquement (par exemple chez la meme personne 
travaillant dans des conditions identiques) sont aussi identiques au 
point de vue des parametres. Mais tout changement dans la formę 
de la courbe entraine necessairement des modifications dans la 
valeur des parametres. Si la modińcation par une substance donnee 
est caracteristique, il y  aura une caracteristique mathematique ser- 
vant a determiner 1’action de cette substance.

D ’une faęon generale, tous les ergogrammes a un seul point 
d ’inflexion (et ils sont en tres grandę majorite) ont une meme 
equation generale, mais la valeur des parametres change avec les indwidus 
et avec les conditions du travail (en un mot avec toute modińcation 
dans la formę de la courbe).

L e  point de depart de toute cette etude sur les vegetariens a 
ete le desir d ’examiner la yaleur de leurs parametres, en supposant 
d’avance que le parametre a (toxines) devait etre chez eux diminue.

Nous avons soumis a l ’examen mathematique les courbes de 
trois yegetariens et nous les avons comparees aux courbes de sept 
omniyores, connues auparavant dans dix experiences. Ce nombre 
relativement restreint de courbes yegetariennes s ’est montre suffi- 
sant, car, comme nous 1’ayons indique, elles se ressemblent toutes.

Calcul des parametres des courbes des carnivores.

P a b C H

M . K n o p s ..........................
k.
4 0 ,0053360 0,273400 4,73000 65

M . C o c l e t .......................... 4 0 ,0003895 0,050990 2,77000 57
Gerard 1) . . . . 4 0 ,0005400 0 ,037140 1,00660 24

- 2 ) .......................... 4 0 ,0006230 0 ,040736 0,94806 22
M eulem ans.......................... 4 0,0034405 0,062520 1,84680 72
Mile loteyko 1). O 0,0010060 0,055030 1,08390 23

—  2). . . . 3 0 ,0059900 0,169900 2,70000 28,5
— .Ti. 3 0,0107000 0 ,029400 0 ,38500 33,5
—  4 j. 3 1,0016770 0 ,086850 1,96300 26

M'le Dalebroux 3 0,0009441 0 ,055987 1,95000 36

Moyenne . . . . 3, 5 0 ,00305461 0,0861953 1,938336 38 ,7
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C a lc u l d e s  p a r a m e t re s  d e s  c o u rb e s  d e s  v e g ć ta r ie n s

P a b C I i

Mme Arnold . . . .
k.
3 0,00008900 0 ,019430 1,52700 54

M "e Dedenne . . . . 3 0 ,00030300 0 ,036350 1,73600 40
M . B r u n .......................... 4 0,00005300 0 ,013310 1,12900 41

Moyenne . . . . 3, 3 0,00014830 0,023030 1,46400 31,66

L e resultat est tel que le raisonnement l’avait prevu.
II y  a une enorme diminution du parametre a (toxines) chez les vegeta- 

riens; il est environ vingt fois plus petit que chez les carnmores (omnivores).
En meme temps, on observe une modification dans la valeur des 

autres parametres : le parametre b est trois fois plus petit chez les 
vegetariens que chez les carnivores, et le parametre c est deux fois 
plus petit, avec une diminution de H , c ’est-a-dire de la hauteur 
maximum.

Quelle signification faut-il accorder a ces modifications dans la 
yaleur des parametres?

L ’enorme diminution du parametre a chez les vegetariens montre 
que chez eux le travail musculaire se fait avec une intoxication 
beaucoup moindre que chez les carnivores; l ’intoxication est pres- 
que negligeable chez les vegetariens et elle contribue tres peu a la 
descente de la courbe.

La diminution du parametre b chez les vegetariens montre que 
leurs centres nerveux ne sont pas sollicites a une action tres inten- 
sive pour declancher la reponse motrice du muscle, ils sont moins 
excites que les centres nerveux des carnivores. Cette correlation 
entre les parametres s  et i  existe d ’ailleurs dans toutes les condi- 
tions de l’experience ergographique. Les parametres a et b varient 
toujours dans le meme sens ( i) . Toutes les fois que les toxines aug- 
mentent, les centres nerveux envoient des excitations plus fortes 
pour vaincre 1'inertie du muscle, et inversement, les toxines dimi- 
nuant, l ’excitation nerveuse envoyee du muscle diminue aussi 
d ’intensite. C ’est la loi de l'economic de l'effort (J. Ioteyko), constatee 
auparavant dans toutes les conditions du travail ergographique, 
et qu ’on retrouve aussi chez les vegetariens. Ils travaillent avec 
plus de calme, car le muscle est en bon etat de fonctionnement, 
exempt de toxines, et les centres nerveux eux-memes ne sont pas 
intoxiques.

Quant a la diminution du parametre c (usure des hydrates de 
carbone), il veut dire que la perte de puissance due a la diminution

(1) C’est-a-dire dans un sens oppose au point de vue physiologiąuc.
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des hydrates de carbone est moindre que la perte qu ’on constate 
chez les carniyores. Les hydrates de carbone sont donc consommes 
plus lentement chez les yegetariens que chez les carniyores, et, 
meme si leur reserye n ’etait pas plus grandę au debut, elle dure. 
plus longtemps.

D e toutes faęons, le muscle des yegetariens travaille plus eco- 
nomiquement que le muscle des carniyores.

Les courbes des yegetariens ne sont pas identiques aux courbes 
des carniyores apres ingestion de sucre, et ceci a son importance. 
II est vrai que les parametres a, b et c diminuent aussi bien chez 
les yegetariens par rapport aux carniyores, que chez les carniyores 
ayant ingere du sucre, par rapport aux carniyores n ’ayant pas 
ingere du sucre. Mais le parametre H augmente apres 1’ingestion 
du sucre alors qu’il est diminue chez les yegetariens.Enfin, chez 
ces derniers la courbe s’allonge enormement, ce qui n ’est pas le 
cas pour les mangeurs de sucre. —  Pour determiner tout a fait la 
courbe des yegetariens, il y  avait lieu d’introduire dans l ’equation 
une nouyelle constante T , la duree de 1’effort, point sur lequel 
il a deja ete insiste ailleurs (p. 164 du memoire cite).

On peut dire, d ’une faęon generale, que les courbes des yegeta
riens s’ecartent assez sensiblement des courbes des carniyores. 
Elles rentrent, il est vrai, comme elles, dans la categorie des cour
bes a un point d ’inflexion et a parametre a, b, c, mais, comme 
nous l ’avons vu, le parametre a et le parametre b sont tres petits. 
Nous savons que si le parametre c existait seul, la courbe serait 
un® ligne droite et serait due exclusivement a la combustion des 
hydrates de carbone (ainsi que le fait se produit pour la courbe de 
fatigue de la grenouille, excitee electriquement, c ’est-a-dire sans 
l ’intervention des centres nerveux). La courbe des yegetariens 
n ’est pas une droite, car les trois parametres existent; neanmoins 
la courbe se rapproche d ’une ligne droite, c ’est-a-dire que l ’usure 
des albuminoides et l ’intoxication par les dechets de la nutrition n’entrent que 
pour me tres faible part dans le phenomene de la fatigue, et comme d’autre 
part les centres nerveux ne sont pas demesurement excites, le phenomene de 
fatigue est dii exclusivement d la combustion lente et reguliere des hydrates 
de carbone disponiblcs.

Nous ne saurions assez insister sur les consequences physiolo- 
giques de ces constatations. La physiologie du trayail musculaire 
des yegetariens differe notablement de celle des mangeurs de 
yiande.

3 °  F o r c e  d y n a m o m e t r io u e  d e s  v e g e t a r i e n s  c o m p a r e e  a  c e l l e

D E S C A R N IV O R E S

Nous avons mesure la force dynamometrique (au moyen du 
dynamometre elliptique) chez un grand nombre de nos yegetariens.
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L e dynamometre est compose d’un ressort en acier ayant la formę 
d ’une ellipse; on place l ’instrument dans la paume de la main, on 
1’entoure de ses doigts, et on serre de toutes ses forces, progres- 
sivement, sans a-coup. Une aiguille qui se meut sur un cadran 
gradue indiąue dans quelle mesure on a rapproche, par 1’effort de 
pression, les deux branches du dynamometre. Cet effort est evalue 
sur le cadran en kilogrammes (voir figurę).

