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Les lignes qui vont suivre écrites par M. René Suzineau,
:,:,étaire de notre Union, sont un résunu4 de I'historique
t: ,jes diverses méthodes du Végétarismc dans le monde.

Lc bttt de I'(Jnion Nationale des Végétariens, en facili-
:::'.: cette édition a été d'éviter qux luturs végétariens et
::,;: t'égétariens eux-rnênrcs des expériences m:alheureuses
c.r: .;uraient coïune résultat de les éloigner d'un mode de
,.. :ouiours bénélique quand il est bien compris.

Jean-José VsNrune,
président-londateur de

l'Union Nationale des Végétariens.

< Chaque être vivant a besoin du
genre de nourriture spécialerneni
adapté à son espèce et à sor
organisme individuel; et la Vie.
ce grand alchimiste, transforme
I'ali.ment absorbé... I-es animau-x
refus€nt de manger et de boire ce
qui leur est nuisible, et leur instinct
naturel no les fait choisir que la
nourriture leur convenant; il n'est
donné qu'à I'homme doué d'intel-
ligence de pouvoir passer outre à
ses instincts et de prendre des
aliments nocifs. mais flattant son
gott artificiellement éduqué. >

PenlcrLsr.

AVANT-PROPOS

Il semble extraordinaire et même inconvenant
qu'on puisse, au xx" siècle et dans notre société
occidentale, être végétarien. Le mot lui-même
sonne mal. Aux yeux de bien des gens, il évoque
la pauvreté,la maladie, ou une quelconque secte
religieuse. La viande, devenue aliment de base
par excellence, est à la fois un signe de prospérité
et une promesse de santé et de force. On en donne
aux enfants dès leur plus jeune âge. Beaucoup
penseraient mourir s'ils devaient s'en passer, et,
en vérité, ils dépériraient. Après avoir longtemps
gagné son pain, I'homme aujourd'hui gagne et
défend son bifteck. Qu'il soit absolument néces-
saire de manger de la viande est une évidence
pour I'homme de la rue comme pour le médecin.
On en a fait un dogme inviolable. Les régimes les
plus sévères n'oseraient jamais interdire complè-
tement une alimentation carnée.

Les végétariens, de leur côté, ont tendance à

I
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a Le I/égétarisme

voir dans le fait de consommer la chair animale
ia source de tous les maux, tant sur le plan
ps1'chique que sur le plan physique. Certains vont
nrème lusqu'à lui attribuer la responsabilité des
suerres et de toutes les violences. La viande n'est

fas un aliment pour l'homme. Nous nous trou-
i ons placés 1à aussi devant une affirmation pro-
posée comme une évidence dont on a fait un
dogme.

Qui a tort ? Qui a raison ? Nous n'engagerons
pas une polémique à ce sujet, et nous ne nous
laisserons pas entraîner à un manichéisme verbal
qui consisterait à partager I'humanité en deux
Jamps : les << bons >> végétariens d'un côté, et, de
,'autre, les mangeurs de viande. Nous vivons dans
un monde du mélange où le bien se mêle inextri-
c.rblement au mal, et où le bien de l'un n'est pas
:orcément le bien de l'autre ; un monde où les
r aleurs ne sont pas stables et où rien n'est jamais

oué définitivement, où chaque instant nous place
devant un choix, que nous en ayons conscience
t'ru Don. L'important pour nous, c'est de choisir
en connaissance de cause et en toute liberté.

Nous voudrions amener les uns et les autres à
admettre et à respecter les choix du camp adverse.
\'égétarien nous-même, nous ne pourrons éviter
,ie mettre I'accent sur les bienfaits réels que nous
reconnaissons au végétarisme. Nous le ferons
d'autant plus librement que les végétariens sont
une minorité dans le monde moderne et qu'en
conséquence, c'est leur comportement qui a le
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plus besoin d'être expliqué, voire, à l'occasion,
défendu. Nous disons bien : leur comportement,
qui est essentiellement une façon de stalimenter.
Quant aux opinions largement diffusées par une
littérature végétarienne aux aspects variés et de
valeur très inégale, nous les citerons abondam-
ment, dans le but de fournir au lecteur la olus
vaste information possible, sans pour autant les
faire nôtres.

L'importance de I'alimentation pour un être
vivant n'est pas à démontrer. Après bien d'autres.
le professeur Jean Trémolières reprend I'adage
dont. on ignore la. première origine, mais qii
exprime une conviction répétê,e au cours des
âges: u L'homme est ce qu' i l  mange. > C'est tout
dire !... Plus que d'autres, les végétariens parta-
gent cette conviction. Plus que d'autres, et parce
qu'ils se trouvaient en marge du régime << normal >.
ou regardé comme tel, ils ont étê, amenés à
considérer avec attention les problèmes alimen-
taires. Ils ont souvent été les premiers à tirer des
sonnettes d'alarme que certains semblent décou-
r.rir aujourd'hui. Comme on les attaquait, leurs
réactions ont étê vives. Ils ont eu le tort d,ériser
en dogmes des conclusions hâtives, et leurs outràn-
ces leur ont ôté toute possibilité de dialogue avec
les partisans d'une nourriture carnée. Elles ont
également eu pour effet de les diviser profondé-
ment entre eux.

Les problèmes concernant l'alimentation sont
>imples, quand il s'agit des animaux. L'instinct de
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ces derniers n'a pas varié au cours des siècles. La
', ache reste herbivore sous toutes les latitudes,
et le lion, carnivore. L'alimentation de I'homme
est extrêmement variée, selon les peuples et selon
1es époques. La nourriture se charge- d-e toutes
'o.t.ô dè significations, et la science de la nutri-
iion ne peut expliquer à elle seule pourquoi on
mange cèci ou Cela. On est obligé de faire apPgl
à lairagie, à la religion, à la philosophie,-parfois
nême i la politique, et I'on tencontre alors les
mêmes contradictions et les mêmes désaccords
qui affectent ces disciPlines.

Pour ces raisons, le végétarisme qui, par nature,
se définit comme un comportement très simple et
sans mystère, se présente à nous comme un
domainè aux multiples ouvertures, dont nous
essaierons de trouver les clefs. Nous étudierons les
diverses doctrines et méthodes de la façon la plus
rrbjective possible. Nous aidant de ce que nous
,-''nt appriJ des années d'étude et de pratique- du
., égétârisme, et la fréquentation de milieux vêgé'
tar-iens très dissemblables, nous poserons les don-
nées du problème et nous indiquerons .quelques
:léments de solution, mais en laissant à chacun
le soin de réfléchir par lui-même en vue de trouver
une réponse convenable.

I. LE VEGETARISME:
UN REGIME ALIMENTAIRE

Définitions

Pour définir le végétarisme, nous ne saurions
mieux faire que de reproduire les définitions
proposées par nos dictionnaires classiques :

- ( Ltn régime d'alimentation dans lequel il
n'entre eucune chair animale, mais acceptont,
outre les végétaux, Ie lait, le fromage, les æufs ,,
rQuil let) i

- <( un système d'alimentation dans lequel on
-,upprime îoutes les espèces de viandes ou leurs
,iérivés immédiats, ou même tous les produits
l'origine animale > (Larousse) ;

- u doctrine diététique qui exclut de I'alimen-
tation la viande, mais permet certains produits
.iu règne animal > (Petit Robert).

Ces trois définitions, pâr la diversité des ter-
:1es employés, sont complémentaires et donnent

m'
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ainsi une idée assez complète du végétarisme.
Celui-ci, en effet, est avant tout un réginte alimen-
taire, caractérisé par I'exclusion de certains ali-
ments. C'est également un système, dans la
mesure où I'on s'est efforcé de lui donner une
structure rationnelle exprimée dans des méthodes
et par des schémas. Enfin, par besoin d'expliquer
ou de défendre le végétarisme, par souci égale-
nrent de le promouvoir, on en a fait vne doctrine.

L'opinion courante, qui ignore en général
doctrines et méthodes, voit dans le végétarien
un monsieur qui ne mange pas de viande, tout
simplement, et cette définition négative est en
fait la plus juste et la plus universelle, la seule
qui puisse s'appliquer à tous les végétariens.
Quand il s'agit ensuite de se mettre à table et
de choisir ce qu'on va manger, une fois la viande
rayée du menu, alors des divergences se font jour,
des théories et des méthodes s'affrontent à coups
d'arguments souvent contradictoires. Ces contra-
dictions ont pour effet de troubler les végétariens
eux-mêmes, et de jeter le discrédit sur le régime.
Nous étudierons plus loin en détail les doctrines
et les méthodes, mais nous allons nous intéresser
en premier lieu à ce que le végétarisme est essen-
tiellement: un régime alimentaire qui doit trou-
ver sa place à côté d'autres régimes, dans une
science générale de la nutrition.

Dans son acception la plus large, Ie végêta-
risme consiste donc à s'abstenir de la chair de
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tous les animaux quels qu'ils soient, poissons et
" oiailles compris, et de tous les produits dérivés
Je I'animal mort, tels que graisse, sauce, bouillon.
etc. Ce régime admet, par contre, I'usage des
produits de I'animal vivant, tels que les æufs
3t le lait, plus communément désignés par le
terme de sous-produits animaux. C'est le régime
suir i par la majorité des végétariens, et c'est !
,ui que nous ferons allusion tout au long de ce
lii re quand il sera question de végétarisme, sans
autre précision. Nous réserverons, comme il est
J'usage, le terme de <r y{ggtalisme )) au régime
strictement végétal qui refuse tous les produits
i 'origine animale.

Le mot

t 1

Le terme de végétarisme est d'origine récente.
\fais il est probable que bien des êtres humains,
:ens le passé, auront été végétariens sans le
S:i'ei1 ou sans éprouver le besoin de désigner
par un mot nouveau leur régime alimentaire.
On s'abstenait de manger de la viande et c'est
:out. On agissait ainsi parce que c'était la cou-
lume : soit pour satisfaire à des impératifs éthiques
.-'u esthétiques, soit pour se soumettre à un pré-
;epte religieux, soit encore parce que la viande
ranquait totalement ou que I'on était pauvre.
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Le dénuement et la pauvreté obligent encore
aujourd'hui nombre de nos contemporains à-se
ptiu.. de viande, notamment dans les pays dits
ious-développés. On n'oserait pas parler de végé-
tarisme à piopos d'une telle situation !

La naissance du mot suppose déjà une modi-
fication dans les conceptions. Il témoigne d'une
orise de conscience et d'une détermination, mais
àussi d'une discrimination. On se sait et I'on se
reut végétarien... face aux autres, les mangeurs
de viande. A ce moment, I'accent se déplace du
réeime lui-môme aux motifs qui le font adopter'
Oi voit en même temps, à propos de végéta-
risme, se fonder des sociétés, s'élaborer des sys-
tèmes et des doctrines. Ce processus n'est pas
achevé et continue de nos jours, à se dérouler
sous nos yeux.

Le mot n'a pas une origine française. Il semble
bien, en effet, qu'il soit employé pour la première
fois en Angletèrre, à I'occasion de la fondation
de la Vegàtarian Society, en 1847. La France
l'adopterien 1875. On parlera d'abord de végé-
tarianisme, terme qui deviendra définitivement
r égétarisme à Partir de 1889.

Il y a quelques décennies, le fait de se dire
r'éeétarien suscitait un certain étonnement, et
l'o-n n'était pas loin de considérer comme anormal
un tel compbrtement. Le végétarisme semble avoir
maintenant acquis droit de cité. De nombreux
magazines lui bnt consacré des articles' On y
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fait parfois allusion à la radio ou à la télévision.
Les restaurants végétariens et les maisons de
:roduits diététiques se sont multipliés. Cepen-
Jant, comme il paraît hors de saison, à notre
époque et dans les pays riches et développés,
Je s'abstenir de viande, peut-être aussi à cause
J.r comportement de certains végétariens et des
rutrances de leur littérature, le végétarisme con-
:inue à demeurer incompris. On le réserverait à
:es malades, à des originaux, à des désæuvrés.
Ii a donc besoin d'être justifié. C'est ce que
rous tenterons de faire dans ce chapitre, nous
3n tenant strictement au point de vue alimentaire,
i: nous référant à la science de la nutrition telle
;i:'elle est exposée de nos jours.

Les lois de la nutrition

Etant donné l'importance de I'alimentation
:-.ns le développement, I'entretien et la répara-
:-rn de notre organisme, nous devons, quel que
],r:i le régime adopté, connaître les lois qui
::rissent la nutrition, u science du manger ), et
:--is soumettre à ces lois. Autrement dit, nous
:3'. ons connaître les besoins essentiels de notre
::ganisme en matière d'alimentation et savoir par
auels moyens nous pouvons satisfaire ces besoins
:e façon convenable. Or, remarquons-le tout de
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suite, les vrais besoins de l'organisme,.tant chez
l'animal que chez l'homme, ne s'expriment pas
en termes de pain, de viande ou de légumes'
Nos aliments, pour les savants, portent des noms
qui nous sont beaucoup moins familiers et qu'il
,la nous falloir apprendre ou nous remémorer'

La nutrition est une science majeure et, môme
s'ils ont des vues différentes à propos de détails,
biologistes et diététiciens sont d'accord sur le
no* 

-et 
le nombre des éléments essentiels que

doit nous fournir notre régime alimentaire' Ces
éléments sont : les protéines, les glucides, les lipi-
des, les vitamines et les sels minéraux' Une
alimentation équilibrée devra nous procvrer tous
ces éléments dans une iuste proportion Nous
étudierons successivement chacun d'eux pour
savoir en quoi ils consistent, et nous indiquerons
dans quels aliments on les trouve. Aucun d'eux
n'existe isolé, à l'état pur' mais on les rencontre
tous, en plus ou moins forte concentration, dans
la plupart des aliments.

Les protéines

En prernier lieu viennent les protéines. Même
l'étymôlogie (du grec prôtos, premier) leur con-
fèré cettJ primauié. C'est justice. Toute matière
vivante, en effet, est essentiellement constituee
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de protéines. C'est dire I'importance de ces grosses
nolécules qui sont utilisees comme matériau de
:onstruction pour l'édification et le remplacement
Jes cellules, et pour la réparation des tissus. Ce
sont elles qui assurent les processus de crois-
iance chez l'enfant. Elles sont nécessaires !
.'adulte pour maintenir son équilibre azoté, selon
-e principe suivant lequel les recettes doivent
rompenser les dépenses. Les protéines sont des
.orps complexes, formés d'un assemblage de
lirers éléments qu'on appelle acides aniinés. On
.es range en différentes classes selon le nombre
:: la qualité des acides aminés qu'elles contien-
:ent. On distingue ainsi, d'après André Passe-
:ecq, des protéines de première classe ou com-
:.ètes, capables de satisfaire tous les besoins
:zotés de l'organisme; des protéines de deuxième
:.asse, qui peuvent seulement subvenir à I'entre-
:::n : des protéines de troisième classe, tout à
:.:t insuffisantes. L'équilibre protidique s'avère
::éoriquement délicat à atteindre. On doit redou-
::: aussi bien les excès que les carences. Qu'un
:.:: j: aminé manque dans la ration, cette absence
:->que d'entraîner I'inutilité de tous les autres.
C':st d'ailleurs la peur des carences en cette ma-
:::e qui souvent est cause d'une consommation
g-..:essive.

Tous les aliments issus de matières vivantes
;irntiennent des protéines, mais on trouve celles-
: :r forte proportion, et de qualité, surtout dans
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la viande, le poisson, les æufs, le fromage, les

fruits oléaginèux et les légumineuses' On en

iiouu. égaÉment dans les céréales, les champi-

nï"tt, Ë châtaignes et, en faible quantité, mais

iarfoii d'excellente qualité, dans d'autres légumes'

i.l;ut reviendrons sur cette question des protéi-

nes, qui constitue le véritable objet de désaccord
ènti.'tet partisans d'un régime carné et les végé-
tariens. (Signalons qu'à la place du mot protéine,
on trouverâ, employés à peu près dans le même
sens, protéide ou piotide, aliment azoté ou albtt-

minoïde.)

Les glucides

On les appelait autrefois hydrates de carbone'
On les.ottttàît communément sous les dénomina-
tions d'amidon et de sucre. Les glucides sont

indispensables à notre corps pour faider à main-
tenir sa température et à fournir des efforts' Ce
sont des aliments calorifiques et énergétiques qui

sont utilisés par les muscles, et dont le foie met
le surplus eri réserve sous forme de glycogène'
Indispensables par eux-mêmes, ils le sont aussi
pour une bonnè utilisation des protéines et des
iipides. Le lait mis à palt-, on les trouve en
quantité vraiment négligeable rtans les aliments
d. ptoutnance animale. Sous forme d'amidon,
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. i nous sont fournis par les céréales : blé, avoine.
l:ge. seigle, riz, maïs; par les tubercules : pommes
:i terre, topinambours, patates, ignames; par les
:";:nes : carottes, panais, navets, manioc. on les
;;.r3\ e aussi sous cette forme dans les graines
::' légumineuses et dans les châtaignes et mar-
:-.:s. Les différents sucres nous sont fournis par
-'ersemble des fruits frais, mais surtout par les
::-its séchés tels que les dattes, les figues, les
::--neaux et les raisins. Les plus fortes propor-
:---,rs se trouvent dans le sucre proprement dit.
:-: l'on extrait de la betterave ou de la canne
s i.lcre. et aussi dans le miel. L'excès de sucre
æji être éliminé par les reins ou transformé en
g:::SSe.

L,cs lipides

I-es lipides sont les graisses alimentaires qui.
sirs l'organisme, remplissent un rôle à peu près
tæ:tique à celui des glucides. Ce sont avant tout.
æ efiet, des aliments calorifiques et énergétiques.
ks lipides ont la possibilité d'être entreposés
i*-i, certains tissus de I'organisme où ils consti-
m.lr des réserves. Ce sont ces réserves qui four-
ESÉnt les graisses animales utilisées en cuisine.
'r'.'< ie saindoux, le lard gras ou la graisse de bæuf.
I*: :orte proportion de graisse contenue dans le
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lait permet d'en extraire le beurre. De même,
des glaisses contenues dans certains fruits comme
les àmandes ou les olives, et dans des légumi-
neuses comme le soja ou les arachides, on peut
extraire des huiles utilisées pour la cuisine. Citons
encore la margarine, dont le docteur Schlemmer
écrit qu'il est difficile de parler, ( parce qu'il
n'y a pas une margarine, mais des margarines
fort diverses. Un seul point commun, une seule
définition: un produit imitant le beurre et moins
coûteux que le beurre >. Contrairement à ce qu'on
croit, les margarines ne sont point forcément
d'origine végétale. Il entre dans la composition
de certaines d'entre elles des produits tels que
le saindoux, des huiles de poissons et des graisses
de mammifères marins.

Les vitamines

Avec les vitamines, nous abordons le domaine
des impondérables. Leur découverte est relative-
ment iécente, et les auteurs sont loin d'être
d'accord à leur sujet. Certains mettent même
en doute leur existence en tant que corps parti-
culiers, et préfèrent parler d' < effets vitamini-
ques )). On observera la même attitude envers
d'autres impondérables tels que les ferments
(diastases ou enzymes) et les oligo-éléments. On
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o: sait pas très bien comment agissent les vita-
--:es. On s'accorde cependant à les reconnaître
::-sDensables, et la carence de certaines d'entre
: :s peut provoquer des troubles sérieux. C'est
:::;isément la recherche des causes du béribéri
:-- 3 attiré I'attention des biologistes sur I'exis-
:!:,:: et les effets des vitamines. On distingue les
-.',3:ses vitamines par des lettres de l'alphabet
r. "":uelles s'ajoutent parfois des chiftres, ou par
b;:r noms chimiques. Certaines sont solubles dans
- **. on les appelle hydrosolubles; d'autres, les
.u:,-- '".lubles, ne sont solubles que dans les corps
F:-i ou leurs solvants. Les livres traitant de la
:'*::lrque contiennent des tableaux détaillés,
-mui':l3nt la fonction et la source des diverses
rl-:rines, les symptômes de I'avitaminose' et
i :.:r Ces besoins quotidiens. Nous dirons sim-
pù:=:rt qu'on les trouve aussi bien dans les
Xr:c::its animaux que dans les produits végétaux.
mÉ:-: la vitamine A que des auteurs attribuent
cn:.--, irement aux produits animaux. Le rôle des
n::::nes est d'assufer le fonctionnement des
me:.:ismes vitaux, en association avec d'autres
ùr:'-.:Jérables. Elles sont instables et fragiles.
cTer reuvent être détruites par la chaleur, ou par
h ::,''id. ou par certains produits, comme le
çrr::g:e. La façon la plus sûre de les procurer
I -:::e organisme consiste à consommer les ali-
@rË::i qui les contiennent crus et dans leur état

'- l::ence en vitamines.
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le plus naturel, ce qui est Plus
quand il s'agit de fruits ou de
oeut faire des salades.

Les sels minéraux

u Le corps humain n'est pas seulement fait
d'éléments àppartenant à la chimie organique:
glucides, lipides et protides, mais aussi de corps
irinérau", donc de métalloÏdes et de métaux, de
bases et d'acides, d'ions positifs et négatifs.
L'alimentation, pour être complète, doit donc
contenir aussi des éléments relevant de la chimie
minérale 1. >

Ces minéraux entrent dans la composition
intime de tous les tissus du corps humain, soit en
forte concentration comme dans les os et les
dents, soit seulement à dose infinitésimale. On
leur attribue un rôle de régulateurs ou de cata-
lvseurs. dans les nombreuses opérations qui se
déroulent à I'intérieur de l'organisme. Comme
les vitamines, les sels minéraux se trouvent dans
la plupart des aliments: dans les différentes
sortès de viande, dans les æufs et le fromage,
dans les fruits et les légumes, et même dans les
feuilles vertes ou les fanes de certains légumes.

1. Docteur André Schlemmer.

facile évidemment
véeétaux dont on
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i*'::'^i les principaux, nous citerons le calcium,
.lr :hosphore, le potassium, le chlore, le sodium,
le :agnésium, le fer, le fluor, le silicium, le zinc,
-'' -::rinium, le cuivre, le brome, le manganèse,
- ,:,::. le nickel et le cobalt. Les sels minéraux,
r gJnéral, vont de pair avec les vitamines, de
fr-:i3 qu'une nourriture riche en sels I'est égale-
:rÉ:: en vitamines.

h riande n'est pas nécessaire

\'::.à donc, selon les manuels classiques de
û.e:=::que, les éléments que doit nous fournir
û:i:: nourriture, éléments essentiels dont nous
r --:rions nous passer sans risquer des caren-
.Fs :rpables de provoquer de graves désordres
ôn-; rotre organisme. Tout régime équilibré doit
rca18:',-rrter l'ensemble de ces éléments en justes

F i : r t ions .
T-:: première constatation s'impose : la variété,
.':::érieur de chaque catégorie, des produits
":.:s de nous procurer les éléments indispen-

rb,es Il nous est donc possible de faire un
s:-î. parmi ces produits, soit par goût, soit
r.:::-. C'autres critères.

constatons en second lieu qu'à I'inté-
chaque catégorie, nous trouvons des

2t
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produits provenant aussi bien du règne végé.tal
que du règne animal. Un choix est donc possible

àtta aat deux provenances, et nous pourrions en
conclure tout le suite à la possibilité et à la

légitimité d'un régime végétarien, et m99e
vàgétalien. La plus 

- 
grande par.tie des glucides

noît est fournie par les végétaux. Le règne
végétal nous fournit également des huiles et des
g.àitt"t d'excellente qualité. læs ̂ sels minéraux et
ies vitamines abondent dans les fruits, les graines
et les légumes. Tout le monde est d'accord
jusqu'ici. ô'est au sujet des protéines que tl 991-
iestàtion s'élève : l'ôpinion courante, précédée
ou suivie en cela par nombre de médecins et

de diététiciens, croit fermement que seule la viande
est capable de satisfaire nos besoins en protéines'
à la fôis en quantité et en qualité.

En ce qui concerne la quantité nécessaire, les
auteurs sont loin d'être d'accord. 60 à 90 g par
jour pour un adulte, quantité optimale t ; << une
iation d'une quarantaine de grammes suffit cer-
tainement à côuvrir tous les besoins u' ; u pour
I'hygiéniste, une ration protidique quotidienne de
i'oiâ.t de 30 à 60 grammes paraîl suffisante, à

la lumière de I'expérience 3 ,,. De son côté, le
Conseil national de recherches britannique recom-
mande, comme couvrant sûrement les besoins de
protéines, une ration de sécurité de 1 g par kg

l. Docteur E' Schneider.
2. Docteur A. Schlemmer'
3. André Passebecq.

Le ré.gime alimentaire 2Z

:o :oids, soit 70 g pour un sujet pesant 70 kg.
C:::: dernière norme est celle que I'on trouve
-e :.i:s souvent citée. Elle est purement indica-
i" : Le docteur Schlemmer ajoute: u La mode
a: . des rations plus fortes, mais nous connais-
s:. ,je nombreux sujets qui se maintiennent en
Ë3i ronne forme avec une ration de protides de
3-r ; par jour. > Citons pour finir le professeur
Ic.: Trémolières: u L'homme, comme le rat,
gr: -:::it équilibrer le bilan entre I'azote apporté
pr .:s aliments sous forme de protéines et son
uter:-::. i'urée, à des taux de l'ordre de 0,25 à 0,50 g
& ::otéines par kg de poids corporel. Spontané-
orrË::. :l choisit d'en ingérer deux à quatre fois
iru. 'ans qu'on sache trop pourquoi. > Pour les
,M--:-- en croissance. les taux sont naturellement

fur-i :.er és : " 4 g par kg de poids et par jour,
;s-: -n enfant de I à 3 ans, 3 g entre 5 et 12 ans,
i  :  ie 12 à21ans 1.  >,

[-e :ableau I que nous reproduisons ci-après
::: éloquemment que le monde végétal et les

s-::rjuits animaux nous offrent une abon-
:J i'aliments à forte concentration de protéi-

:.pables donc de satisfaire les besoins
::.:atifs les plus exigeants.

[, !i C:.::efort et A. Gama.
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Tableau l. - Pourcentage de protéines et de .gr-aisse
dans 1es aliments crus et Gls qu'on les trouve à l'achat'

Ce tableau, ainsi que le tableau II, cnt été
publiés par The Vegetarian Society ,of^. the
United Kingdom. Les chiffres avancés diffèrent
selon les auteurs, dans les divers ouvrages de
diététique ; mais ces différences, en général mini-
m"s, nè changent pas le sens des rapports indi-
qués.

Si la viande, selon ces chiffres, n'est pas le
seul aliment capable de fournir une quantité suf-
fisante de protéines, une objection plus sérieuse,

t 7

_____!Â-
25,4Cheddar (fromage)

Le réginte alimentaire

>-.:rtifique, touche à la qualité des protéines
:.:ées. Pour de nombreux nutritionnistes.

' .es protéines de la viande seraient des
:.:.es nobles ,, des protéines ( complètes ,,

:: première classe ,. Nous avons vu que
: f  -: :- le est un corps complexe, une grosse
inl -.: qui, pour être utilisee par l'organisme,
r i::: réduite en ses éléments, les acides ami-

C: sont ces acides aminés qui traverseront
l::.':s des intestins et s'en iront nourrir les
*::. portés par le sang et la lymphe. On
::: -ne vingtaine d'acides aminés : 20 d'après
; f ,:les ; 28 d'après le docteur A. Schlemmer.

-:.:nt indisoensables. soit à I'entretien. soit
h. ::::ssance de l'organisme : la lysine, le trypto-

::. .a phénylalanine, la thréonine, la méthio-
.: raline, la leucine et I ' isoleucine, pour

:::ien : l'histidine, I'arginine, la tyrosine et la
:... pour la croissance.

\: - '  trouverons, dans le tableau II, la propor-
:':rcides aminés indispensables, contenus

, ::',ers aliments. Les chiffres indiquent la
.:::on en grammes par gramme d'azole.

; : tableau III, publié par Jules Carles.
:rouverons ces proportions inindiquées en

:.:r.s par 100 grammes et le pourcentage des
:s journaliers.

d--.. l tons qu'on trouve ces acides aminés dans
: i'autres produits que ceux mentionnés dans

25
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ces tableaux, et nous pourrons conclure, avec
Jules Carles, que si un régime végétalien, théori-
quement possible, demeure difficile à équilibrer et
ne saurait être prolongé sans dommage, < il est
très facile de s'en tenir continuellement au régime
végétarien qui admet les æufs et les produits
lait iers ,.

A I'intention de ceux qui accorderaient malgré
tout à la viande et à ses protéines une sorte de
valeur magique irremplaçable, nous citerons
quelques propos de biologistes et de médecins,
montrant que l'admirable machine vivante qu'est
notre organisme peut parfois impunément se
jouer des chiffres et des normes.

., Quant aux matières protéiques, elles sont
réduites par les ferments en leurs acides aminés
constitutifs. Elles perdent ainsi leur individualité.
Après la digestion intestinale, les acides aminés,
et les groupes d'acides aminés, qui viennent des
protéines du bæuf, du mouton, du grain de blé,
n'ont plus aucune spécificité originelle. Ils tra-
versent alors la muqueuse intestinale et construi-
sent dans le corps des protéines nouvelles, qui
sont spécifiques de l'être humain et même de
l'individu'. >

u Le professeur Abelin, de Berne, lors d'un
congrès international de I'azote, a contesté le
caractère irremplaçable des acides aminés, même

l. Docteur Alexis Carrel.
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:e ceux dits indispensables. Il a montré que cer-
:.jns de ces acides aminés pouvaient être synthé-
::sés par le corps humain lui-même. On a trouvé
,ies acides aminés " indispensables t' à un taux
;uffisant chez des individus dont la nourriture
:a était totalement dépourvue. Il semble donc
:ue la nature des protides absorbés n'ait pas
:'importance, étant donné cette faculté des cellu-
-es r.ivantes de tout transformer en n'importe quoi,
s-:ivant leurs besoins. Cette découverte a boule-
. ersé tout ce qu'on croyait savoir sur le méta-'rolisme 

des protides t. >>
La notion de suprématie des albumines

.nimales sur les albumines végétales est aujour-
d'hui sans fondement véritable. En effet, les
anciennes expériences ayant démontré la valeur
Jes protides animaux se faisaient avec des albu-
nines purifiées et artificielles, alors que les pro-
:ides naturels de notre alimentation ont d'autres
propriétés et un tout autre comporternent dans
l'organisme humain vivant 2. >>

u A la suite de nombreuses expériences, Schu-
phan et Lintzel ont mis au point une échelle de
r aleurs des protéines : celles de la viande se
révélèrent comme les moins utiles et ne possédant
pas plus de valeur que celles des légumineuses.
Les protides du lait sont précieux, mais surtout
pendant la période de croissance. La valeur bio-

1. Docteur E. Schneider.
2. Cuthbertson, de I'Institut de Recherches d'Aberdeen.



30 Le Yégétatisme

logique la plus grande appartient aux albumines
de's ôéréalei, poti.et de lerre et légumes verts 1. >>

u Au total, le règne animal reçoit ses protides
du règne végétal, qui accomplit la première syn-
thèse des acides aminés en incorporant l'azote
de I'air à ses glucides. Evidemment, l'homme
peut prendre une grande partie des protides dont
il a besoin aux animaux qu'il élève, qu'il chasse
ou qu'il pêche. Ceux-ci les ont reçus clu règne
v égéial, presque tou j ours directement, quelquef ois
indirectemeni, à travers un autre animal ; mais
I'humanité elle-même reçoit la majeure partie de
sa ration protidique, directement, du règne
végétaI et principalement des céréales 2. >

Il faudrait donc en terminer une bonne fois
avec le préjugé tenace qui tend à confondre
comme synonymes protéines et viande. Il ne s'agit
pas ici d'affirmer la suprématie du régime vég9-
iarien sur le régime carné, mais simplement de
montrer qu'il est possible, à valeur nutritive
égale, de choisir entre ces deux régimes. La science
de la nutrition permet ce choix; nous verrons
plus tard les divers éléments qui peuvent inter-
venir dans la détermination du choix.

1. Cité par le docteur E. Schneider.
2. Docteur A, Schlemmer.

Le régime alimentoire 3l

["es calories

.{:: siècle dernier, la découverte de la valeur
ai-':ique des aliments suscita, pour un temps,
'- '. éritable engouement. On appréciait la qualité
:'-: aiiment en termes de calories. L'équilibre du
::sine alimentaire était fondé sur le nombre de
.li -',:ies qu'il fallait procurer à l'organisme. Dans
:r::ains restaurants, la valeur calorique de cha-
::: plat figurait sur les menus. On est revenu
e:suite à de plus sages appréciations et, si I'on
:.:.e encore actuellement des calories, c'est sur-
:.: j: pour placer des signaux d'alarme devant les
r:.:r des personnes qui désirent maigrir, ou de
::-les qui ont intérêt à ne pas engraisser.

Les calories évoquent à la fois la chaleur et
--i:er_gie. Laissant de côté la définition scientifi-
: -e. nous retiendrons le sens courant que leur
::'rne Jean Trémolières :

Les calories représentent le pouvoir global
:: ï-aire engraisser, et ce qui, dans les aliments,
:e:net de faire des efforts physiques. L'expé-
r:irc€ courante m'a appris que celui qui mange
:rp engraisse, qu'en réduisant ma ration de
s::isse, je maigris, que j'ai faim après une longue
r*- -rse. J'appelle calorie la propriété des aliments
.:È me faire engraisser et de réparer mes forces.
f,'est l'énergie totale des aliments qui me donne
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mes réserves d'énergie et réparent mes efforts
physiques. ,r

Les plus gros producteurs de calories sont les
lipides (huile : 900), les fromages (gruyère : 381),
les céréales (farine: 353, riz: 341), les légumi-
neuses (haricots secs : 360, lentilles : 340), les
fruits oléagineux (amandes: 583, noix : 555), le
chocolat: 530, le miel : 340, certaines viandes
(côte de porc : 325, langue de bæuf : 306, oie :
408). Le muscle maigre de bæuf ne donne que 160,
l 'escalope de veau :  126, le cabi l laud: 118. (Ces
chiffres sont extraits de la table de composition
des aliments établie par Jean Trémolières dans
Diététique et art de vivre.l

On voit ici que le végétarien n'est pas mal
partagé, et que son régime n'est pas un régime
de faiblesse. Il y a plutôt lieu, compte tenu de
ces valeurs caloriques, de lui recommander la
rnodération dans la consommation de certains
aliments végétaux riches et concentrés.

Au terme de ce chapitre, nous souhaiterions
avoir contribué à démythifier et à normaliser le
végétarisme. Au lieu de définir le végétarieno
comme un individu qui ne mange pas de viande,
nous préférons le définir comme quelqu'un qui
prend sa nourriture dans le règne végétal, en y
ajoutant les produits de I'animal vivant. Il est
soumis, comme tous les humains, aux règles gé-
nérales de la nutrition. Il a les mêmes besoins

,illlilllh
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cssentiels et doit également les satisfaire. Le seul
*---ent qu'il refuse de consommer, c'est la chair
,fus animaux morts et tous les produits qui en déri-
r:-t. En regard de la variété d'aliments dont nous
É-:osons, il faut reconnaître que la différence est

\ous ajouterons que le meilleur argument en
:.".eur de la possibilité et de la légitimité du
:q:ime végétarien, c'est le témoignage vivant de
:e-n qui I'ont expérimenté et qui I'expérimentent
: -:otidiennement. Nous le verrons plus loin : à
::.ites les époques, des hommes et des femmes
::t r'écu une vie normale, accompli leurs tâches,
irnné la vie à des enfants, en tirant leur subsis-
:3nce d'un tel régime. Dans les pays chauds,
:l:nme dans les froides brumes des pays nordi-
:-:es, des intellectuels et des manuels, des artistes
:: des athlètes sont végétariens. Ces gens-là font
.e':r travail aussi bien que d'autres, connaissent
.es mêmes bonheurs et les mêmes peines. Leur
s.:nté n'est pas plus fragile; le contraire souvent
3st vrai.



II. LE VEGETARISME
DANS L'HISTOIRE DE L'HUMANITE

La science de la nutrition justifie la possibilité

ao uegOtutisme. L'histoire de I'humanité va nous

aDporfer une autre confirmation en nous montrant

;;lt totæt les époques connues, il y a eu des

iJgZtuti.ns. Les 
-témoignages 

sont nombreux et

precls.

Au commencement...

