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Les lignes qui vont suivre écrites par M. René Suzineau,
crrétaire de notre Union, sont un résumé de lhistorique
c: des diverses méthodes du Végétarisme dans le monde.

Lo but de I’'Union Nationale des Végétariens, en facili-
care cette édition a été d’éviter aux futurs végétariens et
2.x végétariens eux-mémes des expériences malheureuses
¢ curaient comme résultat de les éloigner d’'un mode de
..¢ roujours bénéfique quand il est bien compris.

Jean-José VENTURA,
président-fondateur de
PUnion Nationale des Végétariens.

-

« Chaque étre vivant a besoin du
genre de nourriture spécialement
adapté a son espéce et a som
organisme individuel; et la Vie.
ce grand alchimiste, transforme
l'aliment absorbé.. Les animaux
refusent de manger et de boire ce
qui leur est nuisible, et leur instinct
naturel ne les fait choisir que la
nourriture leur convenant; il n’est
donné qu'a I'homme doué d'intel-
ligence de pouvoir passer outre a
ses instincts et de prendre des
aliments nocifs, mais flattant son
golit artificiellement éduqué. »

PARACELSE.

AVANT-PROPOS

Il semble extraordinaire et méme inconvenant
qu’on puisse, au XX° siecle et dans notre société
occidentale, étre végétarien. Le mot lui-méme
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 a la fois un signe de prospérité
et une promesse de santé et de force. On en donne
aux enfants des leur plus jeune age. Beaucoup
penseraient mourir s’ils devaient s’en passer, et,
en vérité, ils dépériraient. Apres avoir longtemps
gagné son pain, ’homme aujourd’hui gagne et
défend son bifteck. Qu’il soit absolument néces-
saire de manger de la viande est une évidence
pour ’homme de la rue comme pour le médecin.
On en a fait un dogme inviolable. Les régimes les
plus séveres n’oseraient jamais interdire comple-
tement une alimentation carnée.

Les végétariens, de leur co6té, ont tendance a
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voir dans le fait de consommer la chair animale
la source de tous les maux, tant sur le plan
psychique que sur le plan physique. Certains vont
méme jusqu’a lui attribuer la responsabilité des
cuerres et de toutes les violences. La viande n’est
pas un aliment pour I’homme. Nous nous trou-
vons placés 1a 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 a ce sujet, et nous ne nous
laisserons pas entrainer & un manichéisme verbal
qui consisterait a partager '’humanité en deux
camps : les « bons » végétariens d’un coté, et, de
»autre, les mangeurs de viande. Nous vivons dans
un monde du mélange ou le bien se méle inextri-
cablement au mal, et ou le bien de I'un n’est pas
‘orcément le bien de l'autre ; un monde ou les
valeurs ne sont pas stables et oll rien n’est jamais
‘oué définitivement, ol chaque instant nous place
devant un choix, que nous en ayons conscience
ou non. L’important pour nous, c’est de choisir
en connaissance de cause et en toute liberté.

Nous voudrions amener les uns et les autres a
admettre et a respecter les choix du camp adverse.
Végétarien nous-méme, nous ne pourrons éviter
de 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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pl’us besoin d’étre expliqué, voire, & I'occasion,
defendu. Nous disons bien : leur comportement,
qui est essentiellement une fagon de s’alimenter.
Qu:ant aux opinions largement diffusées par une
littérature végétarienne aux aspects variés et de
valeur trés inégale, nous les citerons abondam-
ment, dans le but de fournir au lecteur la plus

vaste information possible, sans pour autant les
faire notres.

'L’importance de Palimentation pour un étre
vivant n’est pas a démontrer. Aprés bien d’autres.
le professeur Jean Trémoliéres reprend I’adage
dont on ignore la premi¢re origine, mais qﬁi
exprime une conviction répétée au cours des
éges . « L’homme est ce qu’il mange. » C’est tout
dire I... 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 été amenés 2
considérer avec attention les problémes alimen-
taires. Ils ont souvent été les premiers a tirer des
sonnettes d’alarme que certains semblent décou-
vrir gujourd’hui. Comme on les attaquait, leurs
réactions ont été vives. Ils ont eu le tort d’ériger
en dogmes des conclusions hatives, et leurs outran-
ces leur ont Oté toute possibilité de dialogue avec
les partisans d’une nourriture carnée. Elles ont
¢galement eu pour effet de les diviser profondé-
ment entre eux.

~ Les problemes concernant I’alimentation sont
simples, quand il s’agit des animaux. L’instinct de
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ces derniers n’a pas varié au cours des siécles. La
vache reste herbivore sous toutes les latitudes,
et le lion, carnivore. L’alimentation de ’homme
ost extrémement variée, selon les peuples et selon
les époques. La nourriture se charge de toutes
sortes de significations, et la science de la nutri-
tion ne peut expliquer 2 elle seule pourquoi on
mange ceci ou cela. On est obligé de faire appel
% la magie, a la religion, a la philosophie, parfois
méme a la politique, et I'on rencontre alors les
mémes contradictions et les mémes désaccords
qui affectent ces disciplines.

Pour ces raisons, le végétarisme qui, par nature,
se définit comme un comportement trés simple et
sans mystére, se présente a nous comme un
domaine aux multiples ouvertures, dont nous
2ssaierons de trouver les clefs. Nous étudierons les
diverses doctrines et méthodes de la fagon la plus
objective possible. Nous aidant de ce que nous
ont appris des années d’étude et de pratique du
végétarisme, et la fréquentation de milieux végé-
tariens trés dissemblables, nous poserons les don-
nées du probléme et nous indiquerons quelques
sléments de solution, mais en laissant a chacun
le soin de réfléchir par lui-méme 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 :

< un régime d’alimentation dans lequel il
n'entre aucune chair animale, mais acceptant,
outre les végéraux, le lait, le fromage, les cufs
tQuillet) ;

— « un systeme d’alimentation dans lequel on
svzz/pprime toutes les espéces de viandes ou leurs
dérivés immédiats, ou méme tous les produits
Z'origine animale » (Larousse) ;

— « doct.rine diététique qui exclut de I'alimen-
ration la viande, mais permet certains produits
.iu regne animal » (Petit Robert).

Ces trois définitions, par la diversité des ter-
mes employés, sont complémentaires et donnent
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ainsi une idée assez complete du végétarisme.
Celui-ci, en effet, est avant tout un régime alimen-
taire, caractérisé par I’exclusion de certains ali-
ments. C’est également un systéme, dans la
mesure ou l'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-
ment de le promouvoir, on en a fait une 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 a tous les végétariens.
Quand il s’agit ensuite de se mettre a 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 a coups
d’arguments souvent contradictoires. Ces contra-
dictions ont pour effet de troubler les végétariens
eux-mémes, 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 a ce que le végétarisme est essen-
tiellement : un régime alimentaire qui doit trou-
ver sa place a cdté d’autres régimes, dans une
science générale de la nutrition.

Dans son acception la plus large, le végéta-

N

risme consiste donc a s’abstenir de la chair de
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tous les animaux quels qu’ils soient, poissons et
volailles compris, et de tous les produits dérivés
de I'animal mort, tels que graisse, sauce, bouillon,
etc. Ce régime admet, par contre, 'usage des
produits de I'animal vivant, tels que les ceufs
et le lait, plus communément désignés par le
terme de sous-produits animaux. C’est le régime
suvl par la majorité des végétariens, et clest A
.ul que nous ferons allusion tout au long de ce
iivre quand il sera question de végétarisme, sans
autre précision. Nous réserverons, comme il est
d'usage, le terme de « végétalisme » au régime
strictement végétal qui refuse tous les produits
d'origine animale.

Le mot

Le terme de végétarisme est d’origine récente.
Mais il est probable que bien des étres humains,
Zans le passé, auront été végétariens sans le
:zvoir ou sans éprouver le besoin de désigner
oar 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-
tume : soit pour satisfaire & des impératifs éthiques
ou esthétiques, soit pour se soumettre & un pré-
cepte religieux, soit encore parce que la viande
manquait totalement ou que l'on était pauvre.
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Le dénuement et la pauvreté obligent encore
aujourd’hui nombre de nos contemporains a se
priver de viande, notamment dans les pays dits
sous-développés. On n’oserait pas parler de végé-
tarisme 2 propos d’une telle situation !

La naissance du mot suppose déja une modi-
fication dans les conceptions. Il témoigne d’une
prise de conscience et d’'une détermination, mais
aussi d’une discrimination. On se sait et 'on se
veut végétarien... face aux autres, les mangeurs
de viande. A ce moment, l'accent se déplace du
régime lui-méme aux motifs qui le font adopter.
On voit en méme temps, & propos de végéta-
risme, se fonder des sociétés, s’élaborer des sys-
t2mes et des doctrines. Ce processus n’est pas
achevé et continue de nos jours, a se dérouler
sous Nos yeux.

Le mot n’a pas une origine francaise. Il semble
hien, en effet, qu'il soit employé pour la premiere
fois en Angleterre, a ’occasion de la fondation
de la Vegetarian Society, en 1847. La France
I'adoptera en 1875. On parlera d’abord de végé-
tarianisme, terme qui deviendra définitivement
végétarisme a partir de 1389.

Il v a quelques décennies, le fait de se dire
végétarien suscitait un certain étonnement, et
I'on n’était pas loin de considérer comme anormal
un tel comportement. Le végétarisme semble avoir
maintenant acquis droit de cité. De nombreux
magazines lui ont consacré des articles. On y
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fait parfois allusion a la radio ou a la télévision.
Les restaurants végétariens et les maisons de
oroduits diététiques se sont multipliés. Cepen-
dant, comme il parait hors de saison, a notre
ipoque et dans les pays riches et développés,
Je s’abstenir de viande, peut-étre aussi a cause
du comportement de certains végétariens et des
outrances de leur littérature, le végétarisme con-
:inue 4 demeurer incompris. On le réserverait a
Zes malades, a des originaux, a des désceuvrés.
I' a donc besoin d’étre justifié. C’est ce que
aous tenterons de faire dans ce chapitre, nous
2n tenant strictement au point de vue alimentaire,
22 nous référant a la science de la nutrition telle
su'elle est exposée de nos jours.

Les lois de Ia nutrition

Etant donné Pimportance de I’alimentation
Z:ns le développement, I’entretien et la répara-
zon de notre organisme, nous devons, quel que
w2t le régime adopté, connaitre les lois qui
-2zissent la nutrition, « science du manger », et
=>us soumettre a ces lois. Autrement dit, nous
Zevons connaitre les besoins essentiels de notre
>rzanisme en matiere d’alimentation et savoir par
guels moyens nous pouvons satisfaire ces besoins
2e facon convenable. Or, remarquons-le tout de
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suite, les vrais besoins de I'organisme, tant chez
I'animal que chez I'’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
va nous falloir apprendre ou nous rememorer.

La nutrition est une science majeure et, méme
s'ils ont des vues différentes & propos de détails,
biologistes et diététiciens sont d’accord sur le
nom 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 procurer Zous
ces éléments dans une juste proportion. Nous
¢tudierons 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, & I’état pur, mais on les rencontre
tous, en plus ou moins forte concentration, dans
la plupart des aliments.

Les protéines

En premier lieu viennent les pro.téines. Méme
I'étymologie (du grec prétos, premier) leur con-
fere cette primauté. Cest justice. Toute maticre
vivante, en effet, est essentiellement constituce
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de protéines. C’est dire I'importance de ces grosses
molécules qui sont utilisées comme matériau de
construction pour I’édification et le remplacement
des cellules, et pour la réparation des tissus. Ce
sont elles qui assurent les processus de crois-
sance chez lenfant. Elles sont nécessaires a
.‘adulte pour maintenir son équilibre azoté, selon
¢ principe suivant lequel les recettes doivent
compenser les dépenses. Les protéines sont des
corps complexes, formés d’un assemblage de
divers éléments qu’on appelle acides aminés. On
.2s range en différentes classes selon le nombre
¢2 la qualité des acides aminés qu’elles contien-
=2nt. On distingue ainsi, d’aprés André Passe-
o2cq, des protéines de premicre classe ou com-
cl2tes, capables de satisfaire tous les besoins
=zotés de 'organisme ; des protéines de deuxieme
:2.asse, qui peuvent seulement subvenir a ’entre-
:2n: des protéines de troisiéme classe, tout a
Izit insuffisantes. L’équilibre protidique s’avere
z¢oriquement délicat a atteindre. On doit redou-
20 aussi bien les excés que les carences. Qu’un
:2id2 aminé manque dans la ration, cette absence
—sque d’entrainer P'inutilité de tous les autres.
C'2st d’ailleurs la peur des carences en cette ma-
272 qui souvent est cause d’une consommation
sxoessive.

Tous les aliments issus de matieéres vivantes
sontiennent des protéines, mais on trouve celles-
= 20 forte proportion, et de qualité, surtout dans
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la viande, le poisson, les ceufs, le fromage, les
fruits oléagineux et les légumineuses. On en
trouve également dans les céréales, les champi-
gnons, les chitaignes et, en faible quantité, mais
parfois d’excellente qualité, dans d’autres légumes.
Nous reviendrons sur cette question des protéi-
nes, qui constitue le véritable objet de désaccord
entre les partisans d’un régime carné et Jes végé-
tariens. (Signalons qu’a la place du mot protéine,
on trouvera, employés a4 peu pres dans le méme
sens, protéide ou protide, aliment azoté ou albu-

minoide.)

Les glucides

On les appelait autrefois hydrates de carbone.
On les connait communément sous les dénomina-
tions d’amidon et de sucre. Les glucides sont
indispensables & notre corps pour 'aider a main-
tenir sa température et & fournir des efforts. Ce
sont des aliments calorifiques et énergétiques qui
sont utilisés par les muscles, et dont le foie met
le surplus en réserve sous forme de glycogene.
Indispensables par eux-mémes, ils le sont aussi
pour une bonne utilisation des protéines et des
lipides. Le lait mis a part, on les trouve en
quantité vraiment négligeable dans les aliments
de provenance animale. Sous forme d’amidon,
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s nous sont fournis par les céréales : blé, avoine.
orge. seigle, riz, mais ; par les tubercules : pommes
Iz terre, topinambours, patates, ignames ; par les
-zines : carottes, panais, navets, manioc. On les
s-ouve aussi sous cette forme dans les graines
225 légumineuses et dans les chitaignes et mar-
-ors. Les différents sucres nous sont fournis par
ensemble des fruits frais, mais surtout par les
‘—.its séchés tels que les dattes, les figues, les
-—2neaux et les raisins. Les plus fortes propor-
zons se trouvent dans le sucre proprement dit,
z22 lon extrait de la betterave ou de la canne
sucre, et aussi dans le miel. L’exces de sucre
2t étre €liminé par les reins ou transformé en
zIsse.

i"k! 'H (B

Les lipides

Les lipides sont les graisses alimentaires qui,
Sans _l'organisme, remplissent un role a peu pres
wextique a celui des glucides. Ce sont avant tout.
e- 2ffet, des aliments calorifiques et énergétiques.
Lzs lipides ont la possibilité d’€tre entreposés
cz-s certains tissus de I'organisme ou ils consti-
ment des réserves. Ce sont ces réserves qui four-
mssent les graisses animales utilisées en cuisine,
22 le saindoux, le lard gras ou la graisse de beeuf.
L: forte proportion de graisse contenue dans le
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lait permet d’en extraire le beurre. De méme,
des graisses contenues dans certains fruits comme
les amandes 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
éerit 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
coliteux que le beurre ». Contrairement a 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 mammiféres marins.

Les vitamines

Avec les vitamines, nous abordons le domaine
des impondérables. Leur découverte est relative-
ment récente, et les auteurs sont loin d’€tre
d’accord 2 leur sujet. Certains mettent meme
en doute leur existence en tant que corps parti-
culiers, et préferent parler d’ « effets vitamini-
ques ». On observera la méme attitude envers
d’autres impondérables tels que les ferments
(diastases ou enzymes) et les oligo-¢léments. On
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»= sait pas trés bien comment agissent les vita-
—:-es. On s’accorde cependant a les reconnaitre
—Zispensables, et la carence de certaines d’entre
=23 peut provoquer des troubles sérieux. Clest
-rzoisément la recherche des causes du béribéri
z-. 1 attiré lattention des biologistes sur l'exis-
===z et les effets des vitamines. On distingue les
S zrses vitamines par des lettres de I'alphabet
:-xzuelles s’ajoutent parfois des chiffres, ou par
s noms chimiques. Certaines sont solubles dans
Tzz2. on les appelle hydrosolubles ; d’autres, les
1ocsoiubles, ne sont solubles que dans les corps
:: ou leurs solvants. Les livres traitant de la
Zxtstique contiennent des tableaux détaillés,
mc:cuant la fonction et la source des diverses
w2zmines, les symptomes de Pavitaminose® et
¥ :z:x des besoins quotidiens. Nous dirons sim-
p=—znt qu'on les trouve aussi bien dans les
gradiits animaux que dans les produits végétaux,
me=: la vitamine A que des auteurs attribuent
ex: Zsivement aux produits animaux. Le role des

| s:=mines est d’assurer le fonctionnement des
| meczaismes vitaux, en association avec d’autres

ar-oadérables. Elles sont instables et fragiles,
el=< neuvent étre détruites par la chaleur, ou par
¥ -oid, ou par certains produits, comme le

wrzz2re. La facon la plus slire de les procurer
' & -::-¢ organisme consiste & consommer les ali-

m==: aui les contiennent crus et dans leur état

Zzrence en vitamines.
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le plus naturel, ce qui est plus facile évidemment
quand il s’agit de fruits ou de végétaux dont on
peut faire des salades.

Les sels minéraux

« Le corps humain n’est pas seulement fait
d’éléments appartenant a la chimie organique:
glucides, lipides et protides, mais aussi de corps
minéraux, donc de métalloides et de métaux, de
bases et d’acides, d’ions positifs et négatifs.
L’alimentation, pour étre complete, 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 & dose infinitésimale. On
leur attribue un rdle de régulateurs ou de cata-
lyseurs, dans les nombreuses opérations qui se
déroulent a lintérieur de l'organisme. Comme
les vitamines, les sels minéraux se trouvent dans
la plupart des aliments: dans les différentes
sortes de viande, dans les ceufs et le fromage,
dans les fruits et les légumes, et méme dans les
feuilles vertes ou les fanes de certains légumes.

1. Docteur André Schlemmer.
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=-mi les principaux, nous citerons le calcium,
‘e -hosphore, le potassium, le chlore, le sodium,
= —agnésium, le fer, le fluor, le silicium, le zinc,
T:ominium, le cuivre, le brome, le manganese,
TwaZz. le nickel et le cobalt. Les sels minéraux,
2= zénéral, vont de pair avec les vitamines, de
sc—2 qu'une nourriture riche en sels l'est égale-
=7 en vitamines.

La viande n’est pas nécessaire

Voia donc, selon les manuels classiques de
&=z1ique, les éléments que doit nous fournir
m---: nourriture, €léments essentiels dont nous
e szurions nous passer sans risquer des caren-
e=s :zpables de provoquer de graves désordres
' &z-: notre organisme. Tout régime équilibré doit
co— ~orter 'ensemble de ces éléments en justes

-2 premiére constatation s’impose : la variété,
Ciziérieur de chaque catégorie, des produits
z>_2s de nous procurer les éléments indispen-
= Il nous est donc possible de faire un
parmi ces produits, soit par golt, soit
:--zs d'autres criteres.

constatons en second lieu qu’a linté-
chaque catégorie, nous trouvons des

=3
da
A
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produits provenant aussi bien du régne végétal
que du régne animal. Un choix est donc possible
entre ces deux provenances, et nous pourrions en
conclure tout de suite & la possibilité et a la
légitimité d’un régime végétarien, et méme
végétalien. La plus grande partie des glucides
nous est fournie par les végétaux. Le regne
végétal nous fournit également des huiles et des
graisses d’excellente qualité. Les sels minéraux et
les vitamines abondent dans les fruits, les graines
et les légumes. Tout le monde est d "accord
jusqu’ici. C’est au sujet des protéines que la con-
testation s’éleve: Popinion 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,
a la fois en quantité et en qualité.

En ce qui concerne la quantité nécessaire, les
auteurs sont loin d’étre d’accord. 60 a 90 g par
jour pour un adulte, quantité optimale ' ; « une
ration d’une quarantaine de grammes suffit cer-
tainement & couvrir tous les besoins » *; « pour
I’hygiéniste, une ration protidique quotidienne de
Pordre de 30 & 60 grammes parait suffisante, a
la lumiére de Dexpérience®». De son coté, le

Conseil national de recherches britannique recom- |

mande, comme couvrant sirement les besoins de
protéines, une ration de sécurité de 1 g par kg
1. Docteur E. Schneider.

2. Docteur A. Schlemmer.
3. André Passebecq.
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2z roids, spit 70 g pour un sujet pesant 70 kg.
Cziiz dernitre norme est celle que 'on trouve
£ r.us souvent citée. Elle est purement indica-
=~z Le docteur Schlemmer ajoute: « La mode
&1 2 des rations plus fortes, mais nous connais-
sc2s de nombreux sujets qui se maintiennent en
L= conne forme avec une ration de protides de
33z par jour.» Citons pour finir le professeur
Je:- Tremoliéres: « L’homme, comme le rat,
p:-T72it €quilibrer le bilan entre 'azote apporté
P 3 gllments sous forme de protéines et son
@=c-2:. ['urée, a des taux de 'ordre de 0,252 0,50 g

@ --otéines par kg de poids corporel. Spontané-

| me=o. o choisit d’en ingérer deux a quatre fois
s sans qu’qn sache trop pourquoi.» Pour les
&2 25 en croissance, les taux sont naturellement
gz 2avés: « 4 g par kg de poids et par jour,
jgpc-- -n enfant de 1 & 3 ans, 3 g entre 5 et 12 ans,
*z312a2lanst »

Le :apleau I que nous reproduisons ci-apres
cr o2 ¢loquemment que le monde végétal et les

: Z'aliments a forte concentration de protéi-
:zpables donc de satisfaire les besoins
-atifs les plus exigeants.

£ = C(zmefort et A. Gama.
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Tableau 1. — Pourcentage de protéines et de graisse
dans les aliments crus et tels qu'on les trouve & I'achat.
Protéines Graisse
Beeuf 19,3 10,5
Lard 14 37,4
Poisson 14,6 0,7
Mouton 10,6 40,5
Poulet 17 6,7
Saucisson 8,8 28,8
Cheddar (fromage) 25,4 34,5
Soja 40,3 23,5
Lentilles 23,8 traces
Arachides 28,1 49
Eufs 11,9 12,3
Amandes 20,5 53,5
Pois cassés 22,1 traces

Ce tableau, ainsi que le tableau II, ont été
publiés par The Vegetarian Society of the
United Kingdom. Les chiffres avancés different
selon les auteurs, dans les divers ouvrages de
diététique ; mais ces différences, en général mini-
mes, ne 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,

|
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i <o 2ntifique, touche a la qualité des protéines
pr<.- —ées. Pour de nombreux nutritionnistes,
= .es protéines de la viande seraient des
nobles », des protéines « completes »
iz premiere classe ». Nous avons vu que
- TToidne est un corps complexe, une grosse
vz _ 2 qui, pour étre utilisée par ’'organisme,
-z réduite en ses éléments, les acides ami-
Cz sont ces acides aminés qui traverseront
>is des intestins et s’en iront nourrir les
. portés par le sang et la lymphe. On
une vingtaine d’acides aminés : 20 d’apres
< Czrles; 28 d’apres le docteur A. Schlemmer.
r— . ceux-ci, une douzaine environ seraient
k. -—2nt indispensables, soit & 'entretien, soit
->:ssance de Porganisme : la lysine, le trypto-
f: - 2 phénylalanine, la thréonine, la méthio-
-z valine, la leucine et P’isoleucine, pour
ien : Phistidine, 'arginine, la tyrosine et la
2. pour la croissance.

AAAAA

tha

s trouverons, dans le tableau II, la propor-
Z"acides aminés indispensables, contenus
Zivers aliments. Les chiffres indiquent la
rovTon en grammes par gramme d’azote.
~: ‘2 tableau III, publié par Jules Carles,
z: Irouverons ces proportions indiquées en
1~ 2s par 100 grammes et le pourcentage des
%75 journaliers.

4 cutons qu’on trouve ces acides aminés dans
We- dautres produits que ceux mentionnés dans



$'0 £0 ST°0 £0°0 £'0 4] $'0 aunsi)
S0 6'0 10 L10 0 90 1 1 QuIsoIAL
¥T L £0 10 80 (Al 31 suruidry
_* 90 Lo A 60°0 £0 Lo 0 suIpnsty
87 €1 €0 0 80 I €7 L0 aurdN3[os] |
$T 4 90 $€0 Il 1 9t [ surona
€1 LA €0 70 60 1 81 80 aulfeA
+0 0 (A1) 60°0 ¥0 S0 Ll ‘1 SUIUOIYIZIN
60 1 70 91‘0 90 80 Tl $0 aUIUOIY L,
81 Tl ¥0 LTO L0 80 LA Tt surueje[Augyd
£0 70 LO°0 90°0 At o ¥0 sT0 sueydoydAiy,
12 LT LT°O €0 80 9] ¥l 80 auisA
¢ ST ® 61 8 [ €1 L3 £91 $E‘9 8 ue oL
elog moMuMMw 1 ured ey md wwmuwmwzv [eWION |WwnwWiulAl
3 001/3 us muend sIoleuInol sulosag

11 nuwaquy

6¢0 | €20 | 600 | 810 | €20 | 900 | 81°0 | 6€0 | 90 | TI'0 | 910 | 16°0 (sepasiou ap
91911BA) SUTPAY

0g0 — | 100 | 910 | 1T°0 | T€0 | 910 | €0 | €20 | €10 | 61°0 | €8°0 [1s21g np XION

620 — | 900 | 820 | €20 | 600 | 8€‘0 | LE‘O | TTO | L1'0 | 600 | €¥°0 219 ?p Lduip

LT0 | 0z'0 | 80°0 | 810 | 620 | 010 | LI'0 | O¥O | ¥T0 | £1°0 €10 | LTO juswroly op
21R1dwod sulied

gc0 | €20 | 60'0 | sT0 | 1€ | 80°0 | O¥'0 | 8F°0 | €€0 | 91°0 | TI0 | 9¥°0 efog

w70 | s€0 | 600 | 670 | ze0 | ST0 | 60 | 790 | 6€0 | LI | S0°0 | €z | @Bewoy 12 :nq_

gc0 | 1770 | 80'0 | 8z0 | 9z‘0 | si‘0 | 150 | 6¥0 | TE'O | 0T | 80°0 | 1¥0 apueip _

-3 = z
5 =

|23 1F 881|828 |F 2|2

E. S &) & 5 g S £ 2 g Z g

g & =3 2, 5 2 g = 8 & 5 g

s | E| 8§ |&g | B |E|°|® | & |3]|]°® "
3 @ ] &

II ned[qeL,




28 Le Végétarisme

ces tableaux, et nous pourrons conclure, avec
Jules Carles, que si un régime Végétalien théori-
quement possible, demeure difficile a équilibrer et
ne saurait étre prolongé sans dommage, « il est
trés facile de s’en tenir continuellement au régime
végétarien qui admet les ceufs et les produits
laitiers ».

A P’intention de ceux qui accorderaient malgré
tout a la viande et a ses protéines une sorte de
valeur magique irremplacable, 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 matieres protéiques, elles sont
redultes par les ferments en leurs acides aminés
constitutifs. Elles perdent ainsi leur individualité.
Apres la digestion intestinale, les acides aminés,
et les groupes d’acides aminés, qui viennent des
protéines du beeuf, 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 I’étre humain et méme de
I'individu *. »

« Le professeur Abelin, de Berne, lors d’un
congres international de l’azote, a contesté le
caractére irremplagable des acides aminés, méme

1. Docteur Alexis Carrel.
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Z2 ceux dits indispensables. Il a montré que cer-
-zins de ces acides aminés pouvaient étre synthé-
:s8s par le corps humain lui-méme. On a trouvé
des acides aminés “ indispensables ” a un taux
suffisant chez des individus dont la nourriture
2n était totalement dépourvue. Il semble donc
sue la nature des protides absorbés n’ait pas
Z'importance, étant donné cette faculté des cellu-
‘25 vivantes de tout transformer en n’importe quoi,
szivant leurs besoins. Cette découverte a boule-
~ersé tout ce qu’on croyait savoir sur le méta-
~olisme des protides . »

La notion de suprématie des albumines
znimales sur les albumines végétales est aujour-
d'hui sans fondement véritable. En effet, les
anciennes expériences ayant démontré la valeur
des protides animaux se faisaient avec des albu-
mines purifiées et artificielles, alors que les pro-
-ides naturels de notre alimentation ont d’autres
propriétés et un tout autre comportement dans
I'organisme humain vivant % »

« A la suite de nombreuses expériences, Schu-
phan et Lintzel ont mis au point une échelle de
valeurs des protéines: celles de la viande se
révélerent 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 ['Institut de Recherches d’Aberdeen.
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logique la plus grande appartient aux albumillles
des céréales, pommes de terre et légumes verts *. »

« Au total, le régne animal recoit ses .protldes
du régne végétal, qui accomplit la premlér? syn-
thése des acides aminés en incorporant I'azote
de l'air a ses glucides. Evidemment, 'homme
peut prendre une grande partie des protides dont
il a besoin aux animaux qu’il éleve, qu’il ch\asse
ou qu'il péche. Ceux-ci les ont regus du regne
végétal, presque toujours directement, quelquefo;s
indirectement, & travers un autre animal; mais
I’humanité elle-méme recoit la majeure partie de
sa ration protidique, directement, du regne
végétal et principalement des céréales . »

Il faudrait donc en terminer une bonne fois
avec le préjugé tenace qui tend a confor,ldr.e
comme synonymes protéines et viande: I.l ne s flg}t
pas ici d’affirmer la suprématie du régime vege-
tarien sur le régime carné, mais simplement .de
montrer qu’il est possible, a \{aleur nutritive
égale, de choisir entre ces deux régimes. La science
de la nutrition permet ce choix; nous verrons
plus tard les divers €léments qui peuvent inter-
venir dans la détermination du choix.

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

Au siecle dernier, la découverte de la valeur
== crique des aliments suscita, pour un temps,
== ~¢ritable engouement. On appréciait la qualité
2’2z aliment en termes de calories. L’équilibre du
Tzzime alimentaire était fondé sur le nombre de
sz aries qu’il fallait procurer a I'organisme. Dans
z27tains restaurants, la valeur calorique de cha-
322 plat figurait sur les menus. On est revenu
ezsuite a de plus sages appréciations et, si 1’on
Tzo2 encore actuellement des calories, c’est sur-
=22t pour placer des signaux d’alarme devant les
72ux des personnes qui désirent maigrir, ou de
szll2s qui ont intérét a ne pas engraisser.