F ig . 3. —  Dynamometre elliptiąue.

Le cadran possede deux graduations; 1’inferieure indique la force 
de pression, comme nous venons de le decrire. Mais on peut aussi 
mesurer la force de traction (evaluee par la graduation superieure) en 
tirant 1’instrument avec les deux mains suivant son grand axe.

Nous avons mesure uniquement la force musculaire de pression 
(force des flechisseurs des doigts), evaluee en kilogrammes au 
moyen de la graduation inferieure. Cette experience nous paraissait 
interessante. Si nous nous en etions tenus uniquement a l ’examen 
ergographique, on aurait pu penser que les vegetariens, bien que 
superieurs aux carnivores au point de vue de la resistance au travail, 
leur sont peut-etre inferieurs quand il s’agit d ’exercer un effort 
intense et de courte duree. Nous avons donc compare la force de 
pression au dynamometre des vegetariens avec celle des carnivores. 
Ces derniers avaient deja ete 1’objet d ’une etude publiee anterieu- 
rement ( i) . La comparaison a donc ete faite, comme pour 1’ergo- 
graphe, avec des etudiants de l ’Universite de Bruxelles, jeunes gens 
jouissant de la plenitude de leurs forces. Nous avons du dans les 
tables separer les droitiers des gauchers. Ajoutons que tous les 
gauchers ergographiques ne sont pas necessairement des gauchers 
dynamometriques.

( 1 ) J . I o t e y k o .  Mesure de la fo r c e  dynamometriąue des deux mains chez 
140  etudiants de l ’Universite de Bruxelles  (M im oires de la Societe d ’anthropologie 
de Bruxelles, tome X X I I ,  1903-1904).
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Tableau do la force dynamometrique des vśgetariens (droitiers).

(La force de pression est evaluee en kilogrammes.)

NOM S

D
R

O
IT

E

G
A

U
C

H
E

NOM S

D
R

O
IT

E

G
A

U
C

H
E

.

M. Deval . . . . 57 53 M. Van den Burgh 56 50
M. H erly . . . . 00 55 M. Verlon . . . . 45 42
M. Malbert . . . 60 44 M. Van de H aag. 52 47

M o y e n n e s ..................................................................... 55 48,5

Tableau de la force dynamomśtrique des vśgetariens. 
(gauchers ou ambidextres).

(La force de pression est evaluee en kilogrammes.)

NOM S

D
R

O
IT

E

G
A

U
C

H
E

NOM S

| 
D

R
O

IT
E

| 
G

A
U

C
H

E

1

M .  Baulin . . . . 44 45 M . Norman Jean. 40 47
M .  Brun . . . . 38 43 M . Smets . . . . 45 45
M .  Colin Alex . . 53 65

44 49

Tableau de la force dynamometrique des yegetariennes (droitieres).

(La force de pression est evaluee en kilogrammes.)

NOMS

D
R

O
IT

E u
Xo
P
o

NOMS

j 
D

R
O

IT
E

! 
G

A
U

C
H

E
i

Mme Arnold . . . 22 21 Mlle Limmer Mar. 21 19
Mlle Arnold . . . 24 22 Mlle Limmer Am e. 33 31
Mlle Charpentier . 28 26 Mlle Limmer Alice 36 34
Mlle Colin Lucile. 30 24 M1Ie Moreau L ily . 31 28
Mlle Dendenne. . 28 22 Mlle Sokoloff . . . 33 25
M"e Gratiflore . . 23 20 MUe Yanden Schott 22 19
Miss K ................... 25 18

M o y e n n e s ..................................................................... 27,4 23,7
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Tableau de la force dynamometrique des vegśtariennes 
(gaucheres ou ambidextres).

(La force de pression est evaluee en kilogrammes.)

NOM S

D
R

O
IT

E

G
A

U
C

H
E

NOM S

D
R

O
IT

E

G
A

U
C

H
E

Mme Am y Leonti. 25 31 MUe Martens. . . 25 35
Mlle Evens Julia . 38 41 Mme Moreau . . . 22 22
Mme Vanden Schott 22 23

M o y e n n e s ..................................................................... 26,4 31,2

Com paraison de la force dynamometrique des vegetariens 
avec celle des carnivores.

YEGETARIENS CARNIYORES

k.
Hommes droitiers, main droite . 55 
Hommes droitiers, main gauche . 49 
Hommes gauchers, main droite . 44
Hommes gauchers, main gauche. 49 
Fem m es droitieres, main droite . 27 
Fem m es droitieres, main gauche. 24 
Fem mes gaucheres, main droite . 26
Fem m es gauchćres, main gauche. 31

Moyenne generale . . .  40

k.
Hommes droitiers, main droite . 51
Hommes droitiers, main gauche . 43
Hommes gauchers, main droite . 43
Hommes gauchers, main gauche . 51
Fem mes droitieres, main droite . 27
Fem mes droitieres, main gauche . 22
Fem m es gaucheres, main droite . 25
Fem m es gaucheres, main gauche. 28

Moyenne generale . . .  37

II est curieux de constater qu’on arrive a une identite presąue 
complete des chiffres, avec une legere predominance de force pour 
les vegetariens.

Nous avons aussi examine la force de g vegetariens au moyen 
du dynamometre totaliseur de Ch. Henry ( i) . Ce nouvel appareil con- 
siste essentiellement en une poire spheriąue de caoutchouc, remplie 
de mercure, qu ’on saisit dans la main et qu ’on presse lentement et 
continument sans la lacher jusqu’a epuisement complet. A  la poire 
est adapte un tube vertical contenant du mercure. Sous la pression 
de la poire, le mercure dans le tube est souleve plus ou moins haut; 
le mouvement est communique a ' une plume qui tracę les pressions

(1 ) C h . H e n r y . Sur la niesure de 1’energie disponible p a r  un dynamometre 
totaiiseur-enrcgistreur <C. r. de l ’Acad. des sciences, 20 mars 1905).
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sur un cylindre de papier millimetriąue et tournant a une vitesse de
I millimetre a la seconde (voir figurę 4) (1).

L ’experimentateur s’attache a obtenir et a conser- 
ver la pression maxima a chaque instant, jusqu’a 
epuisement. Une echelle mesure la pression en kilo- 
grammes. Cette echelle a ete calculee empiriąuement, 
aussi les kilogrammes n ’y sont pas proportionnels au 
deplacement.

Ce dynamometre possede le grand avantage de 
supprimer la douleur qui est inevitable avec 1’emploi 
du dynamometre elliptiąue. L ’absence de douleur 
permet non seulement de developper une force plus 
grandę au debut, mais permet aussi de maintenir 
l ’effort jusqu’a 1’epuisement complet.

L ’aire enregistree mesure le travail statique (produit 
de la pression moyenne par la duree de 1’effort) des 
flechisseurs des doigts.

Si 1’on compare l ’effort maximum donnę au dyna- 
mographe totaliseur avec 1’effort maximum donnę au 
dynamometre elliptique 
en acier, on constate que 
dans le premier cas 011 
peut fournir un nombre 
plus grand de kilogram
mes que dans le second; 
la difference atteint quel- 
quefois le double.

Si l ’on compare les 
aires statiques enregis- 
trees avec le nouvel ap- 
pareil avec les aires sta- 
tiques obtenues avec le 
dynamographe metalli- 
que a ressort, on con
state que dans le pre
mier cas, ces aires sont 
beaucoup plus longues 
et la decroissance de 
l ’effort plus lente.

Mais la longueur de
1’effort s’observent chez les

F ig . 4. —  Dynamographe ue Ch. Henry. A  droite et 
en bas se trouve lapoire rempiie <le mereure qu on 
saisit dans la main et qu’on pressc.

1’aire, la decroissance lente et reguliere de
vegetariens a un degre beaucoup plus

(1) Ch. H en ry  et J .  Io tey k o  ont montre que pour connaitre en kilogrammetres 
le travail de meme depense, c ’est-a-dire l’energie disponible de ces muscles, il 
suffit de diviser par 120 le nombre de kilogrammes-secondes representes p a r  1’aire 
statique.
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accentue que chez les carnivores. L ’appareil etant nou- 
veau, il nous a ete impossible de recueillir des obser- 
vations nombreuses. Nous n’avons meme pas calcule 
nos courbes, car le calcul en pourra etre fait dans l ’ave- 
nir, ąuand on possedera des courbes plus 
nombreuses chez les non-vegetariens.
Nous avons indiąue simplement 1’echelle 
correspondant au calcul de kilogrammes 
a chaąue instant de l ’experience.

Bien qu’incomplet, cet examen de la 
force statique se prononce tout en faveur 
des vegetariens. Comme le travail ergographiąue, il mesure aussi 
1’endurance, mais dans le premier cas il sagissait du soulevement repete 
d’unpoids, et dans le second il s'agissait du soutien 
d’un poids. Nous joignons a cet expose deux 
dynamogrammes, l’un etant celui d ’une vege- 
tarienne (MUe Evens), 1’autre de MUe V . K ., 
qui suivait encore le regime mixte au moment 
de ces experiences (voir figures 5 et 6).

F ig . 5. —  Courbe d\rnamogra- 
phiąue de M“* V. K . (carni- 
vore). Rćduction a la moitić 
de 1’original.

F ig . 6. —  Courbe dynamograpliiąue de Mn® Evens (vegćtarienne). Reduction a ia moitie de 1’original.

III. —  Spirometrie, Sensibilite, Corpulence.

Spirometrie. La capacite vitale a ete examinee chez un certain nom
bre de yegetariens au moyen du spirometre de Verdin. On sait que 
Hutchinson a appele capacite vitale la plus grandę masse d’air que 
l ’individu puisse faire sortir de la poitrine, apres avoir fait au prea- 
lable une inspiration poussee a ses dernieres limites.

C a p a c ite  v it a le  d e s  v e g e t a r is n s  m e su re e  au  s p ir o m e t r e  de V e rd in

N OM S
L IT R E S  d ’ a IR  

E X P IR E
NOM S

l i t r e s  d ’ a i r

E X P IR E

M. Baulin . 4,50 M"e Arnold 3,00
M . Deval J ean . 4,00 Mlle Gratiflore. 2,70
M . Srnets J ean . 3,35 MUe Evens Julia . 3,10
M. Normann . 3,95 MUe Limmer Alice 3,00
M. Vanden Burgh. 5,30 Mlle Martens Mar. 3,00
M . Colin Alexandre 3,30 Miss K. 3,00

M oyenne hommes. 4,66 M oyenne femmes. 2,96
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Nous voyons que la capacite vitale chez 6 hommes vegetariens 
a atteint, en moyenne, le chiffre de 4 ',66; chez 6 femmes vegeta- 
riennes elle atteint, en moyenne, un chiffre tres voisin de 3  litres.

La capacite vitale atteint en moyenne 3*,77o (en Angleterre) 
chez 1’homme adulte, de taille moyenne; chez les Allemands elle 
atteint seulement 3' , 3oo. E lle est plus faible chez la femme.

Les vegetariens presentent par conseąuent une capacite vitale 
superieure aux non-vegetariens. Or, la mesure de la capacite vitale 
est un indice sur de resistance; on sait qu ’elle augmente notable- 
ment par l’exercice musculaire prolonge (M arey). Ici encore, 
comme pour 1’ergographe, les vegetariens se sont comportes comme 
s’ils etaient bien entraines.

Rappelons que dans le spirometre de Verdin le volume d ’air 
de l ’expiration forcee est mesure au moyen de deux cadrans; la 
grandę aiguille fait un tour de cadran par chaque litre expire; la 
petite aiguille de droite fait un tour par io  litres. II y  a encore un 
troisieme cadran a gauche, dont chaque tour correspond a ioo  litres.

Pour connaitre le volume d ’air contenu dans le poumon, il 
faut faire une inspiration forcee et ensuite soufHer de toutes ses 
forces dans 1’embouchure du tube de caoutchouc adapte a 1’appa- 
reil; les aiguilles se mettent aussitót en marche,et indiquent le 
volume d’air qui a passe en litres et centilitres (voir figurę 7).

F ig . 7. —  Spirom etre de Verdin.

II faut apres chaque experience remettre les aiguilles a zero. 

Sensiłnlite. —  II serait denue d ’interet de donner des tables mesu-
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rant la sensibilite des vegetariens. II suffit de dire que leur sensi
bilite dolorifiąue et tactile a ete trouvee normale. Nous avons entre- 
pris ces experiences pour nous assurer s’il n ’y  avait rien de ce 
cóte depassant la normę.

Corpulence. —  L ’etude de la corpulence des vegetariens presente 
un grand interet. Les idees les plus etranges circulent a cet egard. 
Les uns pensent que les vegetariens sont d ’une maigreur squeletti- 
q u e ; pour les autres, au contraire, le vegetarisme predispose a 
l ’obesite.

On peut definir la corpulence par le quotient du poids du corps, 
exprime en kilogrammes, par la taille exprimee en decimetres, en 
sorte qu ’on a :

P

C etant la corpulence, P  le poids du corps, H la taille. Quelle 
que soit leur taille et quel que soit leur poids, les hommes qui ont 

P
le meme quotient — rentrent dans le meme type de corpulence 

H
(Bouchard). La corpulence de l’homme normal moyen est egale 
a 4,2. Chez la femme, la corpulence normale moyenne est plus 
faible et egale a 3,9.

Cette definition de la corpulence permet de dire a quel moment 
commence 1’obesite ou le marasme. U n homme dont la corpulence 
est 4,6 n ’est pas encore obćse, mais il 1’est si C =  5 , 4 . De meme 
si C =  3,6 1’homme n ’est pas encore maigre; mais lorsque sa cor
pulence est egale a 2,9, c ’est le marasme.

Pour la femme, 1’obesite commence avec la corpulence 5 , et la
P

maigreur est manifeste si le quotient —  tombe a 2,3. Cette maniere

d’exprimer la corpulence d’un sujet permet de regler la nutrition de
P

telle maniere que le quotient —  tend a devenir egal a 4,2 pour
H

1’homme et a 3,9 pour la femme.
Examinons nos vegetariens a cet egard.
Nous voyons, d ’apres les tables ci-contre, que la corpulence des 

vegetariens-hommes atteint exactement le chifire 4,2, considere 
comme la moyenne de l ’homme normal. Quant aux femmes, il est 
de 3,4 au lieu d ’etre de 3,9, c’est-a-dire que les femmes sont bien 
pres de la corpulence moyenne, avec un peu en moins.

Donc, au point de vue de la corpulence, les vegetariens se main- 
tiennent a un niveau normal, ce qui correspond a un equilibre 
nutritif.
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Corpulence des vśgśtariens.

H

NOM S PO ID S T A IL L E C

kil. m. c.
M. le D r Nyssens E r n e s t .................................... 76 1,76 4,4
M. Norman J e a n .................................................... 66 1,62 4,1
M . Van den B u r g h ................................................ 92 1,80 5,1
M. M albert Cam ille................................................ 80 1,74 4 ,7
M . Van de H a a g .................................................... 70 1,75 4,1
M . H e r ly ..................................................................... 69 1,72 4,0
M . Deval J e a n ........................................................ 68 1,82 3 ,7
M . Smets J e a n ......................................................... 58 1,68 3,4
M. Colin A lexandre................................................ 76 1,64 4 ,7

Moyenne de la  co rp u len ce ................................................................. 4 ,2

Corpulence des vegśtariennes-

H

NOMS PO ID S T A IL L E C

kil. m. c.
Mme Norman A lin ę ................................................ 44 1,48 3 ,0
MHe Lim m er A l ic e ................................................. 62 1,66 3 ,7
M 1Ie Evens Ju lia ........................................................ 56 1,59 3 ,5
M iss K .......................................................................... 50 1,59 3,1
M "e G ratiflore.................... ........................................ 65 1,72 3 ,8
M lle Martens M arie ................................................ 56 1,63 3 ,5
MIIe Colin L u c i le .................................................... 51 1,65 3,4

3 ,4

I V .  —  Le temps de la reaction nerveuse ćtudie 
chez les vegetariens.

On appelle temps de la reaction nervcuse (ou eąuation personnelle) 1’inter- 
valle qui s’ecoule entre le moment de l’excitation d’un de nos organes 
sensoriels et le moment ou le sujet execute un mouvement volontaire 
en reponse a cette excitation. Suivant 1’organe excite, les reactions 
peuvent etre auditives, visuelles, cutanees, etc. U n individu qui tou- 
che une plaque de fer brulante, enleve aussitót la main; il semblerait 
que le retrait de la main a coincide avec 1’impression de douleur; 
et pourtant, entre le moment de 1’impression et le mouvement, il
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s’est ecoule un temps appreciable. Le temps total de cette reaction 
sensitivo-motrice, qui mesure la vitesse des processus psychiąues et 
nerveux, peut varier dans d’assez larges limites, mais il est evalue 
en moyenne i  i 5o milliemes de seconde pour les excitations audi- 
tives et tactiles, et a 200 milliemes de seconde pour les excitations 
visuelles.

La psychometrie est donc cette partie de la psychologie experimen- 
tale, laquelle s ’occupe de la mesure de la duree des actes psy- 
chiques, au moyen de chronometres tres sensibles.

Ce temps total peut etre decompose de la faęon suivante : i° Exci- 
tation du nerf sensible a la peripherie et transmission centripete 
jusqu’aux centres; 2° le temps employe par 1’acte central (perception 
de la sensation et impulsion m otrice); 3° transmission de l ’influx 
nerveux moteur le long des nerfs centrifuges depuis le cerveau 
jusqu’a la moelle; 40 transmission de l ’influx nerveux moteur le 
long des nerfs centrifuges depuis la moelle jusqu’aux muscles et 
periode latente (ou temps perdu) dans les muscles.

En prenant une moyenne de 150 milliemes de seconde pour la 
duree totale du temps de la reaction nerveuse, on attribue environ 
100 milliemes de seconde,c’est-a-dire 1/10 de seconde pour le temps 
employe par l’acte central.

On peut aussi compliquer enormement les experiences, en y 
intercalant de nombreux processus psychiques, tels que jugement, 
raisonnement, association des idees, etc. Ces reactions compliquees 
deviennent beaucoup plus longues que les reactions simples; aussi, 
par elimination, est-il possible de calculer exactement la duree de 
chaque nouveau processus psychique surajoute.

Au point de vue de la dynamique des centres nerveux, il est 
profondement interessant de connaitre la duree des actes psychiques. 
Aussi avons-nous etudie chez plusieurs personnes yegetariennes, 
prises un peu au hasard, le temps de la reaction nerveuse pour les 
reactions auditives.

L ’instrument dont nous nous sommes servis pour cette etude est 
le chronometre electrique de d’Arsonval. U n mouvement d’horlogerie 
actionne une aiguille a la vitesse de un tour par seconde; le cadran 
est divise en cent parties; chacune de ces divisions etant elle-meme 
divisee en deux on peut calculer le temps en 1/200 de seconde. 
L ’aiguille reste immobile sur le cadran tant que le courant electrique 
(venu d ’une pile) traverse 1’appareil; au contraire, elle suit le 
mouvement d’horlogerie toutes les fois que le courant cesse de 
traverser 1’electro-aimant. Le temps psychique sera mesure par 
1’espace parcouru par 1’aiguille entre l ’ouverture et la fermeture du 
courant.

Voici comment les choses se passent pour les reactions auditives. 
Le signal sonore est donnę par un petit marteau qui ouvre le cou
rant en frappant un tim bre; le sujet repond en rapprochant les
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deux extremites de la presselle qu’il tient en main et dont le contact 
retablit le courant. L e depart de 1’aiguille du chronoscope coincide 
donc avec le signal frappe par l ’experimentateur, et 1’arret instan-

Fig. 8. —  Chronometre ćlectriąue de d ’ArsonvaI donnant la mesure du temps en 1)200 de 
seconde. Le cadran est ćchancrć pour laisser voir les electro-aimants D . A  droite se 
trouve le petit marteau ćlectriąue K . En // se trouve la pile (non figuree). A  gauche est 
la presselle (/).

tane de 1’aiguille coincide avec le mouvement du sujet d ’expe- 
rience qui rapproche les deux branches de la presselle.

L ’experimentateur doit tenir le marteau a circuit ferme, sauf 
quand il frappe et ouvre; le sujet doit au contraire tenir la presselle 
ouverte, sauf quand il repond en fermant le circuit pour arreter 
1’aiguille.

Y oici les resultats que nous avons obtenus :

Moyenn'

Mme A rnold . 14, 15, 12, 16, 16, 15, 14, 15, 12, 16 14,5
Mile A rn o ld .......................... 1 0 , 13, 14, 12, 13, 14, 13, 12, 11, 10 12,2
MHe Dedenne . . . . 17, 19, 13, 20, 19, 20, 21, 20, 10, 17 18,5
Ml'e Charpentier . 15, 13, 14, 13, 13, 13, 13, 13, 13, 13 13,3
MHe Sokoloff.......................... 8, 8, 16, 16, 19, 19, 17, 17, 15, 17 15,2
Mm<= Vanden Schott . 19, 13, 17, 18, 18, 14, 20, 19, 20, 18 17,6
MHe Vancien Schott 16, 18, 12, 17, 19, 19, 17, 18, 19, 18 17,3

Moyenne generale 15,5

Le temps de la reaction nerveuse est chez les vegetairens egal 
en moyenne k i 5 1/2 centiemes de seconde ( 1 5 5 milliemes de 
seconde). Nous retombons ainsi dans les chiffres qui sont consideres 
comme la moyenne generale.
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Nous concluons, qu’au point de vue de la rapidite des processus 
psychiąues, les vegetariens examines ne presentent rien d'anormal. 
II n ’y  a chez eux ni ralentissement ni acceleration.

C O N C L U S I O N S  E T  V < E U X

Nous avons, a la fin de chaąue chapitre, donnę les principales 
conclusions scientifiąues qu’il comporte. Mais nous croyons utile 
d ’y  revenir encore a d’autres points de vue et de formuler les con
clusions dont nous n ’avons pas eu 1’occasion de parler.

1. — L e regime vegetarien nous apparait comme le moyen 
vraiment efficace pour combattre 1’alcoolisme. L ’alcoolisme dispa- 
rait... faute de necessite ! Les vegetariens n ’ont pas soif et, d ’autre 
part, ils n ’eprouvent pas le besoin de ranimer leurs forces au moyen 
des excitants artiliciels.

II est interessant de constater cette integrite des forces physiąues 
et intellectuelles des vegetariens, qui emploient extremement peu ou 
pas d’aliments nervins. L ’excitation naturelle du gout et de 1’odorat, 
telle que leur procurent les fruits succulents, par exemple, est bien 
suffisante. Cette excitation est d’ordre sensoriel, mais elle n ’agit pas a 
1’instar d ’un poison des centres nerveux.

2. —  L e regime vegetarien donnę la plus grandę endurance au 
travail physique. L a  resistance des vegetariens a la fatigue et leurs 
succes dans tous les sports et le tourisme sont generalement recon- 
nus. N os experiences ergographiques ont permis de donner l’expli- 
cation du mecanisme de cette endurance. E lle est due a la diminu
tion des toxines. Or, quand les toxines sont diminuees, les centres 
nerveux n ’ont plus besoin d’envoyer des excitations par trop fortes 
au muscle. D ’ailleurs, ils ne sont pas excites et intoxiques eux- 
memes.

Le travail musculaire des vegetariens peut durer deux ou trois 
fois plus longtemps que celui des mangeurs de viande (constatations 
a 1’ergographe); il est beaucoup plus productif. E n outre, le temps 
de la reparation de la fatigue est bien plus court chez les vegeta- 
riens que chez les non-vegetariens. Le  reg im e  vegetarien favo- 
pise donc au plus haut point le rendem ent de la m achinę  
h u m a in e ; le combustible vegetal brule sans laisser des residus toxi- 
ques, veritables scories qui empechent la continuation du travail et 
usent prematurement 1’organisme. II n ’y  a rien d’aussi desastreux 
pour 1’organisme que de continuer un travail quand les muscles 
sont deja fatigues; or, c ’est la le triste sort des mangeurs de viande. 
Les vegetariens se fatiguent tardivement et la reparation de la fatigue 
est chez eux rapide.

Nous ne saurions trop insister sur 1’importance socialt de ces cons-
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tatations. Les hygienistes et les sociologues devraient preconiser ce 
regime aux ouvriers, ou plutót ils ne devraient pas les detourner de 
ce regime. Malheureusement, 1’idee generalement repandue encore 
aujourd’hui, c ’est que la viande est seule fortifiante. L ’ouvrier 
transporte dans les villes perd ses habitudes de vegetarien et depense 
une grandę partie de son salaire pour l ’achat de la viande. II est 
encourage par les siens, qui desirent sauvegarder les forces du sou- 
tien de familie et, disons-le, il n’est que trop souvent encourage 
par son medecin. E t c ’est pourtant au medecin qu ’appartiendrait de 
repandre les idees du vegetarisme rationnel parmi la classe ouvriere. 
C ’est le regime le plus fortifiant, le plus sain, qui donnę la plus 
grandę resistance au travail et qui est en meme temps le plus eco- 
nomique. II est economique a un double point de vue : parce que 
1’albumine vegetale est beaucoup m oinscherequel’album ineanim ale 
et aussi parce qu’avec ce regime l’ouvrier economise 1’argent depense 
au cabaret.

Maintenant que la resistance a la fatigue des vegetariens a ete 
prouvee experimentalement et avec toute la rigueur scientińque et 
pieces a 1’appui (voir la planche), il ne sera plus permis de douter 
de leur superiorite musculaire non seulement dans les sports et le 
tourisme, mais aussi dans les travaux corporels auxquels sont 
astreints les ouvriers.

3 . —  Le livre recent du Prof. Russel-H. Chittenden (Physiological 
Economy in Nutrition, New-York, 1905), bien que n ’etant pas fait en 
vue d’appuyer la doctrine vegetarienne, est une importante contri- 
bution a la cause du vegetarisme. L ’auteur y  etablit experimentale- 
ment, que pour entretenir notre corps il ne faut aucunement la 
quantite d ’albumine que 1’on recommande en generał de consom- 
mer. La moitie moins d ’albumine suffirait au bon entretien de la 
machinę humaine. Or, en diminuant la consommation de la viande, 
un pays arriverait sans peine a faire vivre une population double ou 
triple de celle qu’il alimente en viande et legumes, avec la ration de 
viande actuelle. T el serait le gain realise, meme si l ’on diminuait 
seulement la consommation de la viande. E n  la supprimant com- 
pletement et en cultivant la terre en cereales, on obtiendrait de la 
terre un rendement energetique qui serait six fois plus grand qu’en 
viande grasse et dix-huit fois plus grand qu’en viande maigre. Deja 
Mme Kingsford enseignait, il y  a vingt ans, que le vegetarisme, 
meme avec le lait, le fromage et le beurre, permettrait a une nation 
semi-carnivore de nourrir trois a quatre fois plus d’habitants.

Ajoutons a ces donnees que le rencherissement de la viande est 
progressif; a cause de cette circonstance, la classe ouvriere a de la 
tendance a remplacer la viande de bonne qualite par de la viande 
de qualite inferieure, ce qui augmente considerablement sa nocivite.

Nous croyons que ces deux faits attribuables au vegetarisme : 
augmentation de la resistance au travail et diminution notable des frais d’en- 
tretien de la force prcduisant le travail font du regime vegetarien un des
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facteurs les plus importants du probleme economiąue et social et 
pouvant contribuer dans un prochain avenir a sa solution.

L ’illustre chimiste Berthelot avait eu l’idee de remplacer les den- 
rees alimentaires par des pilules pouvant contenir des produits ali- 
mentaires obtenus artificiellement par synthese. II entrevoyait dans 
cette decouverte la solution du probleme economiąue le plus angois- 
sant. On s’est reci'ie, que meme le jour ou pareille decouverte serait 
possible, il n ’y  aurait personne a vouloir se nourrir de produits arti- 
ficiels insipides et repugnants.

Mais la solution du probleme au moyen du regime vegetarien est 
bien plus rationnelle et satisfaisante. Laissons les pilules artificielles 
a un avenir lointain, alors que le regime vegetarien se montrera 
insuffisant pour nourrir une population toujours grandissante. De 
nos jours, le regime vegetarien, qui est le regime le plus naturel et 
le meilleur au gout, suffira amplement a tous les besoins.

4. —  Nos experiences ont prouve que les reactions nerveuses des 
yegetariens ne sont pas plus longues que les reactions des non-vege- 
tariens, et ceci a une grandę importance au point de vue des acci- 
dents de travail auxquels sont exposes les ouvriers.

Ainsi, on a remarąue que les accidents de travail sont plus 
frequents le soir que dans la matinee. On sait, en effet, que sous 
l ’influence de la fatigue, les reactions nerveuses deviennent plus 
longues. Or, un ouvrier qui a les reactions nerveuses plus lentes, 
pour n ’importe ąuelle cause, sera plus expose aux accidents; sou- 
vent un accident peut etre evite en se garant a temps. II y  a donc 
grand interet pour l ’ouvrier a ce que ses reactions nerveuses soient 
rapides.

Nous pouvons donc affirmer qu’un ouvrier yegetarien ne sera 
pas plus expose aux accidents de travail qu’un ouvrier non-vegeta- 
rien, car nous avons pu constater que, par le fait du regime, il n ’y  
avait pas de changement dans la duree des reactions. Mais, comme 
d’autre part, les yegetariens se fatiguent moins que les non-vegeta- 
riens, il est permis d ’admettre qu’en realite, 1’oiwńer vegitańen sera 
moins expose aux accidents de tranail qu’un ouvrier non-vegetarien. C ’est 
la une statistiąue qu’on pourrait faire facilement.

5. —  Abordons maintenant la ąuestion du travail intellectuel. 
Nous ne saurions trop nous elever contrę cette croyance assez gene
rale que les travailleurs de 1’esprit doivent consommer plus de 
viande que les ouvriers manuels. C ’est plutót le contraire qui est 
vrai. L ’ouvrier des champs, vivant au grand air, oxydera mieux les 
albumines ingerees en exces que 1’habitant des villes adonne au tra- 
vail intellectuel et menant une vie sedentaire. Chez ce dernier, la 
desassimilation se fait mai et l ’intoxication par le regime carne de- 
vient beaucoup plus grave.

Nous savons que, pour le travail musculaire, seul le regime d’eutre- 
tien exige des albuminoides et que le regime d’activite ne demande
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qu’un surcroit d ’hydrates de carbone. A  plus forte raison, les albu- 
mines ne devraient faire partie du regime du Iravail intellectuel. En 
paraphrasant une parole connue de Bouchard, nous pouvons dire : 
Nous ne voulons pas qu’on fasse du travail intellectuel avec de la viande.

Rien ne vient demontrer la necessite ou meme 1’utilite de la 
viande pour le travail intellectuel; ceux qui croient ń cette utilite 
partent d ’un point de vue absolument errone, en se basant sur 
quelques anciennes experiences, reconnues fausses aujourd’hui. 
D ’ailleurs, s’il s’agit de phosphore, les CEufs et le ble en contiennent 
autant que la viande.

II est certes impossible de demontrer de quel cóte se trouve la 
superiorite intellectuelle, du cóte des carniyores ou du cóte des 
yegetariens, car il n ’y  a pas que le regime qui influe sur les 
facultes mentales; ce sont avant tout les predispositions indivi- 
duelles, hereditaires et autres, dont le role est des plus important. 
Aucune statistique a cet egard ne pourrait apporter la lumiere 
necessaire, d ’autant plus que dans les classes superieures les yege
tariens sont en grandę minorite.

Tout ce que 1’onpeut dire, c ’est quele vegetarisme est compatible 
avec la plenitude des facultes intellectuelles. On peut se baser 
sur les faits suivants :

a) Parm i les yegetariens que nous avons examines, il y  avait 
des personnes adonnees aux travaux intellectuels, et elles sont una- 
nimes a vanter les bons effets de ce regime au point de vue du 
rendement intellectuel;

b) Le talent et meme le genie ne sont pas rares parmi les yege
tariens (consulter a cet egard le livre du D r Bonnejoy : Le Vege- 
tarisme et le regime vegetarien rationnel, Paris, 1891);

c) Le temps de la reaction nerveuse, qui montre la vitesse des 
actes psychiques et qui est un des facteurs de 1’intelligence, n’est 
pas chez les yegetariens plus long que chez les non-vegetariens;

d) Au dynamometre, qui est le type d ’une action motrice intense 
et de courte duree, les yegetariens ne se sont pas montres infe- 
rieurs aux non-vegetariens.

En consequence, dans les epreuves de resistance, les yegetariens 
sont superieurs aux non-vegetariens, dans les epremies de force et 
dans les epremes de vitesse ils leur sont egaux (1).

(1) Au moment de 1’impression de ce travail nous prenons connaissance d’un 
interessant article que publie le D r M aurice de F leury  dans la Revue. B ien  que 
n’etant pas yegetarien, il a eu 1’occasion de constater les mauvais effets d’un 
regime trop carne, et on peut appeler trop carne le regim e habituel des villes. II 
s’est place surtout au point de vue de l’alim entation des travailleurs intellectuels.

On a beaucoup redit, ecrit le distingue praticien, que les alim ents les plus 
riches en phosphore etaient particulierem ent secourables aux hommes adonnes 
aux travaux de l’esprit. L ’observation clinique ne parait pas corroborer cette idee
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6. —  II ne faudrait pas croire que du moment que les bons 
effets du vegetarisme ont ete vantes par des medecins et etudies 
experimentalement, il ne reste plus rien a faire au point de vue 
scientińque pour la question du vegetarisme. Des etudes extreme- 
ment importantes, tant au point de vue chimique qu’au point de 
vue physiologique, se dressent devant nous.

La chimie alimentaire a montre que beaucoup de substances, 
reconnues comme aliments, etaient douees d’un pouvoir toxique 
considerable et devraient etre, de ce fait, rejetees de 1’alimentation. 
Mais 1’analyse quantitative de ce pouvoir toxique n’a pas ete faite. 
Ainsi, on a trouve des purines dans beaucoup de produits et il a ete 
possible de dresser une listę de ces produits suivant le degre de toxi- 
cite. Mais ceci est insuffisant; cette listę ne renferme qu’un petit 
nombre de produits et, d ’ailleurs, le procede n ’est pas assez rigou- 
reux. II est necessaire de faire l’analyse complete de toutes les den-

preconęue. On peut en dire autant des alim ents azotes, consideres par nombre 
d’hygienistes comme particulierem ent utiles au travail cerebral. Maintes fois de 
Fleury  a constate que des travailleurs intellectuels, fatigues et litteralement 
intoxiques par une nourriture excessivement riche en azote et en phosphore, se 
trouvaient admirablement bien d'un regim e vegetarien, ou meme de la diete 
lactee poursuivie pendant plusieurs jou rs. Sous 1’influence du lavage du sang 
que produit le regime du lait, ils voyaient renaitre leur faculte de penser et leur 
puissance de travail, disparues depuis des semaines et des mois.

L ’orientation speciale de mes etudes ordinaires, dit plus loin le D r de Fleury, 
m 'a mis a meme d’observer, d’une faęon suivie, un assez grand nombre de 
personnes vivant de la vie intellectuelle. E lles sont venues me consulter a propos 
d’une crise de cette m aladie, tres repandue, qu’on nomme epuisement nerveux, 
neurasthenie, et qui n’est rien d’autre, au total, que la fatigue organisee, syste- 
matisee et prenant formę de maladie. II a classe cent soixante-deux observations, 
qui toutes relatent 1’histoire de personnes adonnees aux travaux de 1’esprit et 
menant la vie sedentaire.

Presque tous ces malades ont fait, a peu de choses pres, le meme recit de leur 
mai, ont accuse les mśmes misferes : lassitude generale, troubles de la digestion, 
atonie intestinale, insomnie et, en outre, tout un ensemble de symptómes d'ordre 
psychique.

« Chez ces malades, que s’est-il passe pour que leur mentalite, pleine d 'acti- 
vite satisfaisante, se soit aussi profondement modifiee ?

» Sont-ils victimes d’un veritale surmenage, d’un exces de labeur ? E n verite, 
je  n’en crois rien. Je  ne possede pas une seule observation ou le travail propre- 
ment dit puisse etre scientifiquem ent invoque comme cause principale du mai 
neurasthenique. L ’inquietude, les angoisses, les tourments, certaines faęons tre- 
pidantes et anxieuses de travailler sont assurement plus nuisibles que le travail 
lui-meme.

» M ais, dans 1’immense m ajorite des cas, alors qu’il s’agit surtout de malades 
ayant depasse la quarantaine, c ’est un trouble de nutrition qui determine la 
crise. C’est une veritable auto-intoxication qui, paresiant la vitalite du systeme 
nerveux central, detrempe le ressort cerebral et determine ce fonctionnement 
alangui, dont nous observons les symptómes. »

E ’enseignement pratique qui se degage des observations cliniques c ’est que la 
plupart des hommes de quarante ans et au-dessus, qui vivent confines dans leur 
cabinet de travail, m angent plus qu’il ne conviendrait. L e  D r de F leury  arrive a 
supprim er la viande de leur menu du soir (voir plus bas les conclusions analogues
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rees alimentaires afin de determiner leur pomoir ioxique centesimal 
(rapporte au poids de ces produits a l ’etat frais et a 1’etat sec).

II existe aujourd’hui des tableaux, generalement repandus, qui 
montrent d ’une part 1’energie chimiąue contenue dans les aliments 
et rapportee a leur poids et, d ’autre part, le cout de cette energie. 
Ces tableaux sont tres significatifs, car il ressort clairement de leur 
examen que l’energie chimique, puisee dans le regne vegetal, est 
de beaucoup moins chere que 1’energie puisee dans le regne animal.

A  cóte de ces deux tableaux nous aimerions voir figurer un troi- 
sieme. II est vrai que, pour le dresser, il faut des recherches preli- 
minaires assez longues et laborieuses, mais deja les donnees acquises 
aujourd’hui permettent d’en tracer les grandes lignes. Ce tableau

du Dr Toulouse). II faut renoncer a boire habituellem ent du vin et user du cate 
et du the d’une faęon tres moderee.

Nous pouvons souscrire entierement a ces constatations et conclusions du 
D r de F leury , qui s’accordent si bien avec les resultats experimentaux des tra- 
vaux sur la fatigue, faits par l’une de nous.

Mais en lisant des observations aussi interessantes et interpretees d’une faęon 
si moderne, on ne peut s’empecher de rem arąuer qu’il eut encore mieux valu 
preven ir  l ’eclosion de la neurasthenie et, en generał, de la diathśse neuro-arthriti- 
que, en preconisant le yegetarisme hygieniąue, bien avant l’eclosion de la 
diathese. U n pas en avant, et tous les medecins de l’envergure du D r de Fleury 
et du Dr Toulouse seront forcement entraines vers la doctrine yegetarienne.

On ne verra plus alors apparaitre des articles tels, comme par exemple celui 
du D r Ernest Monin (publie par le Soir, de Bruxelles, du 19 mars 1907) : Yege
tarisme, ou 1’auteur, apres avoir constate « le deces de la R eform ę alim entaire , 
organe du yegetarisme », entretient le lecteur de propos non moins errones. 
D ’apres lui, le regime yegetarien entretient l ’anemie de la  misere, la decheance 
yitale, la misere physiologiąue. II ne tarde pas a amener 1’obesite (elle n ’est 
pourtant pas 1’indice de la misere physiologiąue !?). II constate la faiblesse de 
l’economie et la frequence du lymphatisme chez les peuples frugivores, les negres, 
par exemple. « Les ouyriers nourris avec des denrees yegetales se sont montres 
dans certains cas plus faibles que ceux nourris avec de la viande. Ne yoyons- 
nous pas les Anglais, mangeurs de yiande, opprimer les Irlandais, mangeurs de 
pommes de terre et les Indiens mangeurs de riz. Venez, apres cela, nous citer 
les experiences de F ick  et de W illiscenus ! »

L e D r Monin a entendu yaguement parler de ces experiences, comme il a 
yaguement entendu parler du yegetarisme et de la R eform e alim entaire. Tout 
ceci appartient pour lui a un avenir bien lointain. L ’unique excuse qu’on peut 
invoquer en sa faveur, c ’est qu’il s’agit de la  reproduction, par le Soir, d’un tres 
ancien article. Or, les Sociltćs vśgetariennes de tous pays sont a l'etat florissant, 
la  R eform e alim entaire est a sa onzieme annee d’existence, et les experiences de 
F ick  ont ete suivies de beaucoup d’autres, notamment de celles de Chauveau, qui 
a demontre dans des travaux deyenus classiques que ce sont les hydrates de car- 
bone qui constituent la source chimique de la force de nos m uscles.

II  confond « 1'alimentation yegetarienne « avec une « alim entation insuffi- 
sante », et il est certain que la misere economique doit necessairement entretenir 
la misere physiologique. A un malheureux qui meurt de faim, donnez de la yiande; 
vous le yerrez certainem ent reprendre des forces et reyenir a la  vie. Mais les 
problemes de 1’alim entation ne sont pas aussi simplistes que le croit le D r Monin, 
et la meilleure formule alim entaire ne se trouve certainem ent pas du cóte de 
l’alimentation carnee.
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nous renseignerait sur le pomoir toxique des aliments. On verrait alors 
de la faęon la plus demonstrative que les produits qui sont les plus 
chers sont en meme temps les plus toxiques ! Le public est loin de 
se douter que ce qu’il paye si cher dans la viande ce ne sont pas les 
substances alimentaires qu’elle renferme, mais bien ses poisons. Un 
tableau de ce genre rallierait au yegetarisme ses plus grands adver- 
saires.

De meme, une analyse chimique detaillee devrait etre faite de ces 
produits vegetariens industriels qui tendent aujourd’hui a se repan- 
dre (Plasmon, Proteon, etc.). L ’idee de suppleer a l ’insuffisance 
des albumines contenues dans les produits vegetaux par l’adjonction 
des albumines du lait ou d ’autre provenance est excellente et merite 
d ’etre repandue. Mais il faudrait etre exactement fixe sur la valeur 
nutritive de ces produits ainsi que sur l ’absence de tout pouvoir 
toxique.

II est probable que dans l’avenir on trouvera le moyen d ’extraire 
1’albumine pure de certains vegetaux, dans lesquels elle se trouve 
melangee aux purines et autres poisons (par exemple, 1’albumine des 
legum ineuses); peut-etre meme trouvera-t-on le moyen d’extraire 
1’albumine pure des viandes (sans nucleine). Ou peut-etre arrivera- 
t-on k faire l’inverse, c ’est-a-dire & extraire les toxines qui se trou- 
vent dans certains produits, et alors ces derniers pourraient etre 
livres a la consommation.

Les hygienistes ne reculeront certes pas devant ces manipulations, 
car s’il est indispensable de se preserver de la tuberculose bovine, 
du charbon, du botulisme et d ’autres maladies et infections alimen
taires, il en est de meme a l ’egard des purines qui tuent lentement, 
mais infailliblement.

Ouoi qu’il en soit, il serait essentiel de savoir ce que nous pouvons 
manger et en quelle quantite, car certains produits reconnus toxi- 
ques ne le sont peut-etre qu ’a une dose tres elevee et ne sont pas 
nuisibles pris en petite quantite. Ainsi, le doute est permis a l ’egard 
des champignons, a 1’egard des ceufs et d ’autres produits.

En voyant dans les magasins tant de produits alimentaires entasses 
et dont 1’usage devrait etre prohibe, le public pourrait croire qu’un 
terrible gaspillage va se produire s’il va falloir renoncer a tous ces 
produits qui se trouvent repandus si abondamment dans la naturę. 
Mais il y  a ici une erreur de raisonnement manifeste. Si tels pro
duits se trouvent en abondance, c’est parce que l ’homme en a fait la 
culture et l ’elevage, et si les idees sur 1’alimentation vont changer, 
d ’autres produits viendront remplacer les premiers et certainement 
ne leur seront pas inferieurs au point de vue culinaire. Ce qui 
paraissait donc un sacrifice ne le sera que pour quelques personnes 
et pour un temps relativement tres court.

7. —  Reste le cóte pratiąue de la question du vegćtarisme. II y  a 
a prendre en consideration plusieurs points de vue. Le cóte pratique
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en est rendu assez difficile, car c’est encore un regime d’exception 
dans les villes.

Certaines personnes ont essaye du vegetarisme et n ’ont pas voulu 
continuer. Cet echec peut etre du k plusieurs causes. En premier 
lieu, tout changement dans nos habitudes s’accompagne d ’un certain 
m alaise.Si on nous transportait brusąuement en Chine ou au Japon, 
la cuisine, meme la plus luxueuse de ces pays, ne nous paraitrait pas 
appetissante. E n second lieu, la suppression brusąue de la viande 
amene un certain affaissement k cause de la desintoxication (comme 
pour 1’alcool et la morphine, seulement a un degre plus faible); 
cette derniere peut meme etre quelquefois dangereuse pour les per
sonnes malades.

Quant aux personnes bien portantes, elles n’en seront pas grave- 
ment indisposees, mais ressentiront un certain malaise, qui leur fera 
croire que leurs facultes ont baisse. L ’age aussi y  est pour beaucoup; 
il est certain qu’a un age avance on perd plus difficilement les habi
tudes acquises. Enfin, 1’afFaissement, le malaise peuvent etre aussi 
dus a cette circonstance que le neo-vegetarien ne remplace pas la 
viande absente par des produits vegetaux equivalents au point de 
vue nutritif; il n ’est donc pas suffisamment bien nourri. N ’oublions 
pas que le menu d’un repas carne est cho6e facile, puisque la viande 
y  fait les principaux frais. On n ’a guere a se preoccuper de la ration 
alimentaire quand on suit le regime carne, car 1’habitude a ńxe un 
certain menu qui n ’est jamais insuffisant. Celui qui abandonne 
1’usage de la viande se trouve tout d’un coup desoriente; aussi beau
coup de neo-vegetariens et meme quelques yegetariens anciens sont- 
ils en deficit nutritif.

Mais il suffit de connaitre les causes de cet affaissement pour 
savoir y  remedier; le regime de transition doit etre adapte a la 
constitution de chacun et dirige par un medecin competent.

II est meme probable que certaines personnes pourraient con
tinuer a consommer un peu de viande sans danger pour leur sante, 
mais la quantite de viande devrait etre soigneusement reglee par 
le medecin traitant. II ne faut pas, en effet, perdre de vue qu ’on 
est arthritique non seulement a cause des exces personnels, mais 
aussi par heredite, et que souvent le moindre ecart peut etre 
extremement nuisible.

La viande devrait, comme 1’alcool, etre consideree comme un 
medicament. Dans certains cas exceptionnels, il faut prescrire 1’usage 
de la viande en petite quantite, comme on prescrit 1’arsenic et d ’au- 
tres poisons. Mais ces cas ou la viande est necessaire deviendront 
de plus en plus rares et disparaitront tout a fait avec l’extension du 
regime vegetarien, car ils ne se rencontrent que chez les carnivores 
inveteres, dont la constitution est viciee par 1’abus de la viande.

A  ceux qui nous diront que les carnivores inveteres sont en majo- 
rite et que les idees consenratrices triompheront encore longtemps,
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nous repondrons qu’il est essentiel que le principe meme soit admis 
comme une verite incontestable. N ’etant nullement sectaires, nous 
ne pouvons exiger de tout le monde^de bannir a jamais la viande de 
leur menu. Mais ce que 1’ancienne generation n ’aura pu faire, la 
notwelle generation sera en mesure de l ’executer. Nous proclamons avant 
tout le vegetar*isme par 1’education, comme on a proclame dans 
d ’autres circonstances la paix universelle par 1’education. Ce qui 
parait encore une utopie aujourd’hui, cessera de 1’etre demain, si 
les vceux suivants peuvent etre realises :

i°  Les parents, soucieux de l ’etat de sante de leurs enfants et, 
en generał, des generations futures, devront diminuer ou meme sup- 
primer tout a fait la viande dans 1’alimentation de leurs enfants; ils 
n ’auront qu ’a se conformer au gout naturel des enfants, qui 
detestent, en generał, la viande;

2° Les ecoles, dans les cours d ’hygiene donnes aux enfants et aux 
instituteurs,devront contribuer a propager cette verite, que la viande 
n ’est pas 1’aliment le plus fortifiant, mais qu ’elle est tres souvent 
nuisible pour certaines personnes et, comme le prix en est eleve, il 
est meme preferable de s’en passer. Dire par quoi il faut la rempla- 
cer. Ce regime presente, en outre, un avantage incalculable dans 
1’education morale de 1’enfant; il ne cree pas un abime entre les idees 
morales qu’on enseigne aux enfants et les evenements de la vie 
quotidienne;

3° Dans les ecoles menageres, il est essentiel d ’apprendre aux 
jeunes filles la faęon de preparer les plats vegetariens, moins couteux 
que la viande et plus appetissants;

4° II est indispensable de propager l ’idee du Ve'getarisme par 1’educa
tion soit en creant des societes destinees a ce but, soit en organisant 
des sections aux societes vegetariennes deja existantes;

5° Afin de rendre le vegetarisme accessible, il est indispensable de 
multiplier les restaurants vegetariens. II est egalement a souhaiter que 
les idees du vegetarisme rationnel soient repandues au moyen de 
conferences, de cours et de brochures, afin d’en faire profiter avant 
tout la classe ouvriere, qui a tout a gagner en adoptant ce regime. 
Mais dans cette propagandę il faut, avant tout, s’inspirer des neces- 
sites pratiques.

Une grandę partie de ce programme est deja en voie d ’execution, 
grace a l ’activite des societes vegetariennes;

6° II faut que le medecin devienne le propagateur devoue de ces 
idees. L e medecin hesite encore, ne sachant quel chemin prendre. 
E t, pourtant, en rompant avec les anciennes traditions, et fideles a 
la devise <- mieux vaut prevenir que guerir », les medecins devraient 
s ’engager resolument dans cette voie tracee par des maitres tels 
que Huchard, Dujardin-Beaumetz, Lucas-Championniere, Robin, 
Armand Gautier et tant d ’autres ! Q u ’ils fassent preuve d ’indepen-
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dance en abandonnant 1’enseignement des physiologistes conser- 
vateurs.

De nos jours,le  regime yegetarien est devenu classiąue dans une 
foule d ’affections; on peut affirmer que tout medecin doit neces- 
sairement s’initier aux effets du regime yegetarien, qu ’il en soit par- 
tisan ou non. Toute recherche dans ce domaine doit donc force- 
ment 1’interesser, car, pour decider des bons ou des mauvais cótes 
d ’un regime, il n'est pas suffisant de se livrer a des considerations 
theoriques.

A  la suitę de notre Rapport sur les vegetariens, presente au /er Con- 
gres d’hygiene alimentaire de Paris (novembre 1906), le D r Toulouse a 
consacre un article a la question du vegetarisme publie dans le 
Journal, de Paris : Faut-il etre yegetarien ? (19  decembre 1906). 
Esprit independant et anime d ’un souffle renovateur, le D r Toulouse 
a vante les bons effets du vegetarisme. « II y  a longtemps, » ecrit 
le savant psychiatrę, « que j ’ai supprime la viande de mon repas du 
soir; et je m ’en felicite. La digestion est plus facile et le sommeil 
est meilleur. Je conseille souvent cette pratique a mes malades et a 
mes amis, qui en sont satisfaits. Donc, —  et ceci sera, si l ’on veut, 
la regle de conclusion i  retenir, —  pas de viande le soir. Que les 
menageres la biffent hardiment de leur diner; elles realiseront ainsi 
une economie, qui ne coutera rien a la sante de la familie, au 
contraire. »

J .  I o t e y k o  e t  V . K i p i a n i .
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E X P L IC A T IO N  D E  LA  P L A N C H E

(Toutes les courbes ont ete Ugerement reduites)

F ig u rę  1. —  Courbe ergographiąue de Mme Arnold (yegetarienne). —  Poids a 
soulever, 3 kilogr. Nombre de contractions, 115;  hauteur totale de l'ergo- 
gramme, 2080mm ; travail m ecaniąue, 6kem240.

F ig u rę  2. —  Courbe ergographiąue de M lle Amelie Lim m er (yegetarienne). 
—  Poids, 3 kilogr. Nombre de contractions, 178 ; hauteur totale de l’ergo- 
gramme, 2760mm ; travail m ecaniąue, 81:Km280.

F ig u rę  3. —  Courbe ergographiąue de M. V'erlon (yegetarien). —  Poids, 4 kilogr. 
Nombre de contractions, 151;  hauteur totale, 2710mm ; trayail m ecaniąue, 
10kgm840.

F ig u rę  4. —  Courbe ergographiąue de M . Vanden Haag (yegetarien). —  Poids, 
4 kilogr. Nombre de contractions, 160 ; hauteur totale, 2851mm; trayail meca
niąue, l l ll(tm404.

F ig u r ę  5. —  Courbe ergographiąue de Mlle J .  I . (carniyore). —  Poids, 3 kilogr. 
Nombre de contractions, 42 ; hauteur totale de Fergogramm e, 579mm; trayail 
m ecaniąue, l ksm737.

F ig u rę  6. —  Courbe ergographiąue de Ml'e V . K . (carniyore). —  Poids, 3 kilogr. 
Nombre de contractions, 2 3 ; hauteur totale de 1’ergogramme, 526mm; trayail 
m ecaniąue, l kslI'578 .

F ig u rę  7. —  Courbe ergographiąue de M. Gerard (carniyore). —  Poids, 4 kilogr. 
Nombre de contractions, 4 9 ; hauteur totale de l’ergogramme, 642mm ; trayail 
m ecaniąue, 2kgm568.

F ig u rę  8. —  Courbe ergographiąue de M . Knops (carniyore). —  Poids, 4 kilogr. 
Nombre de contractions, 3 6 ; hauteur totale de l’ergogramm e, l ,3 7 4 mm; trayail 
m ecaniąue, 5ksm496.

F ig u rę  7. —  Courbe ergographiąue de M. Coclet (carniyore). —  Poids, 4 kilogr. 
Nombre de contractions, 44 ; hauteur totale de l ’ergogramme, 926mm ; trayail 
m ecaniąue, 3l gm704.

Imp. L. P a t e r n o t t e ,  7, rue du Casino, Brux.
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I O T E Y K O  &  V .  K I P I  A N I

= COURBES EROOORAPHIQURS =
DES YńGfilTARIENS. ET HES MANGEURS I >E YIANDE

F ig . 5. —  Courbe de Mlle J . I .  (carnivore).

F i g . O. —  C o u r b e  d e  M lle V .  K . (c a rn iv o re )

F ig . 7 . —  Courbe de M. G erard fcam ivore).

F ig . 8. —  Courbe de M . Knops (carnivor3). 1*'ig , 9 — Courbe de M . Co clet (carnivore).
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