Avant d'examiner ces témoignages' n99s

A."o.t- tenter de résoudre un problème' En

iuii, 
-i;ttittoit. 

de I'humanité est tronquée' De

;ème qo.iu vie embryonlaile de chaque individu
prenO naissance et se développe dans l'ombre'

i* 
-*igit.s 

de I'humanité se perdent dans des

éooou"-, où nous n'avons nul accès' La connais-

il.Td.;s origines nous aiderait cependant à

Daru l'histoire de I'humonité 35

nieux poser certaines questions que tout hom-
:re rencontre fatalement au cours de son existence
:t qui demeurent sans réponse satisfaisante. La
question qui surgit ici, à propos de l'alimentation,
:eut se formuler de différentes façons : que man-
:eaient les premiers hommes ? l'homme est-il
naturellement végétarien ? a-t-il été créé végéta-
rien ? y a-t-il une alimentation spécifique pour
.'homme, comme pour chaque espèce animale ?...
De nombreux partisans du végétarisme n'ont
pas hésité à donner une réponse. Pour eux, il
ne fait aucun doute que la nourriture spécifique
Je l'homme est une nourriture de provenance
r'égétale ; et donc, cela va de soi, les premiers
:ommes étaient végétariens. D'autres affirment
que l'homme préhistorique fut carnivore. Mais
.es temps préhistoriques comprennent une longue
srite de siècles sur lesquels nous ne possédons
que des renseignements rares et fragmentaires.
On peut seulement, sur ce sujet, émettre de pru-
jentes hypothèses.

La vraie science, elle, se montre très modeste.
Les savants sont habitués à ce qu'une hypothèse
:hasse I'autre. Ils savent qu'une nouvelle décou-'' erte les oblige parfois à remettre en cause des
:héories qui semblaient édifiées sur de solides
:ondements. La necessité de ces réajustements
s'est particulièrement imposée en ce qui concerne
.:s origines de notre monde et de notre huma-
:ité-. Les cosmogonies se sont multipliées, pour
erpliquer ou tenter de décrire ces originei, et
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l'on continue, de nos jours, à en publier de nou-

;;il;. ô"e d6couvrirons-nous demain ? En deçà

à;ftft.t dà I'histoire proprement dite' c'est un

ÀÀufrre immense et obicur qui demeure ouvert

e;tièr-e 
*"out. 

on Y trowe tout au Plus'

en remontant assez lôin, quelques .traces 
d'une

à-iti.t.t ttt.aine. Ces tracès, au-delà de 400 000

""tïït"i."*t, de plus en.plus rares et suiettes

à-câution. On compte ensuiÎe par millions d'an-

;é.t;-;".. des uaiiatttes qui lâissent abasourdis

les profanes que nout tot-es' On aurait trouvé

;r";;;; dàncêtres très proches de l'homme

;;"" *llions d'années, et i'âge de notre planète

t.iàii"O. quelques milliards d'années'

Nous avons 1ugé utile d'attirer fattention sur

ces chiffrer, uuutéé, par des chercheurs sérieux'

oào. tupp.i., qu'"n ôes matières toute affirma-

il; ;;il'éiià it"u"cée d'une interrogation' Le
commencement absolu de l'homme demeure un

mystère ou une énigme pour la science et pour

i;hirtoi... La meilleure façon de respecter. ce

il;ô;;"tlJ'éuit.. d'affirmer des pseudo-vérités
q;i n'ont pour effet que de jeter le discrédit sur

". oue I'on Prétend démontrer'
Uhypothèie la plus communément retenue au

r"Ëi^â;-;;; origines est celle .de.l'évolution 
: le

., iiunrtot*isme i, rattachê surtout aux noms de

i"À"i.n et de Darwin' On a souvent traduit

..G ttypothèse de façon-simpliste en -prétendant
;;;i'^h;;;e descendâit du singe' Fn fait' et plus

exactement, nous aurions des ancêtres communs'

Dans l'histoire de I'humanité 3;

I- ', a environ quarante millions d'années, notre
::anche généalogique commune se serait subdi-
'. -sie en deux branches dont I'une aurait abouti
=-r anthropoides, ou grands singes, et l'autre à
.lomme. Or, certains partisans du végétarisme
--,:iginel de l'homme appuient leur thèse sur cette
:arenté. Ces grands singes se nourriraient, en
::iet, de fruits et de verdure, herbes diverses ou
-r.rnes pousses d'arbres. Mais on a decouvert
:icemment que les chimpanzés, qui étaient classés
:omme absolument végétariens, consornment
.\-casionnellement de la viande. Ils organisent
:rême, pour se la procurer, de véritables parties
;e chasse. Les gorilles par contre sont reconnus
'usqu'ici comme végétariens stricts, au moins dans
eur habitat naturel. Dans les zoos, ils acceptent
.a viande; de même que, dans les élevages mo-
dernes, on réussit à faire accepter aux animaux
i: boucherie de tout autres aliments que leur ali-
nent specifique. Il paraît certain également que
:es grands singes consommaient ce qu'ils trou-
" aient à portée de leurs mains et qu'ils pouvaient
lttraper facilement : æufs, insectes, petits oiseaux
r'ru petits mammifères.

Pouvons-nous en déduire que I'homme parta-
geait la même nourriture ? Il paraît plausible que,
Jans le milieu chaud et abondamment feuillu où
i'on se plaît à imaginer le berceau de I'humanité,
.es premiers hommes, suivant en cela la loi du
moindre effort, se soient contentés eux aussi de
ce qu'ils trouvaient à portée de leurs mains et
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qu'ils pouvaient facilement cueillir et attraper'

C'est oour cette ralson' sans doute, que les auteurs

i'""L'ritt iirc pi t t o,;s que de notr e alime nt ation

àttt'î,tintituler leur prémier chapitre: " Au com-

*.ni.*.nt était la cueillette"' >' Mais nous ne

;;;;t j;mais si nos ancêtres étaient stricte-

;;t;gËaariens. Il y a une ress.ource alimentaire

oue nous avons tendânce à oublier, c'est le monde

Ë.t itt*tes, faciles à attraper, et que -l'on con-

somme encore en certains pays (Afrique du

Nord et Afrique tropicale, par exemple) comme'

en d'autres, on consomme mollusq-ues et- crus-

tacés sous le nom de fruits de mer' Janet Barkas

Àot tignale par ailleurs comme une évidence

qu'un de nos ancêtres, l'homo erectus de Pékin'

?iun*^,,-ot-.hurr"l,, dô têtes qui, consommait la

cerve l lee t lamoe l ledesescongénètesauss ib ieo
qî" ".ttes des animaux >' Elle ajoute qu'il es

âinr-;1, ae ti""i--li cause de ce cannibalisme:

ritualisme, gour^uÀdise ou simplement instinct

à.- "onr.iuition .n période dé famine' Trois

i""t."it qui ont certainement eu une incidence

toi f;euof"tion des mæurs alimentaires au cours

de notre histoire.
Manquant de documents et de certitudes' il

noor-.i irpossible d'ecrire une véritable histoire

â"-".get"riime, et nous nous contenterons d'en

chercher les traces, aussi loin qu'il- nous est possi-

ble de remonter dans le cours du temps'
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I-s Bible

Parmi les documents les plus vénérables que
:rus connaissions, la Bible, du moins pour
.'Occident et pour une partie de l'Orient, tient
:re place toute particulière. Nous I'envisageons
.;: comme un document humain qui appartient
.- patrimoine de l'humanité, sans lui accorder
-:: r'aleur historique au sens plein de ce tetme, et
:- laissant volontairement entre parenthèses la
r,:lification religieuse qu'on lui reconnaît. A ce
::::. la Bible est probablement le document le

; :ncien où il soit nettement fait mention du'.::sne, un végétarisme très strict. C'est là
::: f introduction de la viande dans I'alï

r,:.::r est annoncée comme un pis-aller, et
sr:;,is comme une punition. Voyons les textes:

-\u début de I'histoire de I'homme:
Dieu dit encore: "Je vous donne toutes

:: plantes qui portent leur semence par toute
: terre, et tous les arbres qui ont des fruits por-

::tt semence : ce sera votre nourriture.
:< A toutes les bêtes de la terre, à tous les oiseaux

: - ciel, à tout ce qui se meut sur la terre et qui
: :eçu la vie, je donne toute herbe verte pour
:: 'urriture." ,

(Genèse I, 29-30)
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Puis, aPrès la Chute :

Maudite est la terre à cause. de toi : c'est

rreceffortquetuent i rerastanourr i ture, tantque
i"ii"i^t. Elle produira pour.toi des buissons et

,1e f ivraie, et tu mangerai de I'herbe des champs'

ô.;i il;;ueur de toî visage que tu mangeras du

Prin"' " ( Genèse III, 17-19)

Enfin, aPrès le Déluge :

Devant vous la crainte et l'effroi s'étendront

à t o u s l e s a n i m a u x d e l a t e r r e , i r t o u s l e s o i s e a u x
du ciel, à tout ce qui se meut s91 la terre; tous

l.; ;;Gns de la^ mer seront livrés entre vos

Itlains' 
vie et mouve-< Nourrissez-vous de tout ce qul a

,n.ni. loui celu uàot est donnié' comme l'herbe

d;ïdôt ; t"it vous ne mangerez pas la chair

avec son sang, je l'interdis 1' > 
(Genèse lx, z-4)

Certains considèrent cette concession colnme

t.;;;;;i;; et l'expliquent par le fait qu'une inon-

:;ii;; prolongée aurait détruit pour un temps

i""i. "ei;etatiJn. Les juifs, au contraire' et' avec

eux, quelques sectes chrétiennes considèrent cette

concession comme toujours valable et s'efforcent

seulement, uuru,,i-qut faire se peut' d'éliminer le

1. Les musulmans et les juifs continuent à saigner de façon

.l;.lut.-f"t animaux qu'ils consomment'

illllr
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'ang de la viande qu'ils consomment. La plupart
les chrétiens ne tiennent même pas compte de
;ette restriction.

Un autre texte, moins souvent cité, semble
3ttribuer à la viande une certaine nocivité.

Les Hébreux, au cours de leur exode à travers
,e désert, sont fatigués de la manne, cette nour-
:iture mystérieuse qu'ils ramassent chaque ma-
::n, et i ls réclament: u Qui nous donnera de
.e viande ? > Dieu se met en colère et charge
\loïse de répondre au peuple :

L'Eternel vous en donnera à manger, de la
. iande. Ce n'est pas un jour ni deux que vous
.n mangerez; ce n'est pas cinq jours, ni dix jours,
ni vingt jours, mais un mois entier, tellement
qu'elle vous ressortira de la gorge et vous devien-
Jra en horreur... ,

Par la suite, les Hébreux furent rassasiés de
cailles qui s'abattaient autour de leur camp, et
.e chroniqueur conclut :

', La chair était encore entre leurs dents, elle
n'était pas encore consommée, lorsque la colère
ju Seigneur éclata contre le peuple, et le Seigneur
:rappa le peuple d'une mortalité très considé-
:able. ,r

(Nombres, XI)

Ces textes de la Bible sont intéressants pour
nous, comme nous I'avons dit au début, à titre
Je témoignage. Nous savons par eux que, dans
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:ne haute antiquité, des hommes ont eu une

.;;..oti;; clairô du végétarisme' au point d'en

;;i;;-i;;'loï oiuin.. Nôus pouvons en déduire

.i-iil*"it"ttt qu'à l'époque o.-u ces textes furent

é;;;^;i^;;tti. ui*ïvânt, il.v avait des végé-

;;;i;;t.i à.t "egetariens convaincus qte le regime

:é;;;Aii t"iegi.e de l'homme' Nous laisse-

r;;; t d'autres leloisir d'utiliser ces textes pour

.oort"t telle ou telle doctrine' Fn ce qui nou.s

:55;J;t,"Ë ùLoienage est intéressant en lui-

;êm. et n'a pas bésoin de commentaires'

L'histoire

Janet Barkas, végétarienne convaincue' la pre-

rrrère, à notre coniaissance, à aborder le végé'

tar ismedansunespr i tdecr i t iqrre_posi t ive,nous
;;;l;* Oeuut de son liwe The Vegetable Pas'

;r;;-;; ce n'est pas un livre où elle traitera de

l" nouititure. Un tel livre en effet serait vite

é.ri; quelques pages suffiraient' M.ais le végéta-

;itt; est Uien âutie chose qu'un régime aiimen-

i.ità' < Les végétariens s'opposent entre eux

aussi bien à propos de ce qu its mangent qu'à

;;;il de ce ïu'ils croient"' Contrairement aux

;;;il;;";-d;unË atmentation carnée, qui. choisis-

i;;;'il Àuiiitut. par goût ou par habitude' ils

tàu."tt.nt leur choix à toutes sortes de croyan-

ces. ))
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Nous verrons plus loin comment, à I'intérieur
iu végétarisme, des divergences d'opinions divi-
sent les végétariens à propos de la nourriture. La
., ariété des motifs qui inspirent leur choix nous
permettra de distinguer ici trois grands courants
Jans l'histoire du végétarisme : un courant spiri-
ruel, un courant moral, un courant hygiénique.

\'égétarisme spirituel

Bien que ce courant soit d'inspiration religieuse,
nous le qualifierons de spirituel, à défaut d'un
autre terme, pour bien signifier qu'il ne se ratta-
che pas à une religion établie, une religion d'auto-
rité. Il est le fait de communautés marginales,
qui s'établissent hors des normes de I'orthodoxie.
Ces communautés ont pour caractéristiques
communes, au fil des siècles, de chercher le salut
dans une ( gnose D, ou connaissance directe,
et dans une ( transformation > réelle de l'être,
qui n'ont rien à voir avec les croyances et les
morales imposées. Le végétarisme est proposé
aux adeptes de ces communautés dans un but de
purification. Il s'agit de purifier le corps de tout
caractère animal, en vue d'en faire le meilleur
instrument possible au service du travail de
.'esprit, et d'unifier toutes les puissances de
i'homme en une transfiguration de tout son être.
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Pour ces ,, gnostiqus5 ', l'évolution' telle qu'elle

.,t-ààil* iar la'science, ne tient.compte que

i';. ;til.i d.t choses' La montée que nous

;rnstatons est, en fait, une remontée aprè-s une

.;;;;. î;i;*tutiott a ptécédé l'évolution' L'hom-

,,,. iîrîJ; ;;;t te-tànnaissons n'est-qu'un être

l..ft, qitl'doit tendre à retrouver son état primor-

ii;i. bËrrs cet état, il n'était pas question de tuer

:; de consom."i' à" la viande'- L'introduction

J'"i"regi*î'"ii"e ainsi qu" la consommation de

I.t.oot".t de toutes softes de drogues ont accom-

;;;;Jil dàgradation de l'être humain' Le retour

','-résime uenetaiiien et l'abandon de toutes les

;:"-;Ë':;niî.t conditions indispensables pour

,nJ .onuersion sérieuse'
A la différ.n"t 

-à"t 
religions qui édictent des

i.ntË .ï O.t lois valablès pour tous' les com-

.i;ï"iet- g*ttiqott-iÀpottitt le .végétarisme 
à

.eurs adeptes, miis n'en iont point une loi pour

:Ë;;;l; aé r'nolunité' Ellei ne.portent roin!
l.".l"Ju*nation contre ceux qui consomment
j. i;;;;de. Leurs adeptes acceptent librement

el en connaissantt-Ot tâot" cette contrainte' La

;;;;"iÈt sera longue, rien ne doit être forcé' Le

p#iià"éâi.re a 
"ptopos 

du régime alimentaire'
', l'homme est ..'qtiit mangJu'. doit être ici

,ni ersé : I'homme "ttoitit sa nôurriture selon son

état d'être; "n 
-"ttu"gement 

de mentalité doit

précéder un ,toouiuu" comportement' Le bref

espace de temps qoi teputf.la naissance de la

*5ti-"t-tuffit pai à justifier notre existence'
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Intervient ici la doctrine de la réincarnation que
xous nous contenterons de signaler.

Bien que des considérations éthiques ou hygié-
niques aient pu çà et là s'y mêler, ce courant
spirituel est le plus ancien dont nous trouvions
-es traces dans l'histoire, et le seul qui soit par-
', enu jusqu'à nous sans connaître d'interruption.
Il en est fait mention au moins trois mille sept
,-ents ans avant notre ère (date établie selon des
lonnées astronomiques contrôlables) dans la
Chine de Fo-Hi, cet empereur énigmatique, peut-
Stre mythique, qui, dans les écrits transmis sous
son nom, déclare tirer son enseignement d'un
rassé encore plus lointain ; également, à des
ipoques reculées, dans I'Inde du Véda et dans
-'Iran d'avant Zoroastre. Le végétarisme spirituel
:e quittera point ces régions et nous le retrou-
'. ons chez les taoïstes en Chine, chez les brahma-
-es en Inde et dans le mazdéisme iranien. Preci-
,'.''ns qu'il convient ici d'éviter toute généralisa-
::cn : à toutes les époques et en tous lieux, ce
', igétarisme demeure le fait de petits groupes,
:,ûmmunautés religieuses ou philosophiques. On
:e peut en déduire, comme on I'a trop souvent
;r.i et affirmé, que des peuples ou des continents
::rtiers ont pratiqué le végétarisme.

Plus proche de nous, nous retrouvons le même
;":-:rant dans l'Egypte des grands pharaons. Dans
.e-- temples, on donne comme précepte aux
'-'tiés de n'user que d'aliments purs, c'est-à-dire
:: s'abstenir de tout ce qui provient d'un meurtre
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alimentaire. En Grèce, par réaction aux orgie.s
intpiie.t par le culte de Bacchus, les cultes ory!!-

ouàt uaoptent le végétarisme-en vue de la purifi-

iation de l'âme. Lesâdeptes de ces cultes, contrai-
rement aux disciples de Bacchus, aspirent à une

r,. resse mentale et spirituelle par I'union avec
Dieu. L'intervention de Pythagore, au vlu siècle
avant notre ère, est mieux connue. Après avoir
:ecu I'initiation dans les temples égyptiens, le

rhilosophe grec suscita la formation de commu-
nautés èn CiCce et dans I'Italie méridionale' Con-

sidéré parfois comme le u père du végétarisme r>,

il imposa cette discipline à ses disciples ( comme
étanile régime le plus approprié permettant l'eclo-
s:on des pouvoirJ spirituels '. Selon Diogène, les
pvthagoriciens se nourrissaient de pain et de
itii.r * déjeuner, et de légumes crus et cuits au

souper. Pyihagore condamnait également la con-

sommation dei fèves au même titre que la viande'

Le courant du végétarisme spirituel passe
ensuite en Palestine, dans la communauté des
iuifs esséniens. Cette communauté qui nous est
de plus en plus connue, grâce au dechiffrement des
\lanuscriti de la mer Morte et de ceux décou-
r erts plus récemment en Haute-Egypte, a certaj-
nement eu une tnfluence sur la naissance et la
oremière croissance du christianisme. Bientôt, les
intellectuels juifs et chrétiens rejoindront les
ohi-iosophes nêo-platoniciens dans la célèbre école
à'ntexanOrie qui fut un temps le creuset d'une

ilrlfiïlllrilrrrf
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rertable pensée universelle. Là encore le végéta'
n{:e était en honneur pour permettre une vie
pi:s intense de I'esprit. Pour le néo-platonicien
F--.:in, il y avait deux mondes réellement séparés:
u.: monde matériel et un monde spirituel; le
"-:rétarisme était I'une des conditions requises
-lolr échapper à la prison du monde matériel.
I-e disciple de Plotin, Porphyre, eprivit à ce
s:'et un Traité touchant de l'abstinence de la
:..dr des animaux.

Le même courant continuera sa course, sou-
ient souterraine, à travers diverses sectes gnosti'
i.les, et parviendra jusqu'à nous, transmis tour
s rour par les bogomiles des Balkans, les cathares
;-r midi de la France, et les frères de la Rose-
Croix.

On peut s'étonner qu'il ne soit point fait men-
:ion du végétarisme dans le Nouveau Testament,
iu moins dans les livres que les autorités ecclé-
siastiques ont jugés seuls dignes d'y figurer, à
.'exclusion de nombreux autres, et dans l'état
:arfois modifié où ils nous sont parvenus. On
: beaucoup épilogué au sujet de savoir si Jésus
était ou non végétarien. Nous nous contenterons
ie citer un texte rédigé en araméen et qui se
:rouve dans la bibliothèque du Vatican. Une
partie de ce texte a été publiée en anglais par
le docteur Székely:

u Jésus répondit : " Obéissez donc à cette
parole de Dieu:
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- Je vous ai donné chaque herbe portant

'.nt.* qui se trouve sur la iurface de toute la

i.i.., "t .ituqu. arbre sur lequel est un fruit p-or-

tant graine ; pour vous, faites-en votre nourrl-

;;..: ô;-pt,it, le lait de chaque bête qui s.e

neut et vit sur terre, sera pour vous une nourrl-

;;;; ;; t"ot". titre que je leur ai donné l'herbe

';.ô;t à la chair ei au sang qui vivifie les

animaux, vous ne devez pas en manger"' '

A côté de ce végétarisme, prescrit pour.uûe

"tiriti-tpirituelle, ioot mentionnerons briève-

;; un'uegetutit.. plus proprement religieux'

J. nutuit uÉétiqu.. I-es motifs qui I'inspirent ne

;;"ï;il làs mêmes. L'accent est mis sur la pri-

';;l;;^A;i représente. on parle,.à ce sujet'-de

nioiiritâtion, âe pénitence, de sublimation' C'est

i;;;;;l;i-tno.. qu'on.voudrait rendre pur' on

ne .oïdamne pas la viande en elle-même' on

s'en prive au contraire parce qu'on la trouve

oonnè, appétissante. Ce sera un des moyens

ut i l i séspou lcombat t reunesexua l i téd i f f i c i leà
r aincre. Cette pratique, déjà recommandée par

.;;i;*. pè..t ôe I'Egtise, s.era. adoptée dans les

ij-i.t- oô plusieurs iongrégations monastiques

d'Éommes ou de femmes'- -ô.t- 
àgfises chrétiennes, comme.les adventistes

ou, .".rrîple, recommandent le vêgêtarisme à leurs

iielÈt pui t.rp..t pour les directiv'es données par'ôi;;d 
débu't du iivre de la Genèse' Ils ne tien'

nÀt put compte de la concession accordée plus
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,*::i. et qui, selon eux' ne concernait que les
-:-:s dani une situation tout à fait provisoire'

b:rtains vont jusqu'à donner une explication pour

f; moins curieuje de cette concession : Dieu,
cr.rrroucé par l'état de dégradation où l'homme
::"it tombé-, aurait autorisé celui-ci à consommer
;: la viande dans le but de raccourcir la durée
iÊ son existence. On ne saurait mieux insinuer
,= nocivité de la viande !

\'égétarisme moral

Nous allons retrouver la Bible, à côté d'autres
ecritures sacrées ,, à propos du végétarisme

noral. Cette conception du végétarisme est
jondée entièrement sur le respect de la vie' Dans
jes termes à peu près identiques, toutes les
uandes religions ont promulgué-ce précepte,
nspiré par Yahwé à Moïse : << Tu ne tueras
pai ,. Piecepte qui trouve un allié dans la sensi-
iilité humaine. Beaucoup d'individus, en effet'
éprouvent une répugnance instinctive à tuer et
iè la compassion devant toute souffrance. Il
s'.v ajoute âussi un élément esthétique: < Ce
n'est pas beau de tuer >. Bien des gens suppor-
teraient difficilement le spectacle des abattoirs,
et les amateurs de viande se feraient plus rares
s'il leur fallait accomplir eux-mêmes la besogne
des bouchers.
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Tuer est interdit par Dieu' ' u Tuer une

créature vivante est uné mauvaise action' > u Le

..urt.t d'un être vivant est affreux à supporter' >>
^^'ôàut.. 

de la souffrance à un autre être est

rn-tuf... ,, Tels sont les motifs indiqués par

;;rù; de végétariens pour justifier leur attitude'

t, oort faut dire ici un mot d'une coutume qut

;.;;îi en totale contradiction aussi bien avec

i.u. ,.nribilité humaine qu'avec un comp.orte-

;r.;, *ugiàu*. Nous voulons parler- des sacrifices

i';;;;;;i, qui furent en honneur dans les socié-

tés primitivei, et qui ont tenu une si grande part

:;dl.îlià-à" oii.tses religions' u Usage im.1é-

"ioiitr puisque, ne I'oubliôns pas, le sacrifice

t:;--l""i rr'.rt qu. la forme ritualisée prise' -?h"?
ioui p.opfe non végétarien, par l'abattage d'ani-

nuui domestiques - une manière' en somme' en

t:'t.ti*t les^formes, de s'absoudre du crime
'd 

ô;;;l; "ie 1. >> Contrairement à ce que.suggère

..i ""t*., quelques promoteurs du végétarisme

ont prétendri quê I'uiage habituel d'une nourri-

iur. iutnee prôviendrail de la coutume de con-

t".r.i la ôhair des animaux sacrifiés comme

';;tit;t. Quelles que soient les explications qu'on

"ii-pt a"ùer à cè sujet, .ces.sac.rifices 
sanglants

;;"" 
- 

paraissent aujôurd'hui d'une absurdité

igtottunt.. Nous ne pouvons oublier que des

humains, adultes ou enfants, ont souvent tenu

l;;t; âes animaux dans certains cultes' et que

1. Jacques Duchesne'Guillemin, dans L'Iran antique et Zoroastre'
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.'--rn entend encore de nos jours parler de < meur-
:::s rituels >. Pourquoi ce goût du sang ? On

:-''nçoit difficilement que des h.ommes aient cru

::iré plaisir à la divinité en répandant ce sang

:: qu"on dieu ait pu réclamer ces sacrifices
J'âsréable odeur ,. Ce sont ces excès qui inspi-

,.ron"t une réaction en faveur de l'abolition des
r:crifices sanglants et qui, en conséquence logi-
:--le, donneront l'éveil àu végétarisme moral'

C'est entre les années 800 et 500 avant notre
::3 que se manifeste cette réaction en divers pays'

E; Palestine d'abord. Les sacrifices rituels
:r;ompagnaient toutes les fêtes du peupl-e .juif
I-i Biblelous les decrit, dans le livre du Léviti-
.ue. sans nous faire gràce d'aucun détail. Le
s:ng coule à flots. Dieu l'a voulu ! Or, precisé-
:ent, la voix des prophètes va s'élever po,ur
sunoncer au peuple que Dieu ne veut pas cela'
C'est Isaïe d'abord, vers 750 :

Que m'importe la multitude de vos sacrifices,
:r: le Seigneur. Je suis saturé de vos holocaustes
:: bélieri et de la graisse de vos victimes; le
,=ng des taureaux, des agneaux' des boucs, je
-'en veux point. >

Un siecle plus tard, c'est Jérémie:
Vos holocaustes ne me plaisent pas, vos

::ç'rifices n'ont pas d'agrément pour moi. '

Puis Amos:
J'ai en dégoût vos fêtes. Quand vous m'offrez

;es holocaustes et des oblations, je ne les agtée
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:oint I les animaux engraissés que vous sacrifiez'
le ne les regarde Pas' '- 

Ëi. ouoni Isaie envisage un avenir gui mqr;

..,!rà Ï"'ïàiàuie ptogteJ pour l'humanité' voici

.: tableau qu'i l  en trace:--Alors 
lè loup habitera avec la brebis et le

r:r:e reposera avec le chevreau; veau' lionceau

., bgU.i vivront ensemble et un jeu.ne enfant les

..;i;i*. La génisse et I'ourse paîtront côte à

,ôt;;^lËui" pËtits s'ébattront ensemble' Le lion'

.otnl. le bæuf, se nourrira de paille' >-- 
i;i. ne parle point de I'homme, mais celui-ci

.. 
-rontt.tàit-it 

plus féroce et plus sanguinaire

;.re l 'ours ou le l ion ?

En Inde également, considérée comme la patrie

:e la plus hàute spiritualité et de la non-violence'
t-;;"'*;;t uni-uu" a coulé à flots, pour le bon

.l.itii-o.t-dieux. Pour beaucoup' vaches sacrées'

ié;;;;the et hindouisme sont synonymgs' Janet
g.?k.t ètt allée sur place faire une enquête pour

t.--'ir ce qu'il en était. Les hindous libéraux recon-

".itt.nt que la vache n'est devenue sacrée que

rrrdivement dans l'hindouisme, et encore pour un

:lotif utilitaire, le lait étant considéré comme une

;-;. pils rentable que la.viande'.Mais primi-

u.=rn.ni la vache étai1 sacrifiée et I'on consom-

tl"i, tu chair. Pendant la période védique' les

hindous consommaient également du poisson' du

;;;i;, du cheval et même du chien' on tuait

une vache pour régaler un invité, des bæufs à

,r*ryU/!u,m
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.'.-,ccasion d'un mariage. Le dieu Indra est connu

,.ir.. amateur de chair de bæuf' On fait men-

,,,- a" 2 000 têtes de bétail abattues par jour

:: certaines occasions. On rencontre néanmoins

:.r upp"tt à la clémence, comme dans le poème

:"r Mâhabharata: u Qui serait assez cruel et
,.sez égoïste pour engraisser son corps- en -c91-
trlrrtuit la chair d'animaux innocents ? > Mais

-; r égétarisme ne prendra pied- dans I'Inde que

r..u, i'ittfloence du lainisme et du bouddhisme'

Le iainisme

Le jainisme (de même que le-bouddhisme) se

:;ésente comme une réacfion. L'un des princi-

:3ux représentants de ce mouvement' Mahavira,
:éagit côntre le polythéism9, le système des castes
:: iurtout contrè les sacrifices sanglants' Il met
er honneur le principe de l'ahimsa, ou non-
-.:olence. Il interdit de tuer ou de maltraiter n'im-
errte quelle créature vivante. En bonne logique'
, presôrit un régime composé de fruits et de
-.-zumes. Le jain doit éviter de tuer, même invo-
".-ntuir..ent. It doit marcher avec précaution
lour ne point risquer d'écraser de petits animaux
iu'il n'aurait pas vus. Pour la même raison, il
joit filtrer sôigneusement I'eau qu'il boit. Il
:r itera aussi de sortir après la pluie qui souvent
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precipite au sol de- petits.insectes'.Les jains ont

poussé le respect ae ta vie des animaux jusqu'à

aménaser pour eux des hôpitaux où ils soignent

.eurs biessûres et leurs maladies'

Le bouddhisme

Le premier des < Cinq Préceptes > enioints à

,oi-t."^ËôuOanittes est : u Ne pas tuer >' Dans

;; ht;.-;ius détaillée, u Les dix actes méritoi-

I.r- ',. .. précepte devient : u S'abstenir de tuer

.,i uil"-,i i" 
'Àetier 

de boucher est rayé de la
liste des ( moyens d'existence justes D' âÙ mêTe

iiii. qu. le iommerce des armes et celui des

noirronsenivrantes.Etcependant, i lsembleque
;;li; ô; n. toit explicitement proclamee f inter-

diction de consommèr de la viande' Le Bouddha

t.J .ont.nté, à cet égard, de prôcher le respect

à. i" ui., lu'compasiion envèrs .tous les êtres

i"""tt.-ii uu de ioi alors que le végétarisme

titoàtt.-gn fait, la conception du végétarisme

;^ fi;i#ent liée au bouddhisme qui, contraire-

;;;t;; jainisme, a connu une grande extension

en Asie, et a poussé son influence jusqu'en

Ë"rào" Ët en Amérique' Là encore, au risque de

J*t.l O.t désillusiôns, nous devons affirmer

ôu;it ttt"it erroné de croire que- tous les boud-

àuitt* t""t végétariens. Alexândra David-Neel'
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:-ui a longtemps vécu en Inde, en Chine et au
Tibet, nous a appris que, dans ces pays goTpe
:rlleuis, quand if s'agii de religion, .on doit bien
;:stinguef entre croyants et pratiquantt:..!t'
:oudàhistes chinois seraient restés les plus fidèles
3n ce domaine. Au Tibet, les conditions clima-
'.iques ne permettent pas ry aPqlgvisionnement
suffisant eà légumes. Les bouddhistes du Sud
- Ceylan, Birmanie, etc - sont.très tolérants'
D'après eux, il leur serait permis de manger
.. iu viande u lorsqu'ils n'ont pas tué I'animal
:ur-mêmes, lorsqu'ili n'ont pas donné I'ordre
à quelqu'un d'auire de le tuer, lorsque I'animal
:.'a pas été tué expressément pour leur consom-
:ation >.

Ce qui est certain, c'est que le végétarisme s'est
;éreloppé dans l'Inde au uI" siècle avant notre
.te, soui le règne du roi Asoka qui, après s'être
:onverti au bouddhisme, était devenu végétarien
:t avait promulgué des édits interdisant la chasse
:: les sacrifices d'animaux. Iæ végétarisme a
:nsuite été adopté par I'hindouisme et consigné
:ans les u Lois de Manou >. Mais en Inde,
:cntrairement à ce qu'on croit ordinairement,
:euls les orthodoxes pratiquent un végétarisme
:goureux auquel les castes inférieures ne sont
rrint soumises.- 

Après I'Inde, c'est en Iran que s'élève une
:éaciion contre les sacrifices sanglants. François
Brousse nous apprend qu'en < ttaversant ce pays
:Irange (l'Inde), 7-oroastre observa les adorateurs
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de la vache, symbole de la fraternité entre
i'homme et l;animal. Le prophète en fut boule-
r ersé. Dès son retour, il abolit le sacrifice des
taureaux, et se constitua le protecteur du bceuf,
Cont il fit entendre la plainte d'une infinie dou'
CeUf  ) ) .

Le mazdéisme, qui étaitla religion des Iraniens,
r fortement contribué, de môme que le boud-
dhisme et le jainisme, à promouvoir à la fois le
resDect des animaux et le végétarisme. Un néo-
"'tuidéir-e continue à se développer, sous le
nom de mazdaznan, dans les pays d'Europe et
J'Amérique, préconisant un végétarisme rigou-
reux, tant pour la pureté de l'âme que pour la
santé du cbrps. D'un autre côté, le gnostique
\1anès, né en Iran, prôcha, au rrl" siècle de
notre ère, un enseignement qui joignait dans une
puissante synthèse l'essentiel du mazdéisme, du
fouddhisrne et du christianisme. Cet enseigne-
nent, porté sur tous les continents par d'ardents
:rissionnaires, prônait lui aussi la pratique du
i égétarisme dans un but spirituel. Il n'en faisait
;nè obligation stricte qu'aux véritables .' adeP-
res ,. Les simples < croyants )) ou syrnpathisants
étaient seulement invités à s'y exercer'

L'Orient, à ce point de vue, a donc eu une
lnfluence certaine sur l'Occident, sans qu'on
puisse vraiment parler de filiation directe. l-e,
i égétarisme, tel que nous le connaissons actuel-
lement, a été importé, enveloppé dans des accom-
pagnements philosophiques ou religieux. Son

iliilfilll''T' 
' 

,jrfrr" 
I

.'oofl1sûlr,u,r',,, il " Fl[l{||ll|'r'{'l''tt''
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ql:minement, souvent souterrain' est difficile à

ffij'''re, parce que les historiens n'ont générale-
rert pâs accordé une grandg importance aux
;:estions alimentaires. Les allusions au végéta-
:,;:ie sont cependant nombreuses chez les philo-

r::hes et poètes d'Athènes et de Rome, et chez
.e, prernieis pères de l'Eglise. Nous le,s retrouvons
* .. lu Renàissance, qui remet en honneur des
:l:losophes végétariens comme Pythagore et
F-. : ton.

L'étude de la nature pour elle-même prend de
-'-:nportance, et I'on reconnaît aux animaux,
.,,rsidérés souvent comme de simples objets, une
:::taine individualité. C'est ce retour à la nature
:-:: incitera plus tard des écrivains comme
J::an-Jacques Rousseau, Lamartine ou Tolstoi
.1. :ecommander le respect de la vie, I'amitié avec
-e. animaux et le végétarisme.

Au fur et à mesure que nous approchons de
-'Jnoque contemporaine, les motifs d'ordre moral
:: sentimental se mêlent de plus en plus aux
:.-'tifs utilitaires dont nous allons parler mainte-
-  l n t ,

l-egétarisme hygiénique

Bien que partout et de tout temps, concurrem-
:.ent avec les motifs d'ordre spirituel ou moral,
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on ait signalé les bienfaits du végétarisme^.à
i'geurA AJ ta santé du corps, ç'aura été le rôle

CLi- puyt d'Occident, surtout deplis le xvtrI'

siècle, de mettre en évidence son incidence sur

,es pioblèmes de santé et d'essayer de mettre au

o"iii O. fucon scientifique une diététique végé-

leilenne.
En 1740,1e docteur Cheyne publie à Londres un

Essai sur'le régime alimentaire, avec discours
ntécliconx, moraux et philosophiques, dans lequel

rl écrit :
Il est impossible d'établir une différence

rien Àarquee, àu point de vle !oe1tu9 et moral'

entre l'habitude dè manger la chair des bêtes et

.a manière d'agir des anthropophages' Ce n'est

Jue par I'habitude irréflechie que I'on excuse

liune^et condamne l'autre'.. Je mange de tout ce

qui ne jouit pas de la vie animale; ces aliments

:l'offrent une variété bien plus grande que le

i.-*t. de chair. Je ne bois ni vin ni liqueur, mais

ie-n'ai que rarement soif, car nos aliments sont'
pour la plupart, eux-mêmes liquides' Je me trouve
i*ioutt^ gài "t'en bonne santé, et mon sommeil
est blus doux et plus p.rofond.qu'autrefois lorsque
je me nourrissais de viandes d'animaux; car avec
iron régime actuel je suis plus actif' >

En 1i43, Antonio Cocchi, professeur de méde-
cine et de chirurgie, publie à Florence Le Régime
rte Pythagore. ,, Je désirais montrer, dit-il, que

le prémiei fondateur du régime végétal était à la

iois un très grand physicien et un très grand

,,udlûurlr,,,
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uneJecin. Ce n'était pas pour satisfaire à une
cn::ar agante superstition qu'il introduisit ce
m- :', euù mode de vie, mais dans le but d'améliorer
Lil santé et les mæurs des hommes. ' Le pro-
f,nseur Cocchi semble ignorer ici que Pythagore
c-: de nombreux Prédécesseurs.