Les calories évoquent a la fois la chaleur et
~zzergie. Laissant de c6té la définition scientifi-
z:2¢. nous retiendrons le sens courant que leur
22ane Jean Trémoliéres :

Les calories représentent le pouvoir global
I raire engraisser, et ce qui, dans les aliments,
cermet de faire des efforts physiques. L’expé-
~=ace courante m’a appris que celui qui mange
Top engraisse, qu'en réduisant ma ration de
£-zisse, Je maigris, que j’ai faim aprés une longue

zourse. Jappelle calorie la propriété des aliments

=z me faire engraisser et de réparer mes forces.
C’est Pénergie totale des aliments qui me donne




il
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mes réserves d’énergie et réparent mes efforts
physiques. »

Les plus gros producteurs de calories sont les
lipides (huile : 900), les fromages (gruyere : 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
(cote de porc : 325, langue de beeuf : 306, oie :
408). Le muscle maigre de beeuf ne donne que 160,
I'escalope de veau: 126, le cabillaud : 118. (Ces
chiffres sont extraits de la table de composition
des aliments établie par Jean Trémolitres dans
Diététique et art de vivre.)

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 plut6t lieu, compte tenu de
ces valeurs caloriques, de lui recommander la
modération dans la consommation de certains
aliments végétaux riches et concentrés.

Au terme de ce chapitre, nous souhaiterions
avoir contribué a démythifier et a normaliser le
végétarisme. Au lieu de définir le végétarien,
comme un individu qui ne mange pas de viande,
nous préférons le définir comme quelqu’un qui
prend sa nourriture dans le régne végétal, en y
ajoutant les produits de I’animal vivant. Il est
soumis, comme tous les humains, aux régles gé-
nérales de la nutrition. II a les mémes besoins
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essentiels et doit également les satisfaire. Le seul
z-—ent quil refuse de consommer, c’est la chair
Jes animaux morts et tous les produits qui en déri-
w2zt En regard de la variété d’aliments dont nous
Zsnosomns, il faut reconnaitre que la différence est
—-ce.

Nous ajouterons que le meilleur argument en
Izveur de la possibilité et de la légitimité du
-:zime végétarien, c’est le témoignage vivant de
:2ux qui 'ont expérimenté et qui I’expérimentent
Zzotidiennement. Nous le verrons plus loin: a
z2utes les époques, des hommes et des femmes
a2t véeu une vie normale, accompli leurs tiches,
Zonné la vie a des enfants, en tirant leur subsis-
zance d’'un tel régime. Dans les pays chauds,
2>mme dans les froides brumes des pays nordi-
cues, des intellectuels et des manuels, des artistes
2 des athletes sont végétariens. Ces gens-la font
.2ur travail aussi bien que d’autres, connaissent
s mémes bonheurs et les mémes peines. Leur
:2nt€ n’est pas plus fragile ; le contraire souvent
23t vral.




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

La science de la nutrition justifie la posmb1hte
du végétarisme. L'histoire de I’humanité va :131{1;
apporter une autre confirmation en nous mon rd
qu’a toutes les époques connues, il yaeu ei
végétariens. Les témoignages sont nombreux €

précis.

Au commencement...

Avant d’examiner ces témoignages, nous
devons tenter de résoud;e’ un problerr}e. %n
fait, I'histoire de T'humanite est tronqgeg.. _de
méme que la vie embryorn}alre de chaque in IVI; u
prend naissance €t s€ Qeyeloppe dans l'om dre,
les origines de 'humanité se per\dent dans des
époques ol nous n’avons nul acces. La connais-
sance de ces origines nous aiderait cependant a
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mieux poser certaines questions que tout hom-
me rencontre fatalement au cours de son existence
2t qui demeurent sans réponse satisfaisante. La
question qui surgit ici, a propos de I’alimentation,
oeut se formuler de différentes fagons : que man-
zeaient les premiers hommes ? ’homme est-il
naturellement végétarien ? a-t-il été créé végéta-
rien ? y a-t-il une alimentation spécifique pour
.homme, comme pour chaque espece animale ?...
De nombreux partisans du végétarisme n’ont
pas hésité a donner une réponse. Pour eux, il
ne fait aucun doute que la nourriture spécifique
de 'nomme est une nourriture de provenance
végétale ; et donc, cela va de soi, les premiers
aommes étaient végétariens. D’autres affirment
gue 'homme préhistorique fut carnivore. Mais
-2s temps préhistoriques comprennent une longue
suite de siccles sur lesquels nous ne possédons
jue des renseignements rares et fragmentaires.
On peut seulement, sur ce sujet, émettre de pru-
Jentes hypotheses.

La vraie science, elle, se montre trés modeste.
Les savants sont habitués & ce qu'une hypothése
chasse Pautre. Ils savent qu’une nouvelle décou-
verte les oblige parfois a remettre en cause des
-héories qui semblaient édifiées sur de solides
‘ondements. La nécessité de ces réajustements
s'est particuliérement imposée en ce qui concerne
-2s origines de notre monde et de notre huma-
aité. Les cosmogonies se sont multipliées, pour
expliquer ou tenter de décrire ces origines, et
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on continue, de nos jours, & en publier de nou-
velles. Que découvrirons-nous demain ? En dega
des limites de I'histoire proprement dite, c’est un
gouffre immense €t obscur qui demeure ouvert
derriere nous. On y trouve tout au plus,
en remontant assez loin, quelques traces d’une
existence humaine. Ces traces, au-dela de 400 000
ans, deviennent de plus en plus rares et sujettes
3 caution. On compte ensuite par millions d’an-
nées, avec des variantes qui laissent abasourdis
les profanes que nous somMmes. On aurait trouvé
des traces d’ancétres trés proches de ’homme
3 trois millions d’années, et I'age de notre plancte
serait de quelques milliards d’années.

Nous avons jugé utile d’attirer I’attention sur
ces chiffres, avancés par des chercheurs séricux,
pour rappeler qu'en ces matieres toute affirma-
tion doit étre nuancée d’une interrogation. Le
commencement absolu de 'homme demeure un
mystére ou une énigme pour la science et pour
I'histoire. La meilleure fagon de respecter ce
mystere est d’éviter d’affirmer des pseudo-vérités
qui n’ont pour effet que de jeter le discrédit sur
ce que l'on prétend démontrer.

L’hypothese la plus communément retenue au
sujet de nos origines est celle de I’évolution : le
« transformisme » rattaché surtout aux noms de
Lamarck et de Darwin. On a souvent traduit
cette hypothese de fagon simpliste en prétendant
que ’'homme descendait du singe. En fait, et plus
exactement, nous aurions des ancétres communs.

<
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I' v a environ quarante millions d’années, notre
::3’nche généalogique commune se serait subdi-
»sée en deux branches dont 'une aurait abouti
z2x anthropoides, ou grands singes, et l'autre a
-nomme. Or, certains partisans du végétarisme
:ngme/l de 'homme appuient leur thése sur cette
rarenté. Ces grands singes se nourriraient, en
2’ret, de fruits et de verdure, herbes diverse,s ou
:zunes pousses d’arbres. Mais on a découvert
récemment que les chimpanzés, qui étaient classés
comme absolument végétariens, consomment
ocg:asmnnellement de la viande. Ils organisent
méme, pour se la procurer, de véritables parties
de Ch’E.lS_SC. Les gorilles par contre sont reconnus
“usqu’ici comme végétariens stricts, au moins dans
jeur_habltat naturel. Dans les zoos, ils acceptent
3 viande ; d§ méme que, dans les élevages mo-
dernes, on ‘reussit a faire accepter aux animaux
J= boucherie de tout autres aliments que leur ali-
ment spécifique. Il parait certain également que
ses grqnds singes consommaient ce qu’ils trou-
valent a portée de leurs mains et qu’ils pouvaient
attraper facilement : ceufs, insectes, petits oiseaux
ou petits mammifeéres.

P_ouvon§-nous en déduire que ’homme parta-
geait la méme nourriture ? Il parait plausible que
dans le milieu chaud et abondamment feuillu ol
Fon se plait & imaginer le berceau de '’humanité
.es premiers hommes, suivant en cela la loi du’
momdm effort, se soient contentés eux aussi de
ce qu’ils trouvaient a4 portée de leurs mains e;
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qu'ils pouvaient facilement cueillir et attraper.
C’est pour cette raison, sans doute, que les auteurs
d’une Histoire pittoresque de notre alimentation
ont pu intituler leur premier chapitre : « Au com-
mencement était la cueillette... ». Mais nous ne
saurons jamais Si nos ancétres étaient stricte-
ment végétariens. Il y a une ressource alimentaire
que nous avons tendance 3 oublier, c’est le monde
des insectes, faciles a attraper, et que I’on con-
somme encore en certains pays (Afrique du
Nord et Afrique tropicale, par exemple) comme,
en d’autres, on consomme mollusques et crus-
tacés sous le nom de fruits de mer. Janet Barkas
nous signale par ailleurs comme une évidence
qu'un de nos ancétres, homo erectus de PEkin,
était « un chasseur de tétes qui consommait la
cervelle et 1a moelle de ses congéneres aussi bien
que celles des animaux ». Elle ajoute qu’il est
difficile de fixer la cause de ce cannibalisme :
ritualisme, gourmandise ou simplement instinct
de conservation en période de famine. Trois
facteurs qui ont certainement eu une incidence
sur I’évolution des meeurs alimentaires au cours
de notre histoire.

Manquant de documents et de certitudes, il
nous est impossible d’écrire une véritable histoire
du végétarisme, et nous nous contenterons d’en
chercher les traces, aussi loin qu’il nous est possi-
ble de remonter dans le cours du temps.

Dans Uhistoire de humanité 39

La Bible

Parmi les documents les plus vénérables que
Zous connaissions, la Bible, du moins pour
jOcc1dent et pour une partie de I'Orient, tient
-ne place toute particuliere. Nous l’enviségeons

! comme un document humain qui appartient
z2 patrimoine de ’humanité, sans lui accorder

=22 valeur historique au sens plein de ce terme, et

P

e .
2= laissant volontairement entre parenthéses la

72 la Bible est probablement le document le
s zncien ou il soit nettement fait mention du
27isme, un végétarisme trés strict. Clest la
sz I'introduction de la viande dans I’ali-
m':“:.*n est annoncée. comme un pis-aller, et
T2T0i1s comme une punition. Voyons les textes :

Au début de Phistoire de ’homme :

- Dieu dit encore: “Je vous donne toutes
.zs plantes qui portent leur semence par toute
= terre, et tous les arbres qui ont des fruits por-
-1t semence : ce sera votre nourriture.

- Alto\uteS les bétes.de la terre, a tous les oiseaux
= g;i,la tout ce (c:llm se meut sur la terre et qui
e a vie, je donne toute herb

. b4 e
zourriture.” » verte pour

(Genése 1, 29-30)
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Puis, aprés la Chute :

Maudite est la terre a cause de toi: cest
avec effort que tu en tireras ta nogrrlture,.tant que
r1 vivras. Elle produira pour tol des buissons et
de l'ivraie, et tu mangeras de I'’herbe des champs.
C'est & la sueur de ton visage que tu mangeras du

paln... » (Genese 111, 17-19)

Enfin, aprés le Déluge :

. Devant vous la crainte et I'effroi s’éter}dront
4 tous les animaux de la terre, a tous les oiseaux
du ciel, & tout ce qui se meut sur 12} terre ; tous
les poissons de la mer seront livrés entre vos
mains. o

« Nourrissez-vous de tout ce qui a vie et n}ouve-
pent. Tout cela vous est donné, comme lherbp
des champs ; mais vous ne mangerez pas la chair

, ng, je linterdis *. »
avec son sang, ] (Genése IX, 2-4)

Certains considérent cette conc.essio’n comme
temporaire et I'expliquent par 1; fait qu’une mnon-
dation prolongée aurait détruit pour un temps

toute végétation. Les juifs, au contra_irc\:, et, avec
cux, quelques sectes chrétiennes cons1de,rent cette
2UX, '

concession comme toujours valable et s’efforcent

. e
seulement, autant que faire se peut, d’éliminer le

1. Les musulmans et les juifs continuent a saigner de fagon
.néciale les animaux quils consomment.
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sang de la viande qu'ils consomment. La plupart
des chrétiens ne tiennent méme pas compte de
2ette restriction.

Un autre texte, moins souvent cité, semble
attribuer 4 la viande une certaine nocivité.

Les Hébreux, au cours de leur exode a travers
¢ désert, sont fatigués de la manne, cette nour-
siture mystérieuse qu’ils ramassent chaque ma-
in, et ils réclament: « Qui nous donnera de
-1 viande ? » Dieu se met en colere et charge
Moise de répondre au peuple:

« L’Eternel vous en donnera a manger, de la
v1ande. Ce n’est pas un jour ni deux que vous
2n mangerez ; ce n’est pas cing jours, ni dix jours,
al vingt jours, mais un mois entier, tellement
Ju'elle vous ressortira de la gorge et vous devien-
dra en horreur... »

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

« La chair était encore entre leurs dents, elle
n'était pas encore consommée, lorsque la colére
2u Seigneur éclata contre le peuple, et le Seigneur
rappa le peuple d’une mortalité trés considé-
rable. »

(Nombres, XI)

Ces textes de la Bible sont intéressants pour
nous, comme nous l’avons dit au début, a titre
de témoignage. Nous savons par eux que, dans
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1ne haute antiquité, des hommes ont eu une
conception claire du végétarisme, au point d’en
faire une loi divine. Nous pouvons €n déduire
“ioitimement qu'a I'époque qil ces textes fUI:CI}t
sorits, et méme bien avant, 11.y avait des vége-
tariens et des végétariens convaincus que le régime
. sgétal était le régime de 'homme. Nous laisse-
-ons & d’autres le loisir d’utiliser ces textes pour
appuyer telle ou telle doctrine. ]?n ce qui nous
concerne, ce témoignage est intéressant en lui-

méme et n’a pas besoin de commentaires.

L 'histoire

Janet Barkas, végétarienne convaincue, la pre-
miere, & notre connaissance, %1 aborde_r.le végé-
tarisme dans un esprit de critique positive, nous
avertit au début de son livre T hfz Vegetable Pas-
sion, que ce n’est pas un livre ou elle traitera fie
'3 pourriture. Un tel livre en effet serait vite
scrit, quelques pages suffiraient. M,al.S le végeta-
risme est bien autre chose qu’un regime alimen-
taire: « Les végétariens s’opposent entre cux
aussi bien a propos de ce qu’ils mangent qud
propos de ce qu’ils croient... Cont’ralrerpent aux
partisans d’une alimentation carnee, qui choisis-
sent leur nourriture par golt ou par habitude, ils
soumettent leur choix a toutes sortes de croyan-

Ces. »
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Nous verrons plus loin comment, a !'intérieur
du végétarisme, des divergences d’opinions divi-
sent les végétariens & propos de la nourriture. La
variété des motifs qui inspirent leur choix nous
permettra de distinguer ici trois grands courants
dans I’histoire du végétarisme : un courant spiri-
tuel, un courant moral, un courant hygiénique.

Végétarisme spirituel

Bien que ce courant soit d’inspiration religieuse,
nous le qualifierons de spirituel, a défaut d’un
autre terme, pour bien signifier qu’il ne se ratta-
che pas a 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 siécles, de chercher le salut
dans une « gnose », ou connaissance directe,
et dans une « transformation » réelle de 1’étre,
Jui n'ont rien a 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
caractere animal, en vue d’en faire le meilleur
instrument possible au service du travail de
Cesprit, et d’unifier toutes les puissances de
i'homme en une transfiguration de tout son étre.
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Pour ces « gnostiques », l’évoluFion, telle qu’elle
st décrite par la science, ne tlent’compte que
aun aspect des choses. La montee que nous
-anstatons est, en fait, une remontce apres une
chute. Linvolution a précédé l’évolutlon.’L hczm-
-2 tel que nous le connaissons n’est’ qu’un &tre
i2chu qui doit tendre 4 retrouver son etat primor-
‘2l Dans cet état, il n’était pas question de tuer
de consommer de la viande. L’1ntrod}lct10n
&'un régime carné ainsi que la consommation de
~4lcool et de toutes sortes de drogues ont accom-
~aené la dégradation de I’étre humain. Le retour
Lu régime végétarien et ’abandon de toutes les
drooues sont des conditions indispensables pour
une conversion sérieuse. o

A la différence des religions qui édictent des
1~omes et des lois valables pour tous, les com-
~unautés gnostiques imposent le végétarisme a
“aurs adeptes, mais n’en font point une loi pour
“ansemble de ’humanité. Elles ne portent point
1= condamnation contre ceux qui conspmment
- la viande. Leurs adeptes acceptent 11l?rement
or en connaissance de cause cette contralnt@. La
remontée sera longue, rien ne doit étre .force. .Le
principe édicte a4 propos du régime a.hmfantan:eZ
. Thomme est ce quwil mange », doit étre 1c1
inversé : ’homme choisit sa nourriture se_lo’n son
stat d’étre; un changement de mentalité doit
précéder un nouveau comportement. Le bref
espace de temps qui sépare la naissance de la

mort ne suffit pas a justifier notre existence.

[ R SR P!
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Intervient ici la doctrine de la réincarnation que
nous nous contenterons de signaler.

Bien que des considérations éthiques ou hygié-
niques aient pu ¢a et la s’y méler, ce courant
spirituel est le plus ancien dont nous trouvions
"as traces dans I'histoire, et le seul qui soit par-
venu jusqu’a nous sans connaitre d’interruption.
Ii en est fait mention au moins trois mille sept
cents ans avant notre ére (date établie selon des
Jonnées astronomiques contrdlables) 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
tassé encore plus lointain ; également, a des
spoques reculées, dans 'Inde du Véda et dans
“Tran d’avant Zoroastre. Le végétarisme spirituel
ae quittera point ces régions et nous le retrou-
~ons chez les taoistes en Chine, chez les brahma-
-2s en Inde et dans le mazdéisme iranien. Préci-
:ons qu’il convient ici d’éviter toute généralisa-
Zon: & toutes les époques et en tous lieux, ce
- égétarisme demeure le fait de petits groupes,
sommunautés religieuses ou philosophiques. On
=2 peut en déduire, comme on I'a trop souvent
otu et affirmé, que des peuples ou des continents
zqtiers ont pratiqué le végétarisme.

Plus proche de nous, nous retrouvons le méme
courant dans PEgypte des grands pharaons. Dans
s temples, on donne comme précepte aux
-=tiés de n’user que d’aliments purs, c’est-a-dire
22 s'abstenir de tout ce qui provient d’'un meurtre
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alimentaire. En Gréce, par réaction aux orgies
inspirées par le culte de Bacchus, les cultes orphi-
ques adoptent le végétarisme en vue de la purifi-
cation de 'ame. Les adeptes de ces cultes, contrai-
rement aux disciples de Bacchus, aspirent A une
:vresse mentale et spirituelle par I'union avec
Dieu. L'intervention de Pythagore, au VI siecle
svant notre ére, est mieux connue. Aprés avoir
-ecu l'initiation dans les temples égyptiens, le
rhilosophe grec suscita la formation de commu-
nautés en Gréce et dans I'Italie méridionale. Con-
sidéré parfois comme le « pére du végétarisme »,
il imposa cette discipline a ses disciples « comme
$tant le régime le plus appropri€é permettant ’éclo-
s‘on des pouvoirs spirituels ». Selon Diogene, les
pvthagoriciens se nourrissaient de pain et de
miel au déjeuner, et de légumes crus et cuits au
souper. Pythagore condamnait également la con-
sommation des féves au méme titre que la viande.

Le courant du végétarisme spirituel passe
ansuite en Palestine, dans la communauté des
juifs esséniens. Cette communauté qui nous est
de plus en plus connue, grace au déchiffrement des
\anuscrits de la mer Morte et de ceux décou-
verts plus récemment en Haute-Egypte, a certai-
nement eu une influence sur la naissance et la
premiére croissance du christianisme. Bientdt, les
intellectuels juifs et chrétiens rejoindront les
philosophes néo-platoniciens dans la célebre école
d'Alexandrie qui fut un temps le creuset d’une

g
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 w2-table pensée universelle. La encore le végéta-

r<me2 était en honneur pour permettre une vie
r.2s intense de l'esprit. Pour le néo-platonicien
Potin, il y avait deux mondes réellement séparés :
z- monde matériel et un monde spirituel; le

' wzzétarisme était I'une des conditions requises
| oour échapper a la prison du monde matériel.

Lz disciple de Plotin, Porphyre, écrivit a ce
czet un Traité touchant de Iabstinence de la
o~air des animaux.

Le méme courant continuera sa course, sou-
went souterraine, a travers diverses sectes gnosti-
ues, et parviendra jusqu’a nous, transmis tour
tour par les bogomiles des Balkans, les cathares
22 midi de la France, et les fréres de la Rose-
Croix.

On peut s’étonner qu’il ne soit point fait men-
=:on du végétarisme dans le Nouveau Testament,
iu moins dans les livres que les autorités ecclé-
siastiques ont jugés seuls dignes d’y figurer, a
“exclusion de nombreux autres, et dans 1’état
~arfois modifié ol ils nous sont parvenus. On
2 beaucoup épilogué au sujet de savoir si Jésus
dtait ou non végétarien. Nous nous contenterons
de citer un texte rédigé en araméen et qui se
:rouve dans la bibliotheque du Vatican. Une
partie de ce texte a été publiée en anglais par
le docteur Székely :

-
>
-

« Jésus répondit: “ Obéissez donc a cette
parole de Dieu:
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__ Je vous ai donné chaque herbe portant |

semence qui se trouve sur la surface de toute la
terre, et chaque arbre sur lequel est un fruit por-

rant graine; pour vous, faites-en votre nourri- |

cire... De plus, le lait de chaque béte qui se
neut et vit sur terre, sera pour vous une nourri-
ture, au méme titre que je leur ai donné I’herbe
verte. Quant a la chair et au sang qui vivifie les
snimaux, vous ne devez pas en manger.” »

A coté de ce végétarisme, prescrit pour une
utilité spirituelle, nous mentionnerons brieve-
ment un végétarisme plus proprement religieux,
de nature ascétique. Les motifs qui linspirent ne
sont plus les mémes. L’accent est mis sur la pri-
vation quil représente. On parle, a ce sujet, de
mortification, de pénitence, de sublimation. Cest
le corps lui-méme quon voudrait rendre pur. On
ne condamne pas la viande en elle-méme, on
sen prive au contraire parce qu'on la trouve
honne, appétissante. Ce sera un des moyens
utilisés pour combattre une sexualité difficile a
vaincre. Cette pratique, déja recommandée par
certains peres de ’Eglise, sera adoptée dans les
régles de plusieurs congrégations monastiques
d’hommes ou de femmes.

Des églises chrétiennes, comme les adventistes
par exemple, recommandent le végétarisme a leurs
fidles par respect pour les directives données par
Dieu au début du livre de la Genése. Ils ne tien-
nent pas compte de la concession accordée plus
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| -:-3. et qui, selon eux, ne concernait que les

-zis dans une situation tout a fait provisoire.
C=rtains vont jusqu’a donner une explication pour
‘= moins curieuse de cette concession : Dieu,
sourroucé par 1état de dégradation ou 'homme
:-zit tombé, aurait autorisé celui-ci & consommer
:2 la viande dans le but de raccourcir la durée
Ze son existence. On ne saurait mieux insinuer
= nocivité de la viande !

Végétarisme moral

Nous allons retrouver la Bible, a c6té d’autres

écritures sacrées », a propos du végétarisme
noral. Cette conception du végétarisme est
‘ondée entierement sur le respect de la vie. Dans
ias termes a peu pres identiques, toutes les
zrandes religions ont promulgué ce précepte,
nspiré par Yahwé a Moise : « Tu ne tueras
aas ». Précepte qui trouve un allié dans la sensi-
Silité humaine. Beaucoup d’individus, en effet,
éprouvent une répugnance instinctive a tuer et
3e la compassion devant toute souffrance. Il
s'y ajoute aussi un élément esthétique: « Ce
n'est pas beau de tuer ». Bien des gens suppor-
teraient difficilement le spectacle des abattoirs,
st les amateurs de viande se feraient plus rares
s'il leur fallait accomplir eux-mémes la besogne
des bouchers.
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Tuer est interdit par Dieu. » « Tuer une
-réature vivante est une mauvaise action. » « Le
meurtre d’un étre vivant est affreux a supporter. »

Causer de la souffrance a un autre étre est
un mal.. » Tels sont les motifs indiqués par
nombre de végétariens pour justifier leur attitude.
' nous faut dire ici un mot d’une coutume qui
parait en totale contradiction aussi bien avec
-ette sensibilité humaine qu’avec un comporte-
~ent religieux. Nous voulons parler des sacrifices
ianimaux, qui furent en honneur dans les socié-
t¢s primitives, et qui ont tenu une si grande part
3ans le culte de diverses religions. « Usage immé-
morial puisque, ne 'oublions pas, le sacrifice
sanglant n’est que la forme ritualisée prise, chez
tout peuple non végétarien, par I’abattage d’ani-
naux domestiques — une maniere, en somme, en
v mettant les formes, de s’absoudre du crime
d'oter la vie % » Contrairement a ce que suggere
-et auteur, quelques promoteurs du végétarisme
ont prétendu que l'usage habituel d’une nourri-
rure carnée proviendrait de la coutume de con-
sommer la chair des animaux sacrifi¢s comme
“ictimes. Quelles que soient les explications qu’on
ait pu donner a ce sujet, ces sacrifices sanglants
nous paraissent aujourd’hui d’une absurdité
évoltante. Nous ne pouvons oublier que des
humains, adultes ou enfants, ont souvent tenu
la place des animaux dans certains cultes, et que

1. Jacques Duchesne-Guillemin, dans L'Iran antique et Zoroastre.
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“1n entend encore de nos jours parler de « meur-
--a5 rituels ». Pourquoi ce golt du sang? On
songoit difficilement que des hommes aient cru
“zire plaisir & la divinité en répandant ce sang
:» quun dieu ait pu réclamer ces sacrifices
J'agréable odeur ». Ce sont ces exces qui inspi-
-aront une réaction en faveur de I'abolition des
sacrifices sanglants et qui, en conséquence logi-
z:e, donneront I'évell au végétarisme moral.
C’est entre les années 800 et 500 avant notre
:-2 que se manifeste cette réaction en divers pays.
En Palestine d’abord. Les sacrifices rituels
:;compagnaient toutes les fétes du peuple juif.
1 : Bible nous les décrit, dans le livre du Léviti-
cue, sans nous faire grice d’aucun détail. Le
szng coule a flots. Dieu I'a voulu! Or, précisé-
—ent, la voix des prophétes va s’élever pour
znnoncer au peuple que Dieu ne veut pas cela.
Cest Isaie d’abord, vers 750 :
Que m’importe la multitude de vos sacrifices,
iv le Seigneur. Je suis saturé de vos holocaustes
i2 béliers et de la graisse de vos victimes; le
s:ng des taureaux, des agneaux, des boucs, j€
=’en veux point. »
Un siécle plus tard, c’est Jérémie :
Vos holocaustes ne me plaisent pas, vos
:zcrifices n'ont pas d’agrément pour moi. »
Puis Amos:
J’ai en dégolit vos fétes. Quand vous m’offrez
Z2s holocaustes et des oblations, je ne les agrée
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)

~oint ; les animaux engraissés que vous sacrifiez,
‘e ne les regarde pas. »

Et. quand Isaie envisage un avenir qui mar-

;uera un véritable progres pour I’humanité, voici
"> tableau qu’il en trace:

Alors le loup habitera avec la brebis et le
tigre Teposera avec le chevreau; veau, lionceau
== hélier vivront ensemble et un jeune enfant les
~anduira. La génisse et 'ourse paitront cote a
-are et leurs petits s’ébattront ensemble. Le lion,
-amme le beeuf, se nourrira de paille. »

Isaie ne parle point de 'homme, mais celui-Ci
e montrerait-il plus féroce et plus sanguinaire

zue Tours ou le lion?

En Inde également, considérée comme la patrie
Ze la plus haute spiritualité et de la non-violence,
"> sang des animaux a coulé a flots, pour le bon
~laisir des dieux. Pour beaucoup, vaches sacrées,
. dgétarisme et hindouisme sont synonymes. Janet
Barkas est allée sur place faire une enquéte pour
voir ce quil en était. Les hindous libéraux recon-
naissent que la vache n’est devenue sacrée que
-ardivement dans ’hindouisme, et encore pour un
~otif utilitaire, le lait étant considéré comme une
danrée plus rentable que la viande. Mais primi-
tivement la vache était sacrifiée et 'on consom-
mait sa chair. Pendant la période védique, les
hindous consommaient également du poisson, du
mouton, du cheval et méme du chien. On tuait
une vache pour régaler un invité, des beeufs a
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“accasion d’un mariage. Le dieu Indra est connu
-omme amateur de chair de beeuf. On fait men-
~an de 2000 tétes de bétail abattues par jour
-~ certaines occasions. On rencontre néanmoins
25 appels a la clémence, comme dans le poé¢me
i, Mahabharata: « Qui serait assez cruel et
:ssez égoiste pour engraisser son COIps en con-
<>mmant la chair d’animaux innocents ? » Mais
= végétarisme ne prendra pied dans 'Inde que
sous linfluence du jainisme et du bouddhisme.

Le jainisme

Le jainisme (de méme que le bouddhisme) se
~résente comme une réaction. L’un des princi-
~aux représentants de ce mouvement, Mahavira,
-3agit contre le polythéisme, le systeme des castes
2+ surtout contre les sacrifices sanglants. Il met
en1 honneur le principe de l'ahimsa, ou non-
~iolence. 1l interdit de tuer ou de maltraiter n’im-
~orte quelle créature vivante. En bonne logique,
_ prescrit un régime composé de fruits et de
gumes. Le jain doit éviter de tuer, méme invo-
antairement. Il doit marcher avec précaution
~our ne point risquer d’écraser de petits animaux
il naurait pas vus. Pour la méme raison, il
ioit filtrer soigneusement l'eau qu’il boit. 1l
avitera aussi de sortir aprés la pluie qui souvent
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précipite au sol de petits insectes. Les jains ont
poussé le respect de la vie des animaux jusqu’a
aménager pour eux des hopitaux ou ils soignent
‘aurs blessures et leurs maladies.

Le bouddhisme

Le premier des « Cingq Préceptes » enjoints a
rous les bouddhistes est : « Ne pas tuer ». Dans
une liste plus détaillée, « Les dix actes méritoi-
25 », ce précepte devient: « S’abstenir de tuer
st bien ». Le métier de boucher est rayé de la
iste des « moyens d’existence justes », au méme
titre que le commerce des armes et celui des
hoissons enivrantes. Et cependant, il semble que
nulle part ne soit explicitement proclamée l'inter-
diction de consommer de la viande. Le Bouddha
cest contenté, a cet égard, de précher le respect

e la vie, la compassion envers tous les &tres
vivants. Il va de soi alors que le végétarisme
<impose. En fait, la conception du végétarisme
est intimement liée au bouddhisme qui, contraire-
ment au jainisme, a connu une grande extension
en Asie, et a poussé son influence jusqu’en
Europe et en Amérique. La encore, au risque de
causer des désillusions, nous devons affirmer
quil serait erroné de croire que tous les boud-
dhistes sont végétariens. Alexandra David-Neel,
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cui a longtemps vécu en Inde, en Chine et au
Tibet, nous a appris que, dans ces pays comme
zilleurs, quand il s’agit de religion, on doit bien
Zistinguer entre croyants et pratiquants. Les
~ouddhistes chinois seraient restés les plus fideles
an ce domaine. Au Tibet, les conditions clima-
liques ne permettent pas un approvisionnement
suffisant en légumes. Les bouddhistes du Sud
— Ceylan, Birmanie, etc — sont trés tolérants.
Daprés eux, il leur serait permis de manger
is la viande « lorsqw’ils n’ont pas tué I'animal
sux-mémes, lorsqu’ils n’ont pas donné lordre
a3 quelqu’un d’autre de le tuer, lorsque I’animal
1'a pas été tué expressément pour leur consom-
Tation ».

Ce qui est certain, c’est que le végétarisme s’est
développé dans I'Inde au ur’ siecle avant notre
zre, sous le régne du roi Asoka qui, apres s’étre
-onverti au bouddhisme, était devenu végétarien
=2 avait promulgué des édits interdisant la chasse
=t les sacrifices d’animaux. Le végétarisme a
asuite été adopté par I'hindouisme et consigné
Zans les « Lois de Manou ». Mais en Inde,
sontrairement & ce qu’on croit ordinairement,
seuls les orthodoxes pratiquent un végétarisme
-goureux auquel les castes inférieures ne sont
~vint soumises.

Aprés IInde, cest en Iran que séleve une
-¢action contre les sacrifices sanglants. Frangois
Brousse nous apprend qu’en « traversant ce pays
strange (I'Inde), Zoroastre observa les adorateurs
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de la vache, symbole de la fraternité entre |
"homme et animal. Le prophéte en fut boule-
versé. Dés son retour, il abolit le sacrifice des
raureaux, et se constitua le protecteur du beeuf,

dont il fit entendre la plainte d’une infinie dou-

ceur ».

Le mazdéisme, qui était la religion des Iraniens,
1 fortement contribué, de méme que le boud-
dhisme et le jainisme, & promouvoir a la fois le
respect des animaux et le végétarisme. Un néo-
mazdéisme continue a se développer, sous le
nom de mazdaznan, dans les pays d’Europe et
d"Amérique, préconisant un végétarisme rigou-
reux, tant pour la pureté de I'dme que pour la
santé du corps. D’un autre coté, le gnostique
Mangs, né en Iran, précha, au m° siccle de
notre &re, un enseignement qui joignait dans une
puissante synthese I'essentiel du mazdéisme, du
nouddhisme et du christianisme. Cet enseigne-
ment, porté sur tous les continents par d’ardents
missionnaires, pronait lui aussi la pratique du
végétarisme dans un but spirituel. Il n’en faisait
une obligation stricte qu’aux véritables « adep-
es ». Les simples « croyants » ou sympathisants
Staient seulement invités a s’y exercer.

L’Orient, & ce point de vue, a donc eu une
influence certaine sur 1’Occident, sans qu’on
puisse vraiment parler de filiation directe. Le
végétarisme, tel que nous le connaissons actuel-
lement, a été importé, enveloppé dans des accom-
pagnements philosophiques ou religieux. Son

G i o i i
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¢t >minement, souvent souterrain, est difficile a

 s-wre, parce que les historiens n’ont générale-
| r=at pas accordé une grande importance aux

--astions alimentaires. Les allusions au végéta-

-

—:me sont cependant nombreuses chez les philo-

s-ohes et pottes d’Athenes et de Rome, et chez
‘< premiers peres de I’Eglise. Nous les retrouvons

320 la Renaissance, qui remet en honneur des

~=ilosophes végétariens comme Pythagore et
P zton.

L'étude de la nature pour elle-méme prend de
“mportance, et l'on reconnait aux animaux,
-osidérés souvent comme de simples objets, une
z=-taine individualité. Clest ce retour a la nature

-2 incitera plus tard des écrivains comme

| Jaan-Jacques Rousseau, Lamartine ou Tolstoi
3 ~ecommander le respect de la vie, I'amitié avec

=< animaux et le végétarisme.

Au fur et & mesure que nous approchons de
_spoque contemporaine, les motifs d’ordre moral
- sentimental se mélent de plus en plus aux
= otifs utilitaires dont nous allons parler mainte-

| -ant,

Végétarisme 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 a
I'égard de la santé du corps, ¢’aura été le role

des pays d’Occident, surtout depuis le xvir' |

sitcle, de mettre en évidence son incidence sur
'es problemes de santé et d’essayer de mettre au
point de fagon scientifique une diététique végé-
rarienne.

En 1740, le docteur Cheyne publie 2 Londres un
Essai sur le régime alimentaire, avec discours
médicaux, moraux et philosophiques, dans lequel
1 éerit

Il est impossible d’établir une différence
nien marquée, au point de vue logique et moral,
antre ’habitude de manger la chair des bétes et
'3 maniere d’agir des anthropophages. Ce n’est
que par I’habitude irréfléchie que l'on excuse
“une et condamne Pautre... Je mange de tout ce
qui ne jouit pas de la vie animale ; ces aliments
n'offrent une variété bien plus grande que le

¢gime de chair. Je ne bois ni vin ni liqueur, mais
iz n'al que rarement soif, car nos aliments sont,
nour la plupart, eux-mémes liquides. Je me trouve
toujours gai et en bonne santé, et mon sommeil
est plus doux et plus profond qu’autrefois lorsque
je me nourrissais de viandes d’animaux ; car avec
mon régime actuel je suis plus actif. »

En 1743, Antonio Cocchi, professeur de méde-
cine et de chirurgie, publie & Florence Le Régime
de Pythagore. « Je désirais montrer, dit-il, que
'e premier fondateur du régime végétal était a la
fois un trés grand physicien et un treés grand
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r=iecin. Ce n’était pas pour satisfaire a une
ex:-avagante  superstition qu’il introduisit ce
o--veau mode de vie, mais dans le but d’améliorer

1: santé et les meeurs des hommes. » Le pro-
 f=sscur Cocchi semble ignorer ici que Pythagore

e:: de nombreux prédécesseurs.

Dans P’Angleterre du XIx° siecle, des sectes
c=-3tiennes incluent le végétarisme dans leur
~->gramme de réforme, comme John Wesley,
-1 des fondateurs du méthodisme, 'avait fait
:2 siecle précédent. En 1809, le docteur William
L:mbe publie un ouvrage o il démontre leffi-

| -:oité du régime végétal dans le traitement de
| -=rtaines maladies, telles que certains cancers et

-2-taines tumeurs. En 1811, John Frank Newton
— qu’il ne faut pas confondre avec Isaac Newton,
=1 découvrit les lois de la gravitation univer-
:e — ayant retrouvé la santé en suivant le

i1
\

| -:zime prescrit par Lambe, raconte sa propre
zxpérience dans Le Retour a la nature, ou il

<afforce de démontrer que c’est par sa constitu-
--on méme que ’homme est adapté a un régime
wzgétal. Il comptera parmi ses adeptes le grand
nocte Shelley.

Ce sera plus tard la société théosophique an-
zaise qui donnera un nouvel essor au végéta-
—sme, sous linfluence de sa présidente, Annie
Besant.

En Allemagne, c’est Edward Balzer qui est
-=connu comme le pére du végétarisme allemand.
I' fonde la premiere société végétarienne alle-
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mande en 1866, et multiplie les écrits de vulgari-
sation. Avec le végétarisme, se développera en
Angleterre et en Allemagne une médecine « natu-
riste ».

En France, le professeur Dujardin-Baumetz
reconnait la valeur thérapeutique du végétarisme,
mais lui dénie explicitement une utilité d’ordre
psvchique ou moral. La doctoresse anglaise, Anna

Kingsford, vient poursuivre ses études de méde- |

cine a Paris ou elle présente, en 1880, sa these
sur L’ Alimentation végétale de I'homme, qui est
un traité scientifique et qui deviendra un succes
ie librairie. Clest vers la méme €poque que le
jocteur Hureau de Villeneuve fonde la premiere
société végétarienne de Paris, et que parait a
I ausanne le Manuel d’hygiéne et de végétarisme
du professeur Raoux, chef de I’école végétarienne
de la Suisse romande. La Société végétarienne
de France édite de son cdté, en 1904, I'important
ouvrage du physiologiste Jules Lefevre, Examen
scientifiqgue du végétarisme, dont s’'inspirera le
Jocteur Paul Carton, qui demeure a bien des
titres le grand nom du végétarisme francais.
Des sectes chrétiennes anglaises ont apporté
avec elles le végétarisme aux Etats-Unis. Mais le
principal promoteur du végétarisme en ce pays
fut Sylvester Graham, dont la conversion mérite
d'étre racontée. Le jeune prédicateur presbyté-
rien faisait des conférences au nom de la Société
de Tempérance de Pennsylvanie. Quand il vint
3 Philadelphie, la ville avait été touchée par une

. e
i
it ! n
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f---¢ épidémie de choléra. Depuis longtemps, les
m=iecins américains condamnaient la consom-
r::ion des fruits et des 1égumes, dans le but de
prévenir cette maladie. Or, Sylvester Graham
coastata quiaucun des membres de la « Bible
C--istian Science », qui suivaient un régime
s=zétalien, n’avait été malade. Fortement impres-
scané, il adopta lui-méme le végétarisme et en
¢=-int le fervent propagateur. Pour longtemps, le
rein fait de farine compléte gardera le nom de
« pain de Graham ». Des médecins vont s’inté-

 resser a laffaire, notamment les docteurs William
- A'cott, Isaac Jennings et R.T. Trall. Des hopi-

t:ux végétariens seront édifiés en plusieurs points
Zes FEtats-Unis, dont I'un des plus célebres a
B:ttle Creek, dans le Michigan, par les adven-
rsies du septieme jour.

On retrouve en Europe le végétarisme mélé
c2 et ]a a des groupements d’inspiration anar-
cziste ou socialiste, ou simplement pacifiste. Des
socidtés végétariennes se fondent dans la plupart
Zas pays, avec des fortunes diverses. On com-
—2nce a élaborer des doctrines et des méthodes,
Zont nous parlerons au chapitre suivant.

Le végétarisme contemporain

Le végétarisme contemporain nous offre un

| Zdele résumé de ces différents aspects historiques.
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Aujourd’hui, comme autrefo_is, de nombreuses
~arsonnes ont adopté ce régime comme condi-
tion d’un travail spirituel précis. Strictes dans
“observation de cette regle, elles ne cherchent |
pas & convertir ceux qui ne partagent pas leurs
vues. Leur végétarisme est silencieux. Elles
n'arborent point Pétiquette végétanenne, et se
venpent & Décart des associations fondées sur
4 autres motifs. ' . ‘

Le végétarisme moral continue a étre florissant
en Orient, sous linspiration des doctr'lneis boud-
histes ou hindouistes. En Occident, il s’est pra-
tiquement fondu avec le végétaris-me hyglemquf,.
La non-violence et la compassion ont plutdt
<uscité ici des mouvements de défense et de
~rotection des animaux. o

Mais le végétarisme dont on parle et qui tEer}t
‘s devant de la scene est sans COIItI‘CdlE 1?, vége-
tarisme hygiénique. Beaucoup de végétariens
iennent, en effet, au végétarisme pour des rai-
<ons de santé, soit que la maladie les ait pousses
% chercher une guérison en dehors des voies
classiques, soit qu’a la suite de lec’tl'lres ou de
~onversations, ils aient décidé d’expérimenter un
nouveau mode de vie, en vue d’obtenir un regain
de force et de vitalité. De nombreuses socIetes
véoétariennes, en majorité nationales, existent
maintenant dans la plupart des pays. Il’emste
également une organisation monchal?, I'Lv.u.
(International Vegetarian Union), fondée en 1908,
ot dont le sitge est en Irlande du Nord.

Le végétarisme éthico-hygiénique trouve son
sxpression dans une abondante littérature de
wzleur trés inégale. Certains textes particuliere-
—=2nt dogmatiques et sectaires laisseraient penser,
sz-fois, qu’on assiste & la naissance d’une nou-
202 religion, une religion alimentaire ! Ce végé-
=:-isme a pour particularité d’étre militant et
Z'zccorder une grande part a la propagande.
E-:re autres activités, il lutte contre I’alcool et
= tabac, contre la vivisection ou autres sévices
Tposés aux animaux, et contre toutes les pollu-
205 en général.

I! est impossible d’évaluer, méme approxima-
= 2ment, le nombre des végétariens. I est certain
c-2 le plus grand nombre se trouverait en Orient
& dans les pays sous-développés. En Occident,
¢’z3t le trés petit nombre. Deux chiffres seule-
ment 4 notre connaissance ont été avancés. Ces
Z=ux chiffres, quoique identiques, ont une signi-
fztion trés différente : Janet Barkas signale
<=un article écrit en 1967 indique, pour Isra€l,
&7 000 végétariens, ce qui nous parait une tres
fo—e proportion pour un petit pays; d’autre
gt la « Vegetarian Society » d’Angleterre
ic-2ique, pour ce pays, également 80 000 végéta-
reas, c’est-a-dire une faible minorité.



64 Le Veégétarisme Dans Uhistoire de I'humanité 65

| C-ohée, Pythagore, Homere, Empédocle, Plutar-
Z-2. Socrate, Platon, Zénon, Diogeéne, Eschyle,
E _-ipide; a Rome : Cincinnatus, Séneque, Marc-
A_le, Virgile, Ovide, Horace, I'empereur Julien;
les peres de I'Eglise: Clément d’Alexandrie et
sz =t Jean Chrysostome ; au Moyen Age : Abé-
kz-2 et Bacon; au xvI® sieécle: Léonard de
| V.ncl; au xvir® siecle : Gassendi, Newton, Bos-
js_2:. Fénelon, Arnaud, Nicole, Pascal et toute la
lcommunauté de Port-Royal, Leibniz; au xvir
scoe: Jean-Jacques Rousseau, Benjamin Fran-
k 2. Diderot, Buffon, John Wesley, Gleizés,
‘W _shington ; au X1x° siécle : Bernardin de Saint-
P-zcre, Cuvier, Charles Nodier, Anquetil-Duper-
r-=. Byron, Richard Wagner, Michelet, Lamar-
=< : parmi nos contemporains : Edison, Bernard
, le maréchal Montgomery, Tolstoi, sir
:tford Cripps, Gandhi, Adolf Hitler, etc.

Nous avons rapproché a dessein les deux der-
n 273 noms de cette liste fort incompléte. Le pre-
:r symbolise la non-violence, le second les
b --eurs de la guerre totale. Des témoignages
m:breux et précis ne laissent subsister aucun
i 2te sur le régime alimentaire végétarien que
[_~ et lautre suivirent scrupuleusement. Janet
:7xas, qui a consacré dans son livre une étude
<::illée au cas de Hitler, rapporte que de nom-
rzax amis lui déconseillerent de citer ce nom
i~ risquait d'indisposer les lecteurs contre le
zzdtarisme. Nous n’y voyons, quant & nous,
- one raison supplémentaire de dégager le

Les végétariens illustres

Dans les livres consacrés au végetarisme, il
a5t d'usage de citer, de méme qu’'on mo,nt,re avec |
fiarté un tableau de famille, quelques végétariens
“1ustres. Sans attacher une importance exgessw’e
a ce palmares, nous devons remarquer qu il pre-
<ente P'avantage de confirmer que l,e vqgetz,lr%sme ;
n'2st pas un luxe réservé a une catcgorie d.OIS.lfS,
a1 quil n’est pas li€ a un mode de vie partlcuher.
I. va de pair, en effet, avec un t;avall mtgllectuel
‘atense, aussi bien qu'avec le pénible entramem_er’lt
1'un athlete. Si la majorité des personnages (,:1tes

trouvent étre des intellectuels2 c’est qu'eux
uls ont laissé des témoignages €crits ; mais, dans
. associations végétariennes, se cotoient des
avriers et des paysans, des commerga}nts ou
Jes fonctionnaires. On y rencontre des riches et
des pauvres, des pacifistes et ’des hommes de
suerre, des croyants et des athées. .
~ Nous citerons quelques noms parmi les p}us
célebres, en faisant remarquer que certains
Jentre eux, habituellement considérés comme
-&oétariens, ne l'ont été que pendant une brev’e
pé}iode de leur existence, ou s¢ sont contentés
j= vanter les bienfaits du végétarisme, sans le
pratiquer eux-mémes. ' _

" Voici donc quelques noms : parmi les anciens,
le roi de Perse, Cyrus; chez les Grecs : Hésiode,

3
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III. ARGUMENTS EN FAVEUR

3oétarisme de toute idéologie religieuse ou DU VEGETARISME

'] tiel-
~hilosophique, et de rappe}e; qu l%i nelsetnssisreglque
A t un regume a qu
>ment et avant tou : T ke,
: our des raisons 10 - |
chacun peut adopter p I s fort difle,
rentes. II\)Ious ajouterons qu’apres avoir distingu

inci Egé n les
crois aspects principaux du végetarisme selaczS que
lﬁotifs qui l'inspirent, il ne nous ich;ggsegt s due
i, . - . S
o) s, parfois inconscients, ‘ |
2 autres motifs, p uvent e
ir ici ns tout autre C . et |
venir ici comme dans tou o, e
is ttachée a scruter l1a ¢
Barkas, qui s’est at . el
1.c véoétariens, fait appel 2 1a psycpana’y
= e8] donard de Vinci, de Gandhi et d’Adolf
~ropos de Leona , O sour en
Hi ommes pas quali |
Hitler. Nous ne s 4 1 o
I ue la psy
‘ royons possibie q
iyger. mais nous ¢ 4 a psyehe:
naly isse 1a une clef, non nen
nalyse nous fournisse 1a t nent
~our expliquer le vegetarisme c}e tel ou teitaines
i‘idu mais encore les aberrations de ce aines
doctﬁnes et de certains comportements qu

- s en-
~ontribué 2 jeter la suspicion suf le régime alim

~

raire lui-meme.

Nous avons vu, dans le premier chapitre, qu’il
es: possible de satisfaire les besoins alimentaires
bz ‘organisme, en plein accord avec les lois de
k2 - utrition, par un régime végétarien. Cette cons-
“ztion devrait suffire a justifier le végétarisme,
squelle laisse & chacun sa liberté de choix.
2-sonne d’ailleurs ne met en doute la valeur
be 2fique des aliments fournis par le régne végétal,
. on doit reconnaitre que, méme chez la plupart
ceux qui consomment de la viande, la plus
prznde part de la ration quotidienne consiste en
k__is. en céréales et en légumes. Les végétariens
prendant, en insistant plus que d’autres sur
[—oortance de l'alimentation, ont contribué i
e re davantage en lumiere la valeur nutritive
s végétaux comestibles, leur caractére hypotoxi-
p= (qui facilite la digestion), leur richesse en
:7unes et en sels minéraux, et les vertus cura-
w21 attribuées & de nombreux fruits et légumes.
::s le grand sujet de contestation demeurant la
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consommation de la Vi?_mde, c,’est sur ce pomi
cue la littérature Végétarlenn,e s'est abondar,nme?i_
sxpliquée. Les arguments qu elle invoque 2 e;gve
ment, pour la plupart, sous une .forme 1n g nde.
Tous aboutissent a une conglamnatlon de la via
Jdénoncée comme incompatible avec les buts pccl)ur
<uivis ou avec un idéal, ou comme NOCIVE ans
rous les cas et pour tous.

Nous reproduirons dans ce (ihapltre de1 nolm-
~reuses citations, dans le but dquqrmer e %)us
larcement possible les lecteu\rs qui _1gn9rentce%t1
rimement cette littérature tres particuliere. Cette
sccumulation ne constitue pas d,e.notre part un
essai de démonstration. Nous precisons que nmiz
ne prenons pas obligatoirement 2 not1r,e.corr%pm
tous ces arguments, dont beaucoup merlteé?ue ‘
d'étre nuancés. Et, ¢'il faut les exc1’1ser, nous 1roris
que certaines outrances /pe,uve.nt s’expliquer par é:
fait que, souvent, les végétariens se sont trouv

en butte a des attaques injustifiées. . .
Ies arguments invoqués par les .végétarlensh d}f—
ferent selon les motifs qui ont d}10te leur ¢ O?'L
Nous les présenterons donc cl'asses en trois cate
cories, comme nous I'avons fait pour 1.h1st01ie,t r% .
rappelant simplement que cette.\dm,smn lfs e
souple et qu’il n’y a pas de frontiere ¢tanche

chaque catégorie.

rguments d’ordre spirituel

Pour bien comprendre le végétarisme spirituel,
= nécessaire de faire appel a quelques notions
cailosophie occulte.

Quand nous parlons de matiére, nous envisa-
e =5 la matiere dure, visible, palpable, la matiére
e_> quelle apparait & nos sens. Notre corps maté-
= consiste en « une sorte de sac de peau, orga-
p<c autour d’une charpente composée d’os et ren-
e ant quantité d’éléments facilement étiqueta-
<. le tout baignant dans une grande quantité
“quide ». Mais notre corps n’est pas que cela.

k-<e au plus subtil. Certains de ces états sont
pe-eptibles a nos sens, d’autres non. La physique
n-2erne nous a rendu familiéres toutes sortes de
=:.1és que nous ne connaissons que par leurs
215 : Clectricité, magnétisme, rayonnements, on-
:. ¢tc. Pour Poccultiste, notre corps serait, en
2. compos€ de plusieurs corps plus ou moins
¥-ses, qui se compénetrent et réagissent les uns
- les autres. Selon leur état, ces corps sont sen-
s-.2s a des réalités de méme nature, dont ils
sC~issent 'influence, bonne ou mauvaise. Le tra-
wz. spirituel consiste & purifier ces corps et a
(brser les liens qui empéchent ’étre humain déchu
<e retrouver son état primordial par une sorte de
T:nsmutation alchimique.
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Dans cette opération, la nourriture joue un role
.mportant. Les aliments, en plus de leurs compo-
<ants chimiques, contiennent uneé énergie vitale
ubtile, que les hindous appellent prana. Ce
prana. différent dans les diverses sortes d’aliments,
neut. selon les cas, renforcer nos tendances infé-

rieures ou nous aider a neutraliser ces tendances.
Quelques citations illustreront ces conceptions.

« L'homme, en réalité, posséde sept COTPS. Les
<ix corps au-dessus du corps physique sont invi-

.ibles. ce qui veut dire que les vibrations de ces |
corps sont beaucoup trop élevées pour pouvoir
srre visualisées par les yeux physiques. De meéme
un son dont les vibrations sont trop élevées pour
~us oreilles physiques reste pour nous inaudible. |
Au-dela du spectre des sept couleurs de la lumiere,

existe une zone bien réelle pourtant, mais qui n’en
schappe pas moins 3 nos sens trop grossiers .»

« Tous les occultistes sérieux ont insisté sur le
Janger quil y avait, pour ladepte, a négliger
e développement harmonieux de ses différents
corps... De tout temps, par leur propre expérience,
les vrais sages, les occultistes ou les mystiques ont

réalisé et affirmé avec énergie que, pour arriver
au développement spirituel harmonieux, il était
nécessaire de se soumettre 4 certaines regles de
vie tant morales que physiques. La pureté de pen-

sée, la sobriété, la diste de légumes et de frui
furent toujours préconisées comme moyens facil

7

et immédiats de purification des éléments maté

1. R. Emmanuel.

m "
atd J
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el
s du corps et comme un des facteurs les plus

eficaces permettant 1 itri
‘ a maitrise de 1 ité
= Jes passions . » @ sensualii

. E;sayer de devel\opl,)er ses pouvoirs psychiques
- continuant a s adonner a la viande, aux
‘a”_:ools, ou a d’autres drogues ou passions’mal-
ii.—i."les /que}conques, c’est aller directement a un

 cesagrégation psychologique certaine 2> )
- a};(i)\llletrogc;leltlste sérieux doi't, un jour ou l'autre,
& Liver 2 se C%os?r’ la question .de la 1égitimité,
T de robls‘SIte \du végétarisme, et il doit
Pt-;gique-mag’: © 1eme a un‘double' point de vue :
Frisi o ortee tet psychique-spirituel ; les ali-
= élémentg Ch.n. pas seul/er.nent a notre corps

imiques matériels destinés a entre-

L ~gelt 3 i
= Ene{tea reconstituer sa structure, mais ils four-
:sent encore un appoint de force vitale, le prana
b

cot Teffet n’est pas a négliger... »

Lavi . oo
B rylan(_ie est chargée de vibrations animales,
-n prina inférieur, de nature a densifier et a

- ardir nos propres vibrations subtiles...

N Dans l\e p_réna de la viande, il y a des vibrations
‘;.’dre tres inférieur, de basse émotivité ; elles
== encore alourdies par suite des mauvais trai-
ien‘gs subis par lqs animaux avant et pendant
ﬂ; abattage ; ces v1brz’1tions sensuelles grossicres
2rnent souiller et désharmoniser nos pr

rm-ations spirituelles 3. » POPIES

Dovteur Ed. Bertholet.
A, Caillet.
Dosteur Ed. Bertholet.
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« Le régime alimentaire basé sur la viande et
‘25 spiritueux, en rapprochant ’homme des espe-

=< inférieures, immerge d’autant plus son ame |

~2ndant le sommeil dans les fluides grossiers et
‘~férieurs to»

« La nourriture animale est la cause de toutes
"3 corruptions organiques, son usage incite
womme vers ses penchants instinctifs et il est
“origine de la laideur et de la difformité des races.
La cruauté, la barbarie, la luxure, le crime sont
‘<sus du carnivorisme. Le vrai, le beau, le bien

~ajssent du végétarisme. La triple purification |

‘~dividuelle (esprit, Ame, corps) est indispensable
" I'évolution hermétique *. »

« Manger une nourriture, c’est introduire en soi
'ay caracteres fondamentaux des étres vivants 2

aui elle a été prise. Aucun aliment n’est sans effet |

<ur les poussées instinctives, les sentiments et les
~ensées de celul qui Passimile. C’est trop évident
Jes alcools, des excitants, des stupéfiants, des
soporifiques. Mais toute nourriture est drogue a
4n certain degré. La nourriture carnée porte les
:nquictudes, les convoitises, les acharnements, les
agressivités de la béte ; la nourriture végétale, la
iraicheur et la stabilité de la plante...

« Manger, ce n’est pas seulement absorber une
-artaine masse de matiére, mais encore introduire
-n nous certains esprits. Et pour notre esprit aussi,
-oute nourriture est remede ou poison. La science

Saint-Yves d'Alveydre.
> Jean Marévic.
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< l'influence spirituelle des aliments est comple-
=ment perdue aujourd’hui ; elle est certainement
| 1 .3 base des observances religieuses des anciens

azurs, Il est bon de rappeler, par exemple, que la
v.inde de porc et les pommes de terre nourrissent
J;'loufd‘eur, la brutalité, I'obscurité, et disposent
: cécité, a I'obésité et au cancer ; que les vian-
ces rouges et saignantes nourrissent la colere, la
izrocité, I'acharnement ; que les ceufs et les fmi-
=-2s mettent la chasteté en grand péril. Tandis que

s céréales completes apportent force et paix, les

= zumes verts et les herbes sauvages, fraicheur et
.vacité ; les fruits et laitages, pureté et douceur . »

o« Celui qui. recherche la purification spirituelle
Z1 sang, mais néglige la purification chimique
:.smentaire, ressemble fort au mystique enchainé
Talgré tout a la vile maticre, subissant les consé-
Zuences qui en résultent. Le corps animal et le
:zng animal contiennent, & cOté des forces éthé-
.ques, des forces aurales, ou de désirs, et souvent
zussi des forces dépassant cela. Ces dernicres
Iarces sont, considérées d’un point de vue supé-
Teur, fuqestes pour le corps humain. Elles lient
-2 corps a la terre et renforcent sa résistance au
changement % »

_ B_1,eq que reconnaissant la valeur morale et
~vgiénique du végétarisme, les spirituels pensent

.. Lanza del Vasto.
2. Jan van Rijckenborgh.
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-n général que ces qualités demeurent sans effet

<i la transformation spirituelle n’est pas le premier |

but recherché : ' o

« Pour que le végétarisme soit une aide a I'évo-
‘ution humaine, il doit étre un des premiers pas
vers une vie meilleure sur tous les plans : physi-

que. moral, mental, spirituel ; sinon le végétarisme

A
AT
oy

! . ,
~aintien du moi égoiste, et ne ferait qu’entraver
. e

svolution de '’homme °. »

; I j "a écrire ' celui
Ramakrishna va jusqua ccrire @ « Pour ce

sui vit de nourriture végétarienne simple et non |

xcitante, mais ne désire pas atteindre Dieu, cette
aourriture est aussi malsaine que du beeuf. Par
ontre, pour celui qui mange du beeuf, mais
'efforce de connaitre Dieu, le beeuf est aussi sain
que la nourriture des dieux. » ’

Cette opinion peut surpgendre de la part d'un
hindou orthodoxe. Elle rejoint celle des_ bouddhis-
c25 et des yogis qui s’inspirent du tantrisme et qui
professent que celui qui a ,attemt un certain c:legie
de spiritualité peut impunemen,t. consommer de Ia
viande et de I'alcool, parce qu il est capable d’en
neutraliser I'influence nocive.

1. Sundari-Spendjian.

serait qu'une béquille supplémentaire pour le |
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Arguments d’ordre moral

Les arguments d’ordre moral s’appuient tant6t
:ar la conscience, tantdt sur la religion, en réfé-
-ence & des livres sacrés, a des principes philo-
zophiques ou a des sentiments humanitaristes. On
z:tribue au végétarisme le pouvoir d’adoucir les
—ceurs et d’éteindre le feu des passions. On fait
zopel également & la possibilité de la métempsy-
sase. Le végétarisme est congu ici comme un
-déal, et, nous allons en voir des exemples, de
-ombreux écrivains et orateurs se sont faits les
champions de cet idéal.

« Kant a donné cette régle élevée de la morale
-ratique : “ Nous devons toujours considérer tous
.25 étres comme étant des fins qui se justifient en
:lles-mémes, comme trouvant leur propre but en
2ux... ” et ne jamais considérer un étre vivant
somme un moyen de satisfaire nos désirs. Nous
Zevons respecter la valeur intrinséque des autres
irres et ne jamais les sacrifier a nos fins person-
aelles. Or, c’est 1a ce que nous faisons lorsque
-ous tuons les animaux. Nous violons les lois les
olus hautes de la morale . » ‘

« Voici plus de 2 500 ans, le philosophe grec
Pvthagore insistait sur I’alimentation végétale par

1. Jacques de Marquette.
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-zspect pour la vie animale. Tandis que la vie
vooétale nous reste toujours bien etrangere, les
.-imaux sont trés proches de nous. En effet, les

tmas sont immortelles, mals ne peuvent vivre
"angtemps hors d’un coOrps. Lorsque survient la
~ort. 'ame devient libre et entre dans une
~ouvelle vie qui peut €tre aussi bien amglale
~u'humaine. Nous avons peut-étre en nous Pame
S'un animal mort peu de temps avant notre nais-
<ance. Comment pourrions-nous tuer pour le man-
un animal en qui se trouve peut-ctre I’ame

= I'un de nos ancétres ? Ly

[@V Y]

< Ne tuez pas et ne mangez jamais la chair de
~~< innocentes victimes, si vous ne voulez pas
iovenir les esclaves de Satan... Je vous rederrian-
Zsrai compte pour chaque animal tué, fie meéme
-ue pour les Ames de tous les hommes tucs... Man-
-27 tout ce qui se trouve sur la table de Dieu : les
i-uits des arbres, les graines et !es herbes. des
~hamps, le lait des animaux et le miel des abeilles.
Tout autre aliment est I'ccuvre de Satan et conduit
aux péchés, aux maladies et 4 la mort 2 »

0N
.-
¥

« Cessez, mortels, CessezZ de vous se}rv1r de
mets abominables ; les campagnes vous presenter}t
i'abondantes moissons ; les arbres sont chargeés
des plus beaux fruits, et les vignes portent des
raisins pour votre usage. Vous avez des leg%nes

Rapporté par Jules Carles. . ) ‘
12. Jéasips), danpg L’Evangile de la paix de Jésus-Christ par le

disciple Jean.

m '
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d'un golit agréable, parmi lesquels il s’en trouve
d'excellents quand ils sont cuits. Le lait et le miel
ne vous sont pas interdits ; enfin la terre vous
crodigue ses richesses et vous fournit des aliments
de toute espéce, sans qu’il soit besoin, pour vous
nourrir, d’avoir recours au meurtre €t au carnage...

« Quel crime horrible de faire entrer dans nos
entrailles celles des étres animés, d’engraisser notre
corps de leur substance et de leur sang ! Faut-il
3uau milieu de tant de biens que la terre, la meil-
2ure de toutes les meéres, prodigue aux hommes
avec tant de profusion, ils aient encore recours
zu meurtre pour se nourrir, a la maniere des
Cvclopes, et qu’ils ne puissent assouvir leur faim
cu’en égorgeant des animaux ? ' »

« Une fois la pratique du meurtre alimentaire
devenue habituelle, dit Socion, pour la satisfac-
ion de l'appétit, la brutalité passera en méme
-emps dans nos meeurs. De plus, il ajoute que cette
variété d’alimentation n’étant pas naturelle a
“homme, est par suite nuisible a sa santé. Et quand
méme je vous prive de la chair, dit-il, je vous prive
:zulement de la nourriture des lions et des vau-
-ours. Frappé de tels arguments, moi aussi, j’ai
-uitté 'usage de la viande des animaux, et, a la
<n d’une année, mes nouvelles habitudes m’étaient
iavenues, non seulement faciles, mais délicieuses ;
=t méme il me semblait que mes capacités intel-
“actuelles devenaient de plus en plus actives?. »

1. Plaidoyer mis par Ovide dans la bouche de Pythagore.
2. Séneque.
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« Les ascétes ne connaissent pas la boucherie ;
chez nous, on ne voit pas d’écoulement de sang,
de chairs pantelantes, on n’y sent pas d’odeurs
désagréables... Notre repas de fruits et de légumes
fait plaisir méme aux anges des cieux, qui sont
~sureux en le voyant. Mais les hommes suivent,
Jde préférence, les habitudes des loups et des tigres,
=+ deviennent méme plus féroces qu’eux, car ces
~3ras sont naturellement carnivores, tandis que
Dieu nous a honorés de facultés de jugement et
Z'entendement rationnels dont nous ne suivons
~as les enseignements. Donnez-nous aujourd’hui
~otre pain quotidien, non pas des viandes super-
2. mais la nourriture nécessaire qui répare en
nous ce qui se perd tous les jours de la substance

da notre corps L. »

~ Ah! qu’il est doux, saint, innocent, le spec-
-2cle d’une table ainsi garnie, et quelle différence
avec un repas composé de chair fumante d’ani-
~aux égorgés et massacrés ! Assurément, ’homme
ne posséde nullement I'organisation d’un étre
-arnivore ; la rapine et la voracité ne lui sont pas
~aturelles ; il ne posséde ni dents pointues, ni grif-
‘es pour déchirer une proie ; mais au contraire, il
2st pourvu de mains faites pour recueillir les fruits
et les légumes, et de molaires propres a les
macher 2. »

1. Jean Chrysostome.
2. John Ray.

Arguments en sa faveur 79

« Ma mére était convaincue, et j’ai gardé a cet
soard ses convictions, que tuer les animaux pour
se nourrir de leur chair et de leur sang est I'une
Zes plus déplorables et des plus honteuses infir-
mités de la condition humaine ; que c’est une de
:2s malédictions jetées sur ’homme par I'endur-
-issement de sa propre perversité. Elle croyait, et
‘e crois comme elle, que ces habitudes d’endurcis-
sement du ceeur a I’égard des animaux les plus
Joux, ces immolations, ces appétits de sang, cette
vue des chairs palpitantes, sont faits pour férociser
"2s instincts du ceeur *. »

« Tl est & propos de noter qu’il existe au fond du
2ceur un sentiment de répulsion pour le meurtre
2t la souffrance des animaux, et il est évident que
i toutes les personnes étaient obligées de tuer
zlles-mémes les bétes dont elles se nourrissent, la
olupart ne consentiraient plus jamais a manger de
'a viande. Combien méme cesseraient d’en consom-
mer si elles avaient assisté, dans un abattoir, aux
scénes abominables de tuerie et au dépecage nau-
séabond des cadavres... Le dégofit insurmontable
de la viande se déclare d’ailleurs, comme une
renaissance d’instinct, chez un grand nombre de
végétariens, aprés quelques mois ou quelques
années d’abstinence, alors que les ceufs et les lai-
rages continuent a éveiller appétit et a plaire au
golit 2 »

1. Lamartine.
2. Docteur Paul Carton.
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Arguments d’ordre hygiénique

C'est surtout & partir du XX siecle que le
. seétarisme se dégage des conceptions religie}lses
e:vphilosophiques, et que I'on commence a le
considérer principalement comme un facteur de
<:1té. Des médecins de plus en plus nombreux
<\ intéressent et tenteront de lui trouver des bases
<lientifiques. Des doctrines et des méthodes} vont
<2 Jévelopper & son sujet. On s’e.fforcera,d(_a démon-
:-er. d'une part, que la nourriture spec1ﬁq,ue/ de
“~omme doit étre fournie par le régne vegetal,
S'zutre part, que la viande n'est pas un aliment
~-ur 'homme et qu’elle n’apporte avec elle que
J2s inconvénients.

L arcument fondamental, mis en avant par 1.a
~upart des végétariens, est tir¢ de anatomie
-omparée. Ecoutons le fondateur de cette science,
12 orand naturaliste Cuvier :

" L'anatomie comparée nous enseigne qu’en
-aute chose, ’homme ressemble aux animaux
:rugivores et en rien aux carnivores. Ce n’est
cu'en déguisant la chair morte, rendl,le plus
-endre par des préparatifs cuh.nglr,es, qu’elle est
susceptible d’étre mastiquée et digérée par I’homme
chez qui, de la sorte, la vue des viandes crues et
<aienantes n’excite pas lhorreur et le dégott. »

Le docteur Bertholet a résumé dans le tableau
ci-dessous les différences anatomiques et physio-

h

Zenture

Z:romac ‘

=tistin ,
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Carnivores

Incisives petites
Canines longues
= crocs

Molaires aigués
et tranchantes en
lames de ciseaux

Petite poche
Suc gastrique
trés acide

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

Herbivores

Incisives grandes
Canines petites

Molaires larges
et plates

Poche énorme
= panse

Long, mesurant
25 fois la lon-
gueur du corps

81

.~giques qui distinguent 'homme frugivore des
zlimaux carnivores et herbivores.

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

« Un homme de la stature d’'un metre soixante
—esure de locciput au coccyx soixante-quinze
sentimetres ; si nous multiplions 75 par 10, nous
-otenons 750, soit sept metres cinquante, ce
cui représente la longueur moyenne de l'intestin
—umain ; ce parcours est déja trop long pour la
»:ande qui a ainsi tout le temps d’abandonner ses

| Zichets toxiques, purines et autres ; ils sont alors

-¢sorbés par la muqueuse intestinale et introduits
2ans la circulation sanguine au grand dam de tous
25 organes avec lesquels ils viennent en contact.
L'intestin est le premier a ressentir les effets per-

zicieux de l’alimentation carnée : la muqueuse
| ritée par les poisons provoque un spasme réflexe

>u une atonie des muscles lisses, et l’entérite
saronique, suivie de constipations opiniétres, s’ins-



82 Le Végétarisme

talle a demeure, indiquant que la fonction nor-
male des organes gastro-intestinaux est grande-
ment perturbée ; puis le foie est atteint par la
suite ; une de ses principales fonctions consiste
iustement 2 défendre 'organisme contre Penvahis-
<ement des toxines qu’il transforme et détruit en
partie ; ce surcroit de travail fatigue a la longue
1= foie, et la maladie ginstalle sournoisement 1y

« La phylogénese et ’anatomie comparée mon-
rent d’abord que 'homme occupe, dans la filia-
tion des étres, un rang qui le classe parmi les

frugivores. Organiquement, il s’apparente aux|

crands singes qui se nourrissent presque exclusi-

<

vement de fruits et de végétaux 2>

« Par son estomac, par ses dents, par $€s
intestins, ’homme est naturellement et primiti-
vement un frugivore, comme les singes . »

« Ce n’est pas aller trop loin, & mon avis, que
de dire que chaque fait nouveau rattaché a 1’étude
de son organisme tend a prouver que I’homme
$tait originellement un animal frugivore. Cette
opinion est basée principalement sur I’examen de
la forme de ses dents et de ses organes digestifs.

ainsi que sur le caractére de sa peau et sur la struc-

ture générale de ses membres *. »

_ Docteur Bertholet.

. Docteur Paul Carton.
. Pierre Flourens.

. Docteur Charles Bell.

W) —
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C§:r.tains anatomistes insistent surtout sur la
Jentition :

« Les dents de ’homme n’ont pas la plus infime
-assemblance avec celles des carnivores, sauf en
e que leur émail est confiné a la surface externe.
En vérité, il posséde des dents appelées canines,

- mais elles ne dépassent pas le niveau des autres,

s par 13, ne conviennent nullement aux besoins
Zue _les dents correspondantes satisfont chez les
zarnivores. Chez les animaux carnivores, le tube
Zigestif est trés court ™. » ’

« I:es singes, dont la dentition ressemble pres-
cue 2 celle de 'homme, font dériver principale-
=ent leur nourriture de fruits, de graines, de noix
st d’autres formes semblables des plus savoureux
“ssus nutritifs qui soient élaborés dans le regne
w2gétal ; et la ressemblance profonde entre la
Zentition des quadrumanes et celle des humains
—ontre-~gque ’homme fut, dés le commencement
;dapté pour la manducation du fruit des arbres,
Za Jardin % »

b
' D’autres auteurs proposent a ’'homme I’exemple
Z2s animaux herbivores, dont la force et I'endu-
-ance sont bien connues :

< Quand il s’agit de ’homme, on nous dit qu’il
Zoit manger de la viande pour acquérir de la

1. Docteur W. Lawrence.
2. Professeur Richard Owen.
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‘orce ! Sil est possible au cheval, & la vache, a
iéphant de tirer leurs forces du régne végétal.

~ourquoi 'homme ne serait-il pas capable d’en
“zire autant ?'»

Core

Quelque solides que puissent paraitre ces argu-
~ents. ils n’ont point convaincu les amateurs de
. znde : lesquels pourraient rétorquer que I’homme.
:--2 ambigu, n’est ni singe, ni cheval, donc ni fru-
zivore. ni herbivore. Et il nous faut bien recon-
- aitre qu'en fait, a tort ou a raison, depuis des
~|énaires, des générations d’hommes subsistent
21 se comportant en « omnivores ». On peut au
~oins en déduire que 'homme est doué d’une
xtraordinaire faculté d’adaptation : comment ima-
ziner quon puisse amener un herbivore ou un
zranivore a4 un régime carné ? Si ’homme de par
-- nature n’est pas un carnivore, il restgra a expli-
cuer pourquoi et comment il I’est devenu. L’his-
-sire n'a pu nous donner une réponse certaine.
-+ il semble bien que la science en soit également|
‘ncapable.

La science par contre apporte largement son
.outien pour définir la nocivité de la viande. 11 est |
un point dont nous avons omis de parler dans|
~otre premier chapitre, et sur lequel nous devons
-avenir maintenant. S’il est important, avant de
-hoisir un aliment, de connaitre les éléments nutri-
-ifs qu'il nous apporte, il est d’égale importance

. Docteur Hanish.
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22 connaitre le pourcentage de déchets qu’il laisse
Zans les intestins. En effet, si pour une raison ou
-cur une autre, ces déchets ne sont point rejetés,
"< s’accumuleront dans certains organes qui s’en
--ouveront encrassés. Ces déchets, provenant sur-
-sut des protéines animales ou végétales, ont regu
> nom de purines. Nous reproduisons ci-apres
_n tableau des purines, dressé par le docteur
\5ller, dans lequel les aliments azotés sont clas-
s¢s par ordre de toxicité en fonction de la pro-
Zuction de purines. Ces purines « comprennent
-on seulement Pacide urique lui-méme, mais
sncore certains produits de métabolisme et de
Zégradation, tels que ’adénine, 'hypoxanthene, la
znonine, le xanthéne, et les méthylpurines végéta-
“ss : théobromine, théophylline et caféine. Si I'ali-
—entation apporte réguliérement un exces, méme
“iger, d’aliments produisant beaucoup d’acide uri-
-ue, celui-ci tend & s’accumuler dans le sang 1oy

1. Docteur E. Schneider.
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TABLEAU DES PURINES

ALIMENTS TIRES

ALIMENTS CARNES } TIR
DU REGNE VEGETAL

D0z de Purines

.c--unce  fournissent en mg 100 g de ] Purines
£.-xit de viande de Liebig substance fournissent en mg
3 068 Thé 2 800

1050 Noix de kola 2200

315 Poudre de cacao 1 880

265 Café grillé 1 160

244 Chocolat 620

210 Lentilles 142

155 Gruau d’avoine 79

152 Pois verts 71

147 Tablettes Maggi 64

136 Epinards 52

136 Asperges 50

131 Haricots blancs 45

108 Pain noir 37

2T 100 Chou-rave 29
ran 100 Morilles 29
Tz 87 Choux-fleurs 21
Tole 76 Pain blanc 21
Timbon 66 Radis 13 |
Szimon 63 Champignons 13
*omerd 58 Farine de mais 11
Tromage 58 Salade 8
Tromage blanc 1 Choux rouges ou verts 5
1 =t de vache 0,5 Carottes 5
Pommes de terre 3

Haricots verts traces

Il ressort de ce tableau que le régne végétal|

~fre une gamme plus étendue d’aliments a faible
~roportion de purines, et que, parmi les produits
“.sus de I’animal, ce sont les produits laitiers qui
-isquent le moins de nous encrasser. On remarque
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sgalement qu’il y a lieu de prendre quelques pré-
-autions avec certains produits végétaux, et méme
qu’il peut étre préférable, en certains cas, de s’en
abstenir completement.

Nous citerons encore quelques opinions dénon-
cant l'usage de la viande comme cause de nom-
breuses maladies.

« Le premier gros grief contre la viande, c’est
d'étre un aliment déséquilibré, mal adapté aux
besoins de I’hnomme. 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 €ner-
gétiques. Le deuxiéme grand reproche a faire a
la viande, c’est de contenir des toxines. En effet,
elle se décomppse plus rapidement que les légu-
mes. Le cadavre des animaux, avant d’étre mangé
par les hommes, subit une décomposition assez
rapide... ' »

« La viande est toxique, car elle donne des
déchets : urates, ptomaines, acide lactique, etc.,
qui sont de véritables poisons s’éliminant, quand
ils le peuvent, par le foie et les reins, et surmenant
ces organes. La viande entraine un encrassement
des tissus et des humeurs, elle est cause de plé-
thore, d’hypertension, de scléroses multiples, de
néphrite, d’'urémie et d’irritation nerveuse... * »

1. Jacques de Marquette.
2. Docteur Pierre Oudinot.
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. Le régime carné favorise la thrombose, les
=mbolies, la formation de calculs biliaires, 'hyper-
irophie prostatique, les fibromes utérins, et cer-
--inement aussi les tumeurs cancéreuses. La viande
~rovoque des dépots d’urates et d’acide urique :
-outte, rthumatisme goutteux, calculs rénaux ura-
“gues. Elle serait aussi a la base de beaucoup de
~nsnoménes allergiques ; de nombreuses affections
~lergiques sont améliorées par le régime végéta-
-en. L appendicite se rencontre plus fréquemment
-2z les peuples carnivores’. »

« L'examen de la physiologie digestive corro-
~ore ce que I’anatomie établissait. La viande est
~n excitant & digestion gastrique pure : elle engen-
ére une brusque saccade de stimulation qui a
‘s défaut d’étre une irritation antiphysiologique.
L euphorie qu’elle procure, en plus de sa nocivité,
<1 passagere et nécessite, pour étre entretenu®, la
sndtition de prises d’aliments carnés ou d’alcool.
Aussitdt passée dans lintestin, elle perd toute
aleur d'excitation, et ses déchets ne sont plus
cue des prétextes a fermentations putrides qui in-
-oxiquent I'économie. Les cellules digestives n’ont
~3s. chez I'homme, le pouvoir de transformer
"'~7ote en ammoniaque pour neutraliser les acides
~roduits par la digestion de la viande, comme
cela se produit chez les animaux carnivores. Il en
-ssulte chez lui un état d’agression, d’irritation et
J'acidification humorales . »

vy (L

1. Docteur E. Schneider.
2. 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
Z2s manipulations qui se font entre I'abattage et
"2 consommation, de nombreux contacts qui peu-
~2nt I'ensemencer en germes soit pathogenes, soit
sénérateurs de toxi-infection... La viande réalise
ne insidieuse intoxication que compense brillam-
=ient I'action des organes chargés du métabolisme,
cuand ils sont sains, mais qui les use plus ou
moins lentement selon leur intégrité initiale, leur
i3générescence aboutissant aux troubles diathési-
cues qui avancent le vieillissement et la mort...
C'est un fait d’observation clinique, justifié par

25 considérations physiologiques, que le régime

:arné excessif est la source d’une toxi-infection
ante L. »

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
-zi impute, comment se fait-il que bien des gens

. -ui en consomment régulicrement semblent n’en

-2ssentir aucun dommage ? Et P'on citera tel ou
:2] vieillard parvenu & un Age avancé, sans mala-

iz et sans infirmité, tandis que des végétariens
2ont loin d’avoir une santé florissante.
Nous I’avons dit, ’homme est doué d’une grande

‘zculté d’adaptation et d’une grande résistance. Il
s"adapte. Mais & quel prix ? L’addition est diffé-
-2nte pour chacun, selon son potentiel vital, selon

. Docteur André Schlemmer.
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1"état de ses organes. Au point de vue hygiénique,
= qui est condamné, cest le « régime carné
xcessif », c’est-a-dire I'abus. Les docteurs que
~ous avons cités dans ce chapitre, malgré leur
~hoix en faveur du végétarisme, conseillent parfois
un usage modéré de la viande. Le végétarisme
~"est pas un dogme. Parmi ceux qui 'ont choisi
~our des raisons de morale ou de santé, nombreux
<ont ceux qui admettent des dérogations, ce que
-2rtains appellent des « escapades alimentaires ».
En certaines circonstances, ils consomment du
- sisson ou choisissent des viandes qui leur parais-
<2t saines parce que provenant d’élevages tradi-
-‘annels. Clest leur droit. Le choix est libre, et
-=acun n'est responsable que devant sa conscience,
=~ fonction des buts qu’il s’est fixés ou des enga-
-2ments qu’il a pris. Certaines associations végé-

-
=Y
~

Z.-iannes. en effet, demandent a leurs membres
:> ne point consommer de viande tant qu’ils font

[

-zrtie de ces associations.

Il semble que le dialogue entre partisans du
soétarisme et partisans d’une alimentation car-
- 32 soit impossible, ou demeure un dialogue de
<~urds. Nous voudrions, en conclusion de ce cha-
~i:re. revenir plus longuement sur I’enseignement
2 docteur André Schlemmer qui, a notre avis,
~us que d’autres s’est efforcé de faire le point
-~entifiquement, de fagon compléte et nuancée,
..ns condamnation définitive et sans sectarisme.

André Schlemmer résume ainsi les reproches
2 T'on peut faire a la viande : «La viande est

— ok
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1ne nourriture putrescible ; la viande est, plus que
d'autres aliments protidiques, une source d’acide
urique ; la viande est parfois I'objet d’une sensi-
silisation allergique ; la viande est riche en corps
zras saturés ; la propriété stimulante de la viande
-eut étre un inconvénient, tout particulierement
sour les petits enfants ; la viande réalise une insi-
dieuse intoxication ; la viande est un aliment de
zaspillage ; la viande est un aliment cofiteux... »

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 arguments des partisans du régime carné :

1. La viande donne des forces. — Mais il y a
sien d’autres sources d’énergie. On devrait dire
Je fagon plus vraie : la viande donne la sensation
détre fort.

2. La viande est un stimulant. — Ce qui est
2xact.

3. La viande donne du sang. Sa privation rend
mémique. — Mais les végétariens ne présentent
sas particulierement des signes d’anémie.

4. La viande donne de lembcnpoint. La
~iande nourrit sans faire grossir. — Ces pro-
sositions contradictoires s’annulent, et puis on
-rouve des gras et cdes maigres dans toutes les
catégories.

5. La viande virilise. — C’était I'opinicn des
spouses tibétaines qui gavaient leurs maris de
viande. Cest également P'opinion des moines qui,
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=ux. s'en abstiennent. André Schlemmer demande
< Tactivité génésique du taureau ou du bouc est
i~férieure a celle du lion.

4 La viande est nécessaire au travail intellec-
-~ elle stimule le cerveau. — L’exemple de
-r-vailleurs intellectuels végétariens est le meilleur
cimenti. On a attribué la méme vertu a l’alcool,
zu café, au tabac.

La viande fournit les éléments indispensa-
~ o5 a I'épanouissement de I'étre humain, en tant
e tel. Les hautes civilisations dominantes, occi-
rales, étaient consommatrices de viande. —
André Schlemmer rétorque : « Quels éléments ?
On ne peut les définir. Cette proposition ne cor-
espond & aucune réalité physiologique précise.
D'ailleurs, le chemin des grandes civilisations est
->'ui. non de la viande, mais du blé... 11 y a peu
‘2 temps, en somme, avec le développement des
--znsports, que la civilisation peut avoir yne autre

e géographique que la culture des céréales.
"2 2 toujours été lide, jusquiau XX’ siecle, a la
-aduction du pain plus qu’a celle de la viande... »

< La viande donne de I'appétit; elle donne
“; goiit a la nourriture et permel de la varier.
<.ns la viande, la nourriture est fade et mono-
- e, — Crest affaire de golt et d’habitude. « Le
-.at des différentes viandes n’est pas tres varié,

= la plupart des condiments qu’on emploie pour

“nner du goht & la viande sont du régne végé-

[N
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9. Jaime la viande, elle me donne de I'appétit
ot me fait digérer; elle me donne de Uentrain
narce qu'elle me fait plaisir. — « Voila enfin un
argument valable, dit le docteur Schlemmer. Cette
oroposition est incontestable, mais d’autant plus
.raie qu'elle se donne comme entierement subjec-
sive. Dans sa seconde partie, comme dans la
oremiére, elle est, de toutes celles que nous avons
axaminées, la seule qui ait une valeur scientifique...
En niant la valeur de cet argument que la viande
neut plaire et que, parce qu'elle plait, elle peut
“aire du bien, on se conduit en sectaire aveugle. »

10. Il faut manger comme tout le monde. 1l
est impossible de se nourrir sans viande dans une
société on tout le monde en prend. Beaucoup
de travailleurs, d’écoliers, d'étudiants doivent
orendre leur repas en collectivité. 1l est génant
le se singulariser. Les enfants souffrent un jour
Jun sentiment de ségrégation et de frustration.

Ces deux derniers arguments, eux surtout, nous
montrent I'importance du facteur psychologique
Jans le choix d’un régime. Il faut de part et d’autre
‘e comprendre pour éviter critiques et conseils
intempestifs. Nous ne pouvons faire mieux pour
conclure que de citer encore le docteur Schlemmer
qui, végétarien lui-méme, se déclare partisan
convaincu du végétarisme :

« En somme, il y a bien une réalité qui fait que
‘a viande peut étre bienfaisante et méme néces-
:aire ; mais cette réalité réside surtout dans les
3ésirs, les convictions et les craintes de frustration
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cu'éprouve le consommateur ou le partisan de la
viande. Il n'y a pas d'argument physiologique
valable qui ne se raméne a ces sentiments ; mais
leur présence est par elle-méme I’argument vala-
hle. Si cela était reconnu par les partisans du
régime carné comme par les adeptes du régime
non carné, on resterait prés de la vérité avec son
-aractére relatif ; on ne serait pas disposé a faire
ds tels sacrifices pour assurer une alimentation
carnée ; il n'y aurait pas non plus ces réactions
smotionnelles qui font que l'on tend, non seule-
~2nt 4 vouloir manger de la viande, mais a vou-
“oir que les gens qu’on aime en mange beaucoup.
[ =bstention de viande cesserait de faire une peur
-zlle que celle-ci conduit, dans une famille, a des
hocs. 4 des discussions et a des tensions pénibles.
ir contre, il n’y aurait plus de végétariens sec-
aires. craintifs pour leur santé et pour celle de
“.urs enfants, ou agressifs a I'égard de ceux qui
2'ont pas leurs vues. »

o <

.

En d'autres termes, le choix reste libre et,
cuelles que soient la valeur et la force des argu-

7

~ents avancés de part et d’autre, chacun doit

~hoisir dans la lucidité et la sérénité, et respecter |

"» choix du voisin. Nul n’est autorisé a ériger ses

=

~ropres options en idéologies auxquelles il fau-
:-ait convertir le reste du monde. Dans le domaine
~ul nous occupe, il y a une fagon de proner le
< égétarisme et une fagon de proner le régime carné

cui sont de véritables défis a la logique et au bon
ens.

wn

IV. DOCTRINES ET METHODES

Les hommes n’ont pas attendu la publication
des manuels de diététique et des livres de cuisine
sour choisir et préparer leur nourriture. On s’ali-

| mentait selon des coutumes traditionnelles qui se

ransmettaient par I’éducation familiale. Les en-
‘ants s’imprégnaient des habitudes des parents, et
-es habitudes devaient étre saines, puisque ’homme
x survécu. Les désordres alimentaires ont tou-
ours été liés a des déréglements dans d’autres
Jomaines. Les périodes de décadence sont mar-

| Juées par des fantaisies et des débordements de

-out genre. Des traditions d’alimentation simple
at saine se sont maintenues jusqu’a nos jours,
-ais dans des secteurs de plus en plus rares. Il
:3ut avoir observé la fagon de manger de certains

| ~aysans pour se rendre compte du caractére a la

*ais sacré et profondément utilitaire de cette opéra-
=on. Les guerres, par suite des privations qu’elles
sntrainent, incitent les gens, une fois la paix et
“sbondance revenues, a chercher dans un exces
2 nourriture une sorte de compensation. Une
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sul ont adopté une fois pour toutes le régime
végétarien.

y Clest ce vé_gétarisme qui est préconisé par les
-Iverses associations végétariennes fondées un peu
?3rtout ’dans le monde. Nous pouvons citer
;v,:mme I'un dps pionniers en France, Jacques dé
:-fa{quqtte qui, non content de faire connaitre le
~egetar}sme par ses €crits et par ses conférences
: fondé diverses sociétés et ouvert plusieurs res:
~urants pour aider a sa diffusion. C’est dans le
—=me esprit qu’ont ceuvré en France Gérard Nizet
e « Bionaturisme » et « Nouvelle Hygiéne .
André Passebecq, avec « Vie et action », Raymonci
Dextrelt, avec « Vivre en harmonie », et Pierre
;Bressy, avec « Vie naturelle ». Ils ont cherché 3
rstaurer une dictétique végétarienne qui ne s’op-
“se pas a la diététique classique, mais qui la
--ole et la compléte, puisque la plupart des théo-
<iens de la diététique classique ignorent le végé-
sme, quand ils ne le condamnent pas sans
reuves et sans appel. Or la diététique végéta-
w1ne a précédé la diététique classique, de méme
-2 les nombreux aspects d’une pollution que
czucoup semblent découvrir ont été dénoncés
Z0Uis lo.ngt‘emps dans des revues végétariennes
Z naturistes.

politique de consommation, jointe & I'intoxication
~ublicitaire, crée de faux besoins, si bien qu’il est
difficile de déterminer les besoins réels de ’homme.
La diététique s’y emploie de nos jours, et on ne
~eut qu’approuver et encourager ses efforts.

Comme nous ’avons dit, bien des hommes ont
1é végétariens sans le savoir, sans du moins
o1 porter Iétiquette, et peut-étre, souvent, a leur
~orps défendant. Ceux qui Pétaient par choix ne

-

.2 référaient pas a des systémes plus ou moins
compliqués. On s’abstenait de viande, simplement.
P.rfois, pour des motifs pas toujours bien définis.
- recommandait de s’abstenir également de tel
~u tel produit : les pythagoriciens, par exemple,
-ondamnaient les légumineuses, d’autres les pro-
Suits laitiers ou les ceufs, d’autres encore les
~iznons et lail. Mais la systématisation n’inter-
~‘ant vraiment qu’avec la naissance du végéta-
-sme hygiénique.

Dés que les motifs de santé sont mis en avant.
~1 voit sélaborer, souvent sous I'impulsion de
~sdecins qui ont su tirer des lecons de leurs
:checs. des systémes fortement structurés. Nous
~:sserons en revue ces différents systemes, fondés
s~ principe sur le végétarisme, mais nous accor-
iavons la premiere place au végétarisme pur et
<mple. tel que nous l'avons défini au premier
--apitre, et qui n’est a proprement parler ni un

~-»me ni une méthode, mais qui nous parait
" facon la plus simple et la plus traditionnelle.
_-1me la plus rationnelle, de se nourrir pour ceux

méthode Bircher-Benner

L ecolg fonc}ée a Zurich par le docteur Bircher-
~ner, 4 la fin du x1x® siécle, est mondialement

4
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connue, et approuvée par de, norpbreuses au,t?ﬁz)tgz
médicales. Cette école prcconise une c{ne ode
;nseignée et pratiquée, depu_ls ce temps, anrs mne
:‘zinicIue ott I'on vient moins pour sg1g1r;esamé
maladies que pour apprendre les regl_es e L s2f e
Le récime alimentaire y est ?xcluswemen anggq
:arien.v C’est le régime type, a quelqugs nour ani:
~res. qui a été adopté par la plupart ezuﬁsgque
«ations végétariennes, notam_ment parLc s que
ﬁous avons mentionnées m:dessus. esou e
comportent des fru]its et céess 1&135521;638 cer;lsdes (Eufs.

os céré complétes, de et des )
i»; riﬁirgilzslimentgire nécessgire es,t dlstrlbq?;le Soli'r
ansemble des repas ((ile 1a, e](;ltlr;ier.ugtné: ét 1; -
ar ticulieére est donné )
;1222 232 celles-ci doivent occuper dans le dérou-
lement du repas. .

Le docteur Bircher-Benner attachait un 1g§agg
intérét 2 la facon de s’alimenter pour reg e« e
~ieux la conduite de la vie. Il peinsalt c?l;emodi-
meilleurs résultats sont 'obtenu:s gracelz. a e nodv
feations de petites hab1tud§s ]0111:'121a«1€i,r§ts),sorptio
o s régimes de choc ». Pour lui, « :
ijgrn(ci)zrritire végétale non cu1te,\recre<,: deiztc;)lrrldl
tions de vie qui allegent le sygteme reg}uénére
le systeme des glandes endocrines, €t .r\e.rge e o
aui ne peut I'étre d’ayc.une autre mCa}rlu(; f’hom
tout pas par des m_edlcamfants... 36 fen
e B, e eres grace 3 un traiteme

soéné orces vi ite
ﬁ%ﬁéer IIZS moitié de la nourriture quotidien

wrsorption d’aliments cuits,
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constituée de crudités ». « Un grand nombre de
conditions physiques et chimiques, dont la signi-
lcation n’a été que peu étudiée, sont modifiées
par la cuisson, et plusieurs vitamines importantes
sont détruites par celle-ci (les vitamines C P, U,
vacide folique et, en grande partie, la vitamine A)...
La cuisson détruit avant tout les nombreux fer-
ments qui existent dans les cellules végétales... »
Or, ces ferments ont une action sur la digestion.
De plus, les crudités permettent d’éviter la leu-
socytose ', provoquée par la consommation d’ali-
Tents cuits, et qui consiste en un rassemblement
Zes globules blancs du sang et en leur concentra-
slon dans les parois intestinales. « Méme si 1'on
Ziange ensuite des aliments cuits, cette leucocytose
st evitée, a condition que le repas ait commencé
car une proportion suffisante de crudités. Les orga-
=2s ainsi se fatiguent moins, et la résistance aux
—aladies en est accrue. » La regle Bircher-Benner
¢ trouve donc confirmée : « Commencer chaque
“2pas par des crudités. Les crudités doivent tou-

sours €tre consommées avant, et non apres les
riments cuits. » Parmi les crudités, les feuilles
zrtes, contenant de la chlorophylle, « favorisent

formation du sang, améliorent la respiration et
s échanges azotés du tissu cellulaire, veillent &

La leucocytose, qui est caractérisée par I'augmentation anor-
:.2 des globules blancs, est causée ordinairement par une inflam-
:0n ou une infection. La leucocytose « digestive », causée par
a €té découverte, il y a une centaine
izades, par le docteur Virchow, et cest Kouchakoff qui a
wervé que cette leucocytose ne se produisait pas aprés un repas
:rudités, ni lorsque le repas commengait par un plat de crudités,
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ilisati ines... appor-
une meilleure utilisation des albummeg A 1;5 "
" . une albumine d’une valeur biologique gm
LT?ure 3 celle de la viande et du lalt,, cont1egg u
f:utes les vitamines... ». « A une epoglllgai !
;:uille verte était encore, en general, eSO Iglg imi
2 docteur Bircher-Benner avait reconnu o arge
srtance et recommandait de 1p1 donner u  latee
o rt dans I'alimentation quotidienne, en par
!
de crue. »
~us forme de sala N .
) Apres les crudités, « les céréales fqr(lr_rlen;e :
“a}tg principale de notre nourriture quott 16?e so;;
rdes céréales completes, bien ente(rlld'ttl, Az:;/:cdiscret
i it €
’assaisonnement do :
ot le germe. L'a _ e s pas
I - sel 1 32 mmes par jour ;
sudesel:3a5gra : >
g'é%ices fortes, mais des herbes a}ror'natslcrlllll;iiﬁg
i e
iées ; s riches en princip
riées ; des levures riches its
PTE};S cruzlités sont préparees sans sel du to

Le lait et ses

=Y

(g

4

ey T

dérivés apportent un prec;e
iti it provienn
& a tion que ce lait p .
~omplément, & condition
Lan;lis sainés 1 1] fournit surtout deslalb;:;n :
vac . : y
‘gcilement assimilables, du calc/u%m, et z; vitam,
B 12. «Ii faut donner la préférence
irajs, au fromage blanc doulx,tAt oL Y
mage fermenté, au yaourt plutot q Lot
;n Darticulier a cause de son pouyot acidy
;I cfe son action bénéfique sur les intes t.,
S é
Les ceufs, surtout consommes Cr'lll'st; 9nﬁ ¢ (;);n
ment leur place dans un régime equi 1 ;e’albu _
tion quils soient frais et sains. Lcu

t difficile
1. Cette condition devient de plus en plus rare €

Jéterminer.
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est riche, et ils contiennent de nombreuses vita-

mines. Il ne faut point en abuser, et certains se
trouvent mieux de s’abstenir.

En plus du choix des aliments, la modération
est de regle. La suralimentation n’est pas un fac-
teur de santé, au contraire. « L’art culinaire ne
doit pas étre un effort pour présenter des ali-
ments aussi concentrés que possible ou ceux dont
I'absorption par le sang est rapide, ni d’inciter 2
manger et boire beaucoup, comme il est d’usage
actuellement, mais, au contraire, de préparer des
iliments moins riches en calories et plus riches
n liquides naturels, en cellulose, vitamines, sels
min€raux et autres facteurs. La faim devra étre

:paisée ainsi, sans qu'une trop grande quantité
Z¢ calories soit absorbée. »

Sauf dans des cas exceptionnels, qui relévent
22 la diététique spéciale et non de la nutrition
znérale, le docteur Bircher-Benner ne tient pas
-ompte des incompatibilités qui, selon certains,

| zxisteraient entre divers aliments. « Nous n’avons,

:ependant, trouvé, ni dans des résultats scientifi-
<1es, ni dans nos propres expériences systéma-
“jues, des raisons suffisantes pour faire de ces
- incompatibilités ” des regles générales pour le
zime des bien-portants ou pour celui des mala-
. Il y aurait eu, d’ailleurs, grand inconvénient
¢voir renoncer, par principe, comme certaines
oles I'exigent, a des combinaisons a la fois har-
onieuses de golt et de haute valeur biologique,
cre aliments producteurs de santé — comme,
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¢ Sréales entieres , frai
Iﬁ%l-lri)eaicrile ggtrif:; ”. On rencontre ces corlnblnai1rslgnj
justement en usage chez le/s peuples les plus ls)a dec
1l convient enfin de déterminer le nom r(;eée :
repas et l'importance qui doit ¢tre aci:ior lee &
chacun d’eux. Sauf exception, qui depen.d.p o
des conditions d’existel}ce,}e repas de {r/u elr st
P B B e trop abondant, pour
s du soir évitera : ' : -
;eepgas nuire 2 la qualité du .sor/nm\elll.’ La rc}éectizrtriréln
nation des quantités est 1g1ssee a "?[f)p celation
individuelle. Le grand principe est qu il 1au e
ter avant d’éprouver une sensation de genea .y

satiété : il faut toujours rester un peu sur §

:liments immédiatement consommables, dans I’état
"1 la nature nous les offre, sans qu’il soit besoin
2 les appréter. Il n’est donc pas question, pour
zax, d’utiliser des aliments modifiés par la cuis-
=0 : pour manger sain, il faut manger cru. Et
:2 régime vaudra aussi bien pour les bien-portants
2ze pour les malades.

Selon le biologiste P.-V. Marchesseau, «le vrai
“:gime humain, spécifique et originel, est fait d’ali-
=:nts crus, dans les proportions suivantes : 80 %
2 végétaux (légumes aqueux, fruits juteux, gras
27 secs) et 20 9% de sous-produits animaux (lait,
-omage, ceufs). La cuisson de ces aliments est un
i:e meurtrier, qui tue les principes vivants indis-
w:nsables. C'est déja une dénaturation qui passe
T°p souvent inapergue. Que I’aliment soit cuit
2 cru, les analyses chimiques sont identiques ;
pourtant, entre un ceuf cuit et un ceuf cru, il existe
1= grande différence, facile 2 mettre en évidence.
L zuf cru, seul, est capable de donner un poussin ;

25t tout dire ».

La doctoresse danoise, Christine Nolfi, atteinte
< un cancer au sein, a mis au point un régime qui
i a permis de se guérir elle-méme et de soigner
22 nombreuses personnes avec succés dans la cli-
~:jue qu’elle avait fondée.

Ce régime est composé exclusivement de cru-
Zés. « Nous avons un repas de fruits le matin
27 le soir, et un repas de 1égumes & midi. Nous ne
~angeons jamais les fruits et les légumes au méme
-2pas. Nous n’absorbons jamais le jus seul des

Nous avons insisté sur la méthode B;:;:eheerr;
Benner, parce quelle a l'avantage de r.rrlecom o
valeur tous les €léments dqnt '11‘ fgut teni ¢ uPen‘
dans un régime végetarien équilibre, et parclét(é -
fait, elle donne une 1mage asselz cotmcli)eS e
comportement alimentaire de lap %pal‘ des Ve ¢
tariens. Les autres mcthod?s/ modi ‘er(}n g
primeront certains de ces éléments ; alors g iy
méthode Bircher-Benner les présente en unc sy

thése équilibrée.

Le crudivorisme

Certains naturistes, partant ,du principe qli'ﬂ
faut suivre en tout la nature, n’acceptent que Ies



104 Le Végétarisme

fruits ou des légumes. Les produits naturels cons-
tituent une unité dans laquelle les différentes par-
ties sont balancées dans une proportion exacte.
Quand on sépare le jus de la pulpe, chaque partie
devient une fraction incomplete. De plus, on peut
facilement boire le jus sans l’insaliver, et boire
plus que le suc gastrique ne peut en digérer. En
résumé, on nourrirait sa propre maladie sans
nourrir sa santé. »

11 faut tenir compte aussi du fait que « tous les
aliments frais et crus, comme les amandes, noi-
wettes. noix, fruits et légumes, sont basiques. Le
‘ait frais est également basique. Mais quand ces
sroduits sont cuits, ils acquierent tous un surplus
d'acide qui est extrémement mauvais pour l'orga-
nisme ».

Le lait est consommé lui aussi a I'état naturel.

Nous buvons le lait aux trois repas (de 1/4 a
1 2 litre par jour). Nous ne consommons pas de
lait pasteurisé, ni de yoghourt, ni de lait battu, ni
Je créme, ni de fromage, ni de beurre. Les matie-
-es grasses dont nous avons besoin peuvent étre
~roduites a partir des légumes dans notre propre
organisme, exactement comme la vache en pro-
duit. & partir de ’herbe qu’elle mange. »

Et voici comment les aliments sont combinés
au cours des repas : « Avec les fruits pris le matin
et le soir, nous mangeons du riz germé, du blé
rermé et des pois jaunes germés. L’orge et 'avoine
arennent trop de temps pour germer et fermentent
<acilement. Ces céréales peuvent étre moulues
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pour ’l’usage immédiat. Nous ajoutons aussi 1'ail
coupe en petits morceaux pour étre maché avec
les frplts. Les noix et les amandes, spécialement
la noix de coco, sont I'aliment idéal, plutdt que
les grains et le lait ; mais dans les pays du Nord,
nous ne pouvons en obtenir suffisamment, et ils
sont trop chers. Le repas de légumes consiste en
t:eujlles vertes, racines et bulbes, avec du lait cru
frais et une cuiller a café de miel. Les tomates et
les concombres sont considérés comme légumes. »

Une transition est en général nécessaire avant
d’adopter un tel régime qui peut, au début, pro-
voquer des crises de désintoxication.

L’hygiénisme

Héritier d’une longue suite de médecins qui
avaient compris le role de I'alimentation dans la
genese 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 point une
méthode, 'hygienic system, connue en France
sous le nom d’ « hygiénisme ». La clé de la doc-
trine du docteur Shelton est la conviction que
nous possédons en nous-mémes tout ce qu’il faut
pour maintenir ou rétablir la santé. L’homme, 2
Iétat de nature, doit jouir d’une parfaite santé.
Il Iui faut donc se rapprocher le plus possible de
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cet état de nature, en se soumettaI}t aux lois natu-
relles. En cas de maladie, ce serait une erreur de
recourir a des médicaments, méme aux 'medlca-
ments « naturels » employés par les naturistes. Le
docteur Shelton aime a traduire en une formule
un peu mystérieuse l’a‘gtitude. quon doit adopter
en pareil cas : « Ne rien faire, mais intelligem-
ment ». En clair, ne pas intoxiquer le malade avec
des médicaments, sans pour autant I'abandonner
4 Jui-méme comme on le fait dans. certaines
sectes. La plupart du temps, le «ne rien faire »

consistera en un jetine prolongé, scientifiquement

conduit.

Le docteur Shelton professe é_galement que
'’homme est un frugivore qui devralt/ se contenter
de fruits et de verdures tendres. Le régime « supe-
rieur » exclut aussi bien le lait et ses.derlve’s, que
les céréales. Cependant, dans la pra,thugz, I'usage
de ces produits sera maintenu, et I'on indiquera
méme la moins mauvaise facon de consommer la
viande. o

La véritable originalité de Uhygienic system
vient de l'importance accordéq aux « combmal:
sons alimentaires ». Tous les aliments ne sont’ pas
compatibles entre eux, et il convient, dans I’éta-
blissement des menus, d’éviter certains voisinages.

En effet, nous dit le docteur Shelton, « l?s ani-
maux mangent trés simplement et font tres peu
de combinaisons. L’animal carnivore ne consomme
certainement pas d’hydrates de.carbone avec ses
protéines. Il ne prend pas d’acides avec ses pro-
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téines. Le cerf broutant dans la forét combine
rés peu ses aliments. L’écureuil mangeant des
noix mange vraisemblablement son plein de noix
¢t ne prend pas au méme repas d’autre aliment.
Des oiseaux ont été observés mangeant des insec-
‘es @ un moment de la journée, des graines i un
autre moment. Aucun animal, a 1’état de nature.
n'a une grande variété d’aliments différents étalés
devant Iui a4 un repas, comme I’a ’homme civi-
lisé. L’homme primitif n’avait pas une variété
tellement grande d’aliments & un repas. I1 man-

geait lui aussi simplement, comme le font les
animaux ».

L’explication scientifique de la théorie des
« combinaisons alimentaires » est fondée sur I’ana-
lvse des processus de la digestion. Dans ces pro-
cessus, les aliments sont transformés en substances
assimilables par notre organisme, par I’action des
enzymes ou ferments. Or, « chaque enzyme est
spécifique dans son action, ce qui veut dire qu’il
agit seulement sur une classe de substance ali-
mentaire. Les enzymes qui agissent sur les hydra-
tes de carbone, n’agissent pas et ne peuvent pas
agir sur les protéines, ni sur les sels, ni sur les
zraisses. Ils sont méme plus spécifiques que ne
“indique cet exemple. C’est ainsi que, dans la
digestion de substances étroitement apparentées,
elles que les bisaccharides (sucres complexes),
enzyme qui agit sur le maltose n’est pas capable
Tagir sur le lactose. Chaque sucre semble exiger
:on propre enzyme spécifique... ».
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L’estomac sécréte divers sucs approp'riéjs,aux
substances qu’il regoit. L’amidon est digéré en
milieu alcalin, tandis que les protéines sont dige-
rées en milieu acide. Quand ces divers aliments
sont ingérés ensemble, les sucs digestifs se neu-
tralisent, les enzymes sont détruits et la digestion
se fait mal, ou ne se fait point du tout; les ;111-
ments, passant non modifiés dans les intest1n§.
v provoqueront des fermentations et des putre-
factions.

Le tableau ci-dessous, établi par le docteur
Shelton, permet de distinguer les bonnes c;ombl-
naisons des mauvaises, ou de celles qui sont
simplement douteuses.

TABLEAU EXTRAIT DE « ORTHOTROPHY »
par HM. SHELTON

SE COMBINENT BIEN | SE COMBINENT MAL
CES ALIMENTS AVEC AVEC

Fruits acides
Farineux

Fruits doux .
Protéines, lait

X Lait caillé
(peu ou pas acides)

Toutes sortes de
sucreries .
Autres fruits acides | Farineux (céréales,
3 peu pres avec les | pain, pommes de

noix et avec le lait terre).
Protéines (sauf les

noix)

Fruits acides

Toutes protéines Lait

Légumes verts Tous farineux

Toutes protéines

Légumes verts Tous les fruits,

i ineux . ; .
Aliments farin Graisses et huiles acides, sucres
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SE COMBINENT BIEN | SE COMBINENT MAL
CES ALIMENTS AVEC AVEC

Lait, farineux,
sucreries
Autres protéines,

Viandes é 5
Légumes verts beurre, créme,
huiles, lard - Fruits
et légumes acides
Noix Légumes verts Idem (sauf fruits

{toutes variétés) Fruits acides

et 1légumes acides)

Comme avec la

(03 é .
ufs Légumes verts viande

Fromages Légumes verts Idem (sauf le lait)

De préférence

le prendre seul ;
a peu prés

avec fruits acides

Toutes les protéines
Légumes verts
Farineux

Lait

Graisses et huiles
ibeurre, créme,
huile, lard)

Tous farineux et

légumes verts Toutes les protéines

Melons To
h us les autres
{toutes espéces) A consommer seuls [ ine e

Fruits acides

Céréales Légumes verts Toutes les protéines
Sucreries, lait

Légumineuses "SF l(;éxrtes_ les1 ptrotemes

Haricots et pois eries, alf, toutes

Légumes verts sortes de fruits
Beurre, créme,

huiles, lard

excepté
‘eves vertes)

Un Anglais, le docteur James C. Thomson,
atroduisit I'hygiénisme en Angleterre. Mais sa
méthode différe énormément de celle du docteur
Shelton. 1I ne tient pratiquement pas compte des
combinaisons alimentaires. Il n’en a retenu que
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I'incompatibilité entre les fruits acides et les ali-
ments & forte concentration d’amidon. Il met en
carde contre les excés d’aliments farineux, exces
aui sont la plaie de nombreux végétariens, et pré-
conise 'usage de petits repas synthétiques, selon
la formule du docteur Lindlahr : le régime
20/20/60, c’est-a-dire, 20 % d’amidons, sucres et
graisses, 20 % de protéines, et 60 % de fruits et
de l1égumes crus et cuits.

L’hygiénisme a été introduit en France par
Albert Mosséri, de I'Ecole de Santé du Caire, et
a été divulgué par la revue Nouvelle Hygiene, de
Gérard Nizet, et par les nombreux ouvrages
d’André Passebecq. Ce dernier, s’inspirant sur-
tout de I’école anglaise, a dépassé les contradic-
tions des divers systémes dans une syntheése per-
sonnelle qui représente actuellement .lfa'tendance
la plus cohérente du végétarisme hygienique. Il a
contribué a donner au végétarisme un visage nor-
mal, et ses travaux pourraient servir de base a un
végétarisme scientifique.

Le cartonisme

S'il est un nom respecté par ensemble des
véoétariens de langue francaise, c’est celui du
docteur Paul Carton. Sans toujours étre d’apcord
avec la totalité de sa doctrine, tous reconnaissent
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une dette a son égard. Il est venu au bon moment
pour mettre de I'ordre dans un naturisme enthou-
siaste, mais anarchique et téméraire. Vrai disciple
d’Hippocrate, dont I'esprit avait depuis longtemps
disparu, il a redécouvert par lui-méme, grice a
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 a 1’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 a de nouvelles habitudes.

Il a eu le mérite de proclamer qu’en maticre
d’alimentation, tout en demeurant dans les limites
de quelques principes inviolables, il y avait lieu
d’adapter le régime avec une grande précision a
chaque individu. Le docteur André Schlemmer,
qui a travaillé avec lui et demeure son continua-
teur le plus autorisé, décrit ainsi sa méthode :

« Cest une ceuvre 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, a la per-
sonne entiére. 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 a celui auquel il s’adresse en réponse
a la demande du corps, représentée par les symp-
tomes et regue par le médecin. Langage, 'ccuvre
diététique est une sorte d’ceuvre d’art, dont la
matiére 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 I’étre, que le médecin, a son
tour, écoute ou néglige, interpréte ou mécpnnait,
et a laquelle il répond de nouveau. Elle fait donc
partie d’un dialogue qui met en jeu les sens, les
fonctions les plus secrétes de la vie corporelle,
mais aussi les retentissements de tous ordres, affec-
tif, imaginatif et culturel, dans tout P'étre. »

On pourrait rapprocher le cartonisme de la
méthode Bircher-Benner. Les mémes €léments
sont utilisés, et 'ordonnance des repas est a peu
prés la méme ; mais le docteur Carton a apporté
une grande précision dans le choix et le dosage
des aliments, en fonction des possibilités indivi-
duelles d’adaptation. Il 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 a surveiller »,
et les « aliments de feu doux, ou bien tolérés ».
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Cette dernicre catégorie exclut complétement 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, et il recom-
mande dans ce but la cuisson des légumes dans
plusieurs eaux, surtout au cours des années séches.
I est partisan, contrairement au docteur Shelton.
de faire de chaque repas un repas synthétique ou
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 votte la clef
centrale (ration azotée), ou un rang de pierres
circulaires (ration de combustibles ou de vitamines
ou de minéraux), c’est vouer la voite et le bati-
ment (organisme) a I'effondrement. »

L’ceuvre du docteur Carton constitue une véri-
table encyclopédie dans laquelle ont puisé méme
ses détracteurs. Elle a été reprise, modernisée et
synthétisée de fagcon magistrale, par le docteur
André Schlemmer dans La Méthode naturelle en
médecine.
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Le végétalisme

Au x1x° siecle, I'Allemagne avait connu un
mouvement de retour a la nature. En réaction
contre une médecine officielle rationaliste, on
voyait sz multiplier des « naturartz », médecins
naturels ou guérisseurs, comme Sébastien Kneipp.
Ces derniers utilisaient les simples, I’hydrothéra-
pie, et préconisaient une alimentation végétale.
D’Allemagne, le mouvement passa en Amérique,
puis en Angleterre et en Espagne. 11 trouva
¢galement des adeptes en France. Le docteur
Schlemmer nous dit que « vers 1920, un militant
anarchiste, Butaud, avait fondé une communauté
a Bascon, ou était pratiquée I’alimentation végé-
talienne, crudivore, avec culture a la béche, sans
exploitation non seulement d’aucun homme sala-
ri¢, mais d’aucun animal... ». Le docteur ajoute
que, «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 systéme
clos auquel il est encore et partout attaché : végé-
talisme absolu, jusqu’a nourrir les nourrissons au
lait d’amandes, pain complet et céréales comple-
tes, fruits acides, beurre de coco, légumes cuits a
I'étouffée, 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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de Pexistence d’'un mouvement avec lequel il se
wentait des affinités, dut bientdt déchanter en
constatant les désastres causés par un régime
:xtréme appliqué sans nuances. « Ce naturisme
7'attirait, et continue de n’attirer, quun type par-
siculier d’esprits : simplistes, obstinés, fermés, en
un mot sectaires, tout a fait incapables de 1’écou-
ter quand il leur apportait les résultats de P'expé-
rience 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" siccle, 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
« Méthode d’alimentation Mono ».

Tl ne craint point d’affirmer comme des vérités
ce que d’autres ont avancé comme simples hypo-
theses. 11 croit que '’homme descend du singe, et
il raille ceux qui examinent ’anatomie et la den-
ture pour savoir si notre espéce est frugivore ou
omnivore. Pour lui, il ne fait aucun doute que
’homme préhistorique était végétalien. Il rejette
les théories qui font appel aux calories ou a ’ana-
lvse chimique des aliments. Il parle d’ondes, de
vibrations, de rythme cellulaire, d’électricité, de
fluide vital. La civilisation a perdu I’homme en

N

'amenant a 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 a La Méthode d’alimen-
ation Mono, Josué Jéhouda indique que Mono
« est 'homme d’une seule vérité, et ses écrits sont
centrés sur une seule pensée géniale : le role
capital de I'aliment végétal qui nous ramene a la
primordiale longueur d’ondes, clef de la santé ».
Et. plus loin : « Mono a abandonné ce qu’on
appelle le végétarisme courant, qui tolére les
sous-produits animaux : lait, fromage, ceufs. Le
végétarisme ne tient pas compte de 1'électricité
végétale qui fait vibrer nos cellules... Seule, 1’élec-
tricité végétale vivifie nos cellules. L’électricité se
dégageant d’animaux ou de sous-produits d’ani-
maux ne produit pas le méme effet vibratoire sur
la cellule humaine. »

Mono nous confie lui-méme que deux observa-
tions sont au point de départ de ses travaux :

« 1° La vue du beeuf dans le pré, qui m’a fait
entrevoir la possibilité pour I'étre humain de
trouver dans les végétaux tous les éléments néces-
saires a sa subsistance.

« 2°) La présence, dans 'amande, d’'une dias-
tase. 'émulsine, qui m’a révélé une force impondé-
rable analogue a 1’électricité, transformatrice par
<imple contact, et multiplicatrice, dans I’organisme
humain, des forces de défense contre les maladies
ou laffaiblissement. De 1a sont nés les aliments
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de carence, dont Defficacité m’a été mille fois
démontrée. »

Et Mono expose ainsi sa théorie électrique de
la vibration des cellules :

« L’exemple de DPélectricité est probant.
Qu’est-ce qu’une source électrique ? Le résultat
d’'une excitation mécanique ou chimique. Soyons
convaincus, de méme, que les cellules humaines
demandent, pour demeurer vibrantes et saines, a
étre excitées par des teneurs infinitésimales. Et
c’est pourquoi les légumes et les fruits qui contien-
nent des acides, éthers, huiles essentielles a doses
infinitésimales, agissent admirablement sur notre
organisme, alors que des éléments trés puissants
assomment les cellules au lieu de les exciter. Pen-
sez 2 ’amande et a la métamorphose qui s’accom-
plit dans sa composition chimique pendant la
période de sa dessication. Pensez a I'herbe qui,
dans I’animal, devient sang, muscles, graisse.
Comprenez que les lois de la nature sont partout
identiques et que l’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 a4 son développement, c’est dans
les végétaux seuls, et dans l’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'organisme des poisons redoutables », et qu’il
considere, a tort, comme « d’invention récente ».

Nous donnons ci-dessous le schéma des repas
de la journée, tel qu’il a été établi par Mono.

Repas du matin 2 8 heures

10 grammes de confiture d’amandes

Une demi-livre de fruits

Ad libitum (7) 50 a 100 grammes

1/4 de litre d’eau chaude avec un demi-citron.

Repas de 12 ou 13 heures

Un dessert du n° 6 ou 5 (fruits secs trés sucrés
ou fruits frais)

Une salade

Un légume du n° 1 (légumes herbacés)

Un plat du n° 3 (aliments contenant de ’amidon)

Pain complet, 250 a 300 grammes.

Boisson pendant ou aprés le repas seulement,
suivant le sujet. Si I'on ne peut pas boire de
liquide, ajouter un plat du n° 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 Pappétit est trés grand, un potage avec
I'un des mets n° 2 (aliments contenant ou pro-
curant du sucre et de I’albumine).
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Repas de 20 heures (tres 1éger)

Facultatif : 200 g environ du n° 6 (fruits secs
trés sucrés)

Un plat du n° 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 'oxygene de I'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 a
Pétouflée, sans eau, avec un corps gras pour
empécher que les 1égumes n’attachent au fond de
la marmite.

Ajoutons que Mono a violemment critiqué les
autres méthodes, notamment celles des docteurs
Bircher-Benner et Carton. Effacant d’un trait de
plume tout ce qui avait été fait avant lui dans le
domaine de la diététique, il affirmait : « J’estime
qu’il faut que la vraie science alimentaire soit a
la portée de tous, afin de pouvoir étre pratiquée
par le premier venu. Je crois avoir le droit d’ajou-
ter quavant mes découvertes et mes ouvrages
cette science n’existait pas. » Hippocrate avait dit
a peu pres la méme chose au v* siecle avant notre



120 Le Végétarisme

ere, avec plus de modestie et de vérité. Mono
pensait que la facon de se nourrir conditionne le
developpement total de I'individu, et il était per-
suadé que lapplication de sa méthode, par son
influence sur le développement du cerveau et la
r¢forme des meeurs, suffirait & changer la face du
monde.

Mono a trouvé un disciple et un continuateur
dans la personne d’H.-Ch. Geflroy, au moins en
ce qui concerne la fagon de s’alimenter. Geffroy,
qui semble s’appuyer plus sur I'analyse chimique
des aliments que sur les théories de Mono,
condamne avec la méme force tout aliment de
provenance animale, ainsi que les légumineuses.
11 conseille les mémes aliments, consommés dans
le méme ordre : fruits, crudités, légumes cuits,
ceréales. Le procédé de cuisson est le méme : cuis-
son a I'étouffée. Enfin, Geffroy et Mono ont encore
¢n commun d’avoir mis au point des « aliments
de carence », commercialisés dans des magasins
de produits diététiques.

[L.a macrobiotique

Nous terminerons notre tour d’horizon par la
macrobiotique, derniére méthode, a notre connais-
sance, ayant fait son apparition en Europe.
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La macrobiotique (du grec macros, grand, et
bios, vie) nous a été apportée de PExtréme-Orient
par le Japonais Ohsawa, qui nous la présente
comme une technique de longue vie et surtout de
vie supérieure. D’aprés lui, « elle est la mise en
pratique d’une conception dialectique de 'univers
vieille de 5 000 ans, et qui montre la voie du
bonheur par la santé ». On pourrait résumer cette
conception en disant que sont en jeu dans 'uni-
vers deux forces antagonistes et complémentaires,
le yin et le yang, constamment a la recherche d’un
¢quilibre a tous les niveaux de I’étre. 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, D’affirmation de Dexistence de deux
grandes forces ou courants vitaux dont le jeu
alterné et complémentaire crée, anime, dissout et
recrée tous étres et tous phénomeénes 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 males et femel-
les, positives et négatives, etc. Et partout, cette
dualité dans les apparences se transcende en
l'unité d’un principe immuable, d’ou tout découle
en dernicre analyse, et ol tout retourne. »

Pour nous faire comprendre le rapport entre
ces conceptions philosophiques et une science de
la nutrition, Ohsawa nous donne un bref apercu
de la théorie Yin-Yang :
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« D’apres notre philosophie, rien n’existe dans
ce monde, sinon le Yin et le Yang, la force centri-
fuge et la force centripéte. La force centripéte est
constringente et produit le son, la chaleur, la
lumicre ; la force centrifuge est expansive, elle est
la source du silence, du calme, du froid et de
I'obscurité... »

omme tout le reste, les aliments devront étre
appréciés en termes de Yin et de Yang. Aucun
d’eux n’est totalement Yin, ni totalement Yang,
ils seront donc classés selon leur caractére domi-
nant. Comme nous sommes nous-mémes tributai-
res du jeu Yin-Yang, de méme que le climat ot
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 paraitre trés compliquée. En
réalité, elle est fort simple, et si, aprés miire
réflexion, nous ne nous sentions pas en mesure de
décider, Ohsawa nous conseillerait de manger
simplement des céréales, I’aliment le mieux équi-
libré, qui, en restaurant notre corps, nous redon-
nerait aussi la vigueur de I'esprit.

.2 docteur Jean Marchal résume en ces termes
la méthode alimentaire macrobiotique : « A peu
pres tous les peuples ayant développé un génie
authentique, exprimé dans une civilisation dura-
ble, ont eu une alimentation obéissant aux grandes
rigles fondamentales de la macrobiotique : a la
base. une céréale et une légumineuse (riz-soja
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en Extréme-Orient, orge-pois chiches en Afrique
du Nord, blé-sarrasin-lentilles-haricots en Europe.
etc.), peu de matieres animales, peu de fruits, sou-
vent une préparation fermentée (shoyu et miso en
Extréme-Orient, pain ou fromage en Occident...).
Enfin une regle générale : se nourrir des produits
du sol ou 'on vit, a I'exciusion d’aliments impor-
tés de régions lointaines au climat fort différent. »

Aprés nous avoir dit que I’alimentation macro-
biotique a fait ses preuves pendant des siecles et
quelle a été un facteur de stabilité, le docteur
Marchal adresse quelques critiques a la diététique
classique et aux régimes qui se réclament du végé-
tarisme. Ces critiques sont positives et méritent
qu'on y préte attention. « Nous avons vu qu’au
contraire, l’alimentation actuelle, méme répondant
aux normes diététiques les plus savantes, n’assurc
pas cette stabilité et engendre des modifications
physiques et physiologiques inquiétantes, se déve-
loppant parallelement aux * progres” de cette
alimentation, et atteignant maintenant presque
tous les peuples de la terre. Quant aux nombreux
régimes végétariens, crudivoristes, fruitariens, etc..
le moins que I’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 succes relatif au fait qu’ils flattent le goit et
la sentimentalité, et aussi aux heureux résultats
qu’ils peuvent donner momentanément sur des
individus extrémement “ Yang” de constitution
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ou intoxiqués par une alimentation trop carnée.
Mais leur déséquilibre foncier dans le sens “ Yin "
incite a les juger dangereux a long terme. »

Nous donnons ci-apres le tableau indiquant les
dix régimes macrobiotiques établis par Ohsawa,
tel qu’il est reproduit dans Phénixologie de Guy
Massat. Auparavant, pour ceux qui s’étonneraient
de voir figurer la viande dans certains de ces
régimes, nous citerons une mise au point de
Jacques Rigaux, tirée de La Bonne Cuisine
céréalienne :

« Si la macrobiotique élargie autorise de temps
en temps, et en petites quantités, la consommation
d’aliments animaux tels que les ceufs, 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 a 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,

Ohsawa

Du plus strict N° 7 au plus large N° — 3 (ce qui correspond a une alimentation normale)
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et a quoi bon ? On les rencontre partout et & pro-
pos de tout, offrant une cible facile aux critiques
et jetant le trouble dans I'esprit de ceux qui cher-
chent des certitudes.

Nous en avons déja rencontré quelques-unes en
examinant tour a tour les différentes méthodes.
Le crudivorisme de la doctoresse Nolfi s’oppose
totalement au régime n° 7 d’Ohsawa, exclusive-
ment composé de cércales 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 milliers de malades en leur faisant respecter
correctement les lois des combinaisons alimentai-
res. D’autres ont obtenu les mémes résultats sans
tenir aucun compte de ces lois. Les végétaliens,
avec Geflroy, affirment que les sous-produits ani-
maux sont « plus dangereux encore » que la viande.
La plupart des théoriciens du végétarisme affir-
ment, de leur c6té, que ces sous-produits ont
une valeur irremplagable pour les végétariens. Le
moindre filet de jus de citron est considéré comme
acidifiant par le docteur Carton, qui rejette en
méme temps tous les fruits et légumes plus ou
moins acides. Le professeur N. Capo (Espagne)
obtient, lui, des résultats merveilleux avec ses cures
de jus de citron, «le liquide métabolique le plus
riche ». Il va jusqu’a conseiller, dans certains cas,
d'absorber le jus de 45 a 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 trés bien avec le pain et les céréales.
le lait et les fromages également, et puis les pom-
mes de terre avec le raisin, la pastéque, la banane,
etc. Pour Carton, les 1égumes cuits a D'étouffée
sont un facteur de surcharge. Pour Mono, la
cuisson a grande eau prive les légumes de leurs
précieux minéraux. L’usage du sel marin, proné
par Quinton et Ohsawa, est déconseillé par Shelton
qui le considére comme un poison. La pomme de
terre louée par les uns est systématiquement dé-
conseillée par les autres. Etc. La liste n’est pas
close. On ne peut lire dix pages de la littérature
végétarienne sans découvrir de nouvelles contra-
dictions.

Nous remarquerons tout d’abord que le fait de
présenter des contradictions n’est pas ’apanage du
végétarisme. Nous vivons dans un univers dialec-
tique, ou les théories contradictoires s’affrontent
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 a fait l1égitimes. L’erreur consiste a
affirmer son propre point de vue comme le seul
juste, et & condamner les autres. L’erreur, c’est le
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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 déja
par des différences de climat, qui exigent des régi-
mes différents. On ne peut s’alimenter aux péles
de la méme fagon qu’en Afrique équatoriale. On
voit les choses différemment selon qu’on se trouve
au Japon, en Californie ou dans la froide Angle-
terre. En France méme, on s’alimente de fagon
différente a Calais et & 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 Nolfi, pour un des médecins les plus
connus de PAmérique 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
la suite, a 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
contraires aboutissent aux mémes résultats. Nous
n‘avons aucun motif de douter de la loyauté et
de la bonne foi d’hommes qui, par ailleurs, ont
nrodigué leur dévouement et fait preuve du souci
désintéressé de venir en aide a leurs semblables.
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Or, tous, aprés des années d’expériences, peuvent
faire état de nombreux résultats positifs, et leurs
patients sont 1a, préts a témoigner. I1 y a aussi
des maladies que la médecine officielie traitait
jadis par la chaleur et par I'immobilité, et qu’elle
traite maintenant par le froid et le mouvement,
avec, dans les deux cas, d’heureux résultats. Les
mémes symptdmes morbides, traités de facon dif-
férente, disparaissent également : une otite, par
exemple, disparait sous leffet de médicaments
homéopathiques ou d’antibiotiques. De la patience
et de la chaleur jointes a la ditte auraient eu le
méme résultat. Que pouvons-nous en conclure ?

Dans le «changement des habitudes alimen-
taires », ce n’est pas tellement le nouveau régime
adopté qui a de l'importance, mais c’est le fait
d’abandonner des habitudes nocives. Un nouveau
régime, quel qu’il soit, devient alors bénéfique
— d’autant que ce régime postule d’autres fac-
teurs de vie saine. La sobriété par elle-méme est
déja bénéfique ; la monodiéte, que 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 méme effet en facilitant
la digestion.

Il reste a savoir si ces régimes, plutdt thérapeu-
tiques, peuvent étre considérés comme normaux
ct poursuivis sans danger. L’expérience de nom-
breux végétariens semble prouver le contraire. Un
régime extréme, aprés des résultats spectaculaires.

5
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doit étre abandonné i plus ou moins b{éve
échéance, parce que de nouveaux ennuis survien-
nent. Certains, découragés, remettent en cause le
bien-fondé du végétarisme. Il y a lieu de rappelc\er
ici Ia critique du docteur Jean Marchal : le’ succes
de ces méthodes s’appuie sur d’heureux résultats
constatés sur des individus, mais « il leur manque
d"avoir fait leurs preuves sur des génératl’ons ». \Le
simple végétarisme, lui, a tout un passe derriere
lui. et le témoignage unanime de nombreuses
générations.

V. COMMENT DEVENIR VEGETARIEN

Nous n’envisageons pas, dans ce chapitre, un
végétarisme plus ou moins thérapeutique que
Pon adopte temporairement, par exemple comme
régime de désintoxication, en vue de remédier a
certains troubles ; ni un végétarisme intermittent,
qui n’est pas a proprement parler un végétarisme,
puisqu’il admet une consommation périodique
d’aliments carnés, « pour éviter des carences ».
Nous signalons a ce propos qu’il a souvent été
malaisé de rendre compte avec exactitude des
effets du régime végétarien sur la santé, parce que
de nombreuses personnes, qui se disent végéta-
riennes, consomment du poisson ou de la viande
de fagon systématique, une ou plusieurs fois par
semaine, ou bien occasionnellement, « pour ne pas
se singulariser ». Ce sont ces derniéres qui sont
souvent les plus promptes a précher le végétarisme
dans le but d’y convertir les autres. Les vrais
végétariens, nous dit André Passebecq, « ne sont
pas ceux qui le crient a tout venant, car ils sont



132 Le Végétarisme

devenus sages et vivent loin de I'agitation et des
vaines querelles ».

Nous envisageons ici le cas de ceux qui,, apres
miire réflexion et pour des motifs sérieux, dec1c}er}t
de changer leurs habitudes et choisissent le vege-
tarisme comme un nouveau mode de vie, ou
plutdt comme un élément essentiel d’'un nouveau
mode de vie. Un tel changement, choisi et com-
mencé dans lenthousiasme, peut paraitre facile
en ses débuts; mais il faut savoir, comme en
avertit le docteur Schlemmer, que nous aurons a
lutter contre des contraintes intérieures et exte-
rieures, et que « pour avoir Ja force et Iautorité
de récuser les systémes asservissants, il faut avoir
Je désir, le besoin, la capacité et la ’volf)nte de
réfléchir, d’exercer son jugement, (’loperer 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 sor-meme, fle’ ne pas
faire comme tout le monde, de reS}stef a lempr}se
des réclames, des modes, des prejuges, 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 /d.lfﬁ-
cultés sont ici fortement soulignées : le,reglme
végétarien, par lui-méme, est totalement depoufvu
des caracteres pénibles et contra1gr/1ants qu’on
attribue en général aux régimes therapeutiques
restrictifs ; mais il va tellement a l’enconFre des
habitudes et des tendances de ceux qui nous
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entourent qu’il souléve a chaque instant des dou-
tes et des objections qu’il faut étre capable de
résoudre et de surmonter par soi-méme.

Le régime de transition

Le premier probléme 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 lorganisme, comme c’est le cas dans le
domaine de la nutrition. « Des changements trop
brusques dans la fagon de se nourrir troublent les
fonctions organiques. Les enfants, les personnes
agées, les sujets aux digestions difficiles, risquent
de voir leur €tat empirer si les étapes de la réadap-
tation sont brilées par impatience *. »

« 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 a l'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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completement et définitivement, du jour au le_:nd.ej
main, sans incidents sérieux. La grandle majorité
doit, au contraire, procéder par étapes’. »

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 l/a force des
habitudes qui doivent étre abandonnées. 11 va de
soi que celui qui n’est pas gros mangeur d'e V1and§
et qui ne tient fortement a cette nourriture, n:
par golit, ni par principe, pourra passer rapide-
ment et sans difficulté au régime végétarien. Quant
au gros mangeur de Viandg, il devra patienter. I!
pourra commencer a supprimer tout aliment carné
(poisson et charcuterie compris) au repas du soir.
Puis il réduira petit a petit sa ratlon_de v1anfie au
repas de midi. Un peu plus tard, il supprimera
la viande complétement un ou deux jours par
semaine ; ensuite, il n’en consommera qu'un ou
deux jours par mois. Un jour enfin, il 01_1bhera 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’ceufs, en augmentant sa ration de
fromage, en insistant sur les céréales ou en consom-
mant un peu de légumineuses. .

Bien entendu, ce ne sont 1a que des suggestions.
Chacun devra agir selon ce c,lujil ressent. Il faut
savoir qu'un changement d_e régime provoque par-
fois des crises de désintoxication. C’est pourquoi

1. Docteur Pierre Oudinot.
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il vaut mieux étre patient et avancer lentement,
plut6t que d’étre obligé de faire machine arridre.

Le facteur le plus important est I'état d’esprit
avec lequel on entreprend cette réforme. Celui qui
a bien pesé ses motifs et qui est convaincu, en ce
qui le concerne, de la nécessité et du bien-fondé
de son choix, abandonnera trés vite et sans diffi-
culté 'usage de la viande. Si des « envies » sur-
viennent, dans les premiers temps, il est plus sage
de les satisfaire et de ne plus y penser. 11 faut
surtout éviter de ruminer ces dérogations avec un
sentiment de culpabilité. Au bout de quelques
mois, ou plus tard, on éprouvera un certain dégoiit
1 la vue et a I'odeur de la viande. L’idéal sera de
ne plus y faire attention, de I’oublier. Comme
nous Pavons suggéré dans notre premier chapitre,

| il convient de ne pas définir le végétarisme en

fonction de la viande quil exclut, mais, positi-
vement en fonction des aliments qu’il inclut. On
en finira ainsi avec un végétarisme agressif et

| sectaire, toujours prét 4 prendre feu contre les

< carnivores ». Le végétarien compose son alimen-
ration de produits végétaux auxquels il ajoute, s’il
le désire et dans la mesure ot il le désire, les ceufs,
¢ lait et les fromages. Il n’a point & juger 'alimen-

| ‘ation des autres. Nous n’insisterons jamais assez
sur I'importance de la mentalité dans le choix et

'a pratique du végétarisme.
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Quelle méthode cheoisir ?

Nous serions tenté de répondre : aucune. Il
convient en effet d’aborder le végétarisme sous
son aspect le plus large, en dehors de toute idéolo-
gie et de toute contrainte dogmatique. C’est une
facon de s’alimenter que ’on recherche, non une

doctrine.

En fait, le candidat au végétarisme ne se trouve
pas amené d’emblée a 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
4 des engagements spirituels qui requicrent le
renoncement a un régime carné. Dans ces deux
cas. il est uniquement question d’abandonner
I'usage de la viande. Il est possible que ces d'eux
candidats ignorent tout de la diététique et croient
qu'il leur suffit de rayer la viande de leurs menus
nour que tout rentre dans I'ordre. Ils risquent de
caire des carences faute de connaissances qui leur
~ermettraient de composer des menus équilibrés.
A ceux-ci. nous conseillons de choisir une méthode
--3s souple, se rapprochant le plus possil:‘)le de Ia
Jiététique classique. Ils auront avantage & consul-
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ter des ceuvres comme celles d’André Schlemmer
ou d’André Passebecq, qui sont de véritables som-
mes et ou ils trouveront les régles de la nutrition
situées a leur vraie place, dans un contexte inté-
ressant dans sa totalité le développement harmo-
nieux de I'étre humain. Le végétarisme y est
pré§enté, non comme un dogme, mais comme une
option.

D’autres candidats ont découvert le végétarisme
¢n méme temps qu’une méthode, et, pour eux, les
deux se confondent. A la suite de lectures ou de
conferences, leur intellect a été séduit par la
dialectique d’une doctrine qui leur promet des
avantages non négligeables, tels que la santé, la
longévité, une capacité de travail accrue, la joie
de vivre, etc. L’expérience vaut d’étre tentée et ils
la tentent avec I’ardeur des néophytes. Nous met-
tons en garde contre la soumission inconditionnelle
4 des méthodes extrémes. Nous ne condamnons
pas celles-ci pour autant. Nous reconnaissons
volontiers a chacune sa vérité relative. Il peut
¢tre utile & tel ou tel de s’inspirer de l'une ou
lautre, selon les circonstances. Mais, sauf dans
des cas exceptionnels et qui ne relévent pas de
la seule diététique, il faut toujours se garder une
liberté de manceuvre. Les besoins changent, et il
importe de rester a I'écoute de son corps pour
connaitre 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 méme que I’équilibre
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physique de notre corps qui, tandis que nous
marchons, est constamment détruit et rétabli.

Il est donc nécessaire de s’instruire ; toute une
littérature est 1a pour nous y aider. Les expériences
se chargent ensuite de compléter 'instruction, par-
fois & nos dépens. Il faut savoir alors en tirer des
legons sans se décourager.

La littérature végétarienne

Il n’existe pas de manuel du parfait végétarien.
ni, & notre connaissance, un livre trgitagt du
végétarisme de facon exhaustive et scientifique.
Cette étude scientifique reste a faire. Elle doit
couvrir plusicurs générations. Quelques étud.es
systématiques ont été entreprises aux Etats-Unis.
mais avec de faibles moyens, sur un nombre res-
treint de sujets observés pendant une courte
période. 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 génerations.

Pour ces raisons, il convient d’aborder la litté- |

rature végétarienne avec un esprit critique, capa-
ble de discerner le travail sérieux du chercheur

et de ’homme d’expérience, qui émet prudemment |
des hypothéses et nuance ses affirmations, de ce |
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qui n’est que commentaire plus ou moins auto-
ris€, répétition plus ou moins exacte, déduction
plus ou moins légitime. Le défaut des vulgarisa-
teurs enthousiastes est précisément de manquer
souvent de discernement et de faire passer la
volonté de convaincre avant le souci de I'exacti-
tude. Nous pourrions dire de la littérature végé-
tarienne qu’elle est volontiers triomphaliste, lau-
dative, prosélytique. On y décele, chez certains
auteurs, une tendance a faire du végétarisme une
véritable religion : « Le végétarisme pour tous ! » :
a la limite, et chez un petit nombre seulement :
« Hors du végétarisme, pas de salut!» Clest
dommage, car cette littérature contient, a coté
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.
Pesprit 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
longtemps que les publications végétariennes son-
nent Palarme : & propos des diverses sortes de
pollutions, de plus en plus envahissantes ; & pro-
pos de manceuvres dangereuses qui mettent en
péril la santé des individus et la conservation de
'espece ; a propos de I'emploi de produits de plus
en plus toxiques qui nous empoisonnent lente-
ment. Il est bon que ces choses soient dites. 11 est
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avantageux pour tous d’étre averti et de se tenir
en alerte. Mais la fréquence de ce martélement
risque d’aboutir, chez des étres affaiblis et fatigués.
a 'obsession et a la paralysie. On finit par se poser
des questions a 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 regu un produit
désherbant ou insecticide ? N’ont-elles pas perdu
leurs vitamines en trempant trop longtemps dans
I'eau ? Ne sont-elles pas oxydées du fait d’avoir
été ripées trop longtemps avant d’étre 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 l’acide du
citron... Etc. Cet exemple, qui est a peine une
caricature, pourrait étre multiplié a l'infini a pro-
pos de tous les aliments. Ainsi, tout en faisant
nous-méme pour le mieux, devons-nous nous en
tenir au conseil du docteur Shelton : « Par-dessus
rout, ne devenez pas maniaque en la maticre.
Mangez votre repas et oubliez-le. Laissez vos amis
manger a leur guise et ne faites pas de commen-
-aires diététiques a table. »

Il ne faut pas tomber non plus dans le travers

¢ tout peser avec minutie et de manger avec,

devant soi, une balance, comme on ’a reproché.
= tort ou a raison, aux cartoniens. Il est également
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inutile de consulter a chaque repas la carte des
vitamines ou le tableau indiquant les teneurs en
sels minéraux pour chaque aliment. Certains qui
vituperent la médecine et I'usage des remedes en
viennent a considérer les légumes qu’ils consom-
ment comme autant de médicaments. « Il fut un
temps, nous dit André Passebecq, ou le calomel
était bon pour le foie, la quinine pour la rate, la
digitaline pour le cceur, 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 pasteéque pour I'érysipele,
le cresson pour le rachitisme, la laitue pour
I'insomnie, ’ail pour le cceur et la circulation, le
raisin pour le sang, les aliments alcalins pour
lacidose... » Et cette liste est encore bien in-

complete !

Nous avons insisté a dessein sur ces travers
qui empoisonnent littéralement I’existence de nom-
breux végétariens, notamment de ceux qui ont
choisi le végétarisme pour des motifs hygiéniques.
Nous terminerons en proposant a la méditation
de ces végétariens anxieux un dialogue extrait de
la vie des moines Zen. Un disciple demande au
maitre quelle est la voie pour parvenir au Tao
ou au Satori, qui est le but du Zen :
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Le maitre : « Quand on a faim, on mange;
quand on est fatigué, on dort. »

Le moine : « C’est ce que font tous les gens :
leur voie est-elle donc la méme que la votre ? »

Le maitre : « Elle n’est pas la méme. »

Le moine : « Pourquoi non ? »

Le maitre : « Quand ils mangent, ils ne font
pas que manger, ils élaborent toutes sortes d’ima-
ginations. Quand ils dorment, ils ne font pas que
dormir, ils donnent libre cours & mille pensées
oiseuses. Voila pourquoi leur voie n’est pas ma
voie. »

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-
ginable pour quantité de mangeurs de viande,
habitués depuis des années a [Iindispensable
bifteck-frites quotidien. La plupart des ouvrages
que nous avons cités, notamment ceux de Bircher-
Benner, Oudinot, Passebecq, contiennent des me-
nus types, correspondant aux différentes époques
de l'année, et une liste des 1égumes et des fruits
dans le genre du « calendrier végétarien » établi
par le docteur Bonnejoy et qui indique pour cha-

Comment devenir végétarien 143

que mois les produits que l'on trouve sur les
marchés. Ces ouvrages contiennent en outre une
foule de recettes qui en font d’excellents livres de
cuisine. La gastronomie méme n’est pas étrangére
au végétarisme, quoi qu’en pense Jules Carles
qui prétend que « si 'on suivait ses goiits et ses
instincts nutritifs, le retour a I'alimentation végé-
tale n’aurait guére d’adeptes ». Un plat végéta-
rien n’est nullement « moins appétissant » qu'un
rosbif saignant. Pour comprendre et apprécier
Palimentation 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
¢vident 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 végétarien aime, en général, commencer son
repas par une copieuse salade. La plupart des
légumes frais peuvent étre consommés crus, ce
qui permet de varier ces salades a l'infini. Chacun
mélera, selon son gout, les feuilles vertes, indis-
pensables, et les racines ou bulbes rapés. Pour
I’assaisonnement, beaucoup de végétariens préfe-
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 étre utilisés pour rehausser et
varier les saveurs : ail, oignons, échalotes, persil,



144 Le Végétarisme

estragon, etc. La encore, I'imagination peut s’en
donner a cceur joie ; mais il ne faut pas oublier
que les préparations les plus simples sont les plus
saines et les plus digestes. Il n’est pas nécessaire
de mettre tous les produits du jardin a la fois dans
le saladier. Ajoutons néanmoins que cette sim-
plicité n’est point synonyme d’austérité. En faisant
appel a I'imagination, nous suggérons au contraire
que le repas végétarien soit un vrai plaisir tant
pour la vue que pour le goit. A lire certains
auteurs, on pourrait croire que le végétarien est
invité a prendre son repas dans un coin du jardin
2t de la fagcon que l'on croit la plus « naturelle »,
o'est-a-dire comme un animal.

Lorsqu’on a consommé une copieuse ration de
crudités, on peut s’abstenir de légumes cuits. 11
2xt possible, cependant, de les conserver au menu,
en petite quantité, pour accompagner le plat de
résistance qui sera composé de céréales : blé, riz
ou millet en grains, sarrasin, couscous, boulgour,
nates. etc. On pourra y ajouter de temps en temps
des ceufs ou des légumineuses. On terminera le
-epas par un laitage, fromage ou créme ou yaourt,
cu encore quelques fruits secs. Certains se trou-
vent bien, le soir surtout, d’'une salade, d’un potage
zux légumes et d’'un peu de fromage.

Ces quelques suggestions sont purement indi-
catives. Comme notre propos n’est pas d’écrire
un livre de cuisine, nous n’indiquerons pas de
-2cettes particulieres.

Le petit déjeuner des végétariens est le témoi-
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gnage le plus éloquent de la liberté de manceuvre
laissée a 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 créme
fraiche 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 I'eau, et
’homme est le seul qui prétend parfois apaiser
sa soif avec un autre liquide ™. » Les végétariens
s’abstiennent généralement de toute boisson alcoo-
lisée, et, pour celui qui avait ’habitude de consom-
mer du vin ou de la biére, I’eau peut paraitre fade.
Il est plus facile cependant de se passer de ces
boissons lorsqu’on ne consomme pas de viande.
Comme conséquence d’une consommation plus co-
pieuse de fruits et de Iégumes, 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 fagon, il est préférable, si 'on boit,
de boire un moment avant les repas, pour ne pas
diluer les sucs digestifs au moment de la digestion.

1. Docteur Pierre Oudinot.
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Si malgré tout on a soif au cours du repas, il faut
boire modérément de I'eau pure. Un certain en-
gouement pour les jus de fruits a laissé s’implanter,
chiez 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. Ceite croyance, entretenue par la publicité,
est fausse. Sil’on a soif, le jus de fruit ne rafraichit
pas vraiment. Pris au cours d’un repas, il risque
de provoquer des fermentations. Il n’est guére
recommandable que le matin a jeun, et, au jus de
fruit conservé, il faudra préférer le jus frais que
I'on extrait soi-méme ou, mieux encore, le fruit
consommé dans son état naturel.

Que penser du thé et du café ? La plupart des
hvgiénistes considerent ces deux boissons comme
toxiques, a cause des alcaloides qu’elles contien-
nent et des purines qu’elles laissent dans I'orga-
nisme. Il faut, ici comme ailleurs, distinguer
'usage de I’abus. L’opinion du docteur Schlemmer
sur ce sujet nous parait raisonnable : « Le thé et
le café provoquent une accélération du pouls, une
¢lévation de la tension artérielle, de la polyurie
et de I'insomnie. Certaines personnes y sont par-
ticulicrement 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
trés vite éliminés et que leur usage ne provoque
pas de lésions anatomiques. Le café léger et le
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thé clair peuvent sans inconvénient faire partie
du premier repas, une petite tasse de café étre
prise apres le repas de midi, un peu de thé clair
étre bu par les personnes a qui le gofiter réussit.
Mais beaucoup de personnes ont de Iinsomnie
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 & une discrimination de plus en plus dif-
ficile entre ce qui est sain et ce qui ne Iest pas.
Une expansion démographique désordonnée et,
dans certains pays, I’élévation du niveau de vie
ont rendu nécessaire la recherche du rendement
maximum, ce qui a conduit a sacrifier la qualité
au bénéfice de la quantité. Par des moyens arti-
ficiels, on force la nature a des résultats anormaux.
Des déséquilibres s’ensuivent, que ’on compense
par des manceuvres 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 l'on retrouve ensuite
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dans I'organisme. Il en va de méme pour certains
procédés d’extraction et de raffinage, ou de pré-
sentation et de conservation des aliments. L’indus-
trie alimentaire nous offre quantité de denrées
dévitalisées, dénaturées, de valeur nutritive amoin-
drie, 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 reconnaitre que les
veégétariens ont beaucoup fait pour les dénoncer.
D autres ont suivi, et ’on voit se multiplier actuel-
lement les mouvements de défense des consom-
mateurs. Les autorités médicales, de leur coté.
interviennent aupres 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 a se manifester,
une agriculture nouvelle a vu le jour, qui reprend
les modes de culture traditionnels avec le secours
du machinisme moderne. Il en va de méme en
ce qui concerne I'industrie alimentaire : des socié-
©¢s de production ont accepté de sélectionner ou
de « conditionner » elles-mémes des produits dont
2lles garantissent I'intégrité et la non-nocivité. On
rrouve actuellement, dans toutes les villes, des
magasins spécialisés ou il est possible de se pro-
curer ces produits.

L’inconvénient de cette situation, réjouissante
nar bien des cotés, c’est qu'elle tend a accréditer
Copinion que le végétarisme, confondu avec la
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consommation de ces produits, est un privilége
réservé a une certaine classe. Cette opinion est
renforcée par Lobjection souvent entendue que
ces produits colitent cher, et qu’il n’est pas a la
portée de toutes les bourses d’étre végétarien.

Il ne faut pas confondre épicerie fine et ali-
mentation saine. Tous les produits « diététiques »
ou « biologiques » que I'on trouve dans les mai-
sons spécialisées ne sont pas indispensables. De
plus, il est normal que I'on accepte de payer plus
cher des produits qui offrent une garantie, et dent
des conditions particuliéres 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, le
régime végétarien est méme plus économique que
le régime carné.

Le végétarien essaiera de se procurer, dans la
mesure du possible, des fruits et des Iégumes non
traités. Cela est facile si 'on vit & proximité de
centres de production ou de commercialisation
spécialisés. On en trouve aussi sur les marchés.
surtout prés 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 complétes sous forme de grains, de pétales
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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 a consommer avec parcimonie, le
miel garanti pur et obtenu par centrifugation, sans
¢tre chauflé, etc. On aura avantage a consommer
périodiquement des aliments dits « de complé-
ment », comme le germe de blé, la levure ali-
mentaire, le pollen, et a rehausser la valeur nutri-
tive d'un plat de légumes avec certains concentrés
végétaux, ou des produits & 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 aprés quelques mois d’expé-
rience on se rend compte que le végétarisme
simplifie singulierement I'existence.

Les servitudes du végétarisme

Aux difficultés d’adaptation, plus ou moins
~¢nibles selon les sujets, viennent s’en ajouter de
~lus sournoises, provenant de lentourage. La
~ode n’est pas encore au végétarisme, loin de 1a !
Or. un étre qui se singularise d’une fagon quelcon-
cue s'attire les conseils apitoyés des uns et les
critiques moqueuses des autres. Impossible d’y
2chapper.
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Les premieres épreuves commencent dans le
milieu familial. On s’inquicte, ouvertement, des
conséquences de ce régime sur la santé du membre
dissident. On s’interroge, plus discrétement, sur
les motifs qui ont amené ce dernier & 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 a
Poccasion des repas, c’est-a-dire au moment ol
lon devrait se trouver parfaitement détendu. La
présence d’un nouveau convive, les réunions fami-
liales, les invitations a I’extérieur obligent a repren-
dre sans fin les mémes explications, a subir les
mémes conseils et parfois les mémes 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 I'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 méme nourriture.
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Le végétarien peut éprouver un sentiment de
olitude, en se voyant en quelque sorte exclu de
ctte communion alimentaire, et il risque de se
replier sur lui-méme. On constate chez certains
une tendance a la ségrégation qui trouve un
cncouragement dans des articles pronant le retour
& la nature. On aspire a se grouper entre gens qui
partagent une méme conviction. On est mir pour
des expériences malheureuses dont beaucoup sont
revenus découragés.

N Oy i

Les inconvénients que nous venons de signaler
ne sont pas le lot fatal de tous ceux qui débutent
duns le végétarisme. Ils ne sont d’ailleurs pas
:nhérents au régime lui-méme. Il est difficile de
.25 expliquer parce qu’ils relevent de I’irrationnel.
Dans nos sociétés, la viande est chargée d’un tonus
zifectif considérable. André Schlemmer parle d’une

mystique de la viande », et il se demande d’ou
vient « l'intensité des sentiments qui attirent vers
‘= nourriture carnée ». Il ne trouve qu’une ré-
~onse : « Pour étre aussi chargées de sentiments
zllement étrangers a la raison objective, il faut
<ue ces motivations proviennent de 1’inconscient
2> méme de I'inconscient collectif. » Il y a un mys-
:re de la nourriture, laquelle semble n’avoir
Z'zutre role que d’entretenir la vie de nos orga-
= ~mes, mais peut également devenir objet de culte,
-zuiche ou drogue.

Le désir de comprendre ce mystére a conduit
André Schlemmer a s’intéresser au cannibalisme

- lul 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 connaitre le tout de '’homme, et qu’il nous
reste beaucoup a 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 mammiferes, d’oiseaux, de poissons.
de batraciens, de reptiles, de crustacés, de coquil-
lages et méme de sauterelles, de termites et de
vers. Tout homme en a parmi ses ancétres. » 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... ».

Quelques faits isolés ont montré que, méme a
notre époque, I’homme, tellement I’instinct de
conservation est fort en lui, était encore capable
d’aller jusque-la.

Du simple point de vue de la nutrition, Billard
écrivait que «les protides animaux concourent
d’autant plus a la croissance qu’ils proviennent
d’une espece plus voisine ». Il n’y avait qu’un pas
a franchir, et Jules Carles I’a franchi : « Les pro-
tides les mieux utilisés seraient ceux qui ont la
constitution en acides aminés la plus proche de



154 Le Veégétarisme

celle de notre organisme : du point de vue bio-
chimique, le cannibalisme se justifierait. »

Dans la conclusion de son étude, André Schlem-
mer pose encore une question et émet une hypo-
thése sur l'origine du carnivorisme :

« Devant la parenté entre le carnivorisme et le
cannibalisme, la pensée s’est imposée jusqu’ici que
le second a été tantOt un substitut, faute de gibier,
d'élevage, tantot un prolongement et une perver-
<ion du premier. On peut se demander, et 1’on
nous pardonnera cette conclusion évidemment pa-
radoxale, si ce n’est pas I'inverse qui s’est produit,
et si la pensée magique n’a pas d’abord conduit
les hommes tout a la fois aux sacrifices humains
et a I'anthropophagie, qui, somme toute, y répond
rlus parfaitement, et si, en sacrifiant 'animal et
en en mangeant, 'homme n’a pas réussi a répon-
dre aux mémes motivations, a obéir aux mémes
~ensées, a satisfaire aux mémes désirs, tout en
zdoptant, grice a une substitution d’objet, une
coutume moins dangereuse, moins exposée au
~essentiment d’autrui et moins chargée de culpa-
~ilité. »

Cette longue parenthése nous permet de consta-
-2r que si de nombreux éléments, qui n’ont rien
- voir avec la physiologie de la nutrition, se sont
-r2ffés sur le végétarisme, il en va de méme en ce
-1 concerne le carnivorisme. Il est curieux que
- mot . viande », qui provient du latin vivenda

- mnifiant « ce qui sert a la vie », et qui a d’abord
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désigné toute espece d’aliment, soit devenu, dans
le courant du xvi® siccle, synonyme de la chair
de 'animal, comme si I’on voulait indiquer par la
que ce qui est nécessaire a la vie, '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 lorsqu’ils surviennent, il
ne faut pas en rejeter toute la responsabilité sur
Ientourage. Le végétarien qui se montre ferme
mais discret dans son comportement, saura tou-
jours se faire respecter. Il aura intérét a ne pas
se laisser entrainer a des discussions d’ou le feu
jaillit plus facilement que la lumiere. Quand on
l'interrogera sur son régime, il répondra simple-
ment, en C¢vitant de choquer ses interlocuteurs.
1l y a une manicre agressive et provocante d’affi-
cher son végétarisme. Une telle attitude n’est plus
de mise a notre époque ou le végétarisme com-
mence précisément a étre mieux connu et admis.

Est-ce qu'un végétarien peut se permettre des
dérogations a son régime ? La question se pose
souvent en face des tentations qui viennent autant
de T'intérieur que de I’extérieur. Nous avons déja
répondu que c’est affaire d’appréciation person-
nelle. Tout dépend des motifs qui ont fait adopter
le végétarisme. Certains laissent le champ libre a
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des exceptions, d’autres non. Il faut d’une part
etre logique avec ses convictions et, d’autre part,
loyal et fidele vis-a-vis de ses engagements. Tout
comme pour I'alcool et le tabac, il est ici plus
facile de s’abstenir totalement que de se limiter.

On objecte parfois qu'un végétarisme intransi-
geant fait obstacle a des relations familiales ou
sociales. Mais on peut avoir plaisir et avantage
a 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 trés bien compris.
On peut, au restaurant, se faire servir un repas
vegétarien, méme si cela étonne ou choque certains
serveurs.

Du fait que le végétarisme n’est pas encore
tout a fait passé dans les mceurs, en méme temps
gu'un nouveau régime c’est un autre style de vie
cuon est amené a adopter. Il faut savoir user de
:act et de diplomatie pour se faire accepter et pour
cviter de se couper de la société. Nous pouvons
sffirmer quen divers pays, de nombreux végé-
sariens ont déja prouvé que cela était possible.

Méfions-nous -des mots

De méme que le mot viande, pour les carnivores,
22rtains mots — dont on abuse — ont revétu 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’ailleurs emparée.
comprenant le tonus affectif qu’eux aussi conte-
naient. Ces mots, pour beaucoup, sont un label de
garantie : tout ce qui est naturel, biologique ou
diététique est « bon » et « sain». Il y a avantage
la encore & recourir au dictionnaire.

Le mot « naturel », que 'on emploie 2 tort et
a travers a propos de toutes sortes d’aliments.
s’applique, dans son sens le plus courant, a ce
«qui n’a pas été modifié, traité par I’homme ' ».
En matiere d’alimentation, il s’applique donc stric-
tement aux fruits et aux légumes, dans Pétat ou
la nature nous les présente. Seuls, les frugivores
et les crudivores peuvent se targuer de consommer
des produits naturels. Mais 1’alimentation de cer-
tains Esquimaux pouvait également étre qualifice
de naturelle puisque, leur nourriture se composant
de viande pour plus de 90 %, ils consommaient
celle-ci crue et non apprétée. De plus, tout ce qui
est naturel n’est pas bon pour autant ; la nature,
en effet, produit les poisons les plus violents &
coté 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
étre employé de bonne foi et légitimement pour
indiquer que le produit qu’il qualifie, de par sa

1. 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
utilit¢ que de séduire le client et de linciter a
acheter.

Le mot « biologique » connait une égale for-
tune. I1 y a une culture biologique, une alimen-
tation biologique, du pain biologique, des fruits
biologiques, etc. La encore, il y a équivoque. Le
Petit Robert donne comme signification : « relatif
ala blologle », puis, par extension, « qui a rap-
port a 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 'emploi systématique de
produits chimiques de synthe¢se en agriculture, ont
réagi en mettant I'accent sur les valeurs de la
vie. Ils ont voulu rappeler que la terre, réalité
vivante, avait pour role de fournir aux vivants
que nous sommes des aliments vivants. C’est pour
cela qu’ils ont donné aux méthodes qu’ils remet-
taient en honneur le nom d’agriculture biologique.
< La culture biologique a pour but de maintenir
ot de développer la “ vie ”, en augmentant la fer-
tilité du sol et en P'assainissant de telle fagon que.
par des soins appropriés, cette culture intelligente
permette de faire davantage de rendement de qua-
lité supérieure et naturelle... » (professeur Raoul
Lemaire). « L’agriculture biologique, c’est cela :
une nouvelle doctrine de 1’agriculture qui fait
appel aux plus récentes découvertes de la biologie,
su matériel le plus moderne et aux meilleures tra-
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ditions de nos anciens paysans. C’est une concep-
tion nouvelle des problémes de la vie, qui donne
a la puissance de la vie une confiance sans limi-
tes’. » Cette conception s’est en méme temps
étendue a I’élevage.

Le terme « biologique » appliqué a 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 a son équilibre
organique et a son intégrité. Il convient de ne pas
confondre, comme on le fait fréquemment, culture
« biologique » et « culture sans engrais ». La pre-
micre 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-
these et les poisons destinés a 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 méme sens qu’aliments naturels ou
aliments biologiques, pour indiquer que ces ali-
ments sont de « bons » aliments que I'on peut
consommer sans crainte. La loi vient a notre
secours pour préciser le sens de ce terme, au moins
pour la France. Un décret du 25 mars 1966 a, en
effet, défini ’aliment diététique comme « tout pro-
duit alimentaire non médicamenteux possédant
des propriétés particulieres concernant la santé

1. Professeur Jean Boucher.
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humaine, ou convenant a la pratique de certains
égimes ou a lalimentation 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 I'erreur de bien des végétariens
dbutants, qui croient qu’on peut impunément
manger n’importe quelle quantité d’un aliment
lorsque cet aliment est considéré comme sain.
Cest ainsi que certains consomment trop de sucre,
trop de fruits, trop de crudités, trop de céréales.
surtout sous forme de pain complet. Ils se plai-
enent ensuite de dilatation d’estomac, d’encombre-
ment, de fermentations, etc. Il faut au contraire
commencer par de petites quantités et observer les
~éactions de I'organisme. Une excellente fagon de
réduire son alimentation sans éprouver une sen-
sation de manque parce que les aliments seront
nlus completement absorbés, c’est d’apprendre a
micher soigneusement chaque bouchée. Cette dis-
cipline contribuerait a elle seule a faire éviter bien
Jes inconvénients. On sera étonné des résultats.
L Américain Horace Fletcher, au début du siécle,
-vait fait de la mastication I’élément essentiel de
-1 méthode, connue sous le nom de fletchérisme.
[ 2s aliments devaient étre totalement réduits en
gquide avant d’étre avalés. La macrobiotique in-
< ~re ¢galement sur la nécessité d’'une mastication
~-olongée : « La mastication est le point le plus
~rortant du régime, on doit mastiquer au moins
-2>nte & cinguante fois chaque bouchée. Non seu-
‘_rent la mastication compléte permet une meil-
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leure assimilation des aliments par Porganisme,
mais elle modifie, fait progresser I'intellect et pro-
cure une vision plus profonde des choses et du
monde *. »

L’enfant végétarien

Le sujet est important et demanderait de longs
développements, qui doivent étre réservés a des
spécialistes. Nous nous contenterons de donner ici
quelques indications.

La nourriture normale du bébé qui vient de
naitre est le lait maternel. Pour bien des raisons,
Iallaitement au sein a été de plus en plus aban-
donné. Les mamans végétariennes, quand elles le
peuvent, allaitent leurs enfants. Selon le docteur
Oudinot, « pour Ienfant élevé au sein, le lait
convient seul jusqu’a dix ou douze mois ».

Lorsque la mére 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’anesse, moins faciles & obtenir.

Certains végétariens, des végétaliens surtout,
ont essayé d’élever des nourrissons avec des
« laits » végétaux, a base de céréales, d’amandes

1. Guy Massat.
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ou de soja. Il est possible que ces produits, du
toint de vue de la chimie, contiennent les éléments
ces autres laits; il n’en reste pas moins que
. enfant. un petit animal aprés tout, a besoin dans
¢s premiers mois, comme tous les mammiféres,
¢un lait animal. Ce qui est sfr, c’est que des
vezétariens ont eu des ennuis sérieux avec Pemploi
Ze succédanés végétaux. Le docteur Carton qui
2wzt eu a « récupérer » de nombreux végétaliens,
verus a lui apres des expériences malheureuses,
mhus a laissé ce témoignage : « Que de petits
sniants. conduits au régime exclusif du lait d’aman-
“2<. sans lait animal, ont été mis ainsi en cachexie
zv20 eczéma généralisé ! » Quand on sait I'impor-
‘znce déterminante des premiéres années dans la
~:2 d'un individu, il y a lieu de chercher, avant
1hute autre considération, ce qui est le meilleur
I'enfant, et de fixer ses choix avec une grande
ence.
L2 méme prudence s’impose quand il s’agit de
~¢z'2r l'alimentation des jeunes enfants. Pour

,,,,,

Uenant né dans une famille végétarienne, I’adap-

12100 est facile. Apres le sevrage, on lui donnera
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Jzs bouillies 1égéres au lait ou au bouillon de
2zumes. avec de la farine compléte de froment,
ruis des flocons de céréales diverses, des pates,
& “zpioca, de la purée de pommes de terre, des
c-ootes de fruits. 11 convient d’éviter ’abus de
<222, méme du sucre roux, et Pabus des jus de
-2~ Peu a peu, vers 'age de deux ans, I’enfant
c.rrzzera la nourriture de ses parents.

Comment devenir végétarien 163

L’adaptation de I’enfant qui a été habitué 3
consommer de la viande peut présenter quelques
difficultés selon les sujets, selon leur Age, selon la
fagon aussi dont les parents conduisent leur pro-
pre réadaptation. Normalement Ienfant devrait
§’adapt}er. plus vite et plus facilement que I’adulte
a un régime végétarien.

L’enfant peut souffrir parfois d’un sentiment de
frustration que les adultes connaissent également.
On voit vivre et manger les autres, on regarde
les publicités qui mélent habilement a la joie de
vivre la consommation de toutes sortes de pro-
duits, et I'on a 'impression d’étre privé de quelque
chose. L’enfant plus que I’adulte peut-€tre, quand
il se compare 2 ses petits camarades. II faut étre
d’autant plus attentif i ce probléme que, parfois,
Uenfant se tait ou compense son sentiment de
frustration en se gavant de sucreries, bonbons et
chocolat, ou d’un autre aliment. Un régime bien
¢quilibré, une atmosphére familiale détendue de-
vraient venir a bout de ce probleme ou I'empé-
cher de se poser. Nous ne cesserons de répéter que
le véritable végétarisme doit étre un végétarisme
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 a étre traj??
avec prudence et discrétion. Notre titre est déja
équivoque, car ni le végétarisme ni la me,dec.me
ne se présentent comme des entités bien df:ﬁnles.
Le végétarisme, nous I’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,
tout un éventail de doctrines et de pratiques. Elle
a connu de nombreuses variations, selon les lieux
et les €poques ; magique ou religieuse au d.épart.
souvent empirique, elle est devenue sE:leintlf.ique,
ce qui ne 'empéche pas, a I'image du végétarisme,
de se débattre dans les oppositions et les contra-
dictions.

Végétarisme et médecine se rencontrent dans
-2 mesure ou l'un et lautre croient a l'influence
2z l'alimentation dans la genese des maladies et
Zzans les processus de guérison. Le yégétarisr_n’e
Zont il sera question ici est le végétarisme hygié-

Végétarisme et médecine 165

nique ; et quand nous parlerons des végétariens
dans ce chapitre, nous aurons en vue uniquement
ceux qui le sont devenus pour des motifs de santé.
soit qu’ils demandent au végétarisme de rétablir
leur santé délabrée, soit qu’ils croient que seul vn
régime végétarien permet de se maintenir en bonne
santé. La médecine a laquelle ces végétariens
s’opposent est une médecine qui, peu a peu, avec
Papplication de techniques scientifiques, semble
s’étre déshumanisée jusqua envisager le corps
humain comme une machine. Bien des médecins
ne se sentiront pas concernés par les critiques que
nous allons rapporter dans le but d’exposer net-
tement comment le probléme se présente du coté
végétarien. Nous chercherons ensuite 3 déterminer
des points de contact positifs entre le végétarisme
et la médecine, en vue d’établir une fructueuse
collaboration entre la science des médecins et
I'expérience des végétariens.

Les végétariens face a la médecine

En ce qui concerne les problémes de santé, les
végétariens se divisent en deux grands courants -
les uns rejettent le principe méme de la médecine
et la notion de médicament ; les autres admet-
tent la Iégitimité d’une médecine « naturelle » et
consentent a utiliser des médicaments « naturels ».



166 Le Végétarisme

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 a faire le choix entre deux maux. Il
n'est pas vrai que nous ayons a 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 maniere
ou d’une autre. C’est 1a une activité des plus col-
teuses pour les réserves d’énergie de 'organisme.
2t qui a toujours pour résultat d’affaiblir le corps
et de réduire sa capacité d’accomplir, efficacement
et pleinement, tant ses activités réparatrices que
les activités ordinaires et normales *. »

« Le vrai praticien hygiéniste ne fait usage
d’aucun poison pour produire des réactions phy-
siologiques, ni de poisons ouvertement admis
comme tels, ni de poisons qui se font passer pour
des remeédes naturels et végétaux, ni méme de poi-
sons administrés en doses si infinitésimales qu’ils
~e peuvent méme pas exister.. Un corps sain
~eut et doit réparer ses propres déficiences. Clest

1. Docteur Shelton, La Santé sans médicaments.
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le principe essentiel de la philosophie et de la pra-
tique de ’hygiénisme . »

« Cest pourquoi Ohsawa se présentait d’abord
comme médecin, et c’est aussi pourquoi la gué-
rison qu’il propose est si différente de ce que l'on
entend d’ordinaire par ce terme en médecine mo-
derne : il ne s’agit pas de supprimer les symptdmes
auxquels le patient raméne en général sa maladie,
mais de redresser les erreurs dans la conduite de
la vie (et surtout dans la fagon de s’alimenter) qui
sont la racine de la maladie : arracher les racines,
¢t non se contenter de couper les branches. Or,
malheureusement, plus la médecine actuelle pro-
gresse dans I’élaboration de drogues et de techni-
ques propres a éteindre ou étouffer les symptomes
morbides, plus elle se désintéresse de la cause
ultime de la maladie qui ne se situe pas sur le plan
de la mati¢re, mais sur celui de Pesprit... 2 »

« Suivant la médecine d’Extréme-Orient, il
n’existe pas de moyens thérapeutiques, car la
Nature, mére de toute vie dans cet univers, est la
grande guérisseuse. La maladie et le malheur,
comme le crime et le chitiment, résultent d’une
mauvaise conduite, c¢’est-a-dire d’une conduite qui
viole Pordre de I'univers... Aussi notre thérapeu-
tique est-elle trés facile : elle consiste 2 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 . »

« Plus les médecins sont vieux, plus ils sont
sceptiques au sujet des vertus des médicaments,
et plus ils se montrent enclins a s’en remettre a
la nature. Il n’y a pas de gens aussi pleins d’espoir
que les jeunes médecins. Ils commencent par vingt
remeédes pour chaque maladie, mais s’apergoivent
trés vite qu’il y a vingt maladies pour chaque
reméde % »

« 11 est donc clair que la médecine d’a présent
néglige trop létude du terrain organique et la
culture des immunités naturelles, et qu’elle s’em-
nloie trop exclusivement a la lutte antimicrobienne
et 4 la recherche des remeédes chimiques et vac-
cinaux. En cela, elle fait fausse route. Jamais les
médications antiseptiques brutales, la frénésie des
piqlires médicamenteuses, la rage des vaccinations,
I'empoisonnement humoral des sérums, la vitami-
nothérapie chimique, 1’endocrinothérapie avilis-
sante n’arriveront & redonner de la vigueur aux
¢puisés, ni de la santé aux intoxiqués, car il n’y
zura jamais de santé vraie, ni de guérison durable.
e dehors de I’exercice des immunités naturelles,
--éées et entretenues, d’une fagon physiologique.
nar I'obéissance aux lois de la vie saine?. »

1. Ohsawa, Le Zen et lu Macrobiotique. o
Professeur Alexander Stephen, du Collége des médecins et
- rurgiens de New York. )
Docteur Paul Carton, Le Décalogue de lu santé.
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« Tous les médicaments sont des poisons, disait
Claude Bernard, d’autant plus dangereux qu’ils
sont plus efficaces, et dont Paction immédiatement
favorable se double, parfois & longue échéance.
de conséquences redoutables . »

« La médecine s’exerce parfois au détriment de
}a santé. La santé est un bien beaucoup trop
mmportant pour étre 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 médicale 2. »

Voila donc quelques opinions qui résument
assez bien lattitude des végétariens a I’égard de
la médecine. Le principal grief qu’ils lui font, c’est
de s’attaquer aux symptémes 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 I’ « Hippocrate anglais »,
définition qu’il déclare « lapidaire » et qui a été
reprise par la totalité¢ des hygiénistes, particulie-
rement par ceux qui consideérent 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 ? »
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« Une maladie, quelque contraire au corps
humain que puisse étre sa cause, n’est rien de plus
qu’un effort de la Nature, qui s’efforce de toute
sa puissance a restaurer la santé du patient, par
I'élimination de I’élément pathogene. »

Ainsi comprise, la maladie n’est pas un mal.
mais au contraire un processus naturel de guérison
qu’il ne faut pas entraver. Les symptOomes, 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 a elle qu’il
faudra résolument s’attaquer. Sur ce point, les
végétariens sont d’accord avec la theése du docteur
Trousseau : « Toutes les maladies viennent de
I'infection intestinale. » Ils en déduisent que la
principale responsable de cette infectior_l est une
alimentation défectueuse, et que la premiere arme
a employer consiste en une réforme de Palimen-
tation.

En dehors de cela, que faut-il faire ? Nous
avons déja cité la formule du docteur Shelton :
« Ne rien faire, mais intelligemment. » Shelton.
suivi en cela par de nombreux hygiénistes, est
complétement opposé a toute intervention exté-
rieure ; il refuse aussi bien les médicaments que
les soins « naturels » chers aux naturistes, comme
I'emploi de largile ou de I’hydrothérapie. Sa
méthode est fondée sur la croyance que le corps
humain recéle en lui-méme tout ce qui lui est
nécessaire pour réparer les dégats attribués a de

Végetarisme et médecine 171

prétendues maladies. Il suffit, pour lui faciliter ce
travail, d’arréter les frais, d’arréter 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 fagcon dont il congoit la Iutte
contre la maladie : « Tendre & devenir son propre
médecin, en se réformant soi-méme, et en redou-
tant par-dessus tout les traitements symptomati-
ques et pharmaceutiques ». Mais il admet, par
contre, la légitimité d’un recours & diverses métho-
des « naturelles ». Le docteur Schlemmer, conti-
nuateur de 'euvre du docteur Carton, reconnait.
lui aussi, qu'une thérapeutique « naturelle » est
souvent nécessaire et, en général, suffisante ; mais
il ajoute qu’il « reste des circonstances o I'inté-
rét du malade, voire son sauvetage, exige la mise
en ceuvre d’'un médicament », et il précise dans
quel sens il prend ce terme : « Qu’il provienne du
régne animal, du régne végétal, ou d’une synthése
chimique ; qu’il soit injecté, ingéré, inhalé ou
appliqué ; qu’il consiste en radiation artificielle ou
en opération chirurgicale. »

Nous sommes loin de Iintransigeance du doc-
teur Shelton !... Nous verrons plus loin que celui-ci
a la conviction de posséder, avec le jeline, 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. Il n’y a point pour eux de hasard, point de
fatalité. 1ls n’ont pas, comme d’autres, la hantise
des microbes. Avec Claude Bernard, ils accorden’
plus d’importance a I’état du « terrain », et C’est
sur Pentretien ou la réparation du terrain qu’ils
font porter leurs efforts. Peu leur importe le nom
d’une maladie savamment diagnostiquée et étique-
tée d’aprés un ensemble de symptomes. Avec le
docteur J.H. Tilden, ils pensent qu’ « il n'y a pas
de maladie par elle-méme ». Ce qui est appelé ma-
ladie est une santé altérée, provoquée par la réten-
tion de déchets dans le sang, a 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.
quand une quantité excessive est retenue dans
'organisme, ils créent une sur-stimulation dont
la conséquence est I’énervation et l'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 téte
ou fievre typhoide — 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
offort d’autoguérison. La médecine classique ap-
pelle ces crises : “ aigués ”, 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 ou on I’entend couramment.
ou qu’il n’y a qu’une seule maladie, qui consiste,
a la suite d’agressions diverses, en un affaiblisse-
ment et une moindre résistance du « terrain »,
c’est-a-dire de l'organisme. Il n’est donc point
question, pour les hygiénistes, de combattre une
maladie — ce qui revient a faire disparaitre des
symptomes —, mais de retrouver et de restaurer
les conditions de la santé. Il n’est méme pas ques-
tion, selon Tilden, d’utiliser un « régime » comme
on utiliserait un médicament : « L’idée régnante
est quun “ 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 jeline ou une alimentation
trés légere, le repos au lit et I’abandon des habi-
tudes énervantes, mentales et physiques, permet-
tront a 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 persévere.
Ceci s’applique a 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 I’énergie nerveuse, qui
entrave le jeu normal des sécrétions et des excré-
tions. De méme, 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 I’énervation,
ne peut plus se débarrasser de ses toxines et s’auto-
empoisonne lui-méme en quelque sorte.

En fait, beaucoup de végétariens se croient
immunisés contre la maladie ; mais leur alimen-
tation ne suffit pas a les mettre a I’abri des ennuis
de santé. Ils ont une hérédité et un passé derriére
eux. Et puis rares sont ceux qui ont une nourriture
et un mode de vie parfaitement équilibrés et par-
faitement sains. Ce que 1’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 a 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
préferent consulter les guérisseurs. D’autres, enfin,
mettent en pratique a leur fagon le conseil de
~ tendre a devenir son propre médecin », en se
droguant avec des tisanes ou avec des remédes
dont ils ne connaissent les effets que sur la foi
des notices qui les accompagnent ou par la publi-
cité. La notion méme de médicament jouit d’un
prestige dont il est difficile de se déprendre, au
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point que certains ont voulu voir dans chaque
Ic::gume et dans chaque fruit une vertu thérapeu-
tique spécifique.

Les médecins et le végétarisme

Nous ne voulons pas faire ici le proces d’une
médecine qui est suffisamment mise en cause de
nos jours par des médecins eux-mémes. On voit
condamner, aprés des années d’utilisation, des
médicaments dangereux dont on ignore les rava-
ges quils ont pu faire chez les patients a qui ils
ont été€ prescrits. On dénonce en méme temps la
multiplication de maladies « thérapeutiques », cau-
sées par l'usage abusif de médicaments ou par
des médicaments trop violents. Si la médecine
peut s’enorgueillir d’avoir fait disparaitre certaines
maladies infectieuses, elle s’avére impuissante a
découvrir les causes de maladies de dégénérescence
dont le nombre des victimes s’accroit 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 ou peu-
vent étre les véritables progrés de la médecine.
sinon dans l'augmentation continue du nombre
des médecins et du nombre des malades, dans la
construction incessante de nouveaux hépitaux, 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 progrés pour la santé de ’homme ?
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 role de I’alimenta-
tion dans le processus de guérison des maladies.
Il semble, a premiere vue, que la plupart des pra-
ticiens considerent ce réle 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 reconnaitre que les
médecins ne sont pas seuls responsables de cette
situation. Les patients eux-mémes redoutent qu’on
leur impose un régime. I est tellement plus facile
d’absorber un médicament. Et puis, on est pressé.
on veut voir disparaitre rapidement des sympto-
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 a la

Végétarisme et médecine 177

Faculté, connaissent le role déterminant d'une
mauvaise alimentation dans la genése de certaines
maladies, et indiquent comme premiére étape dans
le retour a la santé une modification des habitudes
alimentaires. Le développement de la diététique
est également intéressant a ce point de vue, bien
qu’il se déroule en général en dehors de la méde-
cine. Celle-ci continue pourtant a se recommander
d’Hippocrate, le célebre médecin de Cos, qui
vivait au V° siécle avant notre ére. Or, la méthode
suivie par Hippocrate reposait presque entiérement
sur la diététique. Ecoutons ce qu’il disait a ce
sujet :

« Les recherches au sujet du régime sont un
des objets les plus beaux de la médecine. » (Traité
du régime dans les maladies aigués)

« Il n’est ni mesure, ni poids, ni nombre qui
puisse nous servir a déterminer le régime plus
exactement que le sentiment du corps qui le
recoit. » (L’Ancienne Médecine)

« Je me glorifie d’avoir trouvé le premier les
regles 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 méme ; tandis qu’au contraire.
ce quelle 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 acquiérent par les
préparations ou les altérations que Iindustrie de
'homme y apporte. » (Des affections)

« Tout ce qui opére un changement dans I’état
actuel de I'homme peut étre regardé comme
remede... On peut produire des changements au
moyen des aliments. » (Des lieux dans I'homme)

La médecine officielle s’est peu 4 peu écartée
de ces conceptions, et elle a stagné pendant des
siccles, perdant tout prestige aux yeux de Popi-
nion et se couvrant de ridicule par des théories
et des pratiques pour le moins bizarres.

Elle a repris force avec la montée de Ia science,
mais elle n’a pas su éviter la tentation du scien-
tisme. Une certaine conception de la médecine
aboutit a considérer le corps humain comme une
machine, et a perdre de vue I'unité vivante de
I'organisme. On ne soigne plus un malade, mais
un ceeur, un foie, un estomac, des poumons, etc.
On a recours a la chirurgie dans de nombreux
cas ou, de 'aveu méme 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 méme 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 nombreux chercheurs
ont continué leurs recherches en dehors des limi-
tes des doctrines officielles. C’est ainsi que l'on a
vu proliférer des méthodes qualifiées de « médeci-
nes paralleles » ou de « pratiques paramédicales ».

Une réaction s’est opérée au sein méme de la
médecine officielle. Le docteur Henri Hunwald.
professeur a I'école d’anthropologie, écrivait en
1959 : «La condamnation des conquétes de la
médecine moderne pourrait paraitre a certains de
mes confreres trop absolue. Mais il faut replacer
ce jugement dans son contexte, A savoir le rejet
d’une médecine inhumaine, devenue étrangere a
Pindividualité unique du malade, prisonniére d’une
technique brillante, enchainée aux conceptions
d’un scientisme révolu. Cet état de choses est en
train de subir une série de changements profonds.
les meilleurs parmi nous le savent et y concou-
rent... » Le professeur Maurice Delort allait plus
loin encore, dans une déclaration 3 I’Académie
de Bourges, le 16 décembre 1962 : « La médecine
d’aujourd’hui est au bout de son chemin. Elle
ne peut pas étre transformée, modifiée, rajustée.
On ne 'a que trop tenté! Elle doit mourir puis
renaitre. Personne n’a le courage d’aller jusqu’aux
idées claires. Voila pourquoi la médecine du passé
est au bout de sa route, et pourquoi il nous faut
préparer sa compléte rénovation. »

Les progres et le développement de ’homéopa-
thie témoignent, de nos jours, de cette volonté
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de changement et de rénovation. Les remédes
homéopathiques utilisés a doses infinitésimales ne
risquent pas d’intoxiquer le malade. Ces remédes
ne visent pas a supprimer des symptdmes, mais a
« drainer » I'infection signalée par ces symptomes.
De plus, 'homéopathe prend le temps de connai-
tre « I'individualité unique » du sujet qui vient
le consulter.

Mais ce souci de réforme met encore Iaccent
sur le médicament, donc sur ’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
Trémoliéres qui, au contraire, met I’accent sur le
travail qui doit étre accompli par le patient lui-
méme, et spécialement sur la réforme alimentaire.
Il nous parle des « maladies du savoir-vivre, du
savoir-manger » et déclare : « Confrontés a ces
troubles qui engagent la fagon de manger, donc
la facon 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 générale ”,
répondent a ce besoin d’une médecine du savoir-
vivre, reliée directement au savoir-manger. » La
diététique enseignée par le professeur Trémolieres
n'est point une diététique végétarienne, mais elle
peut facilement étre transposée et adaptée pour
des végétariens. Le professeur ne condamne d’ail-
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leurs pas le végétarisme dont il reconnait la pos-
sibilité. Il étudie en détail, d’'une fagon qui peut
étre profitable a tous, quel que soit leur régime.
le role du symbolisme dans le comportement ali-
mentaire de 'homme. Il met également parfaite-
ment en lumiere ce que doit étre 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-méme.

Dans les limites encore de la médecine 1égale.
nous devons mentionner la médecine naturelle,
ou plutét la « Méthode naturelle en médecine »,
qui a Pambition, elle aussi, a la suite des docteurs
Carton et Schlemmer, d’ouvrir une voie a 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 a lui apprendre ; bien plutdt c’est
la perspective de la Méthode naturelle qui peut
et doit ouvrir a la médecine le monde auquel
Pesprit de celle-ci I’a fermé. L’esprit de 1a Méthode
naturelle doit apporter a 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 1a ™. » Or, nous avons déja signalé 1'im-

1. André Schlemmer.
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portance primordiale qu’attachaient les docteurs
Carton et Schlemmer, et leurs continuateurs, a
I"alimentation et, particuliérement a I’alimentation
végétarienne.

Proches de la Méthode naturelle sont les natu-
ropathes qui se recommandent, eux aussi, du
docteur Carton. Ils se défendent d’exercer la
médecine. Le biologiste P.-V. Marchesseau, qui
a introduit en France la naturopathie, trés déve-
loppée dans les pays anglo-saxons, définit ainsi
le naturopathe : « Ni guérisseur, ni médecin, le
naturopathe est avant tout un hygiéniste ou un
¢ducateur, et, mieux encore, un professeur de
santé. » Pour lui, « le mal, responsable de toutes
nos maladies locales, est général. Il siége dans
nos humeurs, c’est-a-dire les liquides : sang, lymphe
et sérums, qui constituent le terrain (avec les cen-
tres nerveux et les glandes endocrines, ol se tient
la force vitale, directrice) ». Ce mal général, ou
¢ encrassement », provient en grande partie de
alimentation : « En gros, on peut dire que les
colles proviennent de nos excés en céréales (ami-
donisme), et que les cristaux résultent de nos
exces en viandes (viandisme). Céréales et viandes
sont des aliments antispécifiques pour '’homme :
2t. de plus, ces aliments sont dénaturés par le feu
‘donc morts). » La naturopathie, pour réveiller
la vitalité et aider Porganisme 2 se désencrasser,
oréconisera donc, a coté d’autres « techniques »
naturelles, I’alimentation végétarienne, en insis-
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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 & nouveau le systeme dont
nous avons parlé a propos des docteurs Shelton
et Tilden : I’hygiénisme. C’est & ce systeme que
s’appliquerait le plus légitimement le nom de
« méthode naturelle », car il est de loin le plus
simple, le moins sophistiqué et, en méme temps.
le plus radical. Il refuse toute compromission.
toute exception, donc toute notion de médicament
ou de remede. Le malade est soumis aux mémes
lois que celui qui est en bonne santé. André
Passebecq I'a fort bien défini dans son Cours
de psychosomatique naturelle, qui est une initia-
tion 2 la santé, et non pas 4 une fagon de soigner,
comme on pourrait le croire.

« Les facteurs naturels de santé ne sont pas
des remédes, des médicaments, ni des procédés
thérapeutiques : ils correspondent aux besoins
essentiels de 'existence, ils sont tout simplement
biologiques. Les facteurs que la vie utilise pour
la sauvegarde de la santé sont les seuls qui puis-
sent étre utilisés pour permettre 2 Porganisme
malade de retrouver son équilibre vital, c’est-a-
dire sa santé. »

Et André Passebecq conclut : « L’hygiéne vitale
consiste en une recherche et une application des
lois de la vie. Elle enseigne un mode de vie et non
un systéme thérapeutique. Il ne s’agit aucunement
de nier la maladie, mais nous la considérons seu-
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lement comme résultant d’atteintes aux lois de la
vie normale et naturelle... Aujourd’hui, ces regles
(a Porigine appliquées instinctivement par tous
les étres) sont bien établies, grace 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 ces lois selon
un systeme parfait d’hygiéne vitale, la maladie
doit étre impossible. Dans ce sens, ’hygiéne vitale
est 'art de vivre intelligemment. » Comme nous
I'avons indiqué précédemment, le végétarisme bien
compris est une de ces lois, reconnue et préconisée
par tous les hygiénistes.

Nous n’avons pas la prétention, en rapportant
ces faits, de sonner le glas de la médecine, ni de
suggérer qu’on puisse la remplacer par un systéme
quelconque qui, par la force des choses, serait
amené, un jour ou l'autre, a la copier de facon
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
'homme puisse devenir son propre médecin ;
mais combien le peuvent aujourd’hui ? Nous avons
constaté, parmi les adeptes des « méthodes natu-
relles », bien des difficultés & se mettre d’accord
et a réformer leur mode de vie. On rencontre 1a
aussi beaucoup d’échecs, et rares sont ceux qui
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n’éprouvent pas le besoin d’étre conseillés, guidés,
soutenus. Un bel idéal pour les médecins, au lieu
de pourchasser a coup de drogues des maladies
qui n’en finissent pas de reparaitre sous de nou-
veaux symptdmes.

Depuis que les « méthodes naturelles » sont
appliquées, d’ailleurs, par de nombreux médecins
qui ont opéré leur conversion, une somme de ren-
seignements ont été recueillis, notamment sur le
role de Pl'alimentation végétarienne. Une science
véritable ne peut pas refuser de tenir compte de
ces observations. Toute expérience mérite d’étre
étudiée scientifiquement. Un chirurgien de New
York, qui n’était pas végétarien Iui-méme, mais
qui avait de nombreux végétariens dans sa clien-
tele, rapportait au docteur Shelton que les femmes
végétariennes accouchaient rapidement, sans beau-
coup de souffrances, et qu’elles se rétablissaient
trés vite. Quand on l'appelait pour un accouche-
ment chez des végétariens, il avait beau se dépé-
cher, il arrivait souvent trop tard. L’enfant était
arrivé sans ses soins et tout s’était bien passé. Un
autre chirurgien, de San Antonio, racontait qu’il
n’avait aucune inquiétude en ce qui concernait
'accouchement de ses clientes végétariennes, mais
qu'avec les autres, il se demandait toujours ce
qui allait se passer.

Le docteur Bircher-Benner rapporte de son
cOté une autre expérience : « 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, j'ai 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 offi-
cielle contribuerait grandement & instaurer une
médecine préventive souhaitée par tous. De plus.
il importe de convaincre le public. Déja des
meédecins sont convaincus que la médecine pré-
ventive sera la médecine de lavenir. Le docteur
André Comet rapporte ce propos de Charles
Darnaud, dans La Clinique : « Aux temps, sans
doute proches, ol 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
I'attention... En évitant la sédentarité, et surtout
en usant de préceptes alimentaires simples, la plu-
part des lithiases biliaires pourront étre évitées...
Le premier précepte est qu’il faut se garder de
trop manger. Pour que I'alimentation frugale soit
largement acceptée, il faudra attendre qu’en ma-
ticre de diététique I’éducation du public soit plus
avancée. » Le corps médical, qui est instruit et
qui. de plus, est en place, semble tout désigné
nour faire cette éducation.

I.e docteur A. Salmanoff, diplémé des facultés
e Moscou, Pavie et Berlin, montrait en plus, dans

Végétarisme et médecine 187

Secrets et sagesse du corps, 'intérét d'une tel'e
réforme pour toute la société :

« Diminuez de 90 % le nombre des médica-
ments, construisez dans chaque ville des éta-
blissements hydrothérapeutiques, organisez dans
chaque agglomération industrielle I’alimentation
diététique, et vous arriverez i une remarquable
diminution des lits occupés dans les hopitaux.
Vous transformerez la plupart des sanas en mai-
sons de repos pour les gens surmenés, pour les
convalescents ; vous organiserez dans les sanas
la rééducation hygiénique des sujets hypodynami-
ques. Le budget de I'Etat et de la Sécurité Sociale
se rétrécira a 20 % des dépenses actuelles. »

Le jeline

Nous ne saurions terminer ce chapitre sans
parler du jelne, pratique qui connait une grande
vogue chez les végétariens.

Nous entendons par jeine la privation volon-
taire de toute nourriture, solide ou liquide, pen-
dant un temps plus ou moins long. Il ne faut pas
confondre ce jeline avec certains régimes restric-
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
jelineur.
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Nous citerons encore une fois le docteur André
Schlemmer, pour donner une définition compléte
du jetne :

« Le jeline 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 I’élaboration des seuls pro-
duits du métabolisme cellulaire. 11 réduit la conges-
tion, l'infiltration, ou l'inflammation. Il donne un
sentiment de nettoyage intérieur, d’allégement et
d’apaisement. »

Deux auteurs ont traité la question du jeline
de facon magistrale, résumant 'un et Pautre les
travaux de leurs devanciers : le docteur Shelton,
dans Le Jeiine, et le docteur Bertholet, dans Le
Retour a la santé par le jeiine.

L’un et autre sont a peu prés d’accord sur la
facon de conduire un jeline, sauf que le second
utilise systématiquement, au cours d’un jefine, les
purges, les lavements et le magnétisme, tandis que
le premier, fidele a ses principes, refuse I’emploi
de toute pratique médicamenteuse.

Nous trouvons le jeline mentionné, dés la plus
haute antiquité, partout ou nous avons rencontré
le végétarisme avec lequel il semble marcher de
pair en vue d’atteindre les mémes buts : réalisa-
tion spirituelle, pénitence et mortification, rétablis-
sement de la santé. 11 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 jefine.

Le docteur Bertholet expose en détail, dans son
livre, diverses méthodes de jeline thérapeutique
utilisées au xix® et au xx° siécle. Un des pre-
miers théoriciens du jeline fut le docteur améri-
cain E.H. Dewey, qui abandonna les régles de la
médecine classique, aprés dix ans de pratique,
pendant lesquelles il utilisait le moins possible
de médicaments. Contrairement aux partisans 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 fievre, et qu’il fallait faire
violence aux malades pour qu’ils consentent a
prendre quelque nourriture. La nature elle-méme
réclamait donc pour l'organisme le repos physio-
logique qu’est le jeline. 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 jeine. Dewey avait compris
Pimportance d’une reprise alimentaire progres-
sive, avec une nourriture strictement végétarienne
consistant d’abord en jus de fruits et en bouillons
de légumes, puis, apres quelques jours, en fruits
crus et en légumes, avec des noix, noisettes ou
amandes, puis des céréales de digestion facile,
comme le riz et Iorge.

Le docteur Guelpa, de Paris, institua une cure
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de jelnes courts et répétés, avec adjonction de
purges abondantes. Il obtenait les meilleurs résul-
tats avec des purges salines. Il avait remarqué
que les deux ou trois premiers jours étaient les
plus pénibles et qu’il fallait, dés ce moment, favo-
riser une €limination 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 a une cure de jeline, avant
et aprés 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 jeGine une pos-
sibilité de désintoxiquer I'organisme et de prévenir
ainsi I'apparition de maladies caractérisées.

Le docteur Carton était, lui aussi, partisan de
jelines courts, et il estimait cette pratique indis-
pensable pour les candidats a I’arthritisme que
sont, de nos jours, la plupart des gens trop bien
nourris.

Le docteur Bertholet raconte comment il est
venu progressivement au jelne. Il expérimenta
d’abord la méthode du docteur Dewey, puis celle
du docteur Guelpa. Il remarqua que les purges
préconisées par le docteur Guelpa supprimaient
les nausées et les céphalées qui surviennent au
début du jelne, et il adopta cette pratique pour
ses malades. Au moment ou il écrivait son livre,
il utilisait le jeline 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, méme dans les maladies
mentales.

Le docteur Shelton, sans vouloir diminuer les
mérites de Dewey, considéré comme le « pére de
la cure de jefine », rappelle qwavant lui, dés 1822,
le docteur Jennings employait systématiquement le
jeline comme moyen thérapeutique. Apres un bref
historique du jeiine, il se livre a une étude inté-
ressante sur le jeline chez les animaux. Certains
animaux, en effet, se livrent spontanément au
jeline, 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 I’hibernation.
Shelton en conclut que le jeine est « Pun des phé-
nomenes les plus importants de la nature ». 1l
étudie ensuite différentes sortes de jefines chez
I'homme. Il distingue des jelines religieux, dans
un but de pénitence ou de purification ; des jefines
magiques, « entrepris pour atteindre un but désiré,
extérieur a la personne du jelneur », pour détour-
ner une calamité, par exemple, comme c’est le
cas chez les Indiens d’Amérique ; des jelines disci-
plinaires, « pour atteindre et conserver un bon
état physique et mental ». La gréve de la faim
est également un jeline que I’on pourrait assimiler
aux jelines magiques. L’homme a souvent aussi
expérimenté le jeline contre son gré, en cas de
famine par exemple, ou aprés 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 jeline, avec de nom-
breux malades, a permis au docteur Shelton d’étu-
dier, scientifiquement, une physiologie du jeline.
Il a fort bien mis en lumiére le phénomeéne de
l'autolyse qu’il est indispensable de connaitre
pour savoir ce qui se passe au cours d’un jefine.
« L’autolyse, nous dit-il, mot qui vient du grec,
signifie littéralement “ perte de soi-méme ”. On
I'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-mémes. C’est un processus d’autodiges-
tion, de digestion intra-cellulaire. » On peut tra-
duire cela, de facon sommaire, en disant que,
privé de nourriture, le corps digere, en quelque
sorte, sa propre substance. Cela pourrait avoir de
graves conséquences, mais l'autolyse est « un
processus rigoureusement controlé », et « les tis-
sus 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 disparaitre une tumeur,
au cours d’un jefine, mais jamais un organe utile.
Le jeline représente un nettoyage intégral de I'or-
canisme, réalisé par Porganisme Iui-méme quand
on le laisse totalement au repos. A ce moment-la,
1] vit sur ses réserves, sur toute substance qui ne
lnj appartient pas comme partie intégrante de par
.a constitution. Dans le cas d’'un organisme en-
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crassé, c’est la possibilité de revenir en arriere et
de réparer bien des erreurs. On a pu dire du jeline
que c’était « une opération sans couteau ».

Tous les théoriciens du jeline sont d’accord
pour recommander la prudence dans son utilisa-
tion. Dés qu’un jeline dépasse la durée de trois
jours, il devrait se poursuivre sous surveillance
expérimentée. On doit se préparer quelques jours a
I’avance par une alimentation végétarienne réduite,
pour éviter une désintoxication trop brutale. Un
jeline entrepris sans surveillance risque d’étre mal
conduit. On déclenche dans organisme un ensem-
ble de processus qu’il peut étre dangereux d’inter-
rompre trop tot, ou dans de mauvaises conditions,
par une reprise alimentaire trop copieuse, par
exemple. 1l serait souhaitable que, comme pour
tout ce qui touche a I'alimentation, le jeline soit
étudié scientifiquement, sur les nombreuses obser-
vations des praticiens qui 'ont utilisé et en I'expé-
rimentant de fagon systématique.

Au lieu de s’orienter vers une thérapeutique
chimique de plus en plus coiiteuse et de plus en
plus dangereuse, et de se disperser dans une
spécialisation qui parait en totale contradiction
avec l'unité fondamentale d’un organisme vivant,
la médecine devrait s'intéresser aux prodigieuses
capacités de cet organisme, capacités d’adaptation
et d’immunisation, de réparation et de compen-
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 préts a s’engager dans cette voie ou des
pionniers, leurs confreéres, les ont précédés. Le
développement que connait, a ’heure actuelle, la
diététique témoigne d'un effort dans le méme
sens. Dans sa recherche d’une « médecine pour
demain », le professeur Trémolieres proclame,
avec PEcclésiaste, que « connaitre ses besoins est
la premicre des sagesses ». Ce n’est pas dans la
richesse et ’'abondance que 'on connait ses vrais
besoins. La pratique du végétarisme — ce régime
de misere aux yeux de bien des gens — et du jeline
— symbole d’un total dénuement — a permis a
bien des hommes de découvrir, en méme temps
gue leurs limites, leurs véritables besoins et les
moyens rationnels de les satisfaire.

Nous avons critiqué la tendance d’une médecine
matérialiste a considérer 'homme comme une
machine. C’est pourtant avec un moteur qu’il nous
plait, pour finir, de comparer le corps humain.
On n’alimente pas un moteur avec n’importe quoi,
mais avec un produit bien déterminé ; et, quel que
soit le produit utilisé, les déchets de la combus-
tion finiront par encrasser le moteur, rendant
nécessaire son nettoyage. La seule différence, c’est
qu'en présence de 'erreur, le moteur est incapable
de composer : il cale ; tandis que le corps humain,
lii. s’adapte : mais, répétons-le, a quel prix ?

CONCLUSION

Les végétariens convaincus, surtout lorsqu’ils le
sont depuis peu, souhaiteraient convertir I’huma-
nité entiere au végétarisme. Leur littérature, que
nous avons largement citée, en fait foi, et bien
souvent, comme nous l'avons dit, ce qui n’est
quhypothése 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
a laisser croire que les végétariens constituent une
espéce particuliere, et bien entendu supérieure, a
lintérieur du genre humain. L’accent doit étre
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 nourriture
spécifique de 'homme et que, sur ce point, les
opinions sont franchement discordantes. Mais
nous devons aussi reconnaitre honnétement que
les besoins sont également différents d’aprés les
individus et que personne ne peut s’arroger le droit
d'imposer aux autres ce qu’il juge bon pour lui-
méme.

Nous avons trop tendance a transformer nos
croyances et nos convictions en idéologies valables
pour tous. Le végétarisme n’est aprés tout qu’un
régime alimentaire parmi d’autres. Nous avons
montré qu’en regard des lois qui régissent la nutri-
tion, ce régime est parfaitement capable de satis-
‘aire les besoins de I’organisme humain et de
permettre aux divers organes d’exercer leur fonc-
tion. Les autres considérations ne concernent pas
le végétarisme, mais les végétariens qui, comme
les autres hommes, sont divers et complexes.

Janet Barkas, tout au long de son livre, s’est
zttachée a tenter d’expliquer la mentalité des
végétariens. Elle énumere sept motifs pour les-
cuels. a son sens, les gens adoptent le végétarisme :

le refus, au nom de 1’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 a la situation économique,
la soumission a des impératifs religieux ou
philosophiques,
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une répulsion d’ordre esthétique, inspirée par
le goiit de la viande ou la vue du sang,

un comportement ascétique pour acquérir la
maitrise de soi-méme,

une croyance mystique en certains pouvoirs
qu’aurait la nourriture animale.

Mais elle prend soin d’ajouter qu’il ne s’agit la
que des principaux motifs « conscients » et qu’en
réalité ce sont des « complexités sans fin », in-
conscientes, qui poussent les gens a abandonner
P'usage de la viande.

Nous avons ramené a trois catégories les motifs
qui, selon nous, suffisent a justifier, aux yeux de
la logique, un choix qui semble aller & I’encontre
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 a d’autres préoccupations enfouies
dans linconscient. A la limite, nous admettons
que, chez certains individus, le recours au végé-
tarisme soit le fait d’une réaction pathologique,
au méme titre que P'anorexie ! ou la boulimie 2
Mais nous ne pensons pas qu’il faille attribuer
aux végétariens, en tant que tels, une mentalité
particuliere. 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 été conduits a se préoccuper
plus que d’autres des problémes de la nutrition.

Nécessité et plaisir

Il est intéressant d’observer, sous un autre
angle, une attitude qui est fondamentalement la
méme chez tous les hommes en face des proble-
mes du « manger ». Nous voulons parler de Iatti-
tude affective qui a été fort bien décrite par le
professeur Jean Trémolieres, en plusieurs endroits
du livre que nous avons déja cité, Diététique et
Art de vivre. On pourrait croire que c’est la faim
qui pousse '’homme 2 manger. Or Trémoliéres
écrit : « Ce qui pousse ’'homme a manger, c’est
d’abord une volupté... » 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, l’intult}on
qui nait d’'un certain plaisir et la compréhension
symbolique ou sacrée qui donne son sens et sa
direction au tout. Car si 'homme ne sait pas ou
il va, il a par-devers lui une sorte de boussole
qui lui permet d’y aller. »

Nous sommes donc menés a la fois par la néces-
sité et par Pattrait du plaisir. Déterm_ineI: 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 étre indé-
finiment reculées.

A propos de la nutrition, nous nous trouvons
en présence de deux notions bien différentes, mais
souvent prises I'une pour I'autre, la faim et Pappé-
tit, dont I'une correspond grosso modo 4 la néces-
sité€ et l'autre, au plaisir.

L’expérience du jeine permet de bien mettre
en lumiere la différence entre ces deux notions.
Au cours d’un jeine prolongé %, la faim et Pappétit
disparaissent assez rapidement. L’organisme ne
réclame rien et le jeGineur n’éprouve pas d’envie,
méme §’il assiste au repas des autres. L’un des
symptomes qui indique que le jefine a produit son
effet et doit étre interrompu est, d’apres Shelton,
«le retour de la faim naturelle », faim qui est
« Pexpression normale d’un besoin physiologi-
que ». A ce moment, le jelineur absorbera avec
délices le premier jus de fruits qu’on lui présen-
tera. Les quelques principes nutritifs que ce jus
contient suffisent & apaiser ce retour de la faim.
Il n’a pas envie d’autre chose.

L’appétit, lui, correspond & une envie de man-
ger qui peut n’avoir aucun lien avec le besoin
physiologique. Il peut étre éveillé par la vue ou
le parfum d’un mets, par un souvenir, par la
publicité. On mange aussi parfois parce qu’on

1. Le docteur Shelton a décrit des jefines allant au-deld 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-étre plus fréquentes chez les
omnivores du fait du caractére 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 'on perd de vue la notion de besoin
physiologique, on risque de ne plus se référer qu’a
son appétit, ou a ses envies et a chercher le plaisir
pour le plaisir. Voila pourquoi on entend souvent
proclamer que ’homme mange trop et qu’il mange
mal.

I.’homme mange trop. Trémoliéres a remarqué
que nous ingérons de deux a quatre fois plus de
protéines qu’il n’est nécessaire, « sans qu’on sache
trop pourquoi ». Il écrit plus loin : « L’appétit
qui nous pousse & manger une a trois fois par
jour ne correspond nullement a un besoin de rem-
placer des réserves épuisées. Ces réserves permet-
traient & ’homme de ne manger que quelques
jours toutes les trois semaines... »

Bien des médecins et des diététiciens sont
d’accord pour déclarer que ’homme mange mal
et qu'il «creuse sa tombe avec ses dents». Il
compose mal ses menus et se lance dans des recet-
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tes dangereuses pour son systeme digestif. Si la
gastronomie demeure légitime lorsqu’elle se tient
dans certaines limites, il faut reconnaitre qu’elle
aboutit parfois a de véritables aberrations. Sans
parler de certaines cuisines exotiques réellement
répugnantes ', 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 P'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 jaunitre, pouvant atteindre le kilo, que
Pon extrait d’'une oie gavée, qu’il faut parfois se
hiter de tuer avant qu’elle ne meure étoufiée.
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
a Pabri de certaines erreurs et nous ne prétendons
pas que les végétariens mangent toujours plus
raisonnablement que les omnivores. Le régime
végétarien néanmoins se préte moins a la sophis-
tication que le régime carné. On a remarqué éga-
lement que lorsque ce régime est bien équilibré,
il diminue fortement les besoins de stimulants.
tels que le café ou I'alcool, qui semblent aller de

1. Nous pensons 3 une certaine « soupe & la vipére » accompa-
gné d’un verre de sang du méme reptile.
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pair avec le régime carné. Mais 12 comme ailleurs
nous devons nous garder de toute généralisation.

La faim dans le monde

’ Noug voudrions, avant de clore ce livre, attirer
latteptlgn sur le phénomeéne que I'on appelle par
euphémisme «la faim dans le monde » et qui
n’est autre que la famine passée a I'état endémique
en certaines régions du globe. Le probléme ali-
mentaire se pose, en ces régions, en termes de vie
et de mort. Nous ne pouvons oublier qu’a une
époque dite « de progres », le tiers de ’humanité
seulement mange a sa faim, et méme au-deld de
sa faim. Pour les deux autres tiers, le choix ne se
pose pas : il faut survivre, et, pour survivre, il
f’aut manger, manger ce que I'on trouve ou ce que
I'on recoit. Nous ne désirons point aborder Ie
probléme_ des responsabilités et des justifications.
%1 y aurait trop a dire ! Nous nous en tiendrons
a un état de fait : des hommes et des femmes souf-
frent de la faim, des enfants meurent de faim
Qu’y pouvons-nous ? .

N0u§ n’ignorons pas que les pays riches ont
cherché des remeédes a cette situation. Il faut
avant tout, trouver des protéines et I'on sait qu’ii
est inutile de chercher une solution dans un
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accroissement de la production de viande, alors
que la courbe de cet accroissement atteint un
maximum et que P'on ignore jusqu'a quand le
bifteck quotidien pourra étre assuré a ceux qui en
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, I’élevage, en vue de
la production de viande ou de lait, représente un
énorme gaspillage. On devrait logiquement se
tourner vers l'agriculture, et tout spécialement
vers la culture des céréales et du soja, capables
de fournir en abondance des protéines de qualité.
Le docteur Jean Marchal rappelle opportunément
qu’ « il faut six a sept fois plus de terre pour sub-
venir aux besoins humains avec une nourriture
carnée de type occidental quavec la nourriture
céréalienne », et que ce gaspillage « n’est possible
que dans les pays riches, mais au détriment des
pays pauvres ».

De son coté, le docteur André Schlemmer a
traduit ce gaspillage en un tableau comparatif
saisissant qui indique 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 de lait. I1 a mentionné également dans
ce tableau, afin de tenir compte de la qualité des
protides, deux acides aminés indispensables, le

tryptophane et la lysine.
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. , Trypto- .
Calories Protides 1prg 5 n(e) Lysine
Pain ....... 7 800 000 255 2,040 5,100
Viande ..... 121 576 13,335 0,187 1,335
Lait ..., .. 3015000 153 2,265 13,311

Ces chiffres sont significatifs et n’ont pas besoin
d’étre commentés.

Nous pourrions, pour conclure, nous interroger
sur lavenir du végétarisme. Il est certain que
chaque année voit s’accroitre le nombre des végé-
tariens. Cet accroissement tient au fait que, grice
a de nombreux livres et revues, le végétarisme est
mieux connu et mieux compris, mais également
au développement de la diététique qui rend les
gens de plus en plus conscients des problémes de
la nutrition.

Janet Barkas, s’appuyant sur le fait que I’homme
de Pékin était un cannibale, décrit le végétarisme
comme Ja troisieme étape dans le comportement
alimentaire de I’humanité, la seconde étape consis-
tant dans le carnivorisme. Elle croit que demain
le fait de manger de la viande inspirera 4 I’homme
autant de répugnance que ’anthropophagie.

Ayant déja signalé qu’il est impossible, aussi
bien pour la science que pour Ihistoire, de remon-
ter a la véritable origine de I’homme, nous ne

jouerons pas les prophéetes quant a I’avenir. Nous
aimerions pouvoir imaginer qu’une humanité ache-
vée ignorerait toute violence, aussi bien entre ses

membres qu’a I'égard de tous les étres vivants.
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Nous nous contenterons de répéter que, dans lfétat
actuel des choses, nous considérons le végétarisme
comme une utilité pour ’homme, a divers pqmts
de vue et sur divers plans. La situation dramatique
que nous avons évoquée, a propos d_e la\ famine
qui sévit en divers pays, nous autorise a croire
que cette utilité s’avérera de plus en plqs’bene-
fique pour de larges fractions de 'humanité.
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ADRESSES UTILES

Les\lectcurs qui désirent se documenter de fagon plus
complete sur la pratique du végétarisme trouveront ici une
liste de revues végétariennes publiées en France. Nous indi-
quons en outre quelques associations groupant des végéta-
riens et fiqs sympathisants, et, pour ceux qui voudront tenter
une experience, les restaurants et les pensions qui proposent
des menus végétariens. o

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-Level, 75017 Paris.

edtif;rfzgttceo'nvmale, 23 bis rue de la Muette, 78600 Maisons-

Le Témoin, 1 rue de la Procession, 94370 Sucy-en-Brie.
La Vie claire, Périgny, 94520 Mandres-les-Roses.
Vie naturelle, La Donicarde, 83500 La Seyne-sur-Mer.

La V}()Jix.des végétariens, 8 bis rue Campagne-Premiére, 75014
aris. ’

Les Cahiers de la méthode naturelle en médeci
Casimir-Périer, 75007 Paris, ceiner 21 rue

Vie et Santé, Editions SdT, 77190 Dammarie-Les-Lys.
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La Société végétarienne du Royaume-Uni publie chaque
année un annuaire international, International Vegetarian
Health Food Handbook, contenant, pour tous les pays, les
renseignements susceptibles d’intéresser les végétariens : hotels,
restaurants, magasins, producteurs, maisons de repos, cliniques,
publications, fermes ou l'on pratique la culture organique, etc.
The Vegetarian Society of the United Kingdom (VSUK).

Parkdale, Dunham Road, Altrincham, Cheshire.

De son cbté, ’'Union nationale des végétariens publie chaque
année également un Guide-Répertoire qui se propose de don-
ner aux végétariens de langue frangaise le maximum de ren-
seignements sur les diverses questions qui les intéressent
particuli¢rement.

ASSOCIATIONS

Association végétarienne de France (A.V.F.), 8 bis rue Cam-
pagne-Premiére, 75014 Paris.

Centre fraternel « Vivre en harmonie », 5 rue Emile-Level.
75017 Paris.

Union nationale des végétariens (U.N.V.), Barennac-Sioniac.
19120 Beaulieu-sur-Dordogne.

Vie et Action — Ceredor, 388 boulevard Joseph-Ricord.
06140 Vence.

RESTAURANTS VEGETARIENS

Aix-en-Provence : A la Bonne vie, 33 rue des Cordeliers
(13100).
Lyon : Restaurant diététique Bertaina, 3 rtue d’Aguessea:
(69007).
Nice : La Source de vie, 52 boulevard Carlone (06200).
Le Home végétarien, T rue Giofreddo (06000).

Paris : Agquarius, 54 rue Sainte-Croix-de-la-Bretonnerie, 4"
Auberge «In», 34 tue du Cardinal-Lemoine, 5°.
Aux 4 océans, 46 rue des Gravilliers, 3°,
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Le Bol en bois, 35 rue Pascal, 5°

Dietetic Shop, 11 rue Delambre, 14°.

La Macrobiothéque, 17 rue de Savoie, 6"
Guen-Mai, 2 bis rue de I’Abbaye, 6°.

La Vie claire, 42 boulevard du Temple, 11°.
Parshibi, 27 rue Berthollet, 5°.

Veggie, 38 rue de Verneuil, 7°.

Restaurant Zen, 40 rue du Faubourg-Montmartre, 9°.

Sainte-Genevieéve-des-Bois : Centre unitaire macrobiotique
Spiral, 11 allée de la Fontaine (91700).

Toulouse : Le Pissenlit, 30 rue Peyrolitres {31000).

PENSIONS VEGETARIENNES

Arles : Pension André, chemin de Bigot (13200).
Baugy : Chdteau de Laverdines, Baugy (18800).

Cannes : Pension végétarienne Bibik, 1.a Roquette sur Saigne
(06400).

Chalandray : Parc des loisirs, Olan (86190).

Croisy : Notre maison végétarienne, Les Grands-Champs
(18470).

Dijon : M. et Mme Poret, 3 rue Pasteur (21000),
Exmes : Pension Le Refuge, Exmes (61310).

Les Ollieres : Maison des pins, Les Olliéres (07360).
Rochecorbon : Chdteau 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).

Chateau-UEvéque : La Chabrerie, Agonac (24460).
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