


Au crible, les idées !... par t doc,eurs c
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LA CURE VÉGÉTALE
Les plantes de la pharmacopée chimique
Les plantes de la pharmacopée naturiste

N OS lecteurs ont pris connais
sance, par notre numéro du
13 décembre, de l’introduc
tion du nouvel ouvrage des
docteurs Gaston et André
Durville

:
La Cure Végétale.

Et voici que, de tous côtés, les lettres
nous arrivent par centaines, nous deman
dant de publier dans nos colonnes encore
quelqueschapitres de notre nouveau livre.

Nous satisfaisons aux demandes en
publiant aujourd’hui un autre chapitre de
La Cure Végétale.

La médecine chimique a essaye plu
sieurs modes de classification des plantes
quelle emploie ; elle s'est finalement ral
liée à celui proposé par Bouchardat : cet
auteur groupe les plantes de la médecine
chimique par applications. Elle distingue
ainsi des plantes :

Névrotropiques, autrement dit capa
bles d’agir sur le système nerveux en le
calmant ;

Stimulantes, ou excitantes, capables,
ou réputées telles, d’augmenter l’énergie;

Expectorantes, qui favorisent l’expul
sion des crachats ;

Aphrodisiaques, c est-à-dire capables
d'influencer la fonction sexuelle ;

Emménagogues, c est-à-dire capables
de provoquer ou d'augmenter l’écoule
ment des menstrues ;

Emétiques, autrement dit qui provo
quent le vomissement ;

Purgatives ;
Sudorifiques ;
Diurétiques, c’est-à-dire capables de

faire transpirer ;
Cardiaques ;
Toniques (amers, fibrifuges) ;
Astringentes, qui resserrent les mu

queuses ;
Révulsives, qui font rougir la peau ;
Parasiticides ;
Sialagogues, qui font saliver.

Névrotropiques. — Aconit, Amande
amère, Ballote, Balsamite, Camomille,
Camphre, Chanvre, Ciguë, Droséra, Gui,
If, Jusqiame, Laitue vireuse, Laurier-Ce
rise, Mandragore, Mélisse, Morelle, Oran
ger, Parisette, Pavot, Pêcher, Phellan-
drie. Pivoine, Plantain d'eau, Primevère,
Pulsatile, Santoline, Sarriette, Stramoine,
I abac, filleul. Valériane, Verveine odo
rante.

Stimulants. — Absinthe, Ache, Agri-
paume, Ail, Alliaire, Aneth, Angélique,
Anis, Aristoloche, Balsamite, Barbarée,

Berce, Berle, Berbéris, Benoîte, Bétoine,
Cade, Café, Calament, Camphre, Capil
laire, Capucine, Cataire, Chamaedrys,
Citron, Cochléaria, Coriandre, Cresson,
Criste marine, Cumin, Douce amère, Ery-
simum, Fraxinelle, Fumeterre, Genévrier,
Floublon, Hysope, Imperatoire, Laurier,
Lavande, Lierre terrestre, Marjolaine,
Marrube, Matricairc, Mélèze, Mêlilot,
Menthe

.
Ményanthe, Méum, Millefeuille,

Millepertuis, Moutarde, Nigelle, Noyer,
Oignon, Oranger, Origan, Ortie, Oseille,
Osmonde, Passerage, Pastel, Persil, Peu
plier, Pervenche, Pied-de-Chat, Piment,
Pin, Pomme de terre, Raifort, Romarin,
Roquette, Rue, Sanicle, Sauge, Sapin,
Scabieusc, Scordium, Scrofulaire, Serpo
let, Souci, Stœchas, Sureau, 7 hé. Thym,
Tussilage.

Expectorants. — Aunée, Belladone,
Bouillon blanc, Bourrache, Buglosse, Co
quelicot, Doradille, Guimauve, Jus-
quiame, Iris de Florence, Laitue, Lichen
d’Islande, Lichen pulmonaire. Lis,
Mauve, Pavot, Polygala, Pulmonaire,
Quatre-Fruits, Phcllandrie, Réglisse, Sa
fran, Scille, \ iolette.

Aphrodisiaques. — 7 outes les plantes
aromatiques.

Anaphrodisiaques.—Nénuphar, Gai-
tilier.

Emménagogues. — Absinthe, Ar
moise, Camomille, Ergot de seigle, Per
sil, Rue, Sabine, Safran, Uva-Ursi.

Emétiques. — Arroche, Cabaret, Cy
tise, Colchique, Dompte-Venin, Epurgc,
Fusain, Floux, Lierre, Muguet, Narcisse,
Phytolacca, Scille, I iolette.