Dans l'Angleterre du xrx" siècle, des sectes
c:,. étiennes incluent le végétarisme dans leur

l!-lgramme de réforme, comme John Wesley,
i"ri des fondateurs du méthodisme, I'avait fait
r- siècle précédent. En 1809, le docteur William
[--,]rbe pùUtle un ouvrage où il démontre l'effi-
::=:ité du régime végétal dans le traitement de
::raines maladies, telles que certains cancers et
;::taines tumeurs. En 1811, John Frank Newton
- qu'il ne faut pas confondre avec Isaac Newton,
:.:r découvrit les lois de la gravitation univer-
r.le - ayant retrouvé la santé en suivant le
:Jgime prescrit par Lambe, taconte sa propre
..-oérien-ce dans Le Retour à Iq nature, où il
:':l'force de démontrer que c'est par sa constitu-
:-rn même que l'homme est adapté à un régime
'-:gétal. Il cômptera parmi ses adeptes le grand
:,oète Shelley.

Ce sera plus tard la société théosophique an-
r.aise qui donnera un nouvel essor au vé,géta-
:'me, ious I'influence de sa présidente, Annie
Besant.

En Allemagne, c'est Edward Balzer qui est
:sconnu comme le père du végétarisme allemand.
I. fonde la première société végétarienne alle-
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r iste >."E" 
Ftance, le professeur Dujardin-Baumetz

,.*nnuit la vâleurihérapeutique du végétarisme'

;;it ili àeni. explicitement une utilité d'ordre

osvchique ou moral. La doctoresse anglaise' Anna

ki";tË;à, vient poursuivre ses études de méde-

.i;;;-P;;is où ôlle présente, en 1880' sa thèse-ri, 
f'Ati*entation végétule de l'homme' qui est

un traité scientifique et qui deviendra un succes

J. iiutuitie. C'est vers lâ même époque que.le

l;.i;;. Èo..uu de Villeneuve fonde la première

t;.té,t végétarienne de Paris, et que. paraît à

L*tunn. ie Manuel d'hygiène et de végétar.isme

J; ;;i;tteur Raoux, chef de-l'école végétarienne

de la Suisse romande. La Société végétarienne

J. fiunt édite de son côté, en 1904, I'important

o"*ug. du physiologiste Jules Lefèvre' Examen

i'ririttifiqi; A; végélarisme, . dont s'inspirera - le

lï.t.,jt Paul Carion, qui demeure à bien des

;;;;1e grand nom du végétarisme français'"-^Drt 
,.".tes chrétiennes ânglaises ont apporté

ut.. .ff.t-le végétarisme aux Etats-Unis' Mais le

principal promôteur du. végétarisme -31 -ct*t3J:

mande en 1866, et multiplie les ecrits de vulgari-

;;;i"* Avec le végétarisme, se dweloppera en

iËË;;. et en All-emagne une médecine < natu-

i;;î;i;;til Graham, donila conversion mérite
l:èrtÏ 

-tu.onte.. 
Le jeune prédicateur presbyté-

rren faisait des conféiences au nom de la Société
à.^f.Àperance de Pennsylvanie' Quand il vint

a pftluO.tphie, la ville avait été touchée par une
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ffi:::e épidémie de choléra. Depuis longtemps, les
meiecins américains condamnaient la consom-
m.::on des fruits et des légumes, dans le but de

Xr:; enir cette maladie. Or, Sylvester Graham
oc:stata qu'aucun des membres de la u Bible
Cistian Science >, qui suivaient un régime
ur-:italien, n'avait été malade. Fortement impres-
fi*-'nné, il adopta lui-rnême le végétarisme et en
69'. int le fervent propagateur. Pour longtemps, le
pr-r fait de farine complète gardera le nom de
. lain de Graham >. Des médecins vont s'inté-
Fsser à I'affaire, notamment les docteurs William
{cott, Isaac Jennings et R.T. Trall. Des hôpi-
c.:r végétariens seront édifiés en plusieurs points
ûËs Etats-Unis, dont I'un des plus célèbres à
E'ttle Creek, dans le Michigan, par les adven-
cs;es du septième jour.

On retrouve en Europe le végétarisme mêlé
çÊ et là à des groupements d'inspiration anar-
c::ste ou socialiste, ou simplement pacifiste. Des
*:ciétés végétariennes se fondent dans la plupart
c:s pays, avec des fortunes diverses. On com-
=3nce à élaborer des doctrines et des méthodes,
cint nous parlerons au chapitre suivant.

l* végétarisme contemporain

végétarisme contemporain nous offre un
résumé de ces différents aspects historiques.

Le
:.iele
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-{uiourd'hui, comme autrefois' de nombreuses'l.ii;;;;"*t 
uaopie tt régime comme condi-

ii"ï"â;"" iiavail ipirituel précis' Strictes dans

iioUt.ttution de ceite regte' elles ne cherchent

;;;;^.6"utitit ceux qui ne partagent pas leurs

il;t. ïeui végétarisme est silencieux' Elles

n'uJotott poini l'étiquette .végétarienne 
et se

;:;;;t à i'écart des associations fondées sur
j 'autres motifs.- 

ï.^n:ègetarisme moral continue à être florissant

."ïti;;;; rout t'l*piration^des.doctrines boud-
jîiJ.i "r'i hindouistès' En occident' il s'est.pra-

ffi;;.", fànoo avec.le végétarisme hvgiénique'
La non-violence et la compassion ont plutôt

suscité ici des .nàt'utttnts de défense et de

piotection des animaux't'v^-itl. 
ueÀetutit.e dont on parle et qui tient

e der ant de la ,tènt est sans cbntredit le végé'

i.tit*.^--ttygiénique' Beaucoup de végétariens

.î.I"."t, Érî effel, au végétariime.pour des rai-

,;;^;;;";ié' soii que limaladle.les ait poussés

à chercher une guérison en dehors des voies

Jrurr-tu"t, soit qli'à la suite de lectures ou de

.;;;;ions, ili aient décidé d'expérimenter un

;;t;; mode de vie, en vue d'obtenir un regain

;; f;; .i à" vitaliié' De nombreuses sociétés

r'éeétariennes, en majorité nationales' existent

.;:îË"îiii- âunt la piupart des pavs' ll.:lt-t-'

également une otgunituiiott mondiale' l'I'y'q'

ii;;';;;i"iil v tgâorian u nion)' fondée en 1e08'
.ï âont le siège ést en Irlande du Nord'
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Le végétarisme éthico-hygiénique trouve son
Ernression dans une abondante littérature de
,.--eur très inégale. Certains textes particulière-
*:lt dogmatiques et sectaires laisseraient penser,
-:fois, qu'on assiste à la naissance d'une nou-
',:.ie religion, une religion alimentaire ! Ce végé-
';:isme a pour particularité d'être militant et
:':ccorder une grande part à la propagande.
E::re autres activités, il lutte contre I'alcool et
s iabac, contre la vivisection ou autres sévices
:rposés aux animaux, et contre toutes les pollu-
t':rs en général.

Il est impossible d'évaluer, même approxima-
tr'. ement, le nombre des végétariens. Il est certain
:-: le plus grand nombre se trouverait en Orient
m dans les pays sous-développés. En Occident,
c"est le très petit nombre. Deux chiffres seule-
n:ent à notre connaissance ont été avancés. Ces
ce'.ir chiffres, quoique identiques, ont une signi-
fi;:tion très différente : Janet Barkas signale
qi'rn article écrit en 1967 indique, pour IsraëI,
flt- i:O0 végétariens, ce qui nous paraît une très
f-'::e proportion pour un petit pays; d'autre
Fa:t, la < Vegetarian Society > d'Angleterre
fu.lique, pour ce pays, également 80 000 végéta-
r-Ë:S, c'est-à-dire une faible minorité.
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Les végétariens illustres

Dans les livres consacrés au végétarisme' il

.rid'urug. de citer, de même qu'on montre avec

;i.t; în"ùut.uu dé famille, quèlques végétariens

:.iustres. Sans attacher une importance excessrve

à ce oalmarès, nous devons remarquer qu'il pré-

..;;."f.;;tag" ae confirmer que l.e végétarisme

.t.rf ou, un lùxe réservé à une catégorie d'oisifs'

.,";;5i1 ;';;t pas rie à un mode de vie particulier'

i, ,ï O. pairien effet, avec un travail intellectuel

,.,."*, uotti bi.n qu'avec le pénible entraînement

::"ï^ïtrtlat.. Si la majorité des personnages cités

..-1roou.nt être des intellectuels, c'est qu'eux

,."it L"t laissé des témoignages ecrits; mais' dans

,.' orro.iations végétariennes, se côtoient des

our.i.tt et des paysans' des commerçants ou
jes fonctionnaires-. On y rencontre des riches et

;;; ;;;G, des Pacifistes et.des hommes de

:rerie, des croYants et des athees'---iàut-tit.ton* 
quelques noms parmi les plus

.er.ît!t, 
- 

.n 
- 

iuitànt remarquer . que certains

Jt ni.. 
'"o*, 

habituellement considérés comme

i 9:-. * f T s,'' n e l' o n t é t é qu e o t n d u.ltr t"li 
r::ï:

;é;t#-à;'lèur existence, ou se sont contentés

i."r'"n,.i les bienfaits du végétarisme' sans le

pratiquer eux-memes.''î;-i;ià"nc 
quelques noms: parmi les anciens'

t. roi O. Perse, Cyius ; chez les Grecs : Hésiode'
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L.:hée, Pythagore, Homère, Empédocle, Plutar-
;--:. Socrate, Platon, Zénon, Diogène, Eschyle,
E-:ipide; à Rome : Cincinnatus, Sénèque, Marc-
A-:ele, Virgile, Ovide, Horace, l'empereur Julien;
[* pères de l'Eglise: Clément d'Alexandrie et
ra::t Jean Chrysostome; au Moyen Age : Abé-
LJ:-: et Bacon; au xvr" siècle : Léonard de
\.r; i : au xvu" siècle : Gassendi. Newton. Bos-
ru::. Fénelon, Arnaud, Nicole, Pascal et toute la
q;-*:munauté de Port-Royal. Leibniz ; au xvlr"

;.e : Jean-Jacques Rousseau, Benjamin Fran-
f-:1. Diderot, Buffon, John Wesley, Gleizès,
$'.,hington; au xrx" siècle : Bernardin de Saint-
P::re, Cuvier, Charles Nodier, Anquetil-Duper-
::. Byron, Richard Wagner, Michelet, Lamar
:-.e : parmi nos contemporains : Edison, Bernard
[:.u., le maréchal Montgomery, Tolstoï, sir
;'iford Cripps, Gandhi, Adolf Hitler, etc.
\ous avons rapproché à dessein les deux der-
::s noms de cette liste fort incomplète. Le pre-
:: symbolise la non-violence, le second les

:::eurs de la guerre totale. Des témoignages
.:breux et précis ne laissent subsister aucun
. -:e sur le régime alimentaire végétarien que
-: et l'autre suivirent scrupuleusement. Janet
.:kas, qui a consacré dans son livre une étude
::, i l lée au cas de Hitler, rapporte que de nom-
::r amis lui déconseil lèrent de citer ce nom

risquait d'indisposer les lecteurs contre le
;:jtarisme. Nous n'y voyons, quant à nous,
- .rne raison supplémentaire de dégager le
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. ésétarisme de toute idéologie-.-relisieuse ou

rhllo sophique, et ;; 
";"d;; 

iu tl, jti essentiel-

.:;rrent et avant ,"'t "' 
^réginrê 

alimentaire que

chacun peut adop;; ù"t ft lltt^:Îs 
fort diffé-

:3ntes. Nous a1o"te'o^ns qu'après avoir distingué

ï:Tiî*[Riî,'.'ïffi fJ;H?Ji'ffi"'iil?]:
J. aurres motif s, pur^foi"itr.onscients, peuvent inter-

r enir ici comme dans tout autre choix' Janet

Barkas, qui s'est it{acnee à sc-ruter la mentalité

Jes r'égétariens, tiii-"pptr à la psvchanalyse à

:ropos de Léonaridt it';' âe candtri et d'Adolf

Hitler. Nous ne sommes pas..qualifiés pour en

ruser. mais nous ;;t;;; possilig que la psycha-

;.-1;;;'nà,r,to"'"i".él:::-":i',:iî,:"àtiit;J: :ï:".#iù*i"iil"é;il$3 g:-:"r :"':1. l*l:
i iOu. mais encore lés aberrations de certalnes

doc t r i nese tde t t ' t u in ' compor temen tsqu ion t
contribué à jeter ta ffiicion ùr le régime alimen-

taire lui-même'

IU. ARGUMENTS EN FAVEUR
DU VEGETARISME

\ous avons vu, dans le premier chapitre, qu,il
possible de satisfaire les besoins alimentaires
i'organisme) en plein accord avec les lois de

:utrition, par un régime végétarien. Cette cons-
::iion devrait suffire à justifier le végétarisme,

qu'elle laisse à chacun sa liberté de choix.
r:ronne d'ailleurs ne met en doute la valeur

:hque des aliments fournis par le règne végétal,
,'.-.n doit reconnaître que, même chezla plupart
;eux qui consomment de la viande, la plus

'*:de part de la ration quotidienne consiste en
..:s. en céréales et en légumes. Les végétariens

æcndant, en insistant plus que d'autres sur
ïr.:ortance de I'alimentation, ont contribué à

::re davantage en lumière la valeur nutritive
i égétaux comestibles, leur caractère hypotoxi-
iqui faciiite la digestion), leur richesse en

-rines et en sels minéraux, et les vertus cura-
s attribuées à de nombreux fruits et lésumes.
i:-r le grand sujet de contestation demeurant la
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.onsommation de la viande, c'est sur ce pomt

"ue la littérature végétarienne s'est abondamment

;touo*"' L", u,gtitents qu'elle invoque 9'expri-
;rfi;l;;tiiu pripurt, sotis une lorme négative'

i; ; ; "'iltitt.tit- aïne cond amnation de la viande'

ii;;;; ;omme incompatible avec les buts pour-

suivis ou avec un idéal^, ou comme nocive dans

r(]us les cas et pour tous'

Nous reproduirons dans ce chapitre de nom-

lreuses citations, dans le but d,informer le plus

lJ.eÀL;; lossible les lecteurs qui ignorent légi'

ii';.ïrlïi' J.it. tittétature très particulière' Cette

..lu*utution ne constitue pas d,e.notre fTlT
essaidedémonstrat ion.Nousprécisonsquenous
;;;t;;"* pas obligatoirement à 

lotre 
compte

io=ur' .., argïments, 
"d9nt 

.beaucoup 
-:1i1"j1t:1:

;:i;r. ;;;Jés. Et, siil faut les excuser' nous dirons

;;^;.;ù-esoutranc"P'.Ïl:l::':lptl:q:-"."n^i,l:
l;; A;;; ;ouvent, les végétariens se sont trou

.î U,it,. à des attaques injustifiées'

Les arguments invoqués.par les.végétariens dif

fèrent selon les motifs qui ont dicté leur.:ryli

\;; tàs présenterons dônc classés en trois ci

gories, comme nous 1'avons fait pour.l'histoire'
^ ^ + + ^  À i . ' i o i n n  o c f

;;;il";, simplement Qui cette.division est

;[;i;;qo;iftt'v a pas-de frontière étanche

chaque catégorie'

Arguments en sa laaeur

s d'ordre spirituel

F--ur bien comprendre le végétarisme spirituel,
:s: nécessaire de faire appel à quelques notions
:rilosophie occulte.

Quand nous parlons de matière, nous envisa-
r::s la matière dure, visible, palpable, la matière
L: qu'elle apparaît à nos sens. Notre corps matê-
- -'onsiste en ( une sorte de sac de peau, orga-

autour d'une charpente composée d'os et ren-
:rnt quantité d'éIéments facilement étiqueta-

[r:. le tout baignant dans une grande quantité
:quide >. Mais notre corps n'est pas que cela.

:riste en effet divers états de la matière, du plus
:se au plus subtil. Certains de ces états sont

:::eptibles à nos sens, d'autres non. La physique
r:,ierne nous a rendu familières toutes sortes de
i.:tés que nous ne connaissons que par leurs
::s : électricité, magnétisme, rayonnements, on-
:. etc. Pour l'occultiste, notre corps serait, en
:. composé de plusieurs corps plus ou moins

h:.ses, qui se compénètrent et réagissent les uns
: ies autres. Selon leur état, ces corps sont sen-

l!.es à des réalités de même nature. dont ils
:rssent I'influence, bonne ou mauvaise. Le tra-

:.:- spirituel consiste à purifier ces corps et à
::-.er les liens qui empêchent l'être humain déchu

qe retrouver son état primordial par une sorte de
r.rsmutation alchimique.

69



Le Végétarisme

Dans cette opération' la nourriture- joue un rôle

r"ri"ri"",.'ie"ulimenli' en -911s 
de,leurs compo-

sents chimiques' contiennent une énergie vitale

subtile, que les iild;;; appellent prâna' ce

.îî"à.'aiËêient dans-ies diveriês sortes d' aliments'

peut. selon f"' "u',"*torcer nos tendances infé-

rieures ou nous utâtt à neutraliser ces tendances'
^''ôu.tqu.s 

citations illustreront ces conceptions'

< L'homme, en réalité' possède qent cor.9;''!-e;

.,.'Jorpr^u,r_é.rrrr. du corps physique sont rnvr-

srbles, ce qul ntt""Oitt quô .tti vibrations d:- 
-t^::

.";; sont^ beaucoup trôp éÎ].9:t^,p"ut^poll-l:

i,,:." r it""risées pai i"t y"u* physiques' De même

un son dont les uiuiutio"t sùt- trop élevées pour

ntrs oreilles physiques reste pour nous inaudible'

Au-delà du specrJâ"'. 1gnt côur.111 1""1::T,i'"'''.i'Jtiri."înïro'nt 
uitn réellè pourtant' t"i: 11i:;":

:chappe pas molns à nos sens trop grosslers ^' )

< Tous les occultistes sérieux 9nt insisté sur le

Janger qu'il y uuàii' poul t'aA,e3t1' à négliger

ie développem"n''îut*onieux 
de ses différents

c o rps. . . De tout. te**' f,n Ï':. lî::X-:ifl1i::'ffi
;iiï;ruil ïffi ,liti, t"' ou le s my s ti qu-e.s_.:_o.1:
ié ̂tt;;ï;tfr;mé avec .e"lei" -Tl:,l3:"?'TXi
:i'i:"hfrii"ff 'pi'ii""rïarmoniàux' il était
nécessaire de se t";;;t1;t à t?t1"113--:uË:ti"*:
Îiï'"ffi"i"r* qu" pt'vtiqt? L1l:reté de pen-

: à".,' ï', ;'i;É, i1 
-d{èt 

" A'- I T:Tï ::" :." r ;1i't
; ii ;'ii,.,iii;'p;;" " "is ées c omme -mov ens 11'^1:
.i';t*àJiats dô purification des éléments mate

1. R. Emmanuel

Arguntents en sa lateur

:e-s du corps et comme un des facteurs les plus
cfrcaces permettant la maîtrise de la sensualité
g Jes passions 1. >>

Essayer de développer ses pouvoirs psychiques
ril -r en continuant à s'adonner à la viande, aux
lr.it)olS, ou à d'autres drogues ou passions mal-
s;.:res quelconques, c'est aller directement à une
iesaerégation psychologique certaine 2. >>

Tout occultiste sérieux doit, un jour ou l'autre,
m arriver à se poser la question de la légitimité,
nw,-''e de la nécessité du véeétarisme. et il doit
ec.rniner le problème à un double point de vue :
pn'"sique-matériel et psychique-spirituel ; les ali-
mr::rts n'apportent pas seulement à notre corps
tt* éléments chimiques matériels destinés à entre-

@:lr et à reconstituer sa structure. mais ils four-
;sent encore un appoint de force vitale, le prâna,
:.t I'effet n'est pas à négliger... >

La viande est chargée de vibrations animales,
-: prâna inférieur, de nature à densifier et à
. lrdir nos propres vibrations subtiles...

Dans le prâna de la viande, il y a des vibrations
::dre très inférieur, de basse émotivité ; elles
:: encore alourdies par suite des mauvais trai-
-ents subis par les animaux avant et pendant

:: abattage ; ces vibrations sensuelles grossières
:nent souiller et désharmoniser nos propres
:rtions spirituelles 3. >

)ocleur Ed. Bertholet.
-  \  Ca i l le t .

Jo;tcur Ed. Bertholet.
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<,, Le régime alimentaire basé sur la viande et

.:s spiritueux, en rapprochant l'homme des espè-

-'es inférieu."r' ,*aerge d'autant plus son âme

.r"i;;i l. soÂmeil dàns les fluides grossiers et

:rlérieurs 1. >
rr La nourriture animale est la cause de toutes

.:s corruptions organiques' . son usage incite

,'ht''mme vers ses pinctrànts instinctifs et il est

I :;iù* de la laideùr et de la difformité des races'

r-l 
^àir^tie, 

la barbarie, 'a luxure' le crime sont

=r"; âu .urniuorisme' Le vrai' le beau' le bien

,,."t."i at végétarisme' La triple. purificatiort

r"àitiAt"fre (esfrit, âme,-corps) eit indispensable

,, 1'ér'olution hérmétique 2' >'

< \langer une nourriturg, c'est introduire en sol

l.r .u*.êres fondamentaux des êtres vivants à

.-i .if. " été prise. Aucun aliment n'est sans efiet

.;; i;; pourte.t instinctives, les sentiments et les

..nJ.r^a" celui qui l'assimile' C'est trop évident

.i.' 
- 
ul.ooft, des 

'excitants, 
des stupéfiants' 9t:

].'nn.inou.s. Mais toute nourriture est drogue- à

,,; ;;il-;.g;4. La nourriture carnée porte les

i;;;té,;a"s, lJs convoitises, les acharnements' les

..l.tii"iièr'a. tu bête ; la nourriture végétale' la

iùîcheur et la stabilité de la plante"'

< N{anger, ce n'est p.as seulement absorber une

.-riuin, Ëusse de matière, mais encore introduire

3n nous certains .tpiitt' Ei pour notre esprit aussi'

irrute notlrriture est remède ou poison' La science

I  S:r int 'Yves d'AlveYdre
L Jeirn Mar'évic.

,
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ce i'influence spirituelle des aliments est complè-
iÉTent perdue aujourd'hui ; elle est certainement
a ^i base des observances religieuses des anciens
_*: trs. Il est bon de rappeler, par exemple, que la
l:-ûde de porc et les pommes de terre nourrissent
; lourdeur, la brutalité, I'obscurité, et disposent
-u .r cécité, à I'obésité et au cancer ; que les vian-
,:Ës rouges et saignantes nourrissent la colère, la
:":ocité, I'acharnement ; que les æufs et les huî-
:::s mettent la chasteté en grand péril. Tandis que
,e. céréales cornplètes apportent force et paix, les
.::umes verts et les herbes sauvages, fraîcheur et
,:i acité ; les fruits et laitages, pureté et douceur 1. >>

<< Celui qui recherche la purification spirituelle
:r sang, mais néglige la purification chimique
:.:mentaire, ressemble fort au mystique enchaîné
:algré tout à la vile matière, subissant les consé-
;..rences qui en résultent. Le corps animal et le
;:ng animal contiennent, à côté des forces éthé-
:.ques, des forces aurales, ou de désirs, et souvent
=ussi des forces dépassant cela. Ces dernières
: rrces sont, considérées d'un point de vue supé-
::eur, funestes pour le corps humain. Elles lient
-: corps à la terre et renforcent sa résistance au
:rangement 2. >>

Bien que reconnaissant la valeur morale et
--rgiénique du végétarisme, les spirituels pensent

'.. Lanza del Vasto.
l .  Jan van Rijckenborgh.
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en eénérai que ces qualités--demeurent sans effet

.i'f;irî"rioiÀâtion Jpiiituette n'est pas le premier

f,ut recherché :

< Pour que le végétarisme soit une aide à l'évo-

,r,ion"iluriaine, it 
"doit 

êttt un des premiers pas

\ ers une vie meilteJie-'oi tout les plans : Physi

.;.. ;;t"i,ï!"i"i tpirituel; sinon le végétarisme

;.";.;;;i-.io ont u'eqi'iir" supplémentaire pour le

;;"it"i; àï moi égôiste' et 
-ne 

ferait qu'entraver

j'cvolution de I'homme '' >>

Râmakrishna va iusqu'lr écrire : < Pour celui

o"i'iïî;^îo.titittttâ vêgétarienne simple et non

ercitante, mars ne désire-pas atteindre Dieu' cette

rLrurrituïe est aussi malsaine que- du bæuf' Par

:;;;;;:-ù;; ""roï qui ma18! du 9*:lr*T:T
s .e f fo rcedeconna î t reD ieu , l ebæufes tauss rsam
que ta nourriture des dieux. >- 

i r , _-r r,.,-
Cette opinion peut surprendre--de.la part-d'un

hindou orthodoxe' Ett" t"ioint celle des bouddh-is-

i.;;;?* yogit qui s'inspirent.du tantrisme et qut

orài.rlt,'q,i. tàoi-quii atteint un certain degré

.ie spiritualité peut iôpunément consommer de la

'i;"d;';;. r'àrt"or' putt" qu'il est capable d'en

neutraliser I'influence noclve'

1. SundarisPendjian'

Arguments en sa laueur

-{rguments d'ordre moral

Les arguments d'ordre moral s'appuient tantôt
.rr la conscience, tantôt sur la religion, en téfé-
::nce à des livres sacrés, à des principes philo-
'":phiques ou à des sentiments humanitaristes. On
.:tribue au végétarisme le pouvoir d'adoucir les
:rceurs et d'éteindre le feu des passions. On fait
.rpel également à la possibilité de la métempsy-
: -rse. Le végétarisme est conçu ici comme un
-Jéal, et, nous allons en voir des exemples, de
:.ombreux écrivains et orateurs se sont faits les
:hampions de cet idéal.

< Kant a donné cette règle élevée de la morale
:iatique : " Nous devons toujours considérer tous
.:s êtres comme étant des fins qui se justifient en
:lles-mêmes, comme trouvant leur propre but en
3u\... " et ne jamais considérer un être vivant
:.rmme un moyen de satisfaire nos désirs. Nous
::r'ons respecter la valeur intrinsèque des autres
i:res et ne jamais les sacrifier à nos fins person-
:elles. Or, c'est là ce que nous faisons lorsque
:ous tuons les animaux. Nous violons les lois les
:lus hautes de la morale 1. >>

< Voici plus de 2 500 ans, le philosophe grec
h'thagore insistait sur I'alimentation végétale par

L Jacques de Marquette.
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:::pect pour la vie animale' Tandis que. la vie

r:qérale nous reste toujours bien étrangère' les

:;;;;.'. ,ànt ttat ptottitt de nous' En 
-t-Ttl:,-l::

:;.t sont immortèlles, mais ne peuvent vrvre

1..;;;.;;; hors d'un tôtpt' Lorsque survient la

,:";;. 
^ittme 

devient libre et entre dans une

r.Lru\'Êiie vie qui ltut être aussi bien animale

-':'humaine. Nous ànon' peut-être en nols t-iÎ'
jl.n .ni-al mort peu de temps avant notre nals-

i.1n.e. Comment pàurrions-nous tuer pour Ie *un-
-l,-un animal en qui se- trouve peut-être l 'âme

i: l 'un de nos ancêtres ?' >>

': \e tuez pas et ne mangez jamais la chair de

",'s innocentes victimes, si vous ne voulez pas

:ri.ni, les esclaves de Satan"' Je vous redeman-

J:rai compte pour chaque animal tué' de Tgme
.;. il;; làs âàes de toui les hommes tués"' Man-

::z tout ce qul se trouve sur la table de Dieu : les

::uits des arbres, les graines - et les herbes des

.:t"tpi-fu iuit a.t animâux et le miel des abeilles'

Tout autre alimenl t't l'ttoutt de Satan et conduit

iut péchés, aux maladies et à la mort 2' >>

<, Cessez, mortels, cessez de vous servir de

ll-r.r, Jo.ninables ; les campagn-es vous présentent

i:.fonauntes moissons; les arbres sont cnarges

:;-;ilïàaux truits, et les vignes portent des

raisins pour votre usage' Vous avez des légqmes

l. lâîfl'lîf,"':'Èl::.3ilie b poix de tésus'cttrist par re
Crsciple Jean.

Arguments en sa laoeur 77

J'un goût agréable, parmi lesquels il s'en trouve
d'excellents quand ils sont cuits. Le lait et le miel
:'re vous sont pas interdits ; enfin la terre vous
:rodigue ses richesses et vous fournit des aliments
le toute espèce, sans qu'il soit besoin, pour vous
nourrir, d'avoir recours au meurtre et au carnage...

<< Quel crime horrible de faire entrer dans nos
:ntrailles celles des êtres animés, d'engraisser notre
-'orps de leur substance et de leur sang ! Faut-il
ûu'au milieu de tant de biens que la terre, la meil-
.eure de toutes les mères, prodigue aux hommes
ivec tant de profusion, ils aient encore recours
:u meurtre pour se nourrir, à la manière des
Cvclopes, et qu'ils ne puissent assouvir leur faim
Ju'en égorgeant des animaux ? 1 >>

< Une fois la pratique du meurtre alimentaire
Jevenue habituelle, dit Socion, pour la satisfac-
:ion de I'appétit, la brutalité passera en même
:emps dans nos mæurs. De plus, il ajoute que cette
-;ariété d'alimentation n'êtant pas naturelle à
.'homme, est par suite nuisible à sa santé. Et quand
nême je vous prive de la chair, dit-il, je vous prive
.eulement de la nourriture des lions et des vau-
i,lurs. Frappé de tels arguments, moi aussi, j'ai
:uitté I'usage de la viande des animaux, et, à la
:n d'une année, mes nouvelles habitudes m'étaient
j3r'enues, non seulement faciles, mais délicieuses ;
:t même il me semblait que mes capacités intel-
.:ctuelles devenaient de plus en plus actives 2. >>

l. Plaidoyer mis par Ovide dans la bouche de Pythagore-
L Sénèque.
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< Les ascètes ne connaissent pas la boucherie ;

chez nous, on ne voit pas d'écoulement de sang'

à. .ttuitt pantelantes, bn n'y sent pas d'odeurs

désagréablôs... Notre repas de fruits.et de légumes

iair llaisir même aux anges -des cieux, qui. sont

,:euràux en le voyant. Mais les hommes suivent,

de préférence, les habitudes des loups et des tigres,

:: àeviennent même plus féroces qu'eux, car ces

::tes sont naturellement carnivores, tandis que

D:eu nous a honorés de facultés de jugement et

J.'entendement rationnels dont nous ns suivons

:rs les enseignements. Donnez-nous aujourd'hui

Ir'\tre pain quotidien, non pas des viandes super-

iues. mais 1à nourriture nécessaire qui répare en

nous ce qui se perd tous les jours de la substance

i: notre corps'. >

' Ah ! qu'il est doux, saint, innocent, le spec-

:".-1e d'une- table ainsi garnie, et quelle différence

3.\ ec un repas composé de chair lumante d'ani-

..u, égorgés "t maôsacrés ! Assurément, I'homade

ie poriaaé nuilement I'organisation d'un être

,.rnit'ot. ; la rapine et la voracité ne lui sont pas

raturelles.; il ne possède ni dents pointues, ni grif-

:es pour déchirei une proie ; mais au contraire, il

.., pou*u de mains faites pour recueillir les fruits

et i.t légumes, et de molaires propres à les

nâcher 2. >>

1. Jean ChrYsostome.
l.  lohn RaY.
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< Ma mère était convaincue, et j'ai gardé à cet
:gard ses convictions, que tuer les animaux pour
.e nourrir de leur chair et de leur sang est I'une
;es plus déplorables et des plus honteuses infir-
:rités de la condition humaine ; que c'est une de
-'es malédictions jetées sur l'homme par l'endur-
:issement de sa propre perversité. Elle croyait, et
'e crois comme elle, que ces habitudes d'endurcis-
sement du cæur à l'égard des animaux les plus
Joux, ces immolations, ces appétits de sang, cette
..ue des chairs palpitantes, sont faits pour férociser
.es instincts du cæur 1. >>

< Il est à propos de noter qu'il existe au fond du
.æur un sentiment de répulsion pour le meurtre
:t la souffrance des animaux, et il est évident que
.i toutes les personnes étaient obligées de tuer
:lles-mêmes les bêtes dont elles se nourrissent, la
:iupart ne consentiraient plus jamais à manger de
la viande. Combien même cesseraient d'en consom-
ner si elles avaient assisté, dans un abattoir, aux
scènes abominables de tuerie et au dépeçage nau-
.éabond des cadavres... Le dégoût insurmontable
de la viande se déclare d'ailleurs, comme une
:enaissance d'instinct, chez un grand nombre de
r'égétariens, après quelques mois ou quelques
années d'abstinence, alors que les æufs et les lai-
:ages continuent à éveiller l'appétit et à plaire au
goût 2. >>

Lamartine.
Docteur Paul Carton.
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Arguments d'ordre hYgiénique

C'est surtout à partir du xtx" siècle que le

r-i,utitlrre se dégage des conceptions religieuses

., 
=or"iotophiquesl 

ét que l'on commence à le

.:n:il;;;;'principalement comme un facteur de

,",rie. Des'médeôins de plus en plus nombreux

s'r intéressent et tenteront de lui trouver des bases

.-:'-*inqu.s. Des doctrines et des méthodes vont

.- déi;lôpper à son sujet' On s'efforcera de démon-

r:er. d'une part, que la nourriture spécifrque de

i';;;; ooit êire fournie par le règne végétar'

J'rutre part, que la viande n'est pas un aliment

:rur l'hbmme et qu'elle n'apporte avec elle que

:.:. inconvénients.
L'arsument fondamental, mis en avant par la

..*.ir" àts végétariens, est tiré de I'anatomie

.onioute.. Ecoulons le fondateur de cette science*'

,: giand naturaliste Cuvier :
. L'anatomie comparée nous enseigne -qu'en

,ou,. chose, 1'homme ressemble aux animaux

rrueivores et en rien aux carnivores' Ce n'est

;;;; 
-àJguisant 

la chair morte, rendue plus

,;à;. fui a"t préparatifs culinaires, qu'elle est

.it..p,ilUf" d'être mâstiquée et digérée par l'homme

.i.r qui, de la sorte, la vue des viandes crues et

,ri*;;Ét n'excite pas l'horreur et le dégoût' >

ie docteur Bertholet a résumé dans le tableau

.i-;;** les différences anatomiques et physio-

r qlques
:-rimaux

Arguntents en sa faueur

qui distinguent I'homme
carnivores et herbivores.

B1

frugivore des

Frugivores-
homme

Incisives moyen-
nes
Canines courtes

Molaires moyen-
nes et mamelon-
nées

Poche moyenne
Suc moyenne-
ment acide

Moyen, mesurant
10-12 fois la lon-
gueur du corps

! tnture

Carnivores Herbivores

Incisives petites [ncisives grandes
Canines longues Canines petites
: Crocs
Molaires aiguës IVlolaires larges
et tranchantes en et plates
lames de ciseaux

: : : . ) n l a c

- . 'a  s t rn

Petite poche
Suc gastrique
très acide

Court, mesurant
4 à 5 fois la lon-
gueur du corps

Poche énorme
- panse

Long, mesurant
25 fois la lon-
gueur du corps

< Un homme de la stature d'un mètre soixante
:esure de l'occiput au coccyx soixante-quinze
:entimètres ; si nous multiplions 75 par L0, nous
: rtenons 7 50, soit sept mètres cinquante, ce
-ui représente la longueur moyenne de f intestin
:umain ; ce parcours est déjà trop long pour la
"':ande qui a ainsi tout le temps d'abandonner ses
;échets toxiques, purines et autres ; ils sont alors
::sorbés par la muqueuse intestinale et introduits
Jans la circulation sanguine au grand dam de tous
.:s organes avec lesquels ils viennent en contact.
I-'intestin est le premier à ressentir les effets per-
-'cieux de l'alimentation catnée : la muqueuse
:ritée par les poisons provoque un spasme réflexe
ru une atonie des muscles lisses, et I'entérite
:rronique, suivie de constipations opiniâtres, s'ins-
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ralle à denreure, indiquant que la fonction nor'

n-rale des organes gaslro-intéstinaux est grande-

"r."i p."urËe.; piit le foie est atteint par la

suite ; une de ses'fiincipales fonctions consiste

i;;il;; àZt.tàtà l'organisme contre l'envahis-

';;;îil io*in"t qu'il-transforme et détruit en

;;;;; fJ-ru,"toît de travail fatigue à la longue

ie foie. et la maladie s'installe sournoisement 
1' ,

< La phylogénèse et I'anatomie comparé-" Tgn-
trent d'abord que l'homme occupe' dans la filia-

tion des êtres, "n- iung qui l9 classe parmi les

ir"gi""*t. Oiganiquement.' il , 
s'apparente aux

srands singes qot 'à nourrissent^ preique exclusi-

;.t.t, âe"truits et de végétaux 2' >>

< Par son estomac, par s-es dents' pa{ .T
intestins, l'homme- esi riaturellement et primiti-

,;;;-;t frugivore, comme les singes 3' >

<< Ce n'est pas aller trop loin' à.Pon avis' que

de dùe [oe cft^.aque fait no^*veutr rattaché à l'étude

de son orgarusme tend à prouver que l'homme

iàit"".tgtîellement un animal frugivore' Cette

"r*i*^8tf basée principatement sur l'examen de

iIË;" ;"-ses dËnts ti d" ses organes digestifs

;i"ri il. sur le caractère de sa peau et sur la struc'

il;^;été;ale de ses membres a' >>

, olo.r.u, Bertholet'
:. Docteur Paul Carton'

1. Bïii!'l'3il?ii; ""u

dry'rlryilii
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Certains anatomistes insistent surtout sur la
ientition :

< Les dents de l'homme n'ont pas la plus infime
::ssemblance avec celles des carnivores, sauf en
;r que leur émail est confiné à la surface externe.
En vérité, il possède des dents appelées canines,
:ais elles ne dépassent pas le niveau des autres,
.:. par là, ne conviennent nullement aux besoins
:ue les dents correspondantes satisfont chez les
jrrnivores. Chez les animaux carnivores, le tube
::gestif est très court 1. >>

< Les singes, dont la dentition ressemble pres-
:ue à celle de I'homme, font dériver principale-
-''ent leur nourriture de fruits, de graines, de noix
:t d'autres formes semblables des plus savoureux
::ssus nutritifs qui soient élaborés dans le règne
'. égétal ; et la ressemblance profonde entre la
:entition des quadrumanes et celle des humains
:ontre-que I'homme fut, dès le commencement,
=Japté pour la manducation du fruit des arbres
:l Jardin 2. >>

D'autres auteurs proposent à I'homme I'exemple
jes animaux herbivores, dont la force et l'endu-
::nce sont bien connues :

< Quand il s'agit de I'homme, on nous dit qu'il
:oit manger de la viande pour acquérir de la

:. Docteur W. Lawrence.
l. Professeur Richard Owen.
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r,,rrCÊ I S'il est possible au cheval, à la vache' à

.ll:prr*i de tiier leurs forces du règne.végé.tal
rt'Jreuoi l'homme ne serait-il pas capable d'en

: : i r e à u t a n t ? 1 >

j-i. lt;u pu nont donner une réponse certaine'

.: iL s.mUte bien que la science en soit également

,:capable.

Quelque solides que puissent paraître ces argu-

,,r.n,r. ijs n'ont point ànvaincu les amateurs de
., r"ntf. : lesquels fourraient rétorquer-que I'homme'

--::e ambigu, n'"it ni singe, ni cheval, donc ni fru-

:.rore. ni'herbivore. Et il nous faut bien recon-

..iii. qu .n fait, à tort ou à raison' depuis des

,,..rifenu".t, des générations d'hommes subsistent

.r se comportani en << omnivores >' On peut au

:,o*t .n dédui." que l'homme est doué d'une

:rtraordinaire faculté d'adaptation : comment lma-

::rer qu'on puisse amener un herbivore ou un

.-.nito'r. à uï régime carnê ? Si I'homme de par

.'ïttui. n'est paJun carnivore, il restgra à:TPli-

-.rer pourquoi èt comment il I'est devenu' l l]i

La science par contre apporte- largement -son
.,,u,i.n pour dêfinir la nociviié de la viande' I1 est

,n poini dont nous avons omis de parler dans

,,,'.,,r1. pt.*ier chapitre, et sur lequel nous devons

, etenii maintenant. Stil est impôrtant, avant de

:roisir un aliment, de connaître les éléments nutri

::f' qu'il nous apporte, il est d'égale importance

I Docteur Hanish'
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;: connaître le pourcentage de déchets qu'il laisse
;ans les intestins. En effet, si pour une raison ou

t,.aur uno autre, ces déchets ne sont point rejetés,
l . s'accumuleront dans certains organes qui s'en
::--ruveront encrassés. Ces déchets, provenant sur-
::ut des protéines animales ou végétales, ont reçu
,e nom àe purines. Nous reproduisons ci-après
-:r tableau àes purines, dressé par le docteur
\lôller, dans lequel les aliments azotés sont clas-
o:s par ordre de toxicité en fonction de la pro-
:.rction de purines. Ces purines < comprennent
:-.rn seulemént l'acide urique lui-même, mais
3rcore certains produits de métabolisme et de
:égradation, tels que I'adénine, I'hypoxanthène, la

:rônine, le xanthène, et les méthylpurines végéta-
-:s : théobromine, théophylline et caféine. Si l'ali-
:rentation apporte régulièrement un excès, même
-:eer, d'alimènts produisant beaucoup d'acide uri-
:-ùe, 

.celui-ci 
tend à s'accumuler dans le sang t. >>

1. Docteur E. Schneider.
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TABLEAU DES PURINES

ALIrtr.NTs cenNÉs

: d e Purines
' . . ' : c c  f ou rn i ssen t  cn  r zg

' : : . 1 i 1  de  v i ande  de  L i eb ig

ALIMENTS rIREs
ou nÈcxs vÉcÉrer

:  - , . J j u

: - . - " o o  h l r n c
.  . r i + 5 !  v r È ' | r v

'  .  l -  r ' o . h ê
-  i - !  u r  ! q ! r r !

veau
:s à l 'hui le

3 068
I  050

3 1 5
265
244
2lo
155
r52
147
136
r36
r 3 1
108
100
100
8'l
76
66
63
58
58

I

0,5

2 800
22m
1 880
I 160

620
l4?
79
t \

64
<t
50
45

29
29
2 l
2 l
13
I J

1 l
t

verts 5
5
J

traces

100 g de
sLtbstance

Thé
Noix de kola
Poudre de cacao
Café grillé

Chocolat
Lentilles
Gruau d'avoine
Pois verts
Tablettes Maggi

Epinards
Asperges
Haricots blancs
Pain noir
Chou-rave
Morilles
Choux-fleurs
Pain blanc
Radis
Champignons
Farine de mals

Salade
Choux rouges ou

Carottes
Pommes de terre

Haricots verts

Purines
fournissent en mg

I1 ressort de ce tableau que le règne ue-g-"Jf

t frre une gamme plus étendue d'aliments à faible
itoooiiion" de puiines, et que, palTi les. produits

r.,u!ï. r;unimàl, ce sont lès pioduits laitiers qui

,'rqu.nt le moins de nous encrassgr' On remarque
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egalement qu'il y a lieu de prendre quelques pré-
:àutions avôc certains produits végétaux, et même
qu'il peut ôtre préférable, en certains cas, de s'en
abstenir complètement.

Nous citerôns encore quelques opinions dénon-

çant I'usage de la viande comme cause de nom-
'lreuses 

maladies.
< Le premier gros grief contre la viande, c'est

d'être un aliment déséquilibré, mal adapté aux
besoins de l'homme. On peut objecter que les
animaux carnivores vivent bien... Oui. Mais jus-

tement, nous ne sommes pas des animaux carni-
vores. Nous ne pouvons pas, comme eux, digérer
les os, transformer facilement une quantité consi-
dérable d'albumine en éléments caloriques et éner-
eétiques. Le deuxième grand reproche à faire à
ia viande, c'est de contenir des toxines. En effet,
elle se décomtrse plus rapidement que les légu-
nes. Le cadavi"e des animaux, avant d'être mangé
par les hommes, subit une décomposition assez
rapide... 1 >

< La viande est toxique, car elle donne des
déchets : urates, ptomaïnes, acide lactique, etc.,
qui sont de véritables poisons s'éliminant, quand

iis le peuvent, par le foie et les reins, et surmenant
ces organes. La viande entraîne un encrassement
des tisius et des humeurs, elle est cause de plé-

thore, d'hypertension, de scléroses multiples, de
néphiite, d'urémie et d'irritation nerveuse'.. 2 >'

1. Jacques de Marquette.
2. Docteur Pierre Oudinot.
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. Le régime carné favorise la thrombose, les

r':nboiies, ia formation de calculs biliaires, l'hyper-
;1.',phie prostatique, les fibromes utérins, et cer-
,,ii.t.tit aussi lès tumeurs cancéreuses' La viande
tit-rvoque des dépôts d'urates et d'acide urique :

-outt., rhumatisme goutteux, calculs rénaux ura-
...u.r.'Eile serait aussi à la base de beaucoup de

rrienomènes allergiques ; de nombreuses affections
.^i.tniou., sont àmé[orées par le régime vêgêta-
.,.n."Ltuppendicite se rencontte plus fréquemment
:,rez les PeuPles carnivoresl' >>

<< L'examen de la physiologie digestive corro-
r,-'rrÊ ce que I'anatomie établissait' La viande est

::n ercitant à digestion gastrique pure : elle engen-
c:e une brusque saccàde de stimulation 91ri a

^: défaut d'êtè une irritation antiphysiologique'
l'euphorie qu'elle procure, en plus de sa nocivité'

-i;;;;;;Ë et néôessite, pouf être.entretenrrb la

..p3titlon" de prises d'alimènts carnés ou d'alcool'
lussitôt patjée dans l'intestin, elle perd toute
..i.u, d'Ëxcitation, et ses déchets ne sont plus

. r. O.t prétextes à fermentations putrides qui in-

,.-,iiqu.ni l'économie. Les cellules digestives^ n'ont

rts. chez l'homme, le pouvoir de transformer

i.ro,. en ammoniaque pôur neutraliser les acides

rroduits par la digestion de la viande, comme

:.ir ;. pàauit cheà les animaux carnivores' I1 en

i.tut,r ôhez lui un état d'agression, d'irritation et

J'acidification humorales 2' >>

i .  Docteur E. Schneider'
l .  Docteur Paul Carton'
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< La viande est un milieu de culture excellent
:our la plupart des germes. Or il y a, au cours
J:s manipulations qui se font entre l'abattage et
-r consommation, de nombreux contacts qui peu-
'.:nt l'ensemencer en germes soit pathogènes, soit
:énérateurs de toxi-infection... La viande réalise
-ne insiclieuse intoxication que compense brillam-
:ent I'action des organes chargés du métabolisme,
:uand ils sont sains, mais qui les use plus ou
:oins lentement selon leur intégrité initiale, leur
:jgénérescence aboutissant aux troubles diathési-
:ues qui avancent le vieillissement et la mort...
C'est un fait d'observation clinique, justifié par
::s considérations physiologiques, que le régime
:erné excessif est la source d'une toxi-infection
-:nte t. >>

Devant ces condamnations répétées, une objec-
:-on ne manquera pas de s'élever : si vraiment la
',.ande est responsable de tous les méfaits qu'on
.:i impute, comment se fait-il que bien des gens
:ui en consomment résulièrement semblent n'en
::ssentir aucun dommige ? Et l'on citera tel ou
::1 vieillard parvenu à un âge avancé, sans mala-
::e et sans infirmité, tandis que des végétariens
i"rnt loin d'avoir une santé florissante.

Nous l'avons dit, I'homme est doué d'une grande
'=;ulté d'adaptation et d'une grande résistance. Il
,'-:dapte. Mais à quel prix ? L'addition est diffé-
-lrte pour chacun, selon son potentiel vital, selon

Docteur André Schlemmer.
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l'état de ses organes. Au point de vue hygiénique,
.. qui est co'ndamné, ô'est le < régime carné
:r.-eisif >, c'est-à-dire I'abus. Les docteurs que

.ou, u"ons cités dans ce chapitre, malgré leur

.toit en faveur du végétarisme, conseillent parfois

u:r usage modéré OJ la viande. Le uêgêta4tT9
.'.., pi, un dogme. Parmi ceux qui l'ont choisi
.,.u. â., raisons cle morale ou de santé, nombreux
.,:nt ceux qui admettent des dérogations' ce que

--:riains appellent des << escapades alimentaires >'

È:' certainès circonstances, ils consomment du

...i.,on ou choisissent des viandes qui leur parais-

.::t saines parce que provenant d'élevag9.s- tradi-
:.,.nnelS. C'èst leui droit' Le choix est libre, et

--.'.rcun n'est responsable que devant sa conscience'
.--:. fonction des buts qu'il s'est fixés ou des enga-

::-:rents qu'il a pris. Ôertaines associations végé-
i..rennes.'en effet, demandent à leurs membres
i:- n€ point consommer de viande tant qu'ils font

:"rtie de ces associations.

Il semble que le dialogue entre partisans du
'. ésétarisme et partisans d'une alimentation car-

.-i-r"ii impossible, ou demeure, un dialogue-de

s,rurds. Nous voudrions, en conclusion de ce cha-

:rire. revenir plus longuement sur l'enseignement
:, âo.r.ur Rndré ScÈlemmer qui, à notre avis'

.i,, qut d'autres s'est efforcé de faire le point

.;,entffiquement, de façon complète et nuancée'

.,,,i. .onOumnation cléfinitive et sans sectarisme'
-\ndré Schlemmer résume ainsi les reproches

- -,.-iton peut faire à la viande : << La viande est
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une nourriture putrescible ; la viande est, plus que
J'autres aliments protidiques, une source d'acide
lrique ; la viande est parfois I'objet d'une sensi-
:ilisation allergique ; la viande est riche en corps
rras saturés ; la propriété stimulante de la viande
ieut être un inconvénient, tout particulièrement
:our les petits enfants ; la viande réalise une insi-
Jieuse intoxication ; la viande est un aliment de

3aspillage ; la viande est un aliment coûteux... >>

Pourquoi, se demande alors le docteur, cette
:oi solide et si générale dans la vertu spécifique
de la viande ? Et il cite, en y répondant, les prin-
:ipaux argurnents des partisans du régime catné ;

1. La vidnrte donne des fr;rc'es. - Mais il y a

rien d'autres sources d'énergie. On devrait dire
de façorr pius vraie : la viande donne la sensation
J'être fort.

2. La viunde est ut1 .stinniatÛ. ..- Ce clui est

:ract.

3. La viande donne du scng. Sa privation rend

.tnémic1ue. -- Mais les r'égétariens ne présentent

:as particulièrement des signes d'anémie'

4. La t,iande clonne cle l'embcnpoirtt' La

.iande nourrit sans faire grossir. - Ces pro-

:ositions cr-intradictoires s'annulent, et puis on

.rouve des gras et des maigres dans toutes les

:etégories.

5. La viande virilise. - C'était I'opinicn des

épouses tibétaines qui gavaient leurs maris de
'''iande. C'est égalemênt l'opinion des moines qui,
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r-r\. S'€rl abstiennent. André Schlemmer demande

si L'activité génésique du taureau ou du bouc est

r:iférieure à celle du lion'

6. La viande est nécessaire au travail intellec'

, ,,i , iti, stimule le cerveau' - L'exemple de
::.:\ ailleurs intellectuels végétariens est le meilleur

;:menti. On a attribué la même vertu à I'alcool'

:u café, au tabac.

La viande fournit les éléments indispensa-

: i-ç à l'éponouissement de I'être humain' en tanl

.,.i tnt. i,es hautes civilisutions dominuntes' occi''"':,,,intrr, 
étaient consommatrices de viande' -

An.lré Schlemmer rétorque : << Quels éléments ?

Oir ne peut les définir. Cette proposition ne cor-

:r':Dond à aucune réalitê physiologique précise'

D,iill.urr, le chemin des grandes civilisations est

;:,ui. non de ia viande, mais du b1é"' Il y a peu

;: temps, en somme' avec le développement des

,,..rrrpoiti, que la civilisation peut avoir uqe autre

f '.-..'ge"g.uprtlq.t" !ry" lu culture des céréales'

E..e a touJours eté l iée, jusqu'au xx" siècle' à la

::oduction du pain plus qu'à celle de la viande"' >

). La viande donne de l'appétit; elle donne

;:i goitt à la nourriture et permet. d-e la varier'

-ç,;l-ç /a viande, Ia nourritlrre est lade et mono'

, 
' 
,,1,n I i'est affaire cle goût et d'habitude' u L€

:.,ut des différentes viandes n'est pas très varié'

-, l. piup"rt des condiments qu'on- emploie pour

:..;;;t du goût à ia viande sônt du règne végé-

: . : i .
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9. J'aime la viande, elle me donne de l'appétit
?t me fait digérer ; elle me dorurc de l'entraitt
,arce qu'elle me fait plaisir' -- " Voilà enfin un
.rrgument valable, dit le docteur Schlemmer. Cette
prôposition est incontestable, mais d'autant -plus:, raie qu'elle se donne comme entièremetlt subiec'
: ive. Dans sa seconde part ie, comme dans la
:remière, elle est, de toutes celles que nous avons
lraminées, la seule qui ait une valeur scientifique'..
En niant la valeur àe cet orgument clue la viande

tetrt plaire et quc, porce qielle plaît, elle pettt
'oire clu bien, on se c'onduit en sectaire aveugle. "

10. Il faut monger comme tout le monde. Il
tst impossible de se nourrir sons viancle cluns ttne
'ociété où tout le monde en prencl' Iieaucctttlt
-le travailleurs, cl'écoliers, cl'étudiants doivent
yendre leur repas en collectivité. Il est gêttattt
.le se singulariser. Les enfants souffrent un iour
.l'un sentiment de ségrégation et cle frustratbn.

Ces deux deruiers arguments, eux surtout, nous
nontrent I'importance du facteur psychologique
dans le choix d'un régime. Il faut de part et d'autre
ie comprendre pour éviter critiques et conseils
intempestifs. Nous ne pouvons faire mieux pour
.'onclure que de citer encore le docteur Schlemmer

{ui, végélarien lui-même, se décIate partisan
;onvaincu du végétarisme :

< En somme, il y a bien une réalité qui fait que

-a viande peut ôtre bienfaisante et même néces-
saire ; mais cette réalitê réside surtout dans les
Jésirs, les convictions et les craintes de frustration
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cu'éDrouve le consommateur ou le partisan de la

,'ianàe. Il n'y a pas d'argument physiologiqTe
r alable qui ne se ramène à ces sentiments ; mals

ieur présence est par elle-même I'argument vala-

iie. 
^Si 

cela était- reconnu par les partisans du

;egime carné comme. par.les a.deptgs du régime

nù carné, on resterait près de la v&ité' avec son

;aractère relatif; on ne serait pas disposé à faire

d,e tels sacrifices pour assurer une alimentation

,-:rnée ; il n'y aurait pas non plus ces réactions

enrotionneilei qui foni que I'on tend, non seule-

:r3nt à vouloir-manger de la viande, mais à vou-

. ' .r oue les gens qu'on aime en mange beaucoup'

L', ,bstention de viànde cesserait de faire une peur

=,i. qu. celle-ci conduit, dans une famille, à des

;hocs. à des discussions et à des tensions pénibles'

P;r contre, il n'y aurait plus de végétariens- sec-

::ires. craintifs pour leuf santé et pour celle de

^:urs enfants, ou agressifs à l'égard de ceux qui

r ont pas leurs vues. >>

En d'autres termes, le choix reste libre 0t'

;uelles que soient la valeur et la force des argu-

ï;i; uiun.et de part et d'autre, chacun doit

;lloisir dans la lucidité et la sérénité, et respecter

l. .rrà* du voisin. Nul n'est autorisé à ériger ses

.,oor., options en idéologies auxquelles- il fau-

:.;i,^;;"";rtir le reste du rnonde' Dans le domaine

;ui nous occupe, il y a une façon de prôner le

t.l*eiutit*e et une faéon de prôner le régime carné

.;;-r;;; A; véritables défis à la logique et au bon

S E N S .

IV. DOCTRINES ET METHODES

Les hommes n'ont pas attendu la publication
Jes manuels de diététique et des livres de cuisine
rour choisir et préparer leur nourriture. On s'ali-
nentait selon des coutumes traditionnelles qui se
:ransmettaient par l'éducation familiale. Les en-
:ants s'imprégnaient des habitudes des parents, et
--es habitudes devaient être saines, puisque I'homme
: survécu. Les désordres alimentaires ont tou-
'ours été liés à des dérèglements dans d'autres
iomaines. Les périodes de décadence sont mar-
:uées par des fantaisies et des débordements de
:out gônre. Des traditions d'alimentation simple
.t saine se sont maintenues jusqu'à nos jours,

:ais dans des secteurs de plus en plus rares. Il

::ut avoir observé la façon de manger de certains
:aysans pour se rendre compte du caractère à la
:ris sacré et profondément utilitaire de cette opé1a-
:.on. Les guerres, par suite des privations qu'elles

:ntraînent, incitent les gens, une fois la paix et

-'rbondance revenues, à chercher dans un excès
:e nourriture une sorte de compensation. Une
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noiitique de consommation, jointe à l'intoxication
:ub,licltaire, crée de faux besoins, si bien qu'il est
iifficile de déterminer les besoins réels de I'homme'
Ll diététique s'y emploie de nos jours, et I'on ne

:eut qu'approuver et encourager ses efforts.

Comme nous l'avons dit, bien des hommes ont
,i.i r'égétariens sans le savoir, sans du moins
:.r porter l'étiquette, et peut-être, souvent, à leur
,-,.rps défendant. Ceux qui l'étaient par choix.ne
.: iéféraient pas à des systèmes plus ou moins
:,rinpliqués. On s'abstenait de viande, simplement'
p,iriois, pour des motifs pas toujours bien définis'
.,.r ,e.o-mandait de s'abstenir également de tel

ru tel produit : les pythagoriciens, par exemple,
--,rndamnaient les légumineuses, d'autres les pro-

:uits laitiers ou les ceufs, d'autres encore les

r.:nons et l'ail. Mais la systématisation n'inter-
'..Jirt vraiment qu'avec la naissance du vê'géta-

:..ine hygiénique.

Dès que les motifs de santé sont mis en avant'

r:r \oit s'élaborer, souvent sous l'impulsion de

::,1Cecius qui ont su tirer des leçons de leurs

-'.-hecs. dej systèmes fortement structurés' Nous

r-:sStrolls en revue ces différents systèmes, fondés
'::r nrincipe sur le vêgétatisme, mais nous accor-

:-'ri.'ns la première place au végêtatisme pur.et
- ;:rn1e. tel que nous I'avons défini au premier

-,:rpitre. et qui n'est à proprement. parler ni u^n
',è,r',. ni rtne rnéthodé, mais qui nous paraît

, frçon la plus simple et la plus traditionnelle'

- ' .ln,. la plus rationnelle, de se nourrir pour ceux
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rli,onl adopté une fois pour toutes le régime
. égétarien.

.. C'est ce végétarisme qui est préconisé par les
:rverses associations végélariennés fondér, 

^un 
p".,

:rrtout dans le monde. Nous pouvons ci-ter,
: -rmme l'un des pionniers en France, Jacques dé
r';erquette qul, non content de faire connaître le.,i_eétarisme par ses écrits et par ses conférences,
:. fondé diverses sociétés et ouvert plusieurs res_
::urants pour aider à sa diffusion. ô,est dans le
:-3me esprit qu'ont æuvré en France Gérard Nizet.
ri'ec < Bionaturisme >> et < Nouvelle Hygiène >,
Lrdré.Passebecq,-avec << Vie et action ,, Iiiy.ond
]Jixtrert, avec <( Vivre en harmonie >>, et pîerre
E:essy, avec ( Vie naturelle >. Ils ont cherché à

staurer une diététique végétarienne qui ne s,op_
. se pas à la diététique classique, mais qui ia
:oie et la complète, puisque la plupart des théo_

: : :ens de Ia diétét ique classique iassique ignorent le.cus ue ra orererlque classlque rgnorent le végê,_
isme, quand ils ne le condamnent pas sans

f:uves et sans appel. Or la diététique végéta_
i.,tne a précédé la diététique classique, de même

: les nombreux aspects d'une pollution que
:rcoup semblent découvrir ont été dénonôés
:uis longtemps dans des revues végétariennes
naturistes.

méthode Bircher-Benner

L'école fondée à Zwich par le docteur Bircher-
..rer, it la fin du xrx" siècle, est mondialement
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.onnue, et aoprouv6e par de nombreuses autorités

nédicaies. Cètte écoie préconise une méthode

:rseignée et pratiquée' depuis ce temps,.dans une

'.ii"i,i:". orh l'on ïient moins pour soigner des

lrrlaàies que pour apprendre les règles de la santé'

i- iegi*Ë alimentalie y est exclusivement végé-

:lrien] C'est le régime type, à quelques nuances
-i!t. qri a été ad6pté pâi la plupart des organi-

':,tions végétariennès' notamment par celles que

:rous avons mentionnées ci-dessus' Les menus

-l-,n-rpoit.nt des fruits et des légumes crus ou cuits'

..l:s céréales cornp!ètes, cles laitages et des æufs'

La ration alimenfaire nécessaire est distribuée sur

l'ensemble des repas de la journée' Une impor-

,,r*. p^.,iculière est donnée aux crudités et à la

;i;;; ;;" celles-ci cloivent occuper dans le dérou-

lement du rePas.

Le docteur Bircher-Benner attachait un grand

irtérêt à la façon de s'alimenter pour régler au

,li.u* la conduite de la vie' I1 pensait que < les
.,.r.r.ill.urc résultats sont obtenus grâce.à des modi-

ications cle petites habitudes journalières' et n

l.i 4", régimes.cle choc >' Po.rl luf,--<<.1'lb^t::tl
.t- nout.itire végétale non cuite, teqée des con

tions de vie qui allègent le système régulateur

i--rvtàt" des glandés endocrines, et régénère a

qui'ne peut l'êtie d'aucune autre manii",liljT
i'Jr,^^po', pa, des médicaments"' Chez l'homn

i"." pott""t, I'expérience démontr: que.1".i 
!:

i;*gnOt.t les forces vitales grâce à un traiten

ri,e"tO : la moitié de la nourriture quotidie ::udités, ni lorsque le repas .o-rnènçàii pui I""piât de crudités.
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constituée de crudités >. (< Un grand nombre de
::ljt]-i"-s, 

physiques et chimiqrËr, oonilu .igri:
ncauon n'a eté que peu étudiée, sont modif,ées
par la culsson, et plusieurs vitamines importantes
:ti!,9{tlites par celle-ci (les vitamin., 

^C, 
p;U,

r ecroe.IohQue et, en grande partie, la vitamine A)...
La cuisson détruit avant tôut les nombreux fer_
nents qui existent dans les ceilules végétates-.. ,
Or, ces fennents ont une action sur taîlg.;;i;".
De plus, _ Ies crudités permettent d'éviter 

"ta 
leul

:ocytose t, provoquée par la consommation d,ali_
rents 

_cu1ts, 9! qui consiste en un rassemblement
les gtobules blancs du sang et en leur concentra_
:ron dans les parois intesti-nales. < Même si l,on
:tange ensuite des alirnents cuits, cette leucocytose
::t évitée, à condition que le repas ait commencè
:r.r une proportion suf{isante de ôrudités. Les orga_
::s. ainsi se fatiguent rnoins, et la résistance iux
:aladies en est accrue. > La règle Bircher_Benner
s: trouve donc confirmée : u Commencer chaque
::pas par des crudités. Les crudités doivent tôu_
;,rurs être consommées- avant, et non après les
a-iments cuits. > parmi les crudités, les feuilles-r;rtes, contenant de la chlorophylle, << favorisent
[. formation du sang, améliorùt-la respiration et

s échanges azotés du tissu cellulaire,-veillent à
'  I  a leucocytose, qui est caracJérisée par |augmenration anor-.. : .  des globules t ' lancs, est causée oroinàir.-Ëi i 'par une inf lam-:.!rn ou une infection. La leuc.oc,ytose o aigeiiivË u, "uu.e" pai:sorption^d'alimerrs. cuits,.a été aécouverteiii'ïi un" centainel::ées, par le docteur Virchow, "t J"si f,juËfrut"fi-qui"'à'l.-:i:, 

::" ":',t::" I:iî^"t^:': l'"' p.oo ui' ài ;;; ;p;è' ;" 1ô ";
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une meilleure utilisation des albumines"' appor-

ïent une albumine ;;;;; valeur biologique t"pl^

t:.ït;..11; d" ta viànoe et du lait' contiennent

iout€S les vitami"tt"]'' - A u1e. époque où la

ieurlle verte êtait;;;;;;' en générai' tielit-ei1'

l.-o*,."i Bircher-Benner avait reconnu son lm-

Frrrtance et recomnianàait de lui donner une large

i:rt dans t'utl-t"iuàon quotidienne' en particulier

.ous forme de salade crue' )>

Après le, "'odiié'' < les céÏéales forment la

, .ii. ptit;ip ;1" d; ;;tre nourriture' quotidienne >>'

,les céréale, "otpiji"s' bien entendu' avec le son

er le serm". f-'uttâi*nnement doit être discret

il,- aà '.ï^' r a 5 grammes par jour environ; pæ

rl'épices fortes, -ii' dtt. h"tb:t--?l"matiques ap

p r o p ri é e s ;. de s tev^rirl j*1:::". H'Ï'f; 
' 
àltx;l:

iil'".îaru ;;t fréparées sâns sel du tout' r

î iil;t ses dàiuZ' uPPo",'^1: :i.,y:é::'HL g  I 4 r L  v L  e v "

.oilofi,""nt, à condition.que t?.llitrlt"vlenne

...11';';;inËs'' 1 19"*it^ :lî:Î:: 1ï'lt3'.;H
; i:ffi #'1"'"""'iài*' 

^J"'t9'y'' 
:t la vitami

B 12. < Il faut d;;; t: f,"tli:Î:? :T'^0,'T'B 1l' <' rauL *"tiT"r-âo'o*, 
plutôt qï'T Tlfrais. au fromage';ï; ffi;a;; il"li *:'":f*ii 1,"ffii'.3se lerm""'o' '"tti'l-;t 

i;" pouvoir acidif
en 

-Particulier. à ct

et de son actton oZnenqot sur.tes- 
i11tt:t:: i:

Les æufs, surtout consommés crus' ont

,"J;Ëi|iu.. au". r1n r9e1,e-in1*:u'"iment leur Prave *"i;;; 
tt- tuitt'- Leur albumi

tion qu'ils soient

1. Cette condition devient de plus en plus rare et d

iéterminer.
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devoir renoncer, par principe, comme certaines
:e-rles I'exigent, à des combinaisons à la fois har-

est riche, et ils contiennent de nombreuses vita_
mines. I1 ne faut point en abuser, et certains se
trouvent mieux de s'abstenir.

En plus du choix des aliments, la modération
est de_ règle. La suralimentation n'est pas un fac_
teur de santé, au contraire. << L'art culinaire ne
doit pas être un effort pour présenter des ali_
ments aussi concentrés que possible ou ceux dont
l'absorption par le sang est rapide, ni d,inciter à
nanger et boire beaucoup, comme il est d'usage
ac.tuellement, mais, au contraire, de préparer dés
aliments moins riches en calories et plus riches
:n liquides naturels, en cellulose, vitamines, sels
:iinéraux et autres facteurs. La faim devra être
.paisée ainsi, sans qu'une trop grande quantité
:e calories soit absorbée. >

Sauf dans des cas exceptionnels, qui relèventje la diététique spéciale et non de lra nutrition
::nérale, le docteur Bircher-Benner ne tient pas
-,rmpte des incompatibilités qui, selon certains,
::',isteraient entre divers aliments. << Nous n'avons,
::pendant, trouvé, ni dans des résultats scientifi-
;-.ies, ni dans nos propres expériences systéma-
-ques, des raisons suffisantes pour faire de ces* incompatibilités " des règles générales pour le
:::ime des bien-portants ou pour celui dei mala-
.;:s. Ii y aurait eu, d'ailleurs, grand inconvénient

:nieuses de goût et de haute valeur biologique,
:re aliments producteurs de santé - comme,
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lieir,àd" Bircher-Benner les présente en une syn'

thèse équilibtée.

Le crudivorisme

Certains naturistes, partant du principe qT

Nous avons insisté sur la méthode Bircher-

B.;;;, parce qu'elle a ]'ava1j]8"-d:- it:T.i,:
;;l*t^i";t i.t étetntnts dont il faut tenir conrl

à;;t ;" tagime végétarien équilibré' et parc€ qu

fart, elle 
"dotn. 

.'nt imagè -assez complète. dr

;p;;;;;;f anmentai'e ie 1" P,Uqiil.u'^:.":::
;;;J";. ie, autres méthodes modifieront ou s

pliÀti""t certains de ces ercn9!1.^it:T-:":

par exemple, 
" pommes de terre * séré 

"' " lait *

i"ie. o. .eieutèt entières 
", ou " pommes fraîches

ï';-aiï;at* 
". on rencontre ces combinaisons

iustement en usage chez les peupies les plus sains' >
'-ïi^.onui.nt 

.tiRn de détôrminer le nombre des

repas et I'importance qui doit être. accordée à

.itt^.ït O.u*. sunt exception, qui dépend.parfo5

à.r *"Oitions d'existencie, le repas de midi est le

ô; p";.ip"rrI.e petit^$eieynè1 sera léger' et ie

,"pus; àr', soir évitera d'être trop abondant' pour

;ï;;; à la qualité du.sonimeil' La détermi-

nation des quantr'tés est laissée à l'appréci.atio3

individuelle. Le grand principe est qu'il faut s'arrê-

ter avant d'éprouver une sensation de gêne ou.de

satiété : il faut toujours rester un peu sur sa faim-

faut suivre en tout la nature, n'acceptent que
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:liments immédiatement consommables, dans l,état
: ) la nature nous les offre, sans qu,il soit besoin
:: les_ apprêter. trl n-'est donc pas question, pour
::r, d'utiliser des aliments rnôAmeô par la ôuis_
i.rn.: .pour manger sain, il faut manger cru. Et
:: régirne vaudra aussi bien pour les bién_portants
: "re pour les malades.

Selon le biologiste p.-V. Marchesseau, << le vrai
::sime humain, spécifique et originel, est fait d'ali_
::nts crus, dans les proportions suivantes : g0 %
:: végétaux 

^(légumes aqueux, fruits juteux, gras
:: secs) et 20 % de sous-produits animau*. (tit.
::rmage, æufs). La cuisson de ces aliments est un
r::e rneurtrier, qui tue les principes vivants indis_
:r:sables. C'est déjà une dénaturation qui passe
::rp souvent inaperçue. eue I'aliment ioit^ cuit
ir - cru, les analyses chirniques sont identiques ;pn. rrtant, entre un æuf cuit et un æuf cru, il éxiste
t":: grande différence, facile à mettre en évidence.
n- luf cru, seul, est capable de donner un poussin ;

:st tout dire >.
La doctoresse danoise, Christine Nolfi, atteinte

:.que qu'el le avait fondée.

c ,in cancer au sein, a. mis au point un régime qui
.'-; a pe.rmis de se guérir elle-même et de* soigner
:: nombreuses personnes avec succès dans licli_

Ce régime est composé exclusivement de cru_
:.1és. << Nous avons un repas de fruits le matin
*: le soir, et un repas cle légumes à midi. Nous ne-lngeons jamais les fruits et les légumes au même-::!as. Nous n'absorbons jamais le jus seul des
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fruits ou des légumes. Les produits naturels cons-
titueni une unité dans laquelle les différentes par-
ries sont balancées dans une proportion exacte.
Quand on sépare le jus de la pulpe, chaque partie
dei'ient une fraction incomplète. De plus, on peut
facilement boire le jus sans I'insaliver, et boire
plus que le suc gastrique ne peut en digérer. En
résumé, on nourrirait sa propre maladie sans
nourrir sa santé. >>

Ii faut tenir compte aussi du fait que ( tous les
rlinents frais et crus, comme les amandes, noi-
iettes. noix, fruits et légumes, sont basiques. Le
lait frais est également basique. Mais quand ces
rroduits sont cuits, ils acquièrent tous un surplus
d'acide qui est extrêmement mauvais pour l'orga-
n l sme  > .

Le lait est consommé lui aussi à l'état naturel.
\ous buvons le lait aux trois repas (de 1/4 à

1 I litre par jour). Nous ne consommons pas de
lait pasteurisé, ni de yoghourt, ni de lait battu, ni
.1e crème, ni de fromage, ni de beurre. Les matiè-
:es grasses dont nous avons besoin peuvent être
iroduites à partir des légumes dans notre propre
organisme, exactement comme la vache en pro-
Juit. à partir de I'herbe qu'elle mange. >

Et voici comment les aliments sont combinés
lru cours des repas : < Avec les fruits pris le matin
et le soir, nous mangeons du riz germé, du blé
,:ermé et des pois jaunes germés. L'orge et l'avoine
lrennent trop de temps pour germer et fermentent
:acilement. Ces céréales peuvent être moulues
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pour _l'usage immédiat. Nous ajoutons aussi I'ail
;'ouqé en petits morceaux poui être mâché avec
les fruits. Les noix et les âmandes, spécialemeni
la noix de coco, sont I'aliment idéal,^ plutôt qu;
les grains et le lait ; mais dans les payj du NoiA.
nous ne pouvons en obtenir suffisamment, et ils
sont trop chers. Le repas de légumes consiste en
feuilles vertes, racines et bulbes, avec du lait cru
frais et une cuiller à café de miel. Les tomates et
les concombres sont considérés comme légumes. >

Une transition est en gê,néral nécessaire avant
d'adopter un tel régime qui peut, au clébut, pro_
voquer des crises de désintoxication.

L'hygiénisme

Héritier d'une longue suite de médecins qui
avaient compris le rôle de I 'al imentation dans' la
genèse des maladies et dans le processus de la
guérison, le docteur Herbert M. Shelton, qui dirige
une maison de cure au Texas, a mis au pbint une
méthode, l'hygienic system, connue ei France
sous le nom d' . ,  hygiénisme ,.La clé de la doc-
trine du docteur Shelton est la conviction que
nous possédons en nous-mêmes tout ce qu,il fâut
pour maintenir ou rétablir la santé. L,hômme. à
L'état de nature, doit jouir d'une parfaite santé.
Il lui faut donc se rapprocher le plus possible de
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cet état cle nature, en se soulnettant aux lois natu'

relles. En cas de rnaladie, ce serait une erreur de

...àr.i. à des médicametrts, même aux médica-

ments << naturels > employés par les naturistes' Le

àà.i.ut Shelton aime à iraduire en une formule

un peu mystérieuse l'attitude qu'on .doit adopter

en pareil 
-cat 

, < Ne rien faire, mais intelligem-

rn.nt ,. En clair, ne pas intoxiquer le malade avec

des médicaments, sans pour autant l'abandonner

à lui-même comme on le fait dans certaines

sectes. La plupart du temps, le < ne rien faire >

consistera én ùn jeûne prolongé, scientifiquement

conduit.
Le docteur Shelton professe également que

l'homme est un frugivore qui devrait se contenter

de fruits et de verdùes tendres' Le régime << supé-

rieur > exclut aussi bien le lait et ses dérivés, que

les céréales. Cependant, dans la pratique, I'usage

à. ..t produits sera maintenu, et I'on indiquera

,nern. là moins mauvaise façon de consommer la

viande.
La véritable originalité de I'hygienic sys.tenl

vient de I'importanie accordée aux < combinai-

sons alimentaires >>. Tous les aliments ne sont pa:

coÀpatiOtes entre eux, et il convient, dans l'éta-

ùiirr'r.rnt des menus, d'éviter certains voisinages.

En effet, nous dit le docteur Shelton, < les ani-

maux mangent très simplement et font très peu

de combina*isont. L'animal carnivore ne consomme

certainernent pas d'hydrates de. carbone avec ses

protéines. Il ne prend pas d'acides avec ses prù
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téines. Le cerf broutant dans la forêt combine
très peu ses aliments. L'écureuil mangeant des
noix mange vraisemblablement son pleii de noix
et ne prend pas au rnême repas d'autre aliment.
Des oiseaux ont été observés mangeant des insec-
:es à un moment cle la journée, dés graines à un
autre moment. Aucun animal, à l,êtat de nature.
n'a une grande variétô d'aliments différents étalés
devant lui à un repas, comme I'a I'homme civi-
lisé. L'homme primitif n'avait pas une variété
tellement grande d'aliments à un repas. Il man-
seait lui aussi simplement, comme le font les
animaux >.

L'explication scientifique de la théorie des', combinaisons alimentaires > est fondée sur l,ana-
lvse des processus de la digestion. Dans ces pro-
.essus. les aliments sont transformés en substances
:ssimilables par notre organisme, par I'action des
enzyrnes ou ferments. Or, < chaque enzyme est
.pécifique dans son action, ce qui veut dire qu'il
asit seulement sur une classe de substance ali-
nentaire. Les enzymes qui agissent sur les hydra-
:es de carbone, n'agissent pas et ne peuvent pas
agir sur les protéines, ni sur les sels, ni sur les
graisses. Ils sont même plus spécifiques que ne
.'indique cet exemple. C'est ainsi que, dans la
Jigestion de substances étroitement apparentées,
:elles que les bisaccharides (sucres complexes),
.'enzyme qui agit sur le maltose n'est pas capable
J'agir sur le lactose. Chaque sucre semble exiger
son propre enzyme spécifique... >.
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L'estomac sécrète divers sucs appropriés aux

substances qu'il reçoit. L'amidon..est digéré. en

milieu alcalin, tandis que les protéines sont digé-

rées en milieu acide' Quand ces divers aliments

sont ingérés ensemble, les sucs. digestifs se neu-

tralisenî, les enzymes sont détruits et la digestion

se fait mal, ou ne se fait point du tout ; les ali-

ments, passant non modifiés dans les intestins'

1: ptouoqueront des fermentations et des putré-

f actions.
Le tableau ci-dessous, établi par le docteur

ShJton, permet de distinguer -les bonnes combi-

naisons. âes mauvaises, ou de celles qui sont

simplement douteuses.

TABLEAU EXTRAIT DE <ORTHOTROPHY>

Par H'M' Suelrox

Ces ellur,xts

Fruits doux
(peu ou Pas acides)

SB COMBINENT BIEN

AVEC

Lait caillé
Fruits acides
Farineux
Protéines, lait

Fruits acides

Légumes verts

Autres fruits acides
à peu près avec.les
noix et avec le lalt

Toutes sortes de
sucreries
Farineux (céréales'
pain, pommes de
terre)
Protéines (sauf les
noix)

Toutes Protéines
Tous les fruits,
acides, sucres

Toutes Protéines
Tous farineux

Lécumes verts
Gràisscs et huilesAliments farineux

Ces er,rMsxrs
SE COMBINENT BIEN

AVEC
SE COMBINENT ÈL{L

AVEC

Viandes Légumes verts

Lait, farineux,
sucreries
Autres protéines,
beurre, crème,
huiles, lard - Fruits
et légumes acides

Noix
(toutes variétés)

CEufs

Légumes verts
Fruits acides

Légumes verts

Idem (sauf fruits
et légumes acides)

Comme avec la
viande

Fromagcs Légumes verts Idem (sauf le lait)

Lait

De préférence
le prendre seul;
à peu près
avec fruits acides

Toutes les protéines
Légumes verts
Farineux

Graisses et huiles
tbeurre, crème,
huile, lard)

Tous farineux et
Iégumes verts Toutes les protéines

\{elons
toutes espèces) A consommer seuls

Tous les autres
aliments

Céréales

Légumineuses
Haricots et pois
excepté

:èves vertes)

Légumes verts

Légumes

Fruits acides
Toutes les protéines
Sucreries, lait

Toutes les protéines
Sucreries, lait, toutes
sortes de fruits
Beurre, crème,
huiles, lard

Doctrines et méthodes

Un Anglais, le docteur James C. Thomson,
ntroduisit l'hygiénisme en Angleterre. Mais sa
léthode diffère énormément de celle du docteur
Shelton. Il ne tient pratiquement pas compte des
:ombinaisons alimentaires. Il n'en a retenu que

IÛ9
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f incompatibilité entre les fruits acides et les ali-
ments à forte concentration d'amidon. Il met en
sarde contre les excès d'aliments farineux, excès

[ui sont la plaie de nombreux végétariens, et p,ré-
ionise l'usage de petits repas synthétiques, selon
la formule du docteur Lindlahr : le régime
?0/20/60, c'est-à-dire,20 Eo d'amidons, sucres et
eraisses, 20 % de protéines, et 60 % de fruits et
de légumes crus et cuits.

L'hygiénisme a été introduit en France par
Albert Mosséri, de l'Ecole de Santé du Caire, et
a été divulgué par la revue Nouvelle Hygiène, de
Gérard Nizet, et par les nombreux ouvrages
d'André Passebecq. Ce dernier, s'inspirant sur-
tout de l'école anglaise, a dépassé les contradic-
tions des divers systèmes dans une synthèse per-
sonnelle qui représente actuellement la tendance
la plus cohét"nie du végétarisme hygiénique' Il a
.onttiboé à donner au vêgêtatisme un visage nor-
mal, et ses travaux pourràient servir de base à un
r clsétarisme scientifique.

Le cartonisme

S'il est un nom respecté par I'ensemble des

réeétariens de langue 
-française, 

c'est celui du

do"cteur Paul Cartoi. Sans toujours être d'accord

avec la totalité de sa doctrine, tous reconnaissent
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une dette à son égard. Il est venu au bon momenr
pour mettre de I'ordre dans un naturisme enthou-
siaste, mais anarchique et têmé,raire. Vrai disciple
d'Hippocrate, dont I'esprit avait depuis longtemps
disparu, il a redécouvert par lui-même, grâce à
des expériences poursuivies avec une étonnante
ténacité, des vérités oubliées concernant la théra-
peutique, la diététique, la psychologie, le jardinage
et la cuisine. Parmi les facteurs gouvernant la vie
saine, il accordait une place prépondérante à I'ali-
mentation. Végétarien, il considérait le végéta-
risme comme le régime idéal pour tous, mais
maintenait un usage modéré de la viande pour
ceux dont un organisme trop délabré n'aurait pu
s'adapter à de nouvelles habitudes.

I1 a eu le mérite de proclamer qu'en matière
d'alimentation, tout en demeurant dans les limites
de quelques principes inviolables, il y avait lieu
d'adapter le régime avec une grande précision à
chaque individu. Le docteur André Schlemmer,
qui a travaillé avec lui et demeure son continua-
teur le plus autorisé, décrit ainsi sa méthode :

<< C'est une æuvre diététique unique en son
genre, car il ne s'agit pas seulement de biochimie
ou de physiologie nutritionnelle, de zoologie ou
de botanique, de jardinage ou d'agriculture, d'in-
dustrie alimentaire ou de cuisine, des indications
et contre-indications de chaque aliment considéré
comme apport nutritif ou comme médicament. La
nourriture est, pour la méthode naturelle, comme
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un langage adressé au corps, et, par lui, à la per-
sonne entière. Les aliments en sont le vocabu-
laire ; leur usage en est la grammaire ; leur asso-
ciation, la syntaxe ; leur présentation, les nuances.
La nourriture, comme le discours, comporte un
style, adapté à celui auquel il s'adresse en réponse
à la demande du corps, représentée par les symp-
tômes et reçue par le médecin. Langage, l'æuvre
diététique est une sorte d'æuvre d'art, dont la
matière est porteuse de vie et de signification.
Si elle est adaptée, elle est en quelque sorte
comprise ; sinon, elle est inacceptable ou inassi-
milable. Elle provoque, en tout cas, une réponse
du corps et de tout l'être, que le médecin, à son
tour, écoute ou néglige, interprète ou méconnaît,
et à laquelle il répond de nouveau. Elle fait donc
partie d'un dialogue qui met en jeu les sens, les
ionctions les plus secrètes de la vie corporelle,
mais aussi les retentissements de tous ordres, affec-
tif, imaginatif et culturel, dans tout l'être. >>

On pourrait rapprocher le cartonisme de la
méthode Bircher-Benner. Les mêmes éléments
sont utilisés, et l'ordonnance des repas est à peu
près la même; mais le docteur Carton a appotté
une grande précision dans le choix et le dosage
des âliments, en fonction des possibilités indivi-
duelles d'adaptation. I1 a établi une classification
des aliments en trois catégories : les << aliments
de grand feu, ou dont il vaut mieux s'abstenir >,
les < aliments de feu modéré, ou à surveiller >,
et les < aliments de feu doux, ou bien tolérés >.
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Cette dernière catégorie exclut complètement la
viande, le poisson et leurs dérivés.

Le docteur Carton préconise également de
s'abstenir d'aliments trop concentrés, qui sont de
digestion plus lente et plus difficile, ei il recom-
mande dans ce but la cuisson des légumes dans
plusieurs eaux, surtout au cours des années sèches.
Il est partisan, contrairement au docteur Shelton.
de faire de chaque repas un repas synthétique où
entrent les diverses catégories d'aliments, et il
s'en explique ainsi : << Les menus doivent compren-
dre un ensemble de matériaux nutritifs des diver-
ses catégories d'aliments ) car leur digestibilité
résulte, en grande partie, de leur coopération
indispensable. En effet, retirer d'une voûte la clef
centrale (ration azotée), ou un rang de pierres
circulaires (ration de combustibles ou de vitamines
ou de minéraux), c'est vouer la voûte et le bâti-
ment (organisme) à l'effondrement. >>

L'æuvre du docteur Carton constitue une véri-
table encyclopédie dans laquelle ont puisé même
ses détracteurs. Elle a été reprise, modernisée et
synthétisée de façon magistrale, plr le docteur
André Schlemmer dans La Méthode naturelle en
médecine.
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Le vé.gétalisme

Au xrx" siècle, I 'Al lernagne avait connu un
mouvement de retour à la nature. En réaction
contre une médecine officielle rationaliste, on
r.oyait s: multiplicr des < naturartz ,, médecins
naturels ou guérisseurs, comme Sébastien Kneipp.
Ces derniers utilisaient les simples, l'hydrothéra-
pie, et préconisaient une alimentation végétale.
D'Allemagne, le mouvement passa en Amérique.
puis en Angleterre et en Espagne. Il trouva
également des adeptes en France. Le docteur
Schlemmer nous dit que << vers 1920, un militant
anarchiste, Butaud, avait fondé une communauté
à Bascon, où était pratiquée l'alirnentation végé-
talienne, crudivore, avec culture à la bêche, sans
exploitation non seulement d'aucun homme sala-
rié, mais d'aucun animal... >>. Le docteur ajoute
gue, < devenant international et se constituant
en dehors de la science médicale officielle, sinon
en opposition avec elle, le mouvement naturiste,
par une sorte d'osmose, se fixait en un système
clos auquel il est encore et partout attachê : végé-
talisme absolu, jusqu'à nourrir les nourrissons au
lait d'amandes, pain complet et céréales complè-
tes, fruits acides, beurre de coco, légumes cuits à
l'étoufTée, fanatisme de I'aliment dans son état
brut, hydrothérapie froide, insolation excessive >.

Le docteur Carton, qui s'était d'abord réjoui
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Je l'existence d'un mouvement avec lequel il se
sentait des affinités, dut bientôt déchànter en
,'onstatant les désastres causés par un ré_eime
:rtrême appliqué sans nuances. << Ce naturisme
:r'attirait, et continue de n'attirer, qu'un type par-
:iculier d'esprits : simplistes, obstinés, fermés, en
:rn mot sectaires, tout à fait incapables de l'écou-
:er quand il leur apportait les résultats de I'expé-
:ience clinique, les objections et les nuances que
lui dictait son sens critique, formé par les disci-
plines de la culture littéraire et scientifique. )

Au début du xx" siècle, le végétalisme trouva.
en France, son théoricien dans la personne
d'Arthur Merrheim, plus connu sous son pseudo-
nyme de Mono. Contrairement au naturisme
d'inspiration morale et sentimentale, Mono a eu
le souci d'établir sur des bases scientifiques la
<r Méthode d'alirnentation Mono >.

ïl ne craint point d'affirmer comme des vérités
ce que d'autres ont avancé comme simples hypo-
thèses. Il croit que I'homme descend du singe, et
il raille ceux qui examinent l'anatomie et la den-
ture pour savoir si notre espèce est frugivore ou
omnivore. Pour lui, il ne fait aucun doute que
I'homme préhistorique était végétalien. Il rejetre
les théories qui font appel aux calories ou à l'ana-
lyse chimique des aliments. Il parle d'ondes, de
vibrations, de rythme cellulaire, d'électricitê, de
fluide vital. La civilisation a perdu l'homme en
i'amenant à adopter une alimentation < frelatée
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et toxique >>. L'homme s'empoisonne ainsi depuis
des milliers d'années ( par une alimentation défec-
tueuse de provenance animale >>.

Dans son introduction à La Méthode d'alimen-
tution Mono, Josué Jéhouda indique que Mono
< est l'homme d'une seule vérité, et ses écrits sont
centrés sur une seule pensée géniale : le rôle
capital de l'aliment vêgêtal qui nous ramène à la
primordiale longueur d'ondes, clef de la santé >.
Et. plus loin : << Mono a abandonné ce qu'on
appelle le végétarisme courant, qui tolère les
sous-produits animaux : lait, fromage, æufs. Le
r'éeétarisme ne tient pas compte de l'électricité
régétale qui fait vibrer nos cellules... Seule, l'élec-
tricité végétale vivifie nos cellules. L'électricité se
dégageant d'animaux ou de sous-produits d'ani-
nlaux ne produit pas le même effet vibratoire sur
la cellule humaine. >

Mono nous confie lui-même que deux observa-
tions sont au point de départ de ses travaux :

<< Io La vue du bæuf dans le pré, qui m'a fait
entrevoir la possibilité pour l'être humain de
trouver clans les végétaux tous les éléments néces-
saires à sa subsistance.

< 2") La présence, dans l'amande, d'une dias-
tase. l'émulsine, qui m'arêvélê une force impondé-
rable analogue à l'électricité, transformatrice par
.imple contact, et multiplicatrice, dans l'organisme
humain, des forces de défense contre les maladies
,ru I'affaiblissement. De 1à sont nés les aliments
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de carence, dont l'efficacité m'a été mille fois
démontrée. >

Et Mono expose ainsi sa théorie électrique de
la vibration des cellules :

<< L'exemple de l'électricité est probant.
Qu'est-ce qu'une source électrique ? Le résultat
d'une excitation mécanique ou chimique. Soyons
convaincus, de même, gue les cellules humaines
demandent, pour demeurer vibrantes et saines, à
être excitées par des teneurs infinitésimales. Et
c'est pourquoi les légumes et les fruits qui contien-
nent des acides, éthers, huiles essentielles à doses
infinitésimales, agissent admirablement sur notre
organisme, alors que des éléments très puissants
assomment les cellules au lieu de les exciter. Pen-
sez àl'amande et à la métamorphose qui s'accom-
plit dans sa composition chimique pendant la
période de sa dessication. Pensez à l'herbe qui.
dans 1'animal, devient sang, muscles, graisse.
Comprenez que les lois de la nature sont partout
identiques et que I'animal humain ne saurait
y échapper. Pour lui aussi, les électrolytes sont
de puissants agents de transmutation pour em-
ployer un terme alchimique. Et ces éléments
indispensables à son développement, c'est dans
les végétaux seuls, et dans I'eau, qu'il peut les
puiser. >

La conclusion sera qu'il faut bannir absolu-
ment tout aliment provenant de I'animal. Mono
rejette aussi les légumineuses qui < forment dans
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I'organisrne des poisons redoutables >, et qu'il
considère, à tort, comme < d'invention récente >.

Nous donnons ci-dessous le schéma des repas
de la journé,e, tel qu'il a êté êtabli par Mono.

Repas du matin à I heures

10 grammes de confiture d'amandes
Une demi-livre de fruits
Ad libitum (?) 50 à 100 grammes
1/4 de litre d'eau chaude avec un demi-citron.

Repas de 12 ou 13 heures

Un dessert du no 6 ou 5 (fruits secs très sucrés
ou fruits frais)

Une salade
Un légume du no 1 (légumes herbacés)
Un plat du no 3 (aliments contenant de I'amidon)
Pain complet, 250 à 300 grammes.
Boisson pendant ou après le repas seulement,

suivant le sujet. Si I'on ne peut pas boire de
liquide, ajouter un plat du no 1 (légumes herba-
cés) d'environ 250 grammes en poids.

Repas de 16 ou 17 heures

Facultatif, mais conseillé aux personnes mai-
gres et faibles. Environ 800 grammes de fruits
frais. Si l'appétit est très grand, un potage avec
l'un des mets no 2 (aliments contenant ou pro-
curant du sucre et de I'albumine).
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Repas de 20 heures (très léger)

Facultatif : 200 g environ du no 6 (fruits secs
très sucrés)

Un plat du no 1 (légumes herbacés)
Une salade
Boisson facultative sans vin.

Mono attache de plus, lui aussi, une grande
importance au mode de cuisson des aliments.
L'essentiel demeure, pour lui, de conserver les
impondérables. Aussi faut-il éviter de < mettre les
produits d'évaporation des légumes en contact
avec I'oxygène de l'air, et, par conséquent, ne pas
laisser échapper les éthers ou autres produits
volatils qui s'y trouvent. Ne pas perdre leurs sels
qui se trouvent dissous dans les eaux de cuisson >.
La cuisson conseillée est donc la cuisson à
l'étouffée, sans eau, avec un corps gras pour
empêcher que les légumes n'attachent au fond de
la marmite.

Ajouions que Mono a violemment critiqué les
autres méthodes, notamment celles des docteurs
Bircher-Benner et Carton. Effaçant d'un trait de
plume tout ce qui avait été f.ait avant lui dans le
domaine de la diététique, il affirmait : < J'estime
qu'il faut que la vraie science alimentaire soit à
la portée de tous, afin de pouvoir être pratiquée
par le premier venu. Je crois avoir le droit d'ajou-
ter qu'avant mes découvertes et mes ouvrages
cette science n'existait pas. > Hippocrate avait dit
à peu près ia même chose au v" siècle avant notre
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ere, avec plus de modestie et de vérité. Mono
pensait que la façon de se nourrir conditionne le
développement total de I'individu, et il était per-
suadé que I'application de sa méthode, par son
influence sur le développement du cerveau et la
réforme des mæurs, suffirait à changer la face du
monde.

I{ono a trouvé un disciple et un continuateur
dans la personne d'H.-Ch. Geffroy, au moins en
ce qui concerne la façon de s'alimenter. Geffroy,
qui semble s'appuyer plus sur I'analyse chimique
des aliments que sur les théories de Mono,
.-ondamne avec la même force tout aliment de
provenance animale, ainsi que les légumineuses.
11 conseille les mêmes aliments, consommés dans
le même ordre : fruits, crudités, légumes cuits,
céréales. Le procédé de cuisson est le même : cuis-
son à l'étouffée. Enfin, Geffroy et Mono ont encore
en commun d'avoir mis au point des << aliments
de carence >, commercialisés dans des magasins
de produits diététiques.

La macrobiotique

Nous terminerons notre tour d'horizon par la
macrobiotique, dernière méthode, à notre connais-
.ance, ayant fait son apparition en Europe.
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La macrobiotique (du grec macros, grand, et
bios, vie) nous a été apportée de l'Extrême-Orient
par le Japonais Ohsawa, qui nous la présente
comme une technique de longue vie et surtout de
vie supérieure. D'après lui, < elle est la mise en
pratique d'une conception dialectique de l'univers
vieille de 5 000 ans, et qui montre la voie du
bonheur par Ia santé >. On pourrait résumer cette
conception en disant que sont en jeu dans l'uni-
vers deux forces antagonistes et complémentaires.
le yin et le yang, constamment à la recherche d'un
équilibre à tous les niveaux de l'être. Tout ce que
nous connaissons est soumis au jeu de ces deux
forces. Comme nous le dit le docteur Jean
Marchal, ( partout on retrouve, sous des images
variables, I'affirmation de I'existence de deux
grandes forces ou courants vitaux dont le jeu
alterné et complérnentaire crée, anime, dissout et
recrée tous êtres et tous phénomènes en notre
univers. Ce que les Chinois ont appelé "Yin" 

et
"Yang", les alchimistes occidentaux le nom-
maient solution et coagulation; ailleurs, ce sont
les couples antagonistes de forces mâles et femel-
les, positives et négatives, etc. Et partout, cette
dualité dans les apparences se transcende en
l'unité d'un principe immuable, d'où tout découle
en dernière analvse, et où tout retourne. )

Pour nous faire comprendre le rapport entre
ces conceptions philosophiques et une science de
la nutrition, Ohsawa nous donne un bref aperçu
de la théorie Yin-Yane :
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< D'après notre philosophie, rien n'existe dans
ce monde, sinon le Yin et le Yang, la force centri-
fuge et la force centripète. La force centripète est
constringente et produit le son, la chaleur, la
lumière ; la force centrifuge est expansive, elle est
la source du silence, du calme. du froid et de
I 'obscurité...  >

Comme tout le reste, les aliments devront être
appréciés en termes de Yin et de Yang. Aucun
d'eux n'est totalement Yin, ni totalement Yang,
ils seront donc classés selon leur caractère domi-
nant. Cornme nous sommes nous-mêmes tributai-
res du jeu Yin-Yang, de même que le climat où
nous baignons et nos autres conditions d'existence,
il nous faudra tenir compte de toutes ces don-
nées pour établir notre régime individuel. Cette
méthode suppose une forte dose de réflexion per-
sonnelle et peut paraître très compliquée. En
réalité, elle est fort simple, et si, après mûre
réflexion, nous ne nous sentions pas en mesure de
décider, Ohsawa nous conseillerait de manger
simplement des céréales, l'aliment le mieux équi-
libré, qui, en restaurant notre corps, nous redon-
nerait aussi la vigueur de l'esprit.

:-e docteur Jean Marchal résume en ces termes
la méthode alimentaire macrobiotique : < A peu
près tous les peuples ayant développé un génie
authentique, exprimé dans une civilisation dura-
ble. ont eu une alimentation obéissant aux grandes
rJeles fonclamentales de la macrobiotique : à la
Lrase, une céréale et une légumineuse (riz-soja
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en Extrôme-Orient, orge-pois chiches en Afrique
du Nord, blé-sarrasin-lentilles-haricots en Europe.
etc.), peu de matières animales, peu de fruits, sou-
vent une préparation fermentée (shoyu et miso en
Extrême-Orient, pain ou fromage en Occident...).
Enfin une règle générale : se nourrir des produits
du sol où I'on vit, à I'exclusion d'aliments impor-
tés de régions lointaines au climat fort dilïérent. r,

Après nous avoir dit que I'alimentation macro-
biotique a fait ses preuves pendant des siècles et
qu'elle a étê un facteur de stabilité, le docteur
Marchal adresse quelques critiques à la diététique
classique et aux régimes qui se réclament du végé-
tarisme. Ces critiques sont positives et méritent
qu'on y prôte attention. < Nous avons vu qu'au
contraire, I'aiimentation actuelle, même répondant
aux nornes diététiques les plus savantes, n'assure
pas cette stabilité et engendre des modifications
pirysiques et physiologiques inquiétantes, se déve-
loppant parallèlement aux " progrès " de cette
alimentation, et atteignant maintenant presque
tous les peuples de la terre. Quant aux nombreux
régimes végétariens, crudivoristes, fruitariens, etc..
le moins que l'on puisse dire est qu'il leur manque
d'avoir fait leurs preuves sur des générations.
Leurs bases traditionnelles sont inexistantes et
leur fondement est purement empirique. Ils doivent
leur succès reiatif au fait qu'ils flattent le goût et
la sentimentalité, et aussi aux heureux résultats
qu'ils peuvent donner momentanément sur des
individus extrêmement " Yang t' de constitution
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ou intoxiqués par une alimentation trop carnée.
Mais leur déséquilibre foncier dans le sens " Yin "

incite à les juger dangereux à long terme. >>

Nous donnons ci-après le tableau indiquant les
dix régimes macrobiotiques établis par Ohsawa,
tel qu'il est reproduit dans Phénixctlogie de Guy
N{assat. Auparavant, pour ceux qui s'étonneraient
de voir ligurer la viande dans certains de ces
régimes, nous citerons une mise au point de
Jacques Rigaux, tirée de La llonne Cuisine
t'éréslienne :

< Si la macrobiotique élargie autorise de temps
en temps, et en petites quantités, la consommation
d'aliments animaux tels que les æufs, certains
fromages, poissons ou volailles sauvages, etc., il
convient de nous rappeler que cette tolérance vaut
pour ceux dont le seul objectif est la conservation
de la santé. Mais si nous visons Satori (la réali-
sation), nous devons nous interdire, sauf de loin
en loin et à titre d'expérience, toute concession
en ce domaine. Aucune protéine animale. >

Les contradictions

Il n'est point possible, dans un livre qui traite
du végétarisme, de jeter un voile pudique sur les
contradictions qui déchirent celui-ci. Elles sont
trop criantes, trop évidentes, pour qu'on les taise,
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et à quoi bon ? On les rencontre partout et à pro-
pos de tout, ofÏrant une cible facile aux critiques
et jetant le trouble dans I'esprit de ceux qui cher-
chent des certitudes.

Nous en avons déjà rencontré quelques-unes en
eraminant tour à tour les difiérentes méthodes.
Le crudivorisme de la doctoresse Nolfi s'oppose
totalement au régirne no 7 d'Ohsawa, exclusive-
ment composé de céréales cuites. Or I'un et I'autre
prétendent guérir des cancers par ces seuls régi-
mes. Le docteur Shelton a soigné, nourri et guéri
des miiliers de malades en leur faisant respecter
correctement les lois des combinaisons alimentai-
res. D'autres ont obtenu les mêmes résultats sans
tenir aucun compte de ces lois. Les végétaliens,
ar ec Geffroy, affirmcnt clue les sous-produits ani-
niaux sont << plus dangereux encore > que la viande'
La plupart des théoriciens du végétarisme affir-
nlent, de leur côté, que ces sous-produits ont
une valeur irremplaçable pour les végétariens. Le
moindre filet de jus de citron est considéré comme
acidifiant par le docteur Carton, qui rejette en
mérne temps tous les fruits et légumes plus ou
moins acides. Le professeur N. Capo (Espagne)

trbtient, iui, des résultats merveilleux avec ses cures
de jus de citron, < le liquide métabolique le plus
riche >. Il va jusqu'à conseiller, dans certains cas,
d'absorber le jus de 45 à 50 citrons par jour ! Ce
fruit, comme tous ceux qui appartiennent au genre
citrus (pamplemousse et limon, par exemple), est
pour lui un excellent reminéralisant. Le professeur
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Capo attache, lui aussi, une grande importance
aux combinaisons alimentaires; mais il trouve le
:ableau du docteur Shelton < fantaisiste et contra-
dictoire >>. Pour lui, par exemple, les fruits acides
s'harmonisent très bien avec le pain et les céréales.
le lait et les fromages également, et puis les pom-
mes de terre avec le raisin, la pastèque, la banane.
etc. Pour Carton, les légumes cuits à l'étouffée
sont un facteur de surcharge. Pour lr,4ono, la
cuisson à grande eau prive les légumes de leurs
précieux minéraux. L'usage du sel marin, prôné
par Quinton et Ohsawa, est déconseillé par Shelton
qui le considère comme un poison. La pomme de
terre louée par les uns est systématiquement dé-
conseillée par les autres. F;tc. La liste n'est pas
close. On ne peut lire dix pages de la littérature
végétarienne sans découvrir de nouvelles contra-
dictions.

l.lous remarquerons tout d'abord que le fait de
présenter des contradictions n'est pas I'apanage du
végétarisme. Nous vivons dans un univers dialec-
tique, où les théories contradictoires s'aftrontent
sur tous les terrains, que ce soit en religion, en
philosophie, en politique, en économie, en méde-
cine, etc. La plupart du temps, un examen ap-
profondi montre que ces théories sont moins
contradictoires que complémentaires. Leur diver-
sité témoigne simplement de différences de point
de vue tout à fait légitimes. L'erreur consiste à
affirmer son propre point de vue comme le seul
juste, et à condamner les autres. L'erreur, c'est lc
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dogmatisme sectaire, cause de bien des malheurs.
En ce qui concerne le végétarisme, les diffé-

rences de _point de vue peuvent s'expliquer déjà
par des différences de climat, qui exigent-des régi-
rnes différents. On ne peut s'alimenter aux pôlis
cle la môrne façon qu'en Afrique équatoriale. On
voit les choses différemment selon qu'on se trouve
au Japon, en Californie ou dans la froide Ansle-
terre. En France même, on s'alimente de fa[on
différente à Calais et à Menton.

Un autre élément dont il faut tenir compte, c,est
que. dans la plupart des régimes que nous avons
recensés, nous trouvons une intention thérapeuti-
que. Ceux qui ont établi ces régimes étaient, de
leur propre aveu, de grands malades, condamnés
par la médecine officielle. C'est le cas pour un
Carton, un Mono, un Geffroy, un Ohsawa, une
doctoresse Nolf,, pour un des médecins les plus
connus de l'Amérique du Nord, le docteur Robert
G. Jackson. Tous sont d'accord sur un point : ils
ont retrouvé la santé en changeant leurs habitudes
alimentaires. Il était normal qu'ils cherchent, par
1a suite, à faire bénéficier I'humanité de leur expé-
rience. Leur méthode, une fois codifiée, devient
la méthode idéale, < la seule > méthode.

Le plus curieux, c'est que des méthodes si
;rrntraires aboutissent aux mêmes résultats. Nous
n avons aucun motif de douter de la loyauté et
Je 1l bonne foi d'hommes qui, par ailleurs, ont
nrodigué leur dévouement et fait preuve du souci
,.lésintéressé de venir en aide à leurs semblables.

Doclrines et m.éthod.es l:9

p1, to.us, après des années d,expériences, peuvent
faire état de nombreux résultati positifs, èt t.uri
patients_ sont là, prêts à témoignèr. n y a auiii
des. maladies que ia médecine" officielle traitaii
Jaûs par la chaleur et par I'immobilité, et qu,elle
traite maintenant par le froid et le mouvement.
avec, dans les deux cas, cl'heureux résultutr. i.,
mêmes symptômes morbides, traités de façon Où_
férente, disparaissent également : une otite, par
exemple, disparaît soui I'effet de médicaÂents
homéopathiqles ou.d,antibiotiques. De tu puti.n."
et^de la.chaleur jointes à la diète auraieit eu le
meme résultat. eue pouvons_nous en conclure ?

Dans le << changement des habitudes alimen_
li::::,, 

ce n'est pàs tellemenr le nouveau régime
199pt. qui a de I'importance, mais c'est le-fait
d'abandonner des habltudes nocives. LJn nouveau
régime, quel qu'il soit, devient alors bénéfique
- d'a_utant que ce régime postule d,autres fàc-
teurs de vie saine. La sobriétê par elle_même est
déjà -bénéfique ; la monodiète, qu. ce soit avec
des fruits, des légumes, du lait 

^ou 
des céréales.

repose les organes et favorise un processus de
désintoxication. Un régime dissocié, comme le
propose Shelton, produit le même effet en facilitant
la digestion.

Il reste à savoir si ces régimes, ptutôt thérapeu_
tiques, peuvent être considérés cômme normaux
et poursuivis sans danger. L,expérience de nom_
breux végétariens semble prouver le contraire. Un
régime extrême, après des résultats spectaculaires.
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doit être abandonné à plus ou moins brève
échéance, parce que de nouveaux ennuis survien-
nent. Certâins, découragés, remettent en cause le
bien-fondé du végétarisme. I1 y a lieu de rappeler
ici la critique duiocteur Jean Marchal : le succès
de ces méihodes s'appuie sur d'heureux résultats
constatés sur des individus, mais << il leur manque
d'avoir fait leurs preuves sur des générations >>' Le
simple végétarisme, lui, a tout un-passé derrière
lui. et lJ témoignage unanime de nombreuses
sénérations.

V. COMMENT DEVENIR VEGETARIEN

Nous n'envisageons pas, dans ce chapitre, un
végétarisme plus ou moins thérapeutique que
I'on adopte temporairement, par exemple comme
régime de désintoxication, en vue de remédier à
certains troubles ; ni un végétarisme intermittent,
qui n'est pas à proprement parler un végétarisme,
puisqu'il admet une consommation périodique
d'aliments carnés, ( pour éviter des carences >.
Nous signalons à ce propos qu'il a souvent été
malaisé de rendre compte avec exactitude des
effets du régime végé,tarien sur la santé, parce que
de nombreuses personnes, qui se disent végéta-
riennes, consomment du poisson ou de la viande
de façon systématique, une ou plusieurs fois par
semaine, ou bien occasionnellement, (( pour ns pas
se singulariser >. Ce sont ces dernières qui sont
souvent les plus promptes à prêcher le végétarisme
dans le but d'y convertir les autres. Les vrais
végétariens, nous dit André Passebecq, ( ne sont
pas ceux qui le crient à tout venant, car ils sont



132 Le Végétarisme

devenus sages et vivent loin de l'agitation et des
vaines querelles >.

Nous envisageons ici le cas de ceux qui, après
mûre réflexion ét pour des motifs sérieux, décident
de changer leurs habitudes et choisissent le végé-
tarisme comme un nouveau mode de vie, ou
olutôt comme un élément essentiel d'un nouveau
mode de vie. Un tel changement, choisi et com-
mencé dans I'enthousiasme, peut paraître facile
en ses débuts ; mais il faut savoir, comme en
avertit le docteur Schlemmer, 9ue nous aurons à
lutter contre des contraintes intérieures et exté-
rieures, et que ( pour avoir la force et I'autorité
de récuser lès systèmes asservissants, il faut avoir
Ie désir, le besoin, Ia capacitê et la volonté de

réfléchir, d'exercer son jugement, d'opérer un
choix, de poursuivre un dessein, d'assumer sa

destinée, de choisir le sens de sa vie, de sentir, de
penser et de vouloir pour soi-même, de ne pas

iaire comme tout le monde, de résister à I'emprise
àes réclames, des modes, des préjugés, des idées

toutes faites, des jugements d'autrui, des contrain'
tes injustifiées, des propagandes ; bref, de se sous-

traire au " conditionnement)', ce qui exige une

claire et constante vigilance >>' Les vraies diffi-

cultés sont ici fortement soulignées : le régime

r'égétarien, par lui-même, est totalement dépourw

dei .uru.idttt pénibles et contraignants qu'on

attribue en géiétal aux régimes thérapeutiques
iestrictifs; mais il va tellement à I'encontre des

habitudes et des tendances de ceux qui nous
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entourent qu'il soulève à chaque instant des dou_
tes et_ des objections qu'il faut être capable de
résoudre et de surmonter par soi-même.

Le régime de transition

. Le premier problème rencontré par celui qui
change son mode de vie est celui de-la transition.
On ne change pas brutalement ses habitudes. sur-
tout quand ces habitudes sont fortement ancrées
dans l'organisme, comme c'est Ie cas dans le
domaine de la nutrition. << Des changements trop
brusques dans la façon de se nourrir troublent lÂ
fonctions organiques. Les enfants, les personnes
âgées, les sujets aux digestions difficiles, risquent
de voir leur état empirer si les étapes de la réadap-
tation sont brûlées par impatience 1. >

<< J'ai entendu vanter plusieurs fois la facilité
avec laquelle on peut devenir végétarien, et
i'absence de danger que constitue le passage bru-
tal d'un régime à I'autre. Une longue expérience
me permet de m'inscrire en faux contre cette
opinion, et de mettre en garde, tout en les encou-
rageant, les candidats au végétarisme strict. La
vérité est que quelques-uns, mais quelques-uns
seulement, sont capables de se passer de viande

1 André Passebecq,
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complètement et définitivement, du jour au lende-
main, sans incidents sérieux. La grande majorité
doit, au contraire, procéder par étapes 1. u

Il y aura donc lieu de suivre, pendant un temps
plus ou moins long, un régime de transition. Ce
régime variera selon la nature et la force des
habitudes qui doivent être abandonnées. I1 va de
soi que celui qui n'est pas gros mangeur de viande
et qui ne tient fortement à cette nourriture, ni
par goût, ni par principe, pourra passer rapide-
ment et sans difficulté au régime végétarien. Quant
au gros mangeur de viande, il devra patienter. Il
pourra commencer à supprimer tout aliment carné
(poisson et charcuierie compris) au repas du soir.
Puis il réduira petit à petit sa ration de viande au
repas de midi. Un peu plus tard, il supprimera
la viande complètement un ou deux jours par
semaine ; ensuite, il n'en consolnrnera qu'un ou
deux jours par mois. Un jour enfin, ii oubliera que
1a viande faisait partie de son alimentation.

Pendant cette période, il compensera ce qu'il
pourrait ressentir comme un manque en consom-
mant plus d'æufs, en augmentant sa ration de
fromage, en insistant sur les céréales ou en consom-
mant un peu de légumineuses.

Bien entendu, ce ne sont 1à que des suggestions.
Chacun devra agir selon ce qu'il ressent' Il faul
savoir qu'un changement de régime provoque par-
fois des crises de désintoxication. C'est pourquoi

1. Docteur Pierre Oudinot.
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ii vaut mieux être patient et avancer lentement.
plutôt que d'être obligé de faire *u.fri". u.ria.".

Le, facteur le plus irnportant est l'état d,esprit
avec lequel on entreprenâ cette réforme. Celui qui
a bien pesé ses motifs et qui est convain.u, .n'..
qui le concerne, cle la néôessité et du Oien_tonaà
d.- r9l- choix, abandonnera très vite et sans diffi_
:ulté I'usage de la viande. Si des << envies )) sur_r-iennent, dans les premiers temps, il est plus sage
de les satisfaire ef de ne plus y penser. Il faut
surtout éviter de ruminer cés déiogàtions avec un
:ll]rn-.rt .de 

cutpabiliré. Au boit de quetques
mols, ou plus tard, on éprouvera un certain aegïnt
à la vue et à I'odeur dJ la viande. L,id,éal r..i d"
re plrrs y faire attention, de l,oublier. Comme
1oy 

t'1vo1s suggéré dans. notre premier "h"pik;,
rr convrent de ne pas définir le végétarismè en
ionction de la viande qu,il exclut, 

"mais, 
positi_

vement en fonction des aliments qu,il inclut. On
:n finira ainsi avec un végétarisme agressif et
sectaire, toujour:s prôt à préndre feu contre les
:r carnivores >. Le végétarièn compose son alimen_
iation. de produits végétaux a.r*qutls il ajoute, s;il
le désire et dans la mesure où il ie désire, les æufs-
.e lait et les fromages. Il n,a point à juger I'alimen_
:ation des autres. Nous n'iniisteroni lamais assez
sur I'importance de la mentalité danj le choix et
ia pratique du végétarisme.
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Quelle mé{hode choisir ?

Nous serions tenté de répondre : aucune. Ii
convient en efïet d'aborder le végétarisme sous
son aspect le plus large, en dehors de toute idéolo-
sie et de toute contrainte dogmatique. C'est une
façon de s'alimenter que I'on recherche, non une
doctrine.

En fait, le candidat au végétarisme ne se trouve
pas amené d'emblée à choisir entre plusieurs
méthodes. Plusieurs cas peuvent se présenter. Tel
candidat a décidé de réformer son mode de vie
pour des raisons d'ordre moral ou sentimental.
Le meurtre des animaux le choque et, en bonne
logique, il refuse de s'en faire le complice en
consommant leur chair. Tel autre se voit conduit
à des engagemeuts spirituels qui requièrent le
renoncement à un régime carnê. Dans ces deux
cas. il est uniquement question d'abandonner
l'usage de la viande. Il est possible que ces deux
candidats ignorent tout de la diététique et croient
qu'il leur suffit de rayer la viande de leurs menus
Dour que tout rentre dans I'ordre. Ils risquent de
iaire des carences faute de connaissances qui leur
'rermettraient de composer des menus équilibrés.
.\ c.'ux-ci. nous conseillons de choisir une méthode
:ràr souple, se rapprochant le plus possible de la

J:ététique classique, Ils auront avantage à consul'
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ler des æuvres comme celles d'André Schlemmer
ou d'André Passebecg, eui sont de véritables som_
mes et où ils trouveront les règles de la nutrition
situées à leur vraie place, danÀ un contexte inté_
ressant dans sa totalité le développement harmo-
nieux de l'être humain. Le végétarisme y est
présenté, non comme un dogme, mais comme une
option.

D'autres candidats ont découvert le végétarisme
e.n même temps qu'une méthode, et, poui eux, les
deux se confondent. A la suite de lectures ou de
conférences, leur intellect a été, séduit par la
dialectique d'une doctrine qui leur pronùt des
avantages non négligeables, tels que la santé, la
longévité, une_ capacité de travail accrue, la joie
de vivre, etc. L'expérience vaut d'être tentée ei ils
la tentent avec l'ardeur des néophytes. Nous met-
tons en garde contre la soumission inconditionnelle
à cles méthodes extrêmes. Nous ne condamnons
pas celles-ci pour autant. Nous reconnaissons
volontiers à chacune sa vérité relative. Il peut
être utile à tel ou tel de s'inspirer de I'une ou
I'autre, selon les circonstances. Mais, sauf dans
des cas exceptionnels et qui ne relèvent pas de
la seule diététique, il faut toujours se garder une
liberté de manæuvre. Les besoins changent, et il
importe de rester à l'écoute de son corps pour
connaître ses vrais besoins. L'équilibre d'un orga-
nisme vivant n'est pas acquis une fois pour toutes
par une décision de la volonté; il est constam-
ment remis en question, de même que l'équilibre
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physique de notrc corps qui, tandis que nous
marchons, est constamment détruit et rétabli.

Il est donc nécessaire de s'instruire ; toute une
littérature est là pour nous y aider. Les expériences
se chargent ensuite de compléter I'instruction, par-
fois à nos dépens. I1 faut savoir alors en tirer des
leçons sans se décourager.

La littérature végétarienne

Il n'existe pas de manuel du parfait végétarien.
ni, à notre connaissance, un livre traitant du
végétarisme de façon exhaustive et scientifique'
Cette étude scientifique reste à faire. Elle doit
couvrir plusieurs générations. Quelques études
systématiques ont été entreprises aux Etats-Unis-
mais avec de faibles moyens, sur un nombre res-
treint de sujets observés pendant une courte
oériode. Selon Janet Barkas, on attend des infor-
mations plus intéressantes et plus concluantes
d'une étude commencée en Californie et portant
sur environ cent mille adventistes qui, eux, sont
végétariens depuis plusieurs générations.

Pour ces raisons, il convient d'aborder la litté-
rature végétarienne avec un esprit critique, c?pa'
ble de discerner le travail sérieux du chercheur
et de I'homme d'expérience, qui émet prudemment
des hypothèses et nuance ses affirmations, de ce
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qui n'est que commentaire plus ou moins auto-
risé, répétition plus ou moins exacte, déduction
plus ou moins légitime. Le défaut des wlearisa-
teurs enthousiastes est précisément de -ànque,
souvent de discernement et de faire passef la
volonté de convaincre avant le souci dé I'exacti_
tude. Nous pourrions dire de la littérature vésé-
tarienne qu'elle est volontiers triomphaliste, làu-
dative. prosélytique. On y décèle, ôhez certains
auteurs, une tendance à faire du végétarisme une
véritable rellgion : < Le végétarism" iou. tous ! > :
à la limite, et chez un petit nombrè seulement :
< Hors du végétarisme, pas de salut ! >> C'est
dommage, car cette littérature contient, à côté
de ses outrances et de ses inexactitudes, une
foule de renseignements précieux qu'il faut savoir
extraire. Un travail d'orpailleur !

il faut également garder, dans cette étude.
I'esprit serein ; ne serait-ce, en premier lieu, que
pour ne pas se laisser déconcerter par les contra-
dictions que nous avons signalées plus haut, et
pour ne pas céder au découragement devant
des considérations par trop alarmantes. Il y a
lonetemps que les publications végétariennes son-
nent I'alarme : à propos des diverses sortes de
pollutions, de plus en plus envahissantes ; à pro-
pos de manæuvres dangereuses qui mettent en
péril la santé des individus et la conservation de
l'espèce ; à propos de l'emploi de produits de plus
en plus toxiques qui nous empoisonnent lente-
ment. Il est bon que ces choses soient dites. Il est
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avantageux pour tous d'être averti et de se tenir
en alerte. Mais la fréquence de ce martèlement
risque d'aboutir, chez des êtres affaiblis et fatigués.
à I'obsession et à la paralysie. On finit par se poser
des questions à propos de chaque aliment qu'on
voit dans son assiette. S'agit-il de carottes.
par exemple ? On s'interroge : ces carottes, ont-
elles été cultivées biologiquement ? N'ont-elles pas
poussé dans un terrain qui aurait reçu un produit
désherbant ou insecticide ? N'ont-elles pas perdu
leurs vitamines en trempant trop longtemps dans
l'eau ? Ne sont-elles pas oxydées du fait d'avoir
été râpées trop longtemps avant d'être consom-
mées ? Un auteur prétend que, dans ce cas, elles
deviennent toxiques. Le filet de citron qui les
assaisonne ne va-t-il pas entraver leur digestion ?
La carotte en effet est classée comme < petit fari-
neux > et donc incompatible avec I'acide du
citron... Etc. Cet exemple, qui est à peine une
caricature, pourrait être multiplié à I'infini à pro-
pos de tous les aliments. Ainsi, tout en faisant
nous-même pour le mieux, devons-nous nous en
tenir au conseil du docteur Shelton : < Par-dessus
rout. ne devenez pas maniaque en la matière.
\langez votre repas et oubliez-le. Laissez vos amis
nranger à leur guise et ne faites pas de commen-
:aires diététiques à table. >

Il ne faut pas tomber non plus dans le travers
de tout peser avec minutie et de manger avec,
Jer ant soi, une balance, comme on I'a reproché.
: tort ou à raison, aux cartoniens. Il est également
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inutile de consulter à chaque repas la carte des
vitamines ou le tableau indiquant les teneurs en
sels minéraux pour chaque aliment. Certains qui
vitupèrent la médecine et I'usage des remèdes en
viennent à considérer les légumes qu'ils consom-
ment comme autant de médicaments. < I1 fut un
temps, nous dit André Passebecq, où le calomel
était bon pour le foie, la quinine pour la rate, la
digitaline pour le cæur, la strychnine pour les
nerfs, le fer pour le sang, le phosphore pour le
cerveau, le calcium pour les os. De nos jours, la
mode de la thérapeutique alimentaire fait com-
mettre une erreur semblable (moins grave cepen-
dant) : la carotte guérit les maladies des yeux, le
céleri guérit les rhumatismes, les oignons sont
bons pour les nerfs et les reins, les épinards pour
le sang et la gravelle, la pastèque pour l'érysipèle,
le cresson pour le rachitisme, la laitue pour
l'insomnie, l'ail pour le cæur et la circulation, le
raisin pour le sang, les aliments alcalins pour
I'acidose... > Et cette liste est encore bien in-
complète !

Nous avons insisté à dessein sur ces travers
qui empoisonnent littéralement 1'existence de nom-
breux végétariens, notamment de ceux qui ont
choisi le végétarisme pour des motifs hygiéniques.
Nous terminerons en proposant à la méditation
de ces végétariens anxieux un dialogue extrait de
la vie des moines Zen. Un disciple demande au
maître quelle est la voie pour parvenir au Tao
ou au Satori, qui est le but du Zen :
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Le maître : << Quand on a faim, on mange;
quand on est fatigué, on dort. >>

Le moine : << C'est ce que font tous les gens I
leur voie est-elle donc la même que la vôtre ? >

Le maître : < Elle n'est pas la même. >
Le moine : < Pourquoi non ? >
Le maître : < Quand ils mangent, ils ne font

pas que manger, ils élaborent toutes sortes d'ima-
einations. Quand ils dorment, ils ne font pas que
dormir, ils donnent libre cours à mille pensées
ois.euses. Voilà pourquoi leur voie n'est pas ma
vole. ))

L'alimentation végétarienne

Le premier souci du débutant, c'est de savoir
comment il composera ses menus. Or, il n'aura
que I'embarras du choix. L'alimentation végéta-
rienne permet une variété de préparations inima-
sinable pour quantité de mangeurs de viande,
habitués depuis des années à I'indispensable
bifteck-frites quotidien. La plupart des ouvrages
que nous avons cités, notamment ceux de Bircher-
Benner, Oudinot, Passebecq, contiennent des me-
:us types, correspondant aux différentes époques
de I'année, et une liste des légumes et des fruits
dans le genre du < calendrier végétarien ) établi
tar le docteur Bonnejoy et qui indique pour cha-
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que mois les produits que I'on trouve sur les
marchés. Ces ouvrages contiennent en outre une
foule de recettes qui en font d'excellents livres de
cuisine. La gastronomie même n'est pas étrangère
au végétarisme, quoi qu'en pense Jules Carles
qui prétend que << si I'on suivait ses goûts et ses
instincts nutritifs, le retour à l'alimentation végé-
tale n'aurait guère d'adeptes >>. IJn plat végéta-
rien n'est nullement << moins appétissant >> qu'un
rosbif saignant. Pour comprendre et apprécier
I'alimentation végétarienne, il faut I'avoir expé-
rimentée, dans des conditions normales, et non
par contrainte, comme il arrive en période restric-
tive. Il est remarquable que les enfants végéta-
riens dévorent avec appétit et avec un plaisir
évident les fruits de toutes sortes et de larges por-
tions de crudités, au contraire de ceux qu'il faut
souvent gronder pour qu'ils mangent de la viande.

Le vêgêtarien aime, en gênêral. commencer son
repas par une copieuse salade. La plupart des
légumes frais peuvent être consommés crus, ce
qui permet de varier ces salades à l'infini. Chacun
mêlera, selon son goût, les feuilles vertes, indis-
pensables, et les racines ou bulbes râpés. Pour
I'assaisonnement, beaucoup de végétariens préfè-
rent ne pas employer le vinaigre et le remplacent
par du jus de citron, ce que d'autres déconseillent.
Une bonne huile et un peu de sel suffisent géné-
ralement, et toute une gamme de condiments
naturels peuvent être utilisés pour rehausser et
varier les saveurs : ail, oignons, échalotes, persil,
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estragon, etc. Là encore, l'imagination peut s'en
donner à cæur joie ; mais il ne faut pas oublier
que les préparations les plus simples sont les plus
saines et les plus digestes. I1 n'est pas nécessaire
de mettre tous les produits du jardin à la fois dans
ie saladier. Ajoutons néanmoins que cette sim-
plicité n'est point synonyme d'austérité. En faisant
rppel à l'imagination, nous suggérons au contraire
que le repas végétarien soit un vrai plaisir tant
pour la vue que pour le goût. A lire certains
auteurs, on pourrait croire que le végétarien est
inrité à prendre son repas dans un coin du jardin
et de la façon que I'on croit la plus < naturelle >>,
:'est-à-dire comme un animal.

Lorsqu'on a consommé une copieuse ration de
;rudités, on peut s'abstenir de légumes cuits. Il
::t possible, cependant, de les conserver au menu,
en petite quantité, pour accompagner le plat de
résistance qui sera composé de cérêales : blé, riz
ou millet en grains, sarrasin, couscous, boulgour,
râtes. etc. On pourra y ajouter de temps en temps
des æufs ou des légumineuses. On terminera le
:epas par un laitage, fromage ou crème ou yaourt,
r-u eflcofe quelques fruits secs. certains se trou-
r ent bien, le soir surtout, d'une salade, d'un potage
:ur lé-sumes et d'un peu de fromage.

Ces quelques suggestions sont purement indi-
J3tives. Comme notre propos n'est pas d'écrire
u:i livre de cuisine, nous n'indiquerons pas de
:. cettes particulières.

Le petit déjeuner des végétariens est le témoi-
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gnage le plus éloquent de la liberté cie manæuvre
laissée à chacun. Certains se contentent d'un verre
d'eau ou d'une tisane. D'autres prennent quelques
fruits frais ou secs, accompagnés ou non de crème
fraîche ou de lait caillé, ou une bouillie de céréales.
ou le Bircher-muesli, composé de céréales crues.
de fruits et de lait, ou simplement un café ou un
thé accompagné de quelques biscottes.

Les boissons

<< La seule boisson naturelle est l'eau, et
I'homme est le seul qui prétend parfois apaiser
sa soif avec un autre liquide 1. >> Les végétariens
s'abstiennent généralement de toute boisson alcoo-
lisée, et, pour celui qui avait I'habitude de consour-
mer du vin ou de la bière, l'eau peut paraître fade.
Il est plus facile cependant de se passer de ces
boissons lorsqu'on ne consomme pas de viancle.
Comme conséquence d'une consommation plus co-
pieuse de fruits et cle légumes, la plupart des végé-
tariens ne connaissent pas la soif et n'éprouvent
pas le besoin de boire. L'eau qu'ils trouvent dans
leur alimentation leur suffit.

De toute façon, il est préfiérable, si I'on boit.
de boire un moment avant les repas, pour ne pas
diluer les sucs digestifs au moment de la digestion.

l. Docteur Pierre Oudinot.
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Si malgré tout on a soif au cours du repas, il faut
bcire modérérnent de I'eau pure. Un certain en-
_qouement pour les jus de fruits a laissé s'implanter.
ciiez nombre de végétariens, la conviction que le
jus de fruit, boisson saine, pouvait se consommer
en toute occasion, et qu'en particulier il pouvait
avantageusement remplacer le vin au cours des
repas. Cette croyance, entretenue par la publicité,
est fausse. Si l'on a soif, le jus de fruit ne rafraîchit
pas vraiment. Pris au cours d'un repas, il risque
de provoquer des fermentations. Il n'est guère
recommandable que le matin à jeun, et, au jus de
fruit conservé, il faudra préiérer le jus frais que
l'on extrait soi-môme ou, mieux encore, le fruit
consommé dans son état naturel.

Que penser du thé et du café ? La plupart des
h','giénistes considèrent ces deux boissons comme
toxiques, à cause des alcaloïdes qu'elles contien-
nent et des purines qu'elles laissent dans l'orga-
nisme. Il faut, ici comme ailleurs, distinguer
l'usage de l'abus. L'opinion du docteur Schlemmer
sur ce sujet nous paraît raisonnable : < Le thé et
le café provoquent une accélération du pouls, une
élévation de la tension artérielle, de la polyurie
et de I'insomnie. Certaines personnes y sont par-
ticulièrement sensibles et sont forcées de s'en
abstenir ; la plupart s'y accoutument et s'en pas-
sent difficilement. A dose modérée, ce sont des
stimulants relativement bénins, parce qu'ils sont
très vite éliminés et que leur usage ne provoque
pas de lésions anatomiques. Le cafê lêger et le
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thé clair peuvent sans inconvénient faire partie
du premier repas, une petite tasse de café être
prise après le repas de midi, un peu de thé clair
être bu par les personnes à qui lé goûter réussit.
Mais beaucoup de personnes ont de f insomnie
si elles en boivent dans la soirée... >

Il convient également de ne pas abuser des
tisanes qui contiennent elles aussi parfois des alca-
loides, et sont de véritables médicaments. C,est une
erreur de croire qu'elles facilitent la digestion :
c'est souvent le contraire qui se produit. 

-

L'approvisionnement

Les conditions de vie de notre époque nous
obligent à une discrimination de plus en plus dif-
ficile entre ce qui est sain et ce qui ne I'est pas.
Une expansion démographique désordonnée et,
dans certains pays, l'élévation du niveau de vie
ont rendu nécessaire la recherche du rendement
maximum, ce qui a conduit à sacrifier la qualité
au bénéfice de la quantité. Par des moyens arti-
ficiels, on force la nature à des résultats anormaur.
Des déséquilibres s'ensuivent, gue l'on compense
par des manæuvres de plus en plus nocives. Des
produits dangereux, par exemple, employés pour"
la protection des cultures, laissent sur ou dans les
végétaux des résidus que I'on retrouve ensuite
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dans l'organisme. Il en va de même pour certains
procédés d'extraction et de raffinage, ou de pré-
sentaiion et de conservation des aliments. L'indus-
trie alimentaire nous offre quantité de denrées
dévitalisées, dénaturées, de valeur nutritive amoin-
dlie, et contenant des éléments toxiques. Ces in-
convénients n'affectent pas seulement les végéta-
riens. car la santé est un bien précieux pour tous
les hommes ; mais on doit reconnaître que les
r'éeétariens ont beaucoup fait pour les dénoncer.
D'autres ont suivi, et l'on voit se multiplier actuel-
lement les rnouvements de défense des consom-
mateurs. Les autorités médicales, de leur côté.
interviennent auprès des pouvoirs publics pour que
soient exclus de l'industrie alimentaire certains
procédés et I'emploi de produits toxiques.

Sans attendre ces interventions, dont les résul-
tats concrets sont toujours lents à se manifester,
une agriculture nouvelle a vu le jour, qui reprend
les modes de culture traditionnels avec le secours
du machinisme moderne. I1 en va de même en
ce qui concerne I'industrie alimentaire : des socié-
rés de production ont accepté de sélectionner ou
de ,< conditionner > elles-mêmes des produits dont
:1les garantissent l'intégrité, et la non-nocivité. On
irouve actuellement, dans toutes les villes, des
:nasasins spécialisés où il est possible de se pro-
Jurer ces produits.

I 'inconvénient 
de cette situation, réjouissante

:ar bien des côtés, c'est qu'elle tend à accréditer
,'spinion que le végétarisme, confondu avec la
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consommation de ces produits, est un privilè_ee
réservé à une certaine classe. Cette opinion e-sr
renforcée par I'objection souvent entendue que
ces produits coûtent cher, et qu'il n'est pas à la
portée de toutes les bourses d'être végétàrien.

Il ne faut pas confondre épicerie fine et ali-
mentation saine. Tous les produits < diététiques >
ou < biologiques > que l'on trouve dans les mai-
sons spécialisées ne sont pas indispensables. De
plus, il est normal que l'on accepte de payer plus
cher des produits qui offrent une garantie, et dont
des conditions particulières de production et de
conditionnement augmentent le prix de revient.
Ces dépenses sont largement compensées par les
économies réalisées sur d'autres denrées, la viande
et le vin par exemple. Dans son ensemble, ie
régime végétarien est même plus économique que
le régime carné.

Le végétarien essaiera de se procurer, dans la
mesure du possible, des fruits et des légumes non
traités. Cela est facile si l'on vit à proximité de
centres de production ou de commercialisation
spécialisés. On en trouve aussi sur les marchés.
surtout près de petits cultivateurs. En cas de
doute sur la provenance et sur les traitements
subis, il est recommandé de peler les fruits et de
nettoyer soigneusement les légumes.

Il importe également de se montrer exigeant
sur la qualité de certains produits de base d'une
utilisation quotidienne : le pain complet; les
céréales complètes sous forme de grains, de pétales



l ;{) Le Végétarisme

ou de flocons ; les huiles diverses qu'on utilise
pour assaisonner les crudités et qui peuvent avan-
tageusement remplacer le beurre ; le sel marin gris.
le sucre roux à consommer avec parcimonie, le
rniel garanii pur et obtenu par centrifugation, sans
etre chauffé, etc. On aura avantage à consommer
nériodiquement des aliments dits < de complé-
irent >>, comme le germe de blé, la levure ali-
r,rentaire, le pollen, et à rehausser la valeur nutri-
tive d'un plat de légumes avec certains concentrés
r éeétaux, ou des produits à base de soja, comme
le tamari et le miso japonais, ou simplement avec
de la farine de soja.

Il s'agit de mettre en place un réseau de nou-
velles habitudes et cela peut au début présenter
des difficultés, mais après quelques mois d'expé-
rience on se rend compte que le végétarisme
simplifie singulièrement I'existence.

Les servitudes du végétarisme

Aux difficultés d'adaptation, plus ou moins
:.jnibles selon les sujets, viennent s'en ajouter de
-lus sournoises, provenant de I'entourage. La
:-rode n'est pas encore au végétansme, loin de 1à !
Or. un être qui se singularise d'une façon quelcon-
.rue s'attire les conseils apitoyés des uns et les
-'ritiques moqueuses des autres. Impossible d'y
i;haoper.
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Les premières épreuves commencent dans le
milieu familial. On s'inquiète, ouvertement. des
conséquences de ce régime sur la santé du membre
dissident. On s'interroge, plus discrètement, sur
les motifs qui ont amené ce dernier à rompre avec
les habitudes de la famille. On lui pose des ques-
tions, plus ou moins directes. On essaie, plus ou
moins habilement, de lui faire abandonner ses
< idées >. Il faut s'expliquer, se justifier, se défen-
dre, et cela est d'autant plus pénible que ces
affrontements se produisent presque toujours à
l'occasion des repas, c'est-à-dire au moment où
I'on devrait se trouver parfaitement détendu. La
présence d'un nouveau convive, les réunions fami-
liales, les invitations à l'extérieur obligent à repren-
dre sans fin les mêmes explications, à subir les
mêmes conseils et parfois les mêmes quolibets.

Cette situation, pénible pour les uns, agit sur
d'autres comme un stimulant. Non contents de
se défendre, ils attaquent; persuadés que le végé-
tarisme est bon pour tous, ils essaient de convain-
cre leurs parents et amis, ils exposent complai-
samment les méfaits de l'alimentation carnée et
les bienfaits de l'alimentation végétale. La table
familiale se transforme en tribune, avec tous les
inconvénients que cela implique, tant pour les
esprits que pour les estomacs.

Le désarroi des uns et des autres s'explique par
la valeur symbolique attachée au repas pris en
commun et qui suppose, naturellement, que les
convives consomment la même nourriture.
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Le végétarien peut éprouver un sentiment de
sclitude, en se voyant en quelque sorte exclu de
cette communion alimentaire, et il risque de se
replier sur lui-même. On constate chez certains
une tendance à la ségrégation qui trouve un
.ncouragement dans des articles prônant le retour
rr la nature. On aspire à se grouper entre gens qui
lartagent une même conviction. On est mûr pour
des expériences malheureuses dont beaucoup sont
revenus découragés.

Les inconvénients que nous venons de signaler
re sont pas le lot fatal de tous ceux qui débutent
tr.rns le végétarisme. Ils ne sont d'ailleurs pas
rrhérents au régime lui-même. Il est difficile de
.','s erpiiquer parce qu'ils relèvent de l'irrationnel.
Dlns nos sociétés, la viande est chargée d'un tonus
.,iiectif considérable. André Schlemmer parle d'une

nvstique de la viande >, et il se demande d'où
i ient < I'intensité des sentiments qui attirent vers
-, nourriture carnée >. Il ne trouve qu'une ré-
rrrnSÊ : < Pour être aussi chargées de sentiments
::.lr'ment étrangers à la raisori objective, il faut
.,'-r3 ces motivations proviennent de l'inconscient
:: même cle I'inconsciènt collectif. > Il y a un mys-
:r:e de la nourriture, laquelle semble n'avoir
:'rutre rôle que d'entretenir la vie de nos orga-
r'. ,:les. mais peut également devenir objet de culte,
-:: i , 'he ou drogue.

Le désir de comprendre ce mystère a conduit
\:Jré Schlemmer à s'intéresser au cannibalisme
,...: iui a tout de suite paru ( riche d'enseigne-
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ment >. C'est un sujet dont on parle peu et qui est
assez mal connu. Les quelques pages que lui consa-
cre le docteur Schlemmer sont, elles aussi, riches
d'enseignement. Elles nous démontrent une fois
de plus, s'il en était besoin, que nous sommes loin
de connaître le tout de I'homme, et qu'il nous
reste beaucoup à apprendre. Nous nous conten-
terons de remarquer que, malgré la répugnance
qu'il nous inspire, le cannibalisme a été beaucoup
plus répandu qu'on ne le croit. << Partout il y a eu
des mangeurs d'hommes comme il y avait des
mangeurs de mammifères, d'oiseaux, de poissons.
de batraciens, de reptiles, de crustacés, de coquil-
lages et même de sauterelles, de termites et de
vers. Tout homme en a parmi ses ancêtres. > En
certaines régions d'Afrique, on engraissait des
hommes pour la boucherie, et la viande humaine
était considérée << comme la plus succulente de
toutes, bien au-dessus de celle du singe qui lui
ressemblait le plus... >.

C)uelques faits isolés ont montré que, même à
notre époque, l'homme, tellement l'instinct de
conservation est fort en lui, était encore capable
d'aller jusque-là.

Du simple point de vue de la nutrition, Billard
écrivait que < les protides animaux concourent
d'autant plus à la croissance qu'ils proviennent
d'une espèce plus voisine >. Il n'y avait qu'un pas
à franchir, et Jules Carles l'a franchi : << Les pro-
tides les mieux utilisés seraient ceux qui ont la
constitution en acides aminés la plus proche de



1;l Le Végétwisnte

celle de notre organisme : du point de vue bio-
chimique, le cannibalisme se justifierait. >

Dans la conclusion de son étude. André Schlem-
trier pose encore une question et émet une hypo-
thèse sur l'origine du carnivorisme :

< Devant la parenté entre le carnivorisme et le
crnnibalisme, la pensée s'est imposée jusqu'ici que
le second a été tantôt un substitut, faute de gibier,
d'élevage, tantôt un prolongement et une perver-
ston du premier. On peut se demander, et l'on
ious pardonnera cette conclusion évidemment pa-
radoxale, si ce n'est pas l'inverse qui s'est produit,
et si la pensée magique n'a pas d'abord conduit
les hommes tout à la fois aux sacrifices humains
et à l'anthropophagie, qui, somme toute, y répond
nlus parfaitement, et si, en sacrifiant I'animal et
en en mangeant, l'homme n'a pas réussi à répon-
dre aux mêmes motivations, à obéir aux mêmes
:ensées, à satisfaire aux mêmes désirs, tout en
:doptant, grâce à une substitution d'objet, une
.'Lrutume moins dangereuse, moins exposée au
:essentiment d'autrui et moins chargée de culpa-
' r i1 i té .  >

Cette longue parenthèse nous permet de consta-
:r que si de nombreux éléments, qui n'ont rien

,, r'oir avec la physiologie de la nutrition, se sont
::effés sur le végétarisme, il en va de même en ce
.-.:i concerne le carnivorisme. Il est curieux que

-. rnct yiande ,,,  qui prorrient du lat in vivenda
. :nifiant < ce qui sert à la vie >, et qui a d'abord

Comment deuenir aégétarien 15;

désigné toute espèce d'aliment, soit devenu, dans
le courant du xvti" siècle, synonyme de la chair
de I'animal, comme si l'on voulait indiquer par là
que ce qui est nécessaire à la vie, I'aliment par
excellence. c'est I'aliment carné.

Ce sont ces éléments irrationnels et, la plupart
du temps inconscients, qui rendent difficiles
les relations entre végétariens et non-végétariens.
L'essentiel, du point de vue social et familial, c'est
d'éviter les conflits et la ségrégation. Nous avons
dit que ces inconvénients ne sont pas inévitables.
et nous ajouterons que iorsqu'ils surviennent, il
ne faut pas en rejeter toute la responsabilité sur
I'entourage. Le vôgétarien qui se montre ferme
mais discret dans son cornportement, saura tou-
jours se faire respecter. Il aura intérêt à ne pas
se laisser entraîner à des discussions d'où le feu
jaillit plus facilement que la lumière. Quand on
f interrogera sur son régime, il répondra simple-
ment, en évitant de choquer ses interlocuteurs.
Il y a une manière agressive et provocante d'affi-
cher son végétarisme. Une telle attitude n'est plus
de mise à notre époque où le végétarisme com-
mence précisément à être mieux connu et admis.

Est-ce qu'un végétarien peut se permettre des
dérogations à son régime ? La question se pose
souvent en face des tentations qui viennent autant
de l'intérieur que de I'extérieur. Nous avons déjà
répondu que c'est affaire d'appréciation person-
nelle. Tout dépend des motifs qui ont fait adopter
le végétarisme. Certains laissent le champ libre à
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des exceptions, d'autres non. Il faut d,une part
étre_logi_qu9 avec ses convictions et, d,autre fart.
lo1'al et fidèle vis-à-vis de ses engagements. tout
gomme pour I'alcool et le tabac, il est ici plus
facile de s'abstenir totalement que de se limitei.

On objecte parfois qu'un végétarisme intransi-
geant fait obstacle à des relations familiales ou
sociales. Mais on peut avoir plaisir et avantage
à se rencontrer ailleurs qu'autour d'une table. On
peut également accepter une invitation chez des
amis en leur signalant que I'on ne consomme pas
de viande, ce qui est en général très bien compris.
On peut, au restaurant, se faire servir un repas
r'éeétarien, même si cela étonne ou choque certains
selveurs.

Du fait que le végétarisme n'est pas encore
:out à fait passé dans les mæurs, en même temps
,;u un nouveau régime c'est un autre style de vie
iu on est amené à adopter. I1 faut savoir user de
:3ct et de diplomatie pour se faire accepter et pour
:riter de se couper de la société. Nous pouvons
rihrmer qu'en divers pays, de nombreux végé-
:;.riens ont déjà prouvé que cela était possible.

]Iéfions-nous des mots

De même que le mot viande, pouf les carnivores,
,:rtains p6t5 - dont on abuse - ont revêtu une
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valeur magique dans les milieux végétariens et
naturistes. On emploie constamment, par exem_
ple les mots < naturel >, < biologique ,, < diété_
tique >. La publicité s'en est d,alilèurs emparée.
comprenant le tonus affectif qu'eux aussi ôonte_
naient. Ces mots, pour beaucoup, sont un label de
garantie : tout ce qui est natuiel, biologique ou
diététique est << bon > et ( sain >>. Il y a avantage
là encore à recourir au dictionnaire.

Le mot << naturel >, que I'on emploie à tort et
à travers à propos de toutes sortès d'aliments.
s'applique, dans son sens le plus courant, à ce
<< qui n'a pas été modifié, traité par I'homme t >.
En matière d'alimentation, il s'applique donc stric-
tement aux fruits et aux légumes, dans l'état où
la nature nous les présente. Seuls, les frugivores
et les crudivores peuvent se targuer de consommer
des produits naturels. Mais l'alimentation de cer-
tains Esquimaux pouvait également être qualifiée
de naturelle puisque, leur nourriture se composant
de viande pour plus de 90 7o, ils consommaient
celle-ci crue et non apprêtée. De plus, tout ce qui
est naturel n'est pas bon pour autant; la natuie,
en effet, produit les poisons les plus violents à
côté des denrées alimentaires qu'elle nous fournit.
Lorsque le mot << naturel > figure sur une étiquette.
nous devons exercer notre sens critique pour déter-
miner, si possible, sa signification réelle. Il a pu
être employé de bonne foi et légitimement pour
indiquer que le produit qu'il qualifie, de par sa

l. Le Petit Robert.
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provenance et par les procédés de conditionne-
ment, est un produit sain ; ou bien il n'a d'autre
utilité que de séduire le client et de l'inciter à
acheter.

Le mot < biologique > connaît une égale for-
tune. Il y a une culture biologique, une alimen-
tation biologique, du pain biologique, des fruits
biologiques, etc. Là encore, il y a équivoque. Le
Petit Robert donne comme signification : < relatif
à la biologie >>, puis, par extension, << qui a rap-
port à la vie, aux nécessités vitales >. Cette défi-
nition a connu une nouvelle extension, il y a
quelques années, sous I'impulsion de biologistes
qui. en réaction contre I'emploi systématique de
produits chimiques de synthèse en agriculture, ont
réa_ci en mettant I'accent sur les valeurs de la
r ie. Ils ont voulu rappeler que la terre, réalité
r ivante, avait pour rôle de fournir aux vivants
que nous somrnes des aliments vivants. C'est pour
cela qu'ils ont donné aux méthodes qu'ils remet-
raient en honneur le nom d'agriculture biologique.
ri La culture biologique a pour but de maintenir
et de développer la " vie ", en augmentant la fer-
rilité du sol et en l'assainissant de telle façon que.
par des soins appropriés, cette culture intelligente
nermette de faire davantage de rendement de qua-
iité supérieure et naturelle... > (professeur Raoul
Lemaire). < L'agriculture biologique, c'est cela :
une nouvelle doctrine de I'agriculture qui fait
rppel aux plus récentes découvertes de la biologie,
.iu matériel le plus moderne et aux meilleures tra-
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ditions de nos anciens paysans. C'est une concep-
tion nouvelle des problèmes de la vie, qui donne
à la puissance de la vie une confiance sans limi-
tes 1. >> Cette conception s'est en même temps
étendue à l'élevage.

Le terme < biologique > appliqué à un produit
indique normalement que ce produit est issu de
ce mode particulier de culture ou d'élevage, et
qu'il présente toute garantie quant à son équilibre
organique et à son intégrité. I1 convient de ne pas
confondre, comme on le fait fréquemment, culture
< biologique > et < culture sans engrais >. La pre-
mière fournit au sol les éléments dont il a besoin
pour produire des végétaux équilibrés, la seconde
se contente de ne pas utiliser les engrais de syn-
thèse et les poisons destinés à combattre les para-
sites. Ses produits ne sont pas forcément des
produits équilibrés. Leur valeur dépend, dans ce
cas, uniquement de la valeur du terrain.

On parle aussi d'aliments < diététiques >>, tou-
jours dans le même sens qu'aliments naturels ou
aliments biologiques, pour indiquer que ces ali-
ments sont de << bons > aliments que l'on peut
consommer sans crainte. La loi vient à notre
secours pour préciser le sens de ce terme, au moins
pour la France. Un décret da 25 mars L966 a, en
effet, défini l'aliment diététique comme < tout pro-
duit alimentaire non médicamenteux possédant
des propriétés particulières concernant la santé

1. Professeur Jean Boucher'.
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humaine, ou convenant à la pratique de certains
résimes ou à I'alimentation infantile >.

C'est I'occasion de rappeler ici que les produits
les plus sains ne sont pas bons absolument et dans
tous les cas. C'est l'erreur de bien des vésétariens
i'jbutants, qui croient qu'on peut imp-unément
rnanger n'importe quelle quantité d'un aliment
lorsque cet aliment est considéré comme sain.
C'est ainsi que certains consomrnent trop de sucre.
trop de fruits, trop de crudités, trop de céréales.
surtout sous forme de pain complet. Ils se plai-
gnent ensnite de dilatation d'estomac, d'encombre-
nrent, de fermentations, etc. Il faut au contraire
commencer par de petites quantités et observer les
:éections de l'organisme. Une excellente façon de
réduire son alimentation sans éprouver une sen-
s:rtion de manque parce que les aliments seront
rlus complètement absorbés, c'est d'apprendre à
:rrcher soigneusement chaque bouchée. Cette dis-
,'ipline contribuerait à elle seule à faire éviter bien
.les inconvénients. On sera étonné des résultats.
L'.\rnéricain Horace Fletcher, au début du siècle.
,r'. ait fait de la mastication l'élément essentiel de
.:r méthode, connue sous le nom de fletchérisme.
L:s aliments devaient ôtre totalement réduits en
.quide avant d'être avalés. La macrobiotique in-

- .re Également sur la nécessité d'une mastication
-:trlongée : < La mastication est le point le plus
':tiortant du régime, on doit mastiquer au moins

'-,'r.iie l\. cinquante fois chaque bouchée. Non seu-
,.r:ent la rnastication complète permet une meil-
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leure assimilation des aliments par I'organisme.
mais elle modifie, fait progresser l,intellecl et pro-
cure une vision plus profonde des choses ef du
monde 1. >>

L'enfant végétarien

- . Le sujet est important et demanderait de longs
développements, qui doivent être réservés à dés
spécialistes. Nous nous contenterons de donner ici
quelques indications.

La nourriture normale du bébé qui vient de
naître est le lait maternel. Pour bien des raisons,
l'allaitement au sein a êté, de plus en plus aban-
donné. Les mamans végétariennes, quand elles le
peuvent, allaitent leurs enfants. Selon le docteur
Oudinot, ( pour l'enfant élevé au sein, le lait
convient seul jusqu'à dix ou douze mois >>.

Lorsque la mère ne peut pas allaiter son enfant,
il y a lieu d'utiliser un produit de remplacement.
Le lait de vache semble dans ce cas le mieux indi-
qué, bien que certains diététiciens marquent une
préférence pour le lait de jument ou le lait
d'ânesse, moins faciles à obtenir.

Certains végétariens, des végétaliens surtout,
ont essayé d'élever des nourrissons avec des
< laits > végétaux, à base de céréales, d'amandes

l. Guy Massat.
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trt de soja. Il est possible que ces produits, du
:,-'lnt de I'ue de la chimie, contiennent-les éléments
c..s autres laits ; il n,en reste pas moins que
. ::iant. un petit animal après toui, a besoin dâns
s;s premiers mois, comme tous les mammifères.
:'ur lait animal. Ce qui est sûr, c'est que dei'.:,:érariens ont eu des ennuis sérieux avec femploi
;; succédanés végétaux. Le docteur Carton qui
:',:rr eu à < récupérer > de nombreux végétaliens,'.:-ruS à lui après des expériences malhéure,rses.
: r'.rs a laissé ce témoignage : << eue de petits
:::rtnts. conduits au régime exclusif du lait d'aman_
J:i. sans lait animal, ont été, mis ainsi en cachexie
:',:,' ec-z_éma généralisé ! > euand on sait I'impor_
:jr--3 déterminante des premières années dans la',.: d'un individu, il y a lieu de chercher, avant
:-r:e autre considération, ce qui est le meilleur
: I -:r l'enfant, et de fixer ses choix avec une grande
:: -:  J ence.

LE même prudence s'impose quand il s'agit de
::,: :r l'alimentation des jeunes enfants. pour
l'::'rnt né dans une famille végétarienne, l,adap-
:,,::.r est facile. Après le sevrage, on lui donneia
i:. bouillies légères au lait ou au bouillon de
le:lnes. avec de la farine complète de froment,
r'*.. des flocons de céréales diverses, des pâtes,
;.. ::pioca. de la purée de pommes de terre, des
; - r'rotes de fruits. Il convient d'éviter l,abus de
i,-, -'. même du sucre roux, et I'abus des jus de
::-. ,. Peu à peu, vers l'âge de deux ans, l,enfant
t:r ;lefâ la nourriture de ses parents.
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L'adaptation de .l,enfant qui a été habitué àconsommer de la viande peul présenter quelquesdifficultés selon tes sujers, selo; i;;; âge, selon lafaçon aussi dont le_s_parents "ànàuir."t leur pro_pre. réadaptation. Nôrmalement l,ànfant aefraits'adapter. plus vite et plus tacilemànt que l,adulteà un régime végétarien.

" L'enfant peut souflrir parfois d,un sentiment defrustration que les adulte's .o""uirrËrrt également.On voit viv^re et maxger les autres, on regardeles pubiicités qui mêleit fraUifeÀeni'a tu j;?; à;vivre la .onrohmation de toutes 
^sortes 

de pro_duits, et I'on a I'impression d,être lrivé de q;.lG
:n:^r.: !-:nfan! 

plus que I'adulre i"ut_etr",'quàïàu. se compare à ses petits camarades. Il faui êtred'autant plus attentii à ce problème que, parfois,
I'enfant se tait ou compense son sentiment defrustration en _se gavant àe sucreries, bonbons etcnocolat, ou d'un autre aliment. Un régime bienéquilibré, une atmosphère familiale détendue de_vraient venir à bout de ce problème ou l,empô_
cher,de se- poser. Nous ,r" ."ri"rons de repéter {ù
]1 1éritalte végétarisme doit être un vegOtarisine
Joyeux, et non un régime de contrainte.



VI. VEGETARISME ET MEDECINE

Nous avons conscience d'aborder dans ce cha-
pitre un sujet délicat, qui demande à être traité
avec prudence et discrétion. Notre titre est déjà
équivoque, car ni Ie vêgêtarisme ni la médecine
ne se présentent comme des entités bien définies.
Le végétarisme, nous l'avons vu, est multiple de
par ses doctrines, de par ses méthodes, de par
les croyances et le comportement de ceux qui le
pratiquent. La médecine nous offre, elle aussi.
iout un éventail de doctrines et de pratiques. Elle
a connu de nombreuses variations, selon les lieux
et les époques ; magique ou religieuse au départ.
souvent empirique, elle est devenue scientifique.
ce qui ne l'empêche pas, à I'image du végétarisme,
.je se débattre dans les oppositions et les contra-
dictions.

Végétarisme et médecine se rencontrent dans
-.r mesure où l'un et l'autre croient à I'influence
j: l'alimentation dans la genèse des maladies et
:;ns les processus de guérison. Le végétarisme
:,rnt il sera question ici est le végétarisme hygiê-
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nique; et quand nous parlerons des végétariens
dans ce.chapitre, nous aurons en nu, unftu.rn.ni
ceux qui le sont devenus pour des motifs dè santé.
soit qu'ils demandent au végétarisme de rétabljr
leur santé délabrée, soit qu,iÈ croient que seul un
régime végétarien permet àe se maintenir en bonne
santé. La médecine . à laquelle ces végétariens
s'opp_osent est une médecinô qui, peu a p".u, uur.
I'application de techniques rèi"niifiques, sembie
s'être déshumanisée juiqu'à envisager ie "oipi
humain comme une macirine. Bien àes médecins
ne se sentiront pas concernés par les critiques que
nous allons rapporter dans le but d'expoier net_
tement comment le problème se présenie du côté
végétarien Nous chercherons enruite à déterminer
des points de contact positifs entre le végétarisme
et la médecine, en vue d,établir une fiuctueuse
collaboration entre la science des médecins et
I'expérience des végétariens.

Les végétariens face à la médecine

- En ... qui concerne les problèmes de santé, les
végétariens se divisent en deux grands courants :
les uns rejettent le principe mêmi de la médecine
et la notion de médicament; les autres admet-
tent la légitimité d'une médecine < naturelle > et
consentent à utiliser des médicaments < naturels >.
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Queiques citations préciseront les positions des
uns et des autres.

< Prescrire un médicament, quel qu'il soit, c'est
toujours tuer pour guérir. Il n'est pas vrai que
nous ayons à faire le choix entre deux maux. Il
n'est pas vrai que nous ayons à choisir les poisons
les moins dangereux de préférence aux plus dan-
gereux. Nous devons les rejeter tous et choisir
tous les éléments qui favorisent la santé...

< Le corps ne pourra jamais utiliser un médica-
ment. Quel que soit le médicament introduit, le
corps mobilisera ses énergies pour I'expulser, le
neutraliser ou le rendre inoffensif d'une manière
ou d'une autre. C'est 1à une activité des plus coû-
reuses pour les réserves d'énergie de l'organisme.
et qui a toujours pour résultat d'afÏaiblir le corps
et de réduire sa capacité d'accomplir, efficacement
et pleinement, tant ses activités réparatrices que
les activités ordinaires et normales 1. >>

< Le vrai praticien hygiéniste ne fait usage
d'aucun poison pour produire des réactions phy-
siologiques, ni de poisons ouvertement admis
.-orrrne tels, ni de poisons qui se font passer pour
des remèdes naturels et végétaux, ni même de poi-
sons administrés en doses si infinitésimales qu'ils
ie peuvent même pas exister... Un corps sain
teui et doit réparer ses propres déficiences. C'est

l. Docteur Shelton, La Santé sans médicaments.
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le principe essentiel de la philosophie et de la pra-
tique de I'hygiénisme 1. >

< C'est pourquoi Ohsawa se présentait d,abord
comme médecin, et c'est aussi pourquoi la gué_
rison qu'il p_ropose est si différente de ce que I'on
entend d'ordinaire par ce terme en médecine mo_
derne : il ne s'agit pas de supprimer les symptômes
auxquels le patient ramène en gênéral sà màladie,
mais de redresser les erreurs dâns la conduite de
la vie (et surtout dans la façon de s'alimenter) qui
sont la racine de la maladie : arracher les racinès,
et non se contenter de couper les branches. Or,
malheureusement, plus la médecine actuelle pro-
gresse dans l'élaboration de drogues et de techni-
ques propres à éteindre ou étouffer les symptômes
rnorbides, plus elle se désintéresse de la cause
ultime de la maladie qui ne se situe pas sur le plan
de la matière, mais sur celui de l'esprit... 2 >

< Suivant la médecine d'Extrême-Orient. il
n'existe pas de moyens thérapeutiques, car la
Nature, mère de toute vie dans cet univers, est la
grande guérisseuse. La maladie et le malheur,
comme le crime et le châtiment, résultent d'une
mauvaise conduite, c'est-à-dire d'une conduite qui
viole l'ordre de l'univers... Aussi notre thérapeu-
tique est-elle très facile : elle consiste à utiliser les

1. C. Leslie Thomson, Les Méthodes naturelles de guérison.
2. Docteur Jean Marchal, préface de Phénixologie.
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aliments naturels et faire foin des médicaments,
des opérations et des cures de repos t. >>

< Plus les médecins sont vieux, plus ils sont
sceptiques au sujet des vertus des médicaments,
et plus ils se montrent enclins à s'en remettre à
la nature. Il n'y a pas de gens aussi pleins d'espoir
que les jeunes médecins. Ils commencent par vingt
remèdes pour chaque maladie, mais s'aperçoivent
très vite qu'il y a vingt maladies pour chaque
remède 2. >>

< Il est donc clair que la médecine d'à présent
néglige trop l'étude du terrain organique et la
culture des irnmunités naturelles, et qu'elle s'em-
:loie trop exclusivement à la lutte antimicrobienne
et à la recherche des remèdes chimiques et vac-
;inaux. En cela, elle fait fausse route. Jamais les
nédications antiseptiques brutales, la frénésie des
niqûres médicamenteuses, la rage des vaccinations,
l'empoisonnement humoral des sérums, la vitami-
nothérapie chimique, I'endocrinothérapie avilis-
sante n'arriveront à redonner de la vigueur aux
.{puisés, ni de la santé aux intoxiqués, car il n'y
:ura jamais de santé vraie, ni de guérison durable-
er dehors de I'exercice des immunités naturelles,
.-:éées et entretenues, d'une façon physiologique.
rer I'obéissance aux lois de la vie saine 3. >>

1. Ohsar' ,a. Le Zen et lu Macrobiot ique.
I Professeur Alexander Stephen, du Collège des médecins et

.  ru rq iens  de  New York '
I docteur Paul Carton, Le Déculogue de lu sunté'
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<< Tous les médicaments sont des poisons, disait
Claude Bernard, d'autant plus dangereux qu'ils
sont plus efficaces, et dont l'action immédiatement
favorable se double, parfois à longue échéance.
de conséquences redoutables 1. >

< La médecine s'exerce parfois au détriment de
la santé. La santé est un bien beaucoup trop
important pour être laissée entre les mains des
médecins. Ceux-ci sont trop traditionalistes et
manquent de formation ; ils sont plus intéressés
par le traitement que par la prévention des mala-
dies : c'est plus rentable... Les soins inappropriés,
la prescription de médicaments inutiles et dom-
mageables, sont la cause de milliers de cas de
maladies résultant de la pratique médicalez. >>

Voilà donc quelques opinions qui résument
assez bien I'attitude des végétariens à l'égard de
la médecine. Le principal grief qu'ils lui font, c'est
de s'attaquer aux symptômes et non aux causes.
Il faut d'abord s'entendre sur le sens de la mala-
die. Le docteur André Schlemmer en donne une
définition, telle qu'elle a été énoncée par Sydenham
(1624-1689), surnommé l' < Hippocrate anglais >,
définition qu'il déclare < lapidaire >> et qui a été
reprise par la totalité des hygiénistes, particuliè-
rement par ceux qui considèrent le végétarisme
comme un facteur de santé :

1. Docteur Pierre Mauriac. dans la Presse médicale.
2, Docteur Andrew Malleson, Need your Doctor be so Useless ?

- < Est-il nécessaire que votre médecin soit aussi inutile ? e
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<< Une maladie, quelque contraire au corps
humain que puisse être sa cause, n'est rien de plus
qu'un effort de la Nature, qui s'efforce de toute
sa puissance à restaurer la santé du patient, par
l'élimination de l'élément pathogène. >>

Ainsi comprise, la maladie n'est pas un mal.
mais au contraire un processus naturel de guérison
qu'il ne faut pas entraver. Les symptômes, aussi
désagréables qu'ils soient, sont de précieux signaux
d'alarme qu'il ne faut point masquer ou refouler
avant d'avoir trouvé la véritable cause de la mala-
die. Une fois la cause trouvée, c'est à elle qu'il
faudra résolument s'attaquer. Sur ce point, les
végétariens sont d'accord avec la thèse du docteur
Trousseau : << Toutes les maladies viennent de
l'infection intestinale. > Ils en déduisent que la
principale responsable de cette infection est une
alimentation défectueuse, et que la première arme
à employer consiste en une réforme de l'alimen-
tation.

En dehors de cela, guo faut-il faire ? Nous
avons déjà cité la formule du docteur Shelton :
<< Ne rien faire, mais intelligemment. > Shelton.
suivi en cela par de nombreux hygiénistes, est
complètement opposé à toute intervention exté-
rieure ; il refuse aussi bien les médicaments que
les soins << naturels >> chers aux naturistes, comme
i'emploi de I'argile ou de I'hydrothérapie. Sa
méthode est fondée sur la croyance que le corps
humain recèle en lui-même tout ce qui lui est
nécessaire pour réparer les dégâts attribués à de
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prétendues maladies. Il suffit, pour lui faciliter ce
travail, d'arrêter les frais, d'arrêter de nourrir la
cause qui finira par s'éteindre sans qu'on lui fasse
violence.

Le docteur Carton a résumé, lui aussi, dans
une formule, la façon dont il conçoit la lutte
contre la maladie : << Tendre à devenir son propre
médecin, en se réformant soi-même, et en iedôu-
tant par-dessus tout les traitements symptomati_
ques et pharmaceutiques >. Mais il âdmet, par
contre, la légitimité d,un recours à diverses métîro_
des < naturelles >. Le docteur Schlemmer, conti-
nuateur de l'æuvre du docteur Carton, reconnaît.
lui aussi, qu'une thérapeutique << naturelle > est
souvent nécessaire et, en génêral, suffisante ; mais
il ajoute qu'il << reste des circonstances où l,inté-
rêt du malade, voire son sauvetage, exige la mise
en æuvre d'un médicament >, et il précise dans
quel sens il prend ce terme : << eu'il provienne du
règne animal, du règne végétal, ou dtune synthèse
chimique ; qu'il soit injecté, ingéré, intralé ou
appliqué ; qu'il consiste en radiation artificielle ou
en opération chirurgicale. >>

Nous sommes loin de I'intransigeance du doc-
teur Shelton !... Nous verrons plus t-oin que celui-ci
a la conviction de posséder, avec le jeûne, une
sorte d'arme absolue contre toutes les maladies.

Les végétariens ont en commun la certitude
qu'ils sont responsables, du moins en partie, des
maux qui les affectent, et qu'aucune aide exté-
rieure ne pourra les soulager sans leur collabora-
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tion. 1/ n'y a point pour eux de hasard, point de
fatalité.Ils n'ont pas, comme d'autres, la hantise
des microbes. Avec Claude Bernard. ils accordent
plus d'importance à l'état du << terrain >, et c'est
sur l'entretien ou Ia réparation du terrain qu'ils
font porter leurs efÏorts. Peu leur importe le nom
d'une maladie savamment diagnostiquée et étique-
tée d'après un ensemble de symptômes. Avec le
docteur J.H. Tilden, ils pensent qu' < il n'y a pas
de mqladie par elle-même ,>. Ce qui est appelé ma-
ladie est une santé altérée, provoquée par la réten-
tion de déchets dans le sang, à un degré tel que
la résistance du corps est entamée. Ces déchets
sont appelés toxines, et, en quantités normales et
limitées, ils sont naturels, provoquant une stimu-
lation nécessaire. Mais, comme tous les stimulants.
ouand une quantité excessive est retenue dans
l'organisme, ils créent une sur-stimulation dont
la conséquence est l'énervation et I'ivresse orga-
nique : la toxémie. Suivant la philosophie des
toxines, chaque prétendue maladie est une crise
de toxémie : cela veut dire que les toxines se sont
accumulées dans le sang au-dessus du point de
tolérance, et la crise, la prétendue maladie - ap-
pelez-la rhume, influenza, pneumonie, mal de tête
ou fièvre typhoïde - est une élimination vica-
riante. La Nature s'efforce de débarrasser le corps
des toxines. Tout traitement qui entrave cet effort
d'élimination fait échouer la Nature dans son
effort d'autoguérison. La médecine classique ap-
pelle ces crises : " aiguës t', et quand elles sont
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répétées un nombre suffisant de fois, elles devien-
nent : " chroniques ", ou maladies organiques. >

On peut aussi bien affirmer qu'il n'y a pas de
maladies, dans le sens où on I'entend couramment.
ou qu'il n'y a qu'une seule maladie, qui consiste.
à la suite d'agressions diverses, en un affaiblisse-
ment et une moindre résistance du << terrain >,
c'est-à-dire de I'organisme. I1 n'est donc point
question, pour les hygiénistes, de combattre une
maladie - ce qui revient à faire disparaître des
symptômes -, mais de retrouver et de restaurer
les conditions de la santé. I1 n'est même pas ques-
tion, selon Tilden, d'utiliser un < régime > comme
on utiliserait un médicament : <<L'idée régnante
est qu'un " régime " spécial guérirait le rhuma-
tisme ou toute autre maladie. Or, ni le régime, ni
un aliment particulier ne peuvent guérir quelque
maladie que ce soit. Un jeûne ou une alimentation
très légère, le repos au lit et I'abandon des habi-
tudes énervantes, mentales et physiques, permet-
tront à la nature d'éliminer les toxines accumu-
lées ; ensuite, si les habitudes énervantes sont
abandonnées, et si des habitudes de vie rationnelle
sont adoptées, la santé reviendra et se maintiendra.
Encore faut-il que la personne guérie persévère.
Ceci s'applique à toutes les prétendues maladies. >

Précisons qu'il n'est pas question ici de nervo-
sité. L'énervation, au sens que lui donne Tilden.
consiste en une réduction de l'énergie nerveuse, qui
entrave le jeu normal des sécrétions et des excré-
tions. De même, la toxémie ne consiste pas en la
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simple présence de toxines dans le sang, mais dans
le fait que I'organisme, affaibli par l'énervation.
ne peut plus se débarrasser de ses toxines et s'auto-
empoisonne lui-même en quelque sorte.

En fait, beaucoup de végétariens se croient
immunisés contre Ia maladie: mais leur alimen-
tation ne suffit pas à les mettre à I'abri des ennuis
de santé. Ils ont une hérédité et un passé derrière
eux. Et puis rares sont ceux qui ont une nourriture
et un mode de vie parfaitement équilibrés et par-
faitement sains. Ce que l'on peut prétendre, avec
plus de modestie, c'est que les végétariens sont.
en général, affectés moins gravement et moins
profondément que les autres. Ils se débarrassent
plus facilement et plus rapidement de leurs maux.
Mais il leur est difficile d'abandonner la notion
de médicament qui guérit ou qui aide à guérir.
Certains ont recours aux médecins homéopathes.
qui se montrent plus humains et plus compréhen-
sifs, et dont les médicaments ne sont point toxiques
et ne provoquent point d'effets secondaires, comme
c'est trop souvent le cas en allopathie. D'autres
préfèrent consulter les guérisseurs. D'autres, enfin,
mettent en pratique à leur façon le conseil de
- tendre à devenir son propre médecin >, en se
droguant avec des tisanes ou avec des remèdes
dont ils ne connaissent les effets que sur la foi
des notices qui les accompagnent ou par la publi-
cité. La notion même de médicament jouit d'un
prestige dont il est difficile de se déprendre. au
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point que certains ont
légume et dans chaque
tique spécifique.

et médecine l:S

voulu voir dans chaque
fruit une vertu thérapêu-

Les médecins et le végétarisme

Nous ne voulons pas faire ici le procès d'une
médecine qui est suffisamment mise en cause de
nos jours par des médecins eux-mêmes. On voit
condamner, après des années d,utilisation, des
médicaments dangereux dont on ignore les rava_
ges qu'ils ont pu faire chez les paiients à qui ils
ont été prescrits. On dénonce en même temps la
multiplication de maladies < thérapeutiques ,, "uu_
té.t pll.l'usage abusif de médicaments ou par
des médicaments trop violents. Si la médecine
peut s'enorgueillir d'avoir fait disparaître certaines
maladies infectieuses, elle s'avèie impuissante à
découvrir les causes de maladies de dégénérescence
dont le nombre des victimes s'acc"roît chaque
année. De combien de théories contradictoi_
res nous trouvons-nous en présence, en ce qui
concerne les causes du cancer, des rhumatismes
ou des maladies cardio-vasculaires qui sont la
plaie de notre époque !... On se demande où peu-
vent être les véritables progrès de la médeôine.
sinon dans I'augmentation continue du nombre
des médecins et du nombre des malades, dans la
construction incessante de nouveaux hôpitaux, de
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nouvelles cliniques et de nouveaux laboratoires.
dans une consommation croissante de médica-
ments dont la liste s'augmente, elle aussi, chaque
jour. Est-ce un progrès pour la santé de l'hommè ?
Et combien oseraient se prévaloir d'une parfaite
santé ?

La situation est préoccupante ; mais la ques-
tion qui nous intéresse ici concerne I'importance
accordée par les médecins au rôle de I'alimenta-
tion dans le processus de guérison des maladies.
Il semble, à première vue, que la plupart des pra-
ticiens considèrent ce rôle comme nul. On voit
peu d'ordonnances portant mention d'un régime:
encore ne s'agit-il, la plupart du temps, que d'un
régime restrictif consistant en la suppression d'une
catégorie d'aliments, mais jamais d'une véritable
réforme alimentaire. Il faut reconnaître que les
médecins ne sont pas seuls responsables de cette
situation. Les patients eux-mêmes redoutent qu'on
leur impose un régime. I1 est tellement plus facile
d'absorber un médicament. Et puis, on est pressé.
on veut voir disparaître rapidement des symptô-
mes désagréables. On voudrait que se restaure
en quelques jours une santé qu'on a laissée se
dégrader parfois pendant plusieurs années. Les
effets d'une réforme alimentaire ne se font point
sentir tout de suite et ne sont point aussi spec-
taculaires que ceux de certaines drogues.

De nombreux médecins cependant, et non des
moindres, dont certains occupent une chaire à la
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Faculté, connaissent le rôle déterminant d'une
mauvaise alimentation dans la genèse de certaines
maladies, et indiquent comme première étape dans
le retour à la santé une modification des habitudes
alimentaires. Le développement de la diététique
est également intéressant à ce point de vue, bien
qu'il se déroule en général en dehors de la méde-
cine. Celle-ci continue pourtant à se recommander
d'Hippocrate, le célèbre médecin de Cos, qui
vivait au V" siècle avant notre ère. Or, la méthode
suivie par Hippocrate reposait presque entièrement
sur la diététique. Ecoutons ce qu'il disait à ce
sujet :

<< Les recherches au sujet du régime sont un
des objets les plus beaux de la médecine. , (Traite
du régime dans les maladies aiguës\

< Il n'est ni mesure, ni poids, ni nombre qui
puisse nous servir à déterminer le régime plus
exactement que le sentiment du corps qui le
reçoit. > (L'Ancienne Médecine)

<< Je me glorifie d'avoir trouvé le premier les
règles du régime... Personne avant moi, que je
sache, n'avait entrepris d'en faire un corps de
doctrine. Je I'estime autant que toute autre décou-
verte dans notre art. > (Le Régime\

< Tout ce qu'on mange de trop fort et que la
nature ne peut surmonter cause des douleurs, des
maladies et la mort même ; tandis qu'au contraire.
ce qu'elle peut surmonter constitue la bonne
nourriture, procure I'accroissement de la santé. >
(L'Ancienne Médecine)
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< Il faut savoir les propriétés des aliments et
des boissons dont nous usons, les vertus naturel-
les de chacun, et celles qu'ils acquièrent par les
p.réparations ou les altérations què l,industrie de
l'homme y apporte. > (Des affections)

< Tout ce qui opère un changement dans l,état
actuel de I'homme peut être regardé comme
remède... On .peut produire des chângements au
moyen des alirnents. , (Des lieux dais I'homme)

La médecine officielle s'est peu à peu écartée
d.9 9es conceptions, et elle a siagné pendant des
siècles, perdant tout prestige aui yeùx de l,opi-
nion et se couvrant de ridicule par des théories
et des pratiques pour le moins bizarres.

Flle a repris force avec la montée de la science,
mais elle n'a pas su éviter la tentation du scien-
tisme. Une certaine conception de la médecine
aboutit à considérer le corps humain comme une
machine, et à perdre de vue l'unité vivante de
l'organisme. On ne soigne plus un malade, mais
un cæur, un foie, un estomac, des poumons, etc.
On a recours à la chirurgie dans de nombreux
cas où, de I'aveu même des médecins, ce recours
n'est pas indispensable. On emploie des médica-
ments dont seuls des spécialistes de la chimie
connaissent la composition exacte. De plus, le
corps des médecins s'est groupé en une puissante
organisation, en dehors de laquelle il n'est point
permis de soigner, ni même de guérir.

Mais il est arrivé avec la médecine ce qui est
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arrivé avec toutes les orthodoxies, qu'elles soient
religieuses ou politiques : de nombreùx chercheurs
ont continué leurs recherches en dehors des limi_
tes des doctrines officielles. C,est ainsi que I'on a
vu proliférer des méthodes qualifiées de < médeci-
nes parallèles >> ou de < pratiques paramédicales >.

Une réaction s'est opérée au sein même de la
médecine officielle. Le docteur Henri Hunwald.
professeur à l'école d'anthropologie, écrivait en
1959 : < La condamnation dès Jonquêtes de la
médecine moderne pourrait paraître à certains de
mes confrères_ trop absolue. Mais il faut replacer
ce jugement dans son contexte, à savoir le rejet
d'une médecine inhumaine, devenue étrangère' à
l'individualité unique du malade, prisonnièrJd,un.
t_echnique brillantè, enchaînée' àux conceptions
d'un scientisme révolu. Cet état de choses èst en
train de subir une série de changements profonds.
les meilleurs parmi nous le savent et y concou-
I"lt... > Le professeur Maurice Delort allait plus
loin encore, dans une déclaration à l,Académie
de Bourges, le 16 décembre 1962 : << La médecine
d'aujourd'hui est au bout de son chemin. Elle
ne peut pas être transformée, modifiée, rajustée.
On ne I'a que trop tenté ! Elle doit mourir puis
renaître. Personne n'a le courage d'aller jusqutaux
idées claires. Voilà pourquoi la médecine du-passé
est au bout de sa route, et pourquoi il nous faut
préparer sa complète rénovation. >>

_ .Les.progrès et le développement de I'homéopa-
thie témoignent, de nos jours, de cette volonté
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de changement et de rénovation. Les remèdes
homéopathiques utilisés à doses infinitésimales ne
risquent pas d'intoxiquer le malade. Ces remèdes
ne visent pas à supprimer des symptômes, mais à
< drainer > I'infection signalée par ces symptômes.
De plus, I'homéopathe prend le temps de connaî-
tre < I'individualité unique > du sujet qui vient
le consulter.

Mais ce souci de réforme met encore I'accent
sur le médicament, donc sur I'action du médecin
qui pense pouvoir agir sans la collaboration du
patient. L'héritage d'Hippocrate a été divisé !

Un autre grand pas vers la < médecine de
demain >> a été accompli par le professeur Jean
Trémolières qui, au contraire, met I'accent sur le
travail qui doit être accompli par le patient lui-
même, et spécialement sur la réforme alimentaire.
Il nous parle des < maladies du savoir-vivre, du
savoir-manger >> et déclare : < Confrontés à ces
troubles qui engagent la façon de manger, donc
la façon de vivre, nous sentons bien que nos
drogues et notre médecine de spécialiste sont
des moyens dérisoires. , Et, plus loin, < Ac-
tuellement, " psycho-somatique", " diététique "," médecine fonctionnelle ", " médecine gênérale",
répondent à ce besoin d'une médecine du savoir-
vivre, reliée directement au savoir-manger. >> La
diététique enseignée par le professeur Trémolières
n'est point une cliététique végétarienne, mais elle
neut facilement être transposée et adaptée pour
des végétariens. Le professeur ne condamne d'ail-
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leurs pas le végétarisme dont il reconnaît la pos-
sibilité. Il étudie en détail, d'une façon qui peut
être prof,table à tous, quel que soit leur régime.
le rôle du symbolisme dans le comportement ali-
mentaire de I'homme. Il met également parfaite-
ment en lumière ce que doit être le comportement
du médecin : < éclairer, conseiller, expliquer, sou-
tenir fraternellement ou paternellement >>, mais ne
pas se substituer au malade, qui doit plus qu'un
autre prendre soin de lui-même.

Dans les limites encore de la médecine légale.
nous devons mentionner la médecine naturelle.
ou plutôt la < Méthode naturelle en médecine >.
qui a I'ambition, elle aussi, à la suite des docteurs
Carton et Schlemmer, d'ouvrir une voie à une
réforme profonde de la médecine, en remettant
en honneur la doctrine d'Hippocrate. < En réalité.
ce n'est pas la médecine qui peut juger la Méthode
naturelle, c'est celle-ci qui peut juger la médecine.
La médecine n'a pas inventé la Méthode naturelle.
et elle n'a rien à lui apprendre ; bien plutôt c'est
la perspective de la Méthode naturelle qui peut
et doit ouvrir à la médecine le monde auquel
I'esprit de celle-ci l'a fermé. L'esprit de la Méthode
naturelle doit apporter à la médecine la clair-
voyance qui lui manque. La médecine met sa
confiance et son admiration dans la science ration-
nelle ; la Méthode naturelle la met dans la nature.
Tout est là 1. > Or, nous avons déjà signalé I'im-

1. André Schlemmer.



182 Le Végétarisme

portance primordiale qu'attachaient les docteurs
Carton et Schlemmer, et leurs continuateu.r,- à
I'alimentation et, particurièrement à l'alimentation
végétarienne.

Proches de la Méthode naturelle sont les natu_
ropathes qui se recommandent, eux aussi, du
docteur Carton. Ils se défendént d,exercer la
médecine. Le biologiste p._V. Marchesseuu, qui
a introduit en France la naturopathie, tra, âerl._
]oppée dans- les pays anglo-saxàns, définit ainsi
re naturopathe : < Ni guérisseur, ni médecin, le
naturopathe est avant tout un hygiéniste ou'un
éducateur, Et, mieux encore, un 

-professeur 
de

santé. > Pour lui, << le mal, ..rponrâble de toutes
nos maladies locales,. est général. Il siag" aun,
nos humeurs, c'est-à-dire lesliquides : sang,-lymphe
et sérums, qui constituent le tèrrain (aveô-lés cen_
tres nerveux et les glandes endocrines, où se tient
la force vitale, directrice) >. Ce mal générat, ou( encrassement >>, provient en grande partie de
l'alimentation : << En gros, on feut dirô que làs
colles proviennent de nos excès en cêréales (ami-
cionisme), et que les cristaux résultent de nos
:rcès en viandes (viandisme). Céréales et viandes
sont des aliments antispécifiques pour l,homme :
et. de plus, ces aliments sont dénaturés par le feu
idonc morts). >> La naturopathie, poui réveiller
la vitalité et aider l'organisme à se désencrasser,
lréconisera donc, à côté d,autres < techniques >
laturelles, l'alimentation végétarienne, en lnsis_
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tant sur la valeur des crudités et sur la nécessité
de réduire la consommation d'aliments contenant
de I'amidon.

Mentionnons enfin à nouveau le système dont
nous._avons parlé à propos des doctèurs Shelton
:l ï19:" : I'hygiénisme. C'est à ce sysrè-. qu.
s'applrquerait le plus légitimement le nom de
< méthode naturelle ,r, c{r il est de loin È pf"i
simple, le moins sophi^stiqué et, en même t"ripr.
le plus radical. Il 

-refusô 
touie compromissiôn.

toute exception, donc toute notion de rirédicament
ou de remède. Le malade est soumis aux mêmes
lpir que celui qui est en bonne santé. André
Passebecq I'a fort bien défini dans son Ccturs
de psychosomatique naturelle, qui est une initia_
tlon a la santé, et non pas à une façon de soigner,
comme on pourrait le croire.

<< Les facteurs naturels de santé ne sont pas
des remèdes, des médicaments, ni des procéàés
thérapeutiques : ils correspondent aux besoins
essentiels de l'existence, ils sont tout simplement
biologiques. Les facteurs que la vie utiliie pour
la sau,vegarde de la santé sont les seuls qui puis_
sent être utilisés pour permettre à I'organisme
malade de retrouver son équilibre vital, 

-c,est_à_

dire sa santé. >
Et André Passebecq conclut : < L'hygiène vitale

consiste en une recherche et une application des
lois de la vie. Elle enseigne un mode âe vie et non
un système thérapeutique. Il ne s'agit aucunemenr
de nier la maladie, mals nous la cônsidérons seu_
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lement comme résultant d,atteintes aux lois de la
vie normale et naturelle... Aujourd,hui, ces règles
(à l'origine appliquées instinctivement par tbus
les êtres) sont bien établies, grâce aux travaux
poursuivis par les hygiénistes depuis I'Antiquité.
Elles sont basées sur une meilleure connaissance
de la physiologie. Notre prétention est la suivante :
si,nous possédons une connaissance parfaite des
lois de la vie, et si nous appliquons cês lois selon
un système parfait d'hygiène vitale, la maladie
doit_être impossible. Dans ce sens, l,hygiène vitale
est l'art de vivre intelligemment. >> iomme nous
l'avons indiqué précédemment, le végétarisme bien
compris est une de ces lois, reconnue et préconisée
par tous les hygiénistes.

Ngyr n'avons pas la prétention, en rapportant
ces faits, de sonner le glas de la médecine, ni de
su_egérer qu'on puisse la remplacer par un système
quelconque qui, par la force des choses, serait
amené, un jour ou I'autre, à la copier de façon
plus ou moins heureuse. Nous voulons bien consi_
dérer la suppression des médicaments, surtout de
ceux qui sont dangereux, comme un idéal souhai_
table ; nous souhaitons également qu'un jour
l'homme puisse devenir son propre médeôin ;
mais combien le peuvent aujourd'hui ? Nous avons
constaté, parmi les adeptes des < méthodes natu-
relles >, bien des difficultés à se mettre d'accord
et à réformer leur mode de vie. On rencontre là
aussi beaucoup d'échecs, et rares sont ceux qui
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n'éprouvent_ pas le besoin d,être conseillés, guidés,
soutenus. Un bel idéal pour les médecins, àu heu
de.pourchasser à coup de drogues des maladies
qui n'en finissent pas de ,epa.àître sous de nou_
veaux symptômes.

lepuis que les < méthodes naturelles > sont
appliquées, d'ailleurs, par de nombreux médecins
qui ont opéré leur conversion, une somme de ren-
selgnements ont été recueillis, notamment sur le
rôle de l'alimentation végétarienne. Une science
véritable ne .peur pas refùer de tenir .o*ft, à.
ces observations. Toute expérience mérite d,être
étud-iée scientifiquement. Un chirurgien de New
York, qui n'était pas végétarien luilmême, mais
qui avait de nombreux végétariens dans sa clien_
tèle, rapportait au docteur Shelton que les femmes
végétariennes accouchaient rapidemênt, sans beau_
coup de soufïrances, et qu,elles se rétablissaient
très vite. Quand on l'appôlait pour un accouche_
ment chez des végétariens, il avait beau se dépê_
cher, il arrivait souvent trop tard. L'enfant éàit
arrivé sans ses soins et tout i,était bien passé. Un
autre.chirurgien, de San Antonio, racontait qu'il
n'avait aucune inquiétude en ce qui concernait
I'accouchement de ses clientes végétàriennes, mais
qu'avec les autres, il se demanàait toujours ce
qui allait se passer.

Le docteur Bircher-Benner rapporte de son
côté une autre expérience : u Dans le cours d'ob-
servations s'étendant sur quarante ans, d'un nom-
bre considérable de maladies des glandes endo-
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crines, t-'ui pu établir le fait qu'une thérapie
alimentaire correcte (végétarienne) donnait 

-de

meilleurs résultats qu'un traitement hormonal, ce
qui met le doigt sur la signification causale du
régime défectueux. >>

La littérature végétarienne contient une foule
de témoignages de ce genre, et nous pensons que
leur prise en considération par la médecine oifi-
cielle contribuerait grandement à instaurer une
médecine préventive souhaitée par tous. De plus.
ii importe de convaincre le public. Déjà- des
médecins sont convaincus que la médecine pré-
ventive sera la médecine de I'avenir. Le docieur
André Comet rapporte ce propos de Charles
Darnaud, dans La Clinique: < Aux temps, sans
doute proches, où la médecine préventive aura
pris sa juste importance, la possibilité de préve-
nir, par une alimentation adéquate, la formation
des calculs biliaires ne manquera pas de retenir
l'attention... En évitant la sédentarité, et surtout
en usant de préceptes alimentaires simples, la plu-
part des lithiases biliaires pourront être évitées...
Le premier précepte est qu'il faut se garder de
trop manger. Pour que l'alimentation frugale soit
larsement acceptêe, il faudra attendre qu'en ma-
tière de diététique l'éducation du public soit plus
ar.ancée. > Le corps médical, qui est instruit et
oui. de plus, est en place, semble tout désigné
pour faire cette éducation.

I-e docteur A. Salmanoff, diplômé des facultés
.le Moscou, Pavie et Berlin, montrait en plus, dans
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Secrets et sagesse du corps, l'intérêt d'une telle
réforme pour toute la société :

< Diminuez de 90 Vo Ie nombre des médica_
ments, construisez dans chaque ville des éta_
blissements hydrothérapeutiquês, organisez dans
chaque agglomération industrielle I'alimentation
diététique, et vous arriverez à une remarquable
diminution des lits occupés dans les hôpitaux.
Vous transformerez la plupart des sanas en mai-
sons de repos pour les gens surmenés, pour les
convalescents; vous organiserez dans lês sanas
la rééducation hygiénique des sujets hypodynami_
ques. Le budget de l'Etat et de la Sécurité Sociale
se rétrécira à 20 7o des dépenses actuelles. >>

Le ieûne

Nous ne saurions terminer ce chapitre sans
parler du jeûne, pratique qui connaît une grande
vogue chez les végétariens.

Nous entendons par jeûne la privation volon-
taire de toute nourriture, solide ou liquide, pon-
dant un temps plus ou moins long. Il ne fauf pas
confondre ce jeûne avec certains régimes restiic-
tifs, tels que des cures de fruits ou de lait. de
boissons sucrées ou de bouillon, ni avec le fait
de supprimer un ou deux des repas habituels de
la journée. L'eau pure seule est permise au
jeûneur.
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Nous citerons encore une fois le docteur André
Schlemmer, pour donner une définition complète
du jeûne :

< Le jeûne est un moyen thérapeutique puissant
et simple. Il met au repos l'appareil digestif,
décharge les organes du métabolisme, en parti-
culier le foie et les reins, de tout travail qui leur
vient de la transformation des aliments, et les
laisse disponibles pour l'élaboration des seuls pro-
duits du métabolisme cellulaire. Il réduit la conges-
tion. I'infiltration, ou l'inflammation. Il donne un
sentiment de nettoyage intérieur, d'allègement et
d'apaisement. >>

Deux auteurs ont traité la question du jeûne
de façon magistrale, résumant l'un et l'autre les
travaux de leurs devanciers : le docteur Shelton.
dans Ze leûne, et le docteur Bertholet. dans Le
Retour à la santé par le jeûne.

L'un et I'autre sont à peu près d'accord sur la
façon de conduire un jeûne, sauf que le second
utilise systématiquement, au cours d'un jeûne, les
purges, les lavements et le magnétisme, tandis que
1e premier, fidèle à ses principes, refuse I'emploi
de toute pratique médicamenteuse.

Nous trouvons le jeûne mentionné, dès la plus
haute antiquité, partout où nous avons rencontré
le végétarisme avec lequel il semble marcher de
pair en vue d'atteindre les mêmes buts : réalisa-
tion spirituelle, pénitence et mortification, rétablis-
sernent de la santé. Il est toujours question de la
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purification du corps et de I'esprit. Toutes les reli-
gions ont recommandé la pratique du jeûne.

Le docteur Bertholet expose en détail, dans son
livre, diverses méthodes de jeûne thérapeutique
utilisées au xrxe et au xx" siècle. Un des pie-
miers théoriciens du jeûne fut le docteur améri-
cain E.H. Dewey, qui abandonna les règles de la
médecine classique, après dix ans de pratique,
pendant lesquelles il utilisait le moins possible
de médicaments. Contrairement aux partiians du
( gavage alimentaire >, il affirmait qu'alimenter
un malade, << c'est user son énergie vitale, alors
qu'il en a tant besoin pour guérir la maladie >.
Il avait remarqué que la sensation de faim dis-
paraissait pendant la fièvre, et qu'il fallait faire
violence aux malades pour qu'ils consentent à
prendre quelque nourriture. La nature elle-même
réclamait donc pour I'organisme le repos physio-
logique qu'est le jeûne. Pour décider de la reprise
alimentaire, il fallait attendre la réapparition
spontanée de la vraie faim physiologique. Il n'était
donc pas question de fixer arbitrairement par
avance la durée d'un jeûne. Dewey avait compris
l'importance d'une reprise alimentaire progres-
sive, avec une nourriture strictement végétarienne
consistant d'abord en jus de fruits et en bouillons
de légumes, puis, après quelques jours, en fruits
crus et en légumes, avec des noix, noisettes ou
amandes, puis des céréales de digestion facile,
comme le Àz et I'orge.

Le docteur Guelpa, de Paris, institua une cure
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de jeûnes courts et répétês, avec adjonction de
purges abondantes. Il obtenait les meilleurs résul-
tats avec des purges salines. I1 avait remarqué
que les deux ou trois premiers jours étaient les
plus pénibles et qu'il fallait, dès ce moment, favo-
riser une élimination rapide par des purges répé-
tées, des lavements et des massages.

Le docteur Victor Pauchet, d'Amiens, chirur-
gien et professeur de chirurgie, recommandait de
soumettre les malades à une cure de jeûne, avant
et après une intervention chirurgicale. L'inter-
vention présentait ainsi moins de dangers, et la
cicatrisation des plaies s'effectuait plus rapide-
ment. Il voyait également dans le jeûne une pos-
sibilité de désintoxiquer I'organisme et de prévenir
ainsi l'apparition de maladies caractérisées.

Le docteur Carton était, lui aussi, partisan de
jeûnes courts, et il estimait cette pratique indis-
pensable pour les candidats à l'arthritisme que
sont, de nos jours, la plupart des gens trop bien
nourris.

Le docteur Bertholet raconte comment il est
venu progressivement au jeûne. Il expérimenta
d'abord la méthode du docteur Dewey, puis celle
du docteur Guelpa. I1 remarqua que les purges
préconisées par le docteur Guelpa supprimaient
les nausées et les céphalées qui surviennent au
début du jeûne, et il adopta cette pratique pour
ses malades. Au moment où il écrivait son livre,
il utilisait le jeûne thérapeutique depuis une qua-
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rantaine d'années et affirmait qu,il n'en avait
jamais obtenu que de bons résultats dans la
plupart des maladies, même dans les maladies
mentales.

Le docteur Shelton, sans vouloir diminuer les
mérites de Dewey, considéré comme le < père de
la cure de jeûne >, rappelle qu'avant lui, dès !822,
le docteur Jennings employait systématiquement le
jeûne comme moyen thérapeutique. Après un bref
historique du jeûne, il se livre à une étude inté-
ressante sur le jeûne chez les animaux. Certains
animaux, en efiet, se livrent spontanément au
jeûne, soit pendant la période de rut, soit en cas
de blessure ou de maladie, soit quand ils se trou-
vent en captivité, soit enfin pendant l,hibernation.
Shelton en conclut que le jeûne est << I'un des phé-
nomènes les plus importants de la nature >. Il
étudie ensuite différentes sortes de jeûnes chez
l'homme. Il distingue des jeûnes religieux, dans
un but de pénitence ou de purification ; des jeûnes
magiques, << entrepris pour atteindre un but désiré,
extérieur à la personne du jeûneur )), pour détour-
ner une calamité, par exemple, comme c'est le
cas chez les Indiens d'Amérique; des jeûnes disci-
plinaires, ( pour atteindre et conserver un bon
état physique et mental >>. La grève de la faim
est également un jeûne que I'on pourrait assimiler
aux jeûnes magiques. L'homme a souvent aussi
expérimenté le jeûne contre son gré, en cas de
famine par exemple, ou après un naufrage. Il est
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donc possible de se priver de nourriture, pendant
un temps plus ou moins long, et de survivre.

Une longue expérience du jeûne, avec de nom-
breux malades, a permis au docteur Shelton d'étu-
dier, scientifiquement, une physiologie du jeûne.
Il a fort bien mis en lumière le phénomène de
1'autolyse qu'il est indispensable de connaître
pour savoir ce qui se passe au cours d'un jeûne.
< L'autolyse, nous dit-il, mot qui vient du grec,
signifie littéralement " perte de soi-même ". On
l'emploie, en physiologie, pour désigner le pro-
cessus de digestion ou de désintégration de tissus
par des ferments (enzymes) produits dans les cel-
lules elles-mêmes. C'est un processus d'autodiges-
tion, de digestion intra-cellulaire. > On peut tra-
duire cela, de façon sommaire, en disant que,
privé de nourriture, le corps digère, en quelque
sorte, sa propre substance. Cela pourrait avoir de
graves conséquences, mais I'autolyse est ( un
processut rigoureusement contrôlé >, et < les tis-
ius sont perdus en raison inverse de leur utilité :
les graisses et excroissances morbides s'en vont
en premier lieu, puis les autres tissus... >>. Autre-
ment dit, on pourra voir disparaître une tumeur,
eu cours d'urrjeûne, mais jamais un organe utile'
Le jeûne représente un nettoyage intégral de I'or-
.unirrne, réàtisé par l'organisme lui-même quand
,'-',n le laisse totalernent au repos. A ce moment-là,
il vit sur ses réserves, sur toute substance qui ne
lui appartient pas comme partie intégrante de par
.r cônstitution. Dans le cas d'un organisme en-
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crassé, c'est la possibilité de revenir en arrière et
de réparer bien des erreurs. On a pu dire du jeûne
que c'était <( une opération sans couteau >>.

Tous les théoriciens du jeûne sont d'accord
pour recommander la prudence dans son utilisa-
tion. Dès qu'un jeûne dépasse la durée de trois
jours, il devrait se poursuivre sous surveillance
expérimentée. On doit se préparer quelques jours à
l'avance par une alimentation végétarienne réduite,
pour éviter une désintoxication trop brutale. Un
jeûne entrepris sans surveillance risque d'être mal
conduit. On déclenche dans I'organisme un ensenl-
ble de processus qu'il peut être dangereux d'inter-
rompre trop tôt, ou dans de mauvaises conditions,
par une reprise alimentaire trop copieuse, par
exemple. Il serait souhaitable que, comme pour
tout ce qui touche à I'alimentation, le jeûne soit
étudié scientifiquement, sur les nombreuses obser-
vations des praticiens qui l'ont utilisé et en l'expé-
rimentant de façon systématique.

Au lieu de s'orienter vers ttne thérapeutique
chimique de plus en plus coûteuse et de plus en
plus dangereuse, et de se disperser dons une
spécialisation qui paraît en totale contradictiotx
avec I'unité fondamentale d'un organisme vivant,
la médecine devrait s'intéresser aux prodigieuses
capacités de cet organisme, capacités d'adaptatiott
et d'immunisation, de réparation et de contpen'
sation, qui lui permettent de faire face aux pires
situations et de survivre.
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Des naturopathes, des hygiénistes et des méde-
cins sont prêts à s'engager dans cette voie où des
pionniers, leurs confrères, les ont précédés. Le
dér'eloppement que connaît, à I'heure actuelle, la
diététique témoigne d'un effort dans le même
sens. Dans sa recherche d'une < médecine pour
dernain >>, le professeur Trémolières proclame.
ar,ec I'Ecclésiaste, que <( connaître ses besoins est
la première des sagesses >>. Ce n'est pas dans la
richesse et I'abondance que l'on connaît ses vrais
besoins. La pratique du végétarisme - ce régime
cie misère aux yeux de bien des gens - et du jeûne
- symbole d'un total dénuement - a permis à
bien des hommes de découvrir, en même temps
que leurs limites, leurs véritables besoins et les
ntovens rationnels de les satisfaire.

Nous avons critiqué la tendance d'une médecine
nratérialiste à considérer I'homme comme une
machine. C'est pourtant avec un moteur qu'il nous
piait, pour finir, de comparer le corps humain.
On n'aliments pas un moteur avec n'importe quoi,
i:rais avec un produit bien déterminé ; et, quel que
soit le produit utilisé, les déchets de la combus-
tirrn finiront par encrasser le moteur, rendant
nécessaire son nettoyage. La seule différence, c'est
ulli efl présence de I'erreur, le moteur est incapable
Je composer : il cale; tandis que le corps humain,
i.ri. s'adapte : mais, répétons-le, à quel prix ?

CONCLUSION

Les végétariens convaincus, surtout lorsqu'ils le
sont depuis peu, souhaiteraient convertir l'huma-
nité entière au végétarisme. Leur littérature, que
nous avons largement citée, en fait foi, et bien
souvent, comme nous l'avons dit, ce qui n'est
qu'hypothèse devient sous leur plume, pour les
besoins de la cause, affirmation brutale et sans
nuance.

Nous avons délibérément abandonné cette ten-
dance au prosélytisme, tant par inclination per-
sonnelle que par souci d'objectivité. Nous vou-
drions aussi dissiper le malentendu qui tendrait
à laisser croire que les végétariens constituent une
espèce particulière, et bien entendu supérieure, à
I'intérieur du genre humain. L'accent doit être
mis sur I'importance considérable de I'alimenta-
tion dans les processus de la vie. La nourriture
que nous absorbons, comme I'air que nous res-
pirons, nous est absolument indispensable pour
vivre, mais quelle sorte de nourriture nous est-elle
nécessaire pour bien vivre, en santé, en équilibre.
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en harmonie ? Nous avons vu qu'il n'est pas pos-
sible de déterminer scientifiquement la nourriiure
spécifique de I'homme et que, sur ce point, les
opinions sont franchement discordantès. Mais
nous devons aussi reconnaître honnêtement que
les besoins sont également différents d'après les
individus et que personne ne peut s'arroger le droit
d'imposer aux autres ce qu'il juge bon pour lui-
rnême.

Nous avons trop tendance à transformer nos
croyances et nos convictions en idéologies valables
pour tous. Le végétatisme n'est après tout qu'un
ré"ime alimentaire parmi d'autres. Nous avons
niontré qu'en regard des lois qui régissent la nutri-
tion. ce régime est parfaitement capable de satis-
iaire les besoins de I'organisme humain et de
permettre aux divers organes d'exercer leur fonc-
tion. Les autres considérations ne concernent pas
1: r'égétarisme, mais les végétariens qui, comme
les autres hommes, sont divers et complexes.

Janet Barkas, tout au long de son livre, s'est
Ittachée à tenter d'expliquer la mentalité des
.,éeétariens. Elle énumère sept motifs pour les-
cuels. à son sens, les gens adoptent levêgétarisme :

le refus, au nom de l'éthique, de tuer des ani-
maux pour en faire sa nourriture,
la condamnation de la nourriture carnée, au
nom des lois de la nutrition,
des restrictions dues à la situation économique,
la soumission à des impératifs religieux ou
philosophiques,
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une répulsion d'ordre esthétique, inspirée par
le goût de la viande ou la vuè d., sarrg,
un . comportement ascétique pour acquérir la
maîtrise de soi-même,
un9 croyance mystique en certains pouvoirs
qu'aurait la nourriture animale.

Mais elle prend soin d,ajouter qu,il ne s'agit là
g,u!.d9s principaux motifs ., conscients > et {u,enrêalité ce sont des << complexités sans fin ,, in_
conscientes,, qyi poussent les gens à abandonner
l'usage de la viande.

Nous avons ramené à trois catégories les motifs
qui, selon nous, suffisent à justifiàr, aux yeux de
la logique, un choix qui semble aller à l'éncontre
du choix de la plupart des autres hommes :

un but spirituel ou religieux,
des convictions morales,
des préoccupations hygiéniques.
Ces motifs n'ont rien de mystérieux, mais il

ne nous échappe pas qu'ils puissent servir parfois
de paravents à d'autres préoccupations eifouies
dans l'inconscient. A la limite, nous admettons
que, chez certains individus, le recours au véeé-
tarisme soit le fait d'une réaction pathologiqie,
au même titre que l'anorexie 1 ou la bouhmfu 2.
Mais nous ne pensons pas qu'il faille attribuer
aux végétariens, en tant que tels, une mentalité
particulière. Disons simplement que, pour des rai-

1. Perte ou diminution de I'appétit (Le petit Robert).
2. Faim insatiable (Quillet).
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sons diverses, ils ont étê conduits à se préoccuper
plus que d'autres des problèmes de la nutrition.

Nécessité et plaisir

il est intéressant d'observer, sous un autre
angle, une attitude qui est fondamentalement la
même chez tous les hommes en face des problè-
mes du << manger >>. Nous voulons parler de l'atti-
tude affective qui a êté fort bien décrite par le
professeur Jean Trémolières, en plusieurs endroits
du livre que nous avons déjà cité, Diététique et
.4rt de vivre. On pourrait croire que c'est la faim
qui pousse I'homme à manger. Or Trémolières
ecrit : < Ce qui pousse l'homme à manger, c'est
d'abord une voluptê... >> et < Quand on s'attache
au réel quotidien, le manger, le dormir, le tra-
vailler, on découvre que la connaissance scienti-
fique n'en éclaire qu'un aspect. Force est de lui
adjoindre une connaissance affective qui seule per-
met d'appréhender la force du désir, I'intuition
qui naît d'un certain plaisir et la compréhension
symbolique ou sacrée qui donne son sens et sa
direction au tout. Car si I'homme ne sait pas où
ii va, il a par-devers lui une sorte de boussole
qui lui permet d'y aller. >>

Nous sommes donc menés à la fois par la néces-
sité et par l'atftait du plaisir. Déterminer au moins
approximativement ce qui est scientifiquement
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nécessaire est relativement facile. Mais, avec la
notion de plaisir, nous entrons dans le domaine
de la fantaisie dont les limites peuvent être indé_
finiment reculées.

A propos de la nutrition, nous nous trouvons
en présence de deux notions bien différentes, mais
souvent prises I'une pour_l'autre, la faim etl;appé_
tit, dont l'une corespond grosso modo à la néces-
sité et I'autre, au plaisir.

T,'expérience du jeûne permet de bien mettre
en lumière la différence entre ces deux notions.
Au cours d'un jeûne prolongé 1, la faim et I'appélii
disparaissent assez rapidement. L,organisme' ne
réclame rien et le jeûneur n'éprouve fas d'envie,
même s'il assiste au repas dei autres. L'un dei
symptômes qui indique que le jeûne a produit son
effet et doit être interrompu eit, d,apiès Shelton,
<< le retour de la faim nâturelle >, ?aim qui est
< l'expression norrnale d,un besoin physiologi_
que ). A ce moment, le jeûneur absoibéra avéc
délices le premier jus de fruits qu'on lui présen_
tera.. Les quelques principes nutritifs que ce jus
contient suffisent à apaiser ce retour Aè la faim.
Il n'a pas envie d'autre chose.

L'appétit,lui, correspond à une envie de man-
ger qui peut n'avoir aucun lien avec le besoin
physiologique. Il peut être éveillé par la vue ou
le parTum d'un metsr pâr un souvenir, par la
publicité. On mange aussi parfois parce qu,on

l. Iæ docteur Shelton a décrit des jeûnes allant au_delà de
soixante jours.
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s'ennuie, parce qu'un organe est déréglé, par ner-
vosité. On rencontre des gens qui ont toujours
< faim > et qui ont besoin de grignoter tout au
long de la journée pour se sentir en forme. Ces
< envies >> sont peut-être plus fréquentes chez les
omnivores du fait du caractère stimulant de la
viande et de sa digestion plus rapide qu'un plat
de céréales, par exemple. Mais le grignotage se
constate également chez nombre de végétariens.

Ces considérations n'ont pas pour objet de jeter
I'interdit sur la recherche du plaisir. Il s'agit sim-
plement d'harmoniser celui-ci avec les vrais be-
soins. Si l'on perd de vue la notion de besoin
physiologique, on risque de ne plus se référer qu'à
son appétit, ou à ses envies et à chercher le plaisir
pour le plaisir. Voilà pourquoi on entend souvent
proclamer que l'homme mange trop et qu'il mange
mal.

L'homme mange trop. Trémolières a remarqué
que nous ingérons de deux à quatre fois plus de
protéines qu'il n'est nécessaire, ( sans qu'_ol saqh.e
irop pontquoi ,. I1 écrit plus loin : < L'appétit
qui nous pousse à manger une à trois fois par

iôur ne correspond nullement à un besoin de rem-
placer des réserves épuisées. Ces réserves permet-
iraient à l'homme de ne manger que quelques
jours toutes les trois semaines... >>

Bien des médecins et des diététiciens sont
d'accord pour déclarer que I'homme mange mal
et qu'il ., creuse sa tombe avec ses dents >. I1
conrpose mal ses menus et se lance dans des recet-
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tes dangereuses pour son système digestif. Si la
gastronomie demeure légitime lorsqu'elle se tient
dans certaines limites, il faut reconnaître qu'elle
aboutit parfois à de véritables aberrations. Sans
parler de certaines cuisines exotiques réellement
répugnantes t, nous citerons comme seul exemple
celui du foie gras, tant prisé dans certaines régions.

Le foie ( gras >> d'oie ou de canard est un foie
anormal, un foie malade, prélevé sur des animaux
que I'on a rendus systématiquement malades en
les < gavant >. Le foie normal d'une oie nourrie
de grain et de verdure, selon sa faim, est de petites
dimensions et rouge. Il n'a rien de commun avec
la masse jaunâtre, pouvant atteindre le kilo, que
I'on extrait d'une oie gavée, qu'il faut parfois se
hâter de tuer avant qu'elle ne meure étouffée.
Et que ne pourrait-on dire de certaines méthodes
utilisées dans les élevages pour faire de la viande
blanche !

Nous ne croyons pas que le végétarisme soit
à I'abri de certaines erreurs et nous ne prétendons
pas qLle les végétariens mangent toujours plus
raisonnablement que les omnivores. Le régime
végétarien néanmoins se prête moins à la sophis-
tication que le régime carnê. On a remarqué éga-
lement que lorsque ce régime est bien équilibré,
il diminue fortement les besoins de stimulants.
tels que le cafê ou l'alcool, qui semblent aller de

1. Nous pensons à une certaine < soupe à la vipère > accompa-
gné d'un verre de sang du même reptile.
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pair avec le régime carnê. Mais 1à comme ailleurs
nous devons nous garder de toute généralisation.

La faim dans le monde

Nous voudrions, avant de clore ce livre, attirer
I'attention sur le phénomène que I'on appelle par
euphémisme < la faim dans le monde > et qui
n'est autre que la famine passée à l'état endémique
en certaines régions du globe. Le problème ali-
mentaire se pose, en ces régions, en termes de vie
et de mort. Nous ne pouvons oublier qu'à une
époque dite < de progrès >>, 7e tierc de L'humanité
seulement mange à sa faim, et même au-delà de
sa faim. Pour les deux autres tiers. le choix ne se
pose pas : il faut survivre, et, pour survivre, il
faut manger, manger ce que I'on trouve ou ce que
I'on reçoit. Nous ne désirons point aborder le
problème des respon sabilités et des justificafions.
Il y aurait trop à dire ! Nous nous en tiendrons
à un état de fait : des hommes et des femmes souf-
frent de 7a faim, des enfants meurent de faim.
Qu'y pouvons-nous ?

Nous n'ignorons pas que les pays riches ont
cherché des remèdes à cette situation. Il faut,
avant tout, trouver des protéines et l'on sait qu'il
est inutile de chercher une solution dans un
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accroissement de la production de viande, alors
que la courbe de cèt accroissement atteint un
riraximum et que I'on ignore jusqu'à quand le
bifteck quotidien pourra être assuré à ceux qui e-n
ont I'habitude. On a pensé, sans beaucoup de
résultats, aux excédents de lait en poudre' et puis,
pour demain... au Pétrole.

Dans une telle situation, l'élevage, en vue de
la production de viande ou de lait, représente un
énôrme gaspillage. On devrait logiquement se
tourner ietô I'agriculture, et tout spécialement
vers la culture dis céréales et du soja, capables
de fournir en abondance des protéines de qualité'
Le docteur Jean Marchal rappelle opportunément
qu' << il faut six à sept fois plus de terre pour.sub-
vlenir aux besoins humains avec une nourriture
catnêe de type occidental qu'avec la nourriture

céréalienne >f et que ce gaspillage < n'est possible

que dans les.payÂ richei, mais au détriment des
pays pauvres )).

De son côté, le docteur André Schlemmer a

traduit ce gaspillage en un tableau comparatif

saisissant quÏ inaiqJt ce que peut fournir, en calo'
ries et en kilogrammes de protides, un hectare de
bonne terre, sous forme de pain, de viande de

boucherie et delait.Il amentionné êgalement dans
ce tableau, afin de tenir compte de la qualité des
protides, deux acides aminés indispensables, le
iryptophane et la lYsine.
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Calories prorides Trypto- '-.-i-. -
pi,àn, LYStne

Conclu.sion

Nous nous contenterons de répéter que, dans l'état
actuel des choses, nous considérons le végétarisme
comme LLîe utilité pour l'homme, à divers points
de vue et sur divers plans. La situation dramatique
que nous avons évoquée, à propos de la famine
qui sévit en divers pays, nous autorise à croire
que cette utilité s'avérera de plus en plus ,béné-
fique pour de larges fractions de l'humanité.

P a i r r  . . . . . .  7 8 0 0 0 0 0  Z S 5  2 , A 4 0
V i a n d e  . . . . .  l 2 t  5 7 6  1 3 , 3 3 5  0 , 1 8 7
i  : r i t  3  015 000 t5 i  2 ,295

Ces chi{Tres sont significatifs et n'ont
d'être commentés.

5,100
1,3 35

13 ,31  I

pas besoin

Ngus pourrions, pour conclure, nous interroger
sur I'avenir du végétarisme. Il est certain q=ue
chaque année voit s'accroître le nombre des véeé_
tariens. Cet accroissement tient au fait que, g.à..
à de nombreux livres et revues, le végétârismle est
mieux connu et mieux compris, mais également
au développement de la diététique qui rend les
sens de plus en plus conscients des pioblèmes de
la nutrition.

Janet Barkas, s'appuyant sur le fait que l'homme
de Pékin était un cannibale, décrit le végétarisme
comme la troisième étape dans le comportement
alimentaire de l'humanité,la seconde êtape consis-
tant dans le carnivorisme. Elle croit que demain
ie fait de manger de la viande inspirera à I'homme
autant de répugnance que l'anthropophagie.

Ayant déjà signalé qu'il est impossible, aussi
Lrien pour la science que pour I'histoire, de remon-
ter à la véritable origine de I'homme, nous ne
jouerons pas les prophètes quant à I'avenir. Nous
aimerions pouvoir imaginer qu'une humanité ache-
r ée ignorerait toute violence, aussi bien entre ses
membres qu'à l'égard de tous les êtres vivants.
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ADRESSES UTILES

REvuEs

Vie et Action, 388 boulevard Joseph-Ricord, 06140 Vence.
Nature et Vie, 9 rue du Village-Kervenanec, 56100 Lorient.
Vivre en harmonie,5 rue Emile-Iævel, 75017 paris.

,Védecine conviviale, 23 bis rue de la Muette, 78600 Maisons-
Laffitte.

Le Témoin, 1 rue de la Procession, 94370 Sucy-en-Brie.
La Vie claire, Périgny, 9452O Mandres-les-Roses.
Vie naturelle, La Donicarde, 83500 La Seyne-sur-Mer.
La Voix des végétariens, 8 bis rue Campagne-Première, 75014

Paris.
Les Cahiers de la méthode naturelle en médecine, 2'7 rne

Casimir-Périer. 75007 Paris.
Vie et Santé, Editions SdT, 77190 Dammarie-Les-Lys.

La Société végétarienne du Royaume-Uni publie chaque

""nâ 
-un 

urrn,r"it" international, International Vegetarion

uiàin 
-nooà 

uandbook, contenant, pour tous les pays, l.es

;il;l;";;;ts susceptibles d'intéressei les végétariens : hôtels'

restaurants, magaslns, producteurs, maisons- de repos' cliniques'

;;-bii""ti;;t, feimes oû I'on pratique la culture organique' etc'

The Vegetarian Society of the Il.nited KilSdom (VSUK)'
parfOale, Dunham Road, Altrincham, Cheshire'

De son côté, I'Union nationale des végétariens publie chaque

""tà"àÂ"fl."Ënt tn Guide-Répertoire.qui se proposs de don-

rài *."tegetariens de langue française le maximum de ren-

,îig*À"ntt" sur les diveÀes queitiont qui les intéressent

particul ièrement.

Ad.resses utiles

ASSOCIATIONS

Association végétarienne de France (A'V'F')' 8 bis rue Can-

pagne-Première, 75014 Paris'

Centre fraternel <<Vivre en harmonie >, 5 rtte Emile-I-evc-l'
75017 Par is .

(Jnion nationale des végétariens (U'N'V'), Barennac-Sioniac'
I 9 1 20 Beaulieu-sur-Dordogne'

Vie et Action - Ceredor,388 boulevard Joseph-Ricord'

061-10 Vence.

Rcsr,tunenrs vÉcÉrenteNs

Aix-en-Provence '. A la Bonne vie, 33 rue des Cordeliers

( 1 3 1 0 0 ) .

Lyon : Restaurant diététique Bertaina' 3 rue d'Aguessea:
(6900î) .

Nice : La Source de vie, 52 boulevard- Carlone (06200)'
^'*- 

i; ioute végétarien, 7 rue Giofreddo (06000)'

Paris : Aquarius, 54 rue Sainte-Croix-dela-Bretonnerie' '1''

Attberge < In >, 34 rue du Cardinal-Lemoine' 5"'

Awr 4 océans, 46 tue des Gravilliers' 3"
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I-es. lecteurs qui désirent se documenter de façon plus
complète sur la pratique du végétarisme trouveront ici une
liste de revues végétariennes publiées en F'rance. Nous indi-
quons en outre quelques associations groupant des végéta-
riens et des sympathisants, et, pour ceux qui voudront tenter
une expérience,. Ies restaurants et les pensions qui proposenr
des menus végétariens.
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Le Bol en bois,35 rue Pascal, 5".
Dietetic Shop, 71 rue Delambre, l4'.
La Macrobiothèque, 17 rue de Savoie. 6..
Guen-Mai,2 bis rue de I'Abbaye, 6..
La Vie claire, 42 boulevard du Temple, I1..
Parshibi, 27 rlue Berthollet, 5".
Veggie, 38 rue de Verneuil, 7..
Restaurant Zen, 4O rue du Faubourg-Montmartre, 9".

Sainte-Geneviève-des-Bois : Centre unitaire macrohiotioue
Spiral, 11 allée de la Fonraine (91700).

Toulorrse : Le Pissenlir, 30 rue Peyrolières (3 1000).

peNsloNs vÉcÉrenreNNns

Arles : Pension André, chemin de Bigot (13200).
Baugy : Château de Layerdines, Baugy (lgg00).
Cannes, : Pension végétarienne Bibik, La Roquette sur Saigne

(06400).

Chalandray : Parc des loisirs, Olan (86190).
Croisy : Notre ntaison végétarienne, I_es Grancls_Champs

( i 8470).
Dijon : Lt. et Mnte Poret, 3 rue pasteur (21000).
Exmes : Pensiort Le Refuge, Exmes (61310).
Les Ollières : Maison des pins, Les Ollières (07360).
Rochecorbon : Château du Grand Beauregard (37210).
Sendets :. Source de vie, Bizanos (64320).
Serralongue : Centre végétarien El Faigt, prats de Mollo

(66230),
Sioniac : L'Espérance, Beaulieu-sur-Dordogne (19120).
Tourette-sur-Loup : La Colle du moulin, route de pié_Lom_

bard (06140 Vence).
La Nouvelle Aurore, chemin de la Madeleine (06140
Vence).

Château-l'Evêque : La Chabrerie, Agonac (24460).
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Qu'est-ce que le végétarisme ?
Pourquoi être végétarien ?
Qui sont les végétariens ?
Comment être végétarien ?
L'auteur nous expose la doctrine des diverses
écoles, dont il a lui-même expérimenté,
en famille, les méthodes.
ll nous fait part de ses conclusions.
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