Purgatifs.—Aloès, Bourdène, Bryone,
Buis, Elaterium, Epurge, Fusain, Frêne
à manne, Globulaire, Gratiole, Fîèble,
floux, Lobélie, Mercuriale, Nerprun, Pa
risette, Phytolacca, Pigamon, Polypode,
Pruneaux, Rhubarbe, Ricin, Sceau de Sa
lomon.

Sudorifiques. — Alhé\enge, Bardane,
Bourrache, Canne de Provence, Cerises
(queues de), Chicorée, Douce amère, fu-
meterre, Garou, Laiche des sables. Mar
ron d Inde, Patience. Pensée sauvage.
Pissenlit. Saponaire, Scabieuse, Succise,
Sureau.

Diurétiques. — Ache, Adonis. Alhê-
henge, Arénaria. Asperge, Aspérule.
Bruyère, Bugrane, Café, Câprier. Ceri
sier, Chiendent, Colchique, Coronille, Di
gitale, Erigéron, Fenouil, Fève, Genêt,
Genévrier, Grémil, ffépatique des fon
taines, Houx (petit), Mais, Orge, Ortie,
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Pariétaire, Persil, Poireau, Scille, Vigne
(raisin).

Cardiaques. — Adonis, Digitale, Ge
nêt à balais. Muguet, Scille.

Toniques. — Absinthe, Artichaut,
Centaurée (petite), Chardon-Marie, Chêne
(glands torréfiés), Ecorce d’orange amère.
Eucalyptus, Frêne, Gentiane, German-
drée. Lilas, Marronnier, Ményanthe, Oli
vier, Rhubarbe, Saule.

Astringents. — Aigremoine, Airelle,
Argentine, Benoite, Bistorte, Bouleau,
Chêne (galles du), Cognassier, Consoude,
Ergot de seigle, Eucalyptus, Ficaire,
Framboisier, Fraisier, Grenadier, Myrte,
Nénuphar, Œillet, Ortie blanche, Re
nouée, Ronce, Rose rouge, 7 ormentille

,Ubinaire, Uva-Ursi.
Révulsifs. — Clématite, Dentclaire,

Eclaire, Garrou, Moutarde, Piment, Pul
satile.

Parasiticides. — A Fextérieur (contre
les poux) : Hellébore blanc, Fluile de
Cade, Staphysaire, 7 abac.

A l'intérieur (contre les ténias) : Cour
ges (semences), Fougère mâle, Grenadier
(écorce de racine).

A l intérieur (contre les oxyures) : Absinthe, Ail, Aloès, Camomille, Mousse
de Coi’sc, 7 anaisie, Valériane.

Sialagogues. — Dentelaire, Pyrèthre.

La classification par application a un
avantage : celui de grouper la totalité des
plantes médicinales, mais c'est le seul. Et
elle a de graves inconvénients ; pour ne
citer que le plus grave, disons qu’elle réu
nit les plantes sans tenir compte de leur
classification botanique, c’est-à-dire de
leurs qualités ou défauts familiaux ; elle
groupe ainsi, comme si elfes avaient la
même valeur, des plantes anodines et des
plantes toxiques ; en ce faisant, elle fait
perdre au médecin le point de vue impor
tant de la médecine végétale

:
celui de la

nature saine ou malsaine, humaine ouanlihumaine des lignées végétales.
Ainsi, dans la classification Bouchar

dat, l’Aconit, la Ciguc, qui tuent, voisi
nent avec la Camomille, le Tilleul, la
Verveine ; la Belladone, le Pavot sont
considérés comme frères de la Bourrache,
de la Mauve, de la Réglisse : la dange
reuse Digitale est considérée à l’égal de la
bienfaisante Queue de Cerise. Une seule
classification peut éviter cette grave faute :la classification familiale.

(L.ire la suite en pace 12.)
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Ainsi, le droit est un ensemble de
règles de morale sociale accompagnées de
la contrainte.

NATUBI/ME
LE GRAND MAGAZINE
DE CULTURE HUMAINE

présente ses meilleurs
voeux à, ses abonnés,
à ses lecteurs,
à tous ses fidèles amis.



[Voie/ une brave petite naturiste de 6 ans,
fAnne-Lise Gilly, grimpant / échelle d'un plon
geoir, à Epcrnay, et sautant dans la Marne.
N'est-elle pas un vivant exemple de santé, de
bonne humeur — et de courage aussi, car il
en jaut pour se lancer ainsi dans l'eau d'une
hauteur qui semble, à cet âge, impression
nante ? Soyons assurés qu'une fillette capable
!de réaliser un tel plongeon est infiniment plus
vigoureuse et plus résistante aux maladies
qu'un enfant qui hurle quand on prétend lui
humecter les joues à l'aide d'un coin de ser
viette trempé dans de l’eau tiède. On remar
quera, sur la photographie de droite, une
curieuse déformation du corps de la jeune
plongeuse ; cette déformation a été produite
par la rapidité de la chute, que la vitesse de
Vinstantané ne parvint pas à compenser com
plètement. Les spécialistes de la photographie,
on le sait, observent couramment des phéno
mènes identiques sur leurs clichés enregistrant

des sujets en grand mouvement.

j
N» 340



AU SOLEÏL
SUR LES MERS
POLAIRES

Croisière au Spitzberg
avec le « Lafayetîe » d)

-<— La baie Je MaJdalena,
au Spitzberg, où le La-
fayette arriva le 31 juillet.
Le panorama est féerique.

(Photo Naturisme.)

Nous approchons
dm Spitzberg

Le mal de mer que j ’ai éprouvé sur la
mer du Groenland a fait baisser le niveau
de mes forces de telle manière que mon
organisme a été obligé de faire appel aux
énergies solaires emmagasinées depuis
des mois dans mon épiderme. Du fait que
j’ai employé les forces contenues dans
mes pigments, j’ai pâli.

Mon hypothèse me semble être confir
mée par d’autres faits d’expérience quej’ai vécus en clientèle. J’ai vu des natu
ristes — qui étaient bien bronzés — per
dre en quelques jours leur belle teinte a
l’occasion d’un accident — survenant
brutalement et nécessitant un gros effort
défensif de l’organisme. Un de nos
adeptes de Villennes a pâli en quelques
jours, après un grave accident d’automo

Le J .afayette de
vant le grand gla
cier de la baie de
Maddalcna. —>

(Photo
Trcnchard.)

. <— Un groupe
des passagers du
Lafayeite se di
rige vers le grand
glacier, au Spitz
berg. De gauche
à droite : Mme
Bouyer, Mme G.
Durville, le doc
teur Bouyer.

(Photo Naturisme)



Au soleil sur les mers polaires
CROISIERE AU SPITZBERG AVEC LE « LAFAYETTE »

de leur main, les canards peu farouches,
de se nourrir de leurs oeufs, qu’on trouve
entre tous les cailloux. Sans doute «"«si
n’ont-ils pas su trouver, cachés sous la
neige, ces lichens que les rennes, eux,
savent découvrir, et pas non plus cette
espèce d’oseille naine que je rencontre de
place en place.

Je précise que j’ai trouvé au Spitzberg
une espèce d’oseille qui me paraît parfai
tement comestible. Je l’ai goûtée ; elle
n’est pas trop acide ; elle peut fournir, à

mon avis, une Verdure susceptible d'em
pêcher, ou d'atténuer, les méfaits dont est
responsable Valimentation carnée et con
servée en cet endroit défavorisé de la
terre.

Les auteurs que j’ai lus me paraissent
ignorer la présence de cette verdure.

Pierre Goemaere dit qu’au Spitzberg

.
r« aucune flore ne se rencontre, à part
quelques mousses et lichens dont se nour
rissent les rennes ».

Quand, après avoir quitté Maddalena
bay, nous avons visité, plus au sud, dans
la ba:e de Green Harbour, la mine sovié
tique de charbon, qui est la mine la plu?
septentrionale du monde, j’ai demandé
au médecin russe qui surveillait la santé
des mineurs s’il donnait des verdures à

ses hommes pour les aider à rester en
santé ; je lui ai demandé s’il connaissait
l’existence de cette oseille que j’avais
trouvée à Maddalena bay et qui existe
aussi à Green Harbour ; il me répondit
qu’il ne connaissait pas la plante en ques
tion, qu’il donnait, d’ailleurs, des salades
à ses hommes, mais qu elles arrivaient
régulièrement de Russie soviétique, d’Ar-
khangel (1 ).

Nous quittons le « cimetière norvé
gien » pour nous diriger vers un glacier,
dont l’énorme masse plonge dans la mer.
Comme tous les autres glaciers du Spitz
berg, il provient de la couche de glace
continentale qui recouvre tout le pays,
VInland-ice, comme disent les Anglais,
croûte formidable analogue à celle qui re
couvre le Groenland.

Nous escaladons les blocs jusqu’à ce
que le représentant de l’agence Bennett,
à coups de sifflet stridents, nous rappelle
vers le paquebot.

(A suivre.)
Dr G. D.

Prochainement : VERS LA BANQUISE,

(I) Je parlerai bientôt à nouveau de notre visite à la
mine soviétique de Green Harbour, la mine la plua
septentrionale du monde.
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LA PUNITION CORPORELLE
ESTTLLE UN MOYEN ÉDUCATIF

RECOMMANDABLE ?

LES GAÎTÉS
DE LA SCIENCE...

(Dessin inédit de Jacrob.)

— Evidemment, j'ai trouvé
un sérum... Mais ce n’est pas
tout : il faut que je trouve la
maladie !...

Bruits
et potins

l’ace de la terre
I

<=«5
milieux scientifiques de Vienne

ont accueilli avec beaucoup d’intérêt les
résultats des recherches faites sur l’âge de
la terre par le professeur Franke, le doc
teur F. Hecht et Mlle Edith Kroupa.
D après ces savants, l’âge de la terre oscil
lerait entre un milliard 725 millions d’an
nées et un milliard 820 millions d’années
(nous donnons ces chiffres sous toutes ré
serves, laissant à notre distingué collabo
rateur, le docteur G. Simoens, le soin de
les discuter).

Les expérimentateurs ont appliqué la
méthode qui consiste à déterminer l’âge
des roches et des minéraux d’après la
quantité de matière radioactive qu’ils
contiennent. Cette méthode est connue
sous le nom d « orologie » radioactive.Les matériaux examinés à Vienne avaient
été détachés de diverses roches radioacti
ves situées dans le voisinage de Winni-
peg, au Canada.

s a

COUPS DE RASOIR

Avez-vous jamais eu l’idée, ou le
temps, de compter combien de fois, cha
que matin, le rasoir passe sur votre vi
sage ? D après les calculs d’un amateur
de statistiques, il faut en moyenne 180
coups de rasoir pour une seule barbe ; si
nous nous livrons aux mains d’un figaro
consciencieux, ce chiffre atteint 250. Par
conséquent, ceux qui se rasent eux-mê
mes effleurent, en un an, 65.700 fois leur
épiderme à l’aide de la lame d’acier.

Le record de vitesse appartient, dit-
on, à un docteur anglais, qui parvient à
se raser en trente-cinq secondes ! En cin
quante ans, nous consommons plus de
cinquante kilos de savon à barbe, et la
quantité de lames utilisées suffirait large
ment pour construire une mitrailleuse.
L’énergie dépensée durant la même pé
riode correspond à celle déployée par un
moteur de tramway pour couvrir une dis
tance de 100 kilomètres.

O ineffable poésie, ô sereine inutilité
des statistiques...

ATTENTION l

Le prochain numéro de « Naturisme*



Au bout d'une allée de pal
miers, une petite église

tahitienne... —>
(Photo Agence Générale

des Colonies.)

que jour la fièvre jaune. C’en serait fini des
habitants des établissements français de
l’Océanie.

C’est une question à la solution de laquelle
nous devons nous attacher. Nous avons le de
voir de surveiller attentivementles populations
que nous administrons.

Les médecins militaires coûtent 376.000
francs sur un budget d’environ 12 millions.
C’ette somme représente le montant des soldes,
lu supplément colonial, des indemnités, des
voyages des médecins et de leurs familles. Et
pour ce résultat que, dans la plupart des îles,
les soins médicaux n’existent pas. Aux Tua-
motou et à Mooréa, il n’y a pas de médecins,
jamais de visite médicale.

On pourrait, à n’en pas douter, pour une
somme beaucoup moindre, avoir une organisa
tion médicale civile. Nous ne manquons pas,
en France, de jeunes médecins qui accepte
raient d’aller là-bas, si on leur donnait une
garantie, même minimum,et qui renonceraient
« se faire offrir tous les trois ans un voyage
coûteux aux frais de la colonie.

En tout cas, il nous faut organiser le plus
rapidement possible le service médical de
l'Océanie..

Les Tahitiens, comme leurs compatriotes
des 1 uamotou, restent quelquefois une année
sans posséder un centime.

lis acceptent avec philosophie leur sort ;
mais c’est une raison de plus pour que nous les
aidions. Ce peuple est si attachant par des
qualités qui lui sont propres, par son amourde
la poésie, de la musique ! C’est un peuple qui
se console de ses misères dans des chansons.

J’ai demandé récemment au ministre des
Colonies de bien vouloir donner les ordres né
cessaires pour qu’on n’empêchepas les Tahi
tiens de jouer de la musique ou de chanter.
Car on en est arrivé à interdire la musique et
les chansons.

Je ne sais quel gouverneur a eu l’idée gé
niale d’interdirede chanter, à partir de 9 heu
res du soir, à Tahiti. Et cependant, en Océa
nie, on vit beaucoup pendant la nuit.

Il faut laisser chanter les Tahitiens, les ha
bitants de l’Océanie ; mais il faut encore les
laisser s’habiller comme ils veulent.

On eur a interdit de venir à Papeete avec
un pareo. On a jugé le pareo inconvenant,
i'Iors que de nombreuses Américaines se pro
mènent dans l’île en short.

Que peut penser la population tahitienne,
qui on refuse le droit de chanter et de s’ha-
'iller comme elle veut 7 N’est-ce pas avec un
total de petites questions de ce genre qu’on

crée dans un pays la bonne ou la mauvaise hu
meur !

Je me réjouis que, par suite de l’indolence
et de la négligence de l’administration, Tahiti
soit restée dans un état proche de la nature.

Il ne faut pas détruirecela. Il ne faut jamais
entreprendrel’éducation des populations indi
gènes sur un autre plan que le leur.

C est donc dans le cadre de cette civilisa
tion qu’il faut éduquer les hommes dont nous
avons pris la charge.

Il ne faut pas checrher à faire des Mao
ris de T ahiti, pas plus que des Annamitesd’In
dochine, des Français de Paris ou de Marseille,
mais seulement des hommes qui, sur le plan
de leur civilisation, progressent grâce à nous.

C’est ainsi qu’en Indochine nous avons
quelquefoisoublié qu’il y avait une civilisation
plus que millénaire. Nous avons commis l’er
reur de vouloir transposer la vieille civilisation
annamite sur laquelle, au contraire, nous au
rions dû fonder les progrès que les indigènes
pouvaienttirer de notre propre civilisation.

Je demande qu’on veuille bien laisser les
Maoris sur le plan où ils se trouvent. Don
nons-leurseulement les moyens de se défendre
contre la maladie et dispensons-leurl’instruc
tion dont ils ont besoin. Ils seront toujours de
bons et loyaux Français.

,
Certains gouverneurs ont cru devoir dénon

cer un mouvement autonomiste. Ils ont dit
qu’il y avait à Tahiti de mauvais Français. Il
n’y a jamais eu de mauvais Français en Océa
nie. Ce sont les mauvais fonctionnairesqui les
imaginent.N’oublions pas l’admirable conduite
'du peuple tahitien à l’époque tragique de la
guerre. Dans ce tout petit pays de 25.000 habi
tants français, 1.200 hommes ont été enrôlés.
J’ai lu souvent dans les journaux français que
ce furent des engagés volontaires. C’est une
erreur qu’il faut rectifier. Citoyensfrançais, les
[Tahitiens doivent le service militaire comme
les autres. 1.200 sont partis, 262 ont été tués.
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Les compagnies tahitiennes du bataillon du
Pacifique ont été rudement éprouvées dans
l’Aisne et à Verdun.

Deux compagnies de Tahiti réprimèrent la
révolte des Canaques en Nouvelle-Calédonie.i
Deux autres compagnies se couvrirentde gloire
au Chemin-des-Dames.Quand on arrive à Tahiti, il est profondé*
ment émouvant, à vingt mille kilomètresde la
France, d’apercevoir, un peu partout, dans les
campagnes, des hommes ayant sur la poitrine
la Légion d’honneur, la médaille militaire et
la croix de guerre.

Lorsque, il y a deux ans, je suis allé visiter
les îles, je n’ai pu m’empêcher de dire mon
émotion de voir toujours au premier rang les
anciens et beaux combattants de l ahiti.

Ces hommes, qui ont deux fois la qualité
de F rançais, par contrat et par le sang, ont bien
gagné l’exercice des droits qu’ils nous récla
ment.

Lionel DE TASTES,
député de la Seine,
délégué de Tahiti

au Conseil supérieur des Colonies.

Un indigène, revenant de la plonge, rap
porte des coraux, des huîtres, du poisson.
(Photo Agence Générale des Colonies.)



LA SANTÉ PAR L'ALIMENTATION

Le sucre et les figues
£ sucre est un aliment à rechercher
pendant la mauvaise saison, où
ncus avons plus particulièrement
besoin de récupérer chaleur et
force. Nous avons vu toutefois
que le consommateur naturiste

doit s’écarter du sucre en morceaux, blanc
et concentré à l’extrême, parce que celui-
ci arrive en dose massive dans nos or
ganes, inerte et sans ferments, de telle
scrte que le foie, qui doit en réglementer
la marche, finit par perdre tout contrôle,
obligeant l’économie générale à brûler in
continent, par tous les moyens possibles,

ou à éliminer sans transformation cet ali
ment qui n’est pas naturel. Nous devons
donc chercher à nous rapprocher de la
nature en utilisant les fruits sucrés, parve
nus par la maturation à l’apogée de leur
cycle, et qui nous apportent, avec leur
sucre, les ferments, les sels minéraux et
tout le tissu organique qui constituent le
fruit dans son intégralité. Mordre dans un
fruit mûr est, incontestablement, le vrai
procédé que réclament nos organes pour
n être pas violentés.

C’est, du reste, ce que font les indi
gènes dans les pays tropicaux lorsqu'ils
mâchonnent un brin de la canne à sucre
qu’ils coupent à la récolte, ou lorsqu ils
se désaltèrent en buvant la noix de coco
qu ils font tomber de l’arbre. Non seule
ment ils récupèrent du sucre au point de
rentrer chez eux, à la fin de la récolte, la
mine rebondie, mais aussi ils font une
cure de diurétiques qui nettoie les voies
de l’élimination. Nous pourrions en dire
autant des vendangeurs qui, dans notre
pays, picorent le raisin tout en le cueil
lant. Ainsi donc le sucre, dans la nature,
n’est ni concentré à l’extrême, ni simple,
mais au contraire très complexe, et liquide
comme une sève.

En cette saison, nous ne connaissons
guère que le jus de raisin frais qui puisse
ncus donner la totalité du jus sucré du
fruit mûr ; nous devons donc prêter une
attention d’autant plus grande aux fruits
secs, mais mûrs, dont nous devons «ap
prendre à faire un large emploi.

A ce point de vue, la figue est un fruit
remarquable, qui mérite d’être mieux
connu.

Notons d’abord qu elle prospère dans
les pays largement insolés. Or, la matu
ration est affaire de soleil, et il n’y a pas
de sucre sans maturation. Chacun de nous
sait que la qualité du vin, par exemple,
tient à l’abondance de l’insolation pen
dant la belle saison. C’est sous le soleil
ardent de Provence que mûrit le raisin qui
fait le jus de raisin frais, si riche en sucre
végétal. La figue est un des fruits les plus
représentatifsdu climat méditerranéen et.

pour cette raison, elle représente, pendant
les vilains mois, une véritable provision
de soleil.

Le fait capital, sur lequel il convient
d’insister, est que la figue, comme du
reste la datte, le pruneau, le raisin, et
même l’amande, est un fruit qui conserve
sa peau, ne se laisse pas décortiquer, et
que cette peau joue un rôle de toute pre
mière importance dans le phénomène de
la dessiccationdu fruit. Cette peau est une
paroi mince, poreuse, et, pour dire le
mot, osmotique, qui est la cause d’échan
ges extrêmement importants entre l’inté
rieur du fruit et le monde extérieur. Le
fruit sec est un être qui a énormément res
piré avant de devenir sec, et il n’est pas
douteux qu’il continue toujours de respi
rer, car il est capable, sous l'influence
d’une chaleur humide, de reprendre son
ancienne forme.

Cette membrane osmotique établit
constamment, mais surtout au moment de
la dessiccation, des échanges entre l'inté
rieur du fruit et les éléments chimiques
extérieurs, notamment l’oxygène, l’hy
drogène et l’azote, lesquels, sous l’action
des ferments, viennent changer substan
tiellement la composition du fruit, à tel
point que le fruit frais, et le même fruit
une fois sec, n’ont plus la même compo
sition.

Les fruits sont toujours gorgés d’eau
de végétation dans une proportion qui os
cille entre 80 et 90 %. Or, cette eau de
végétation a ceci de remarquable que, en
s’évaporant au travers de la paroi osmo
tique, elle fait place à une beaucoup plus
grande quantité d’hydrates de carbone,
et notamment de sucre. Une figue com
porte, à l’état frais, une proportion de
4 % de sucre, et, à l’état sec, presque
50 %. A ce point de vue, la figue est tout
à fait remarquable, car il n’est pas d’autre
fruit pouvant lui être comparé, bien que
tous les fruits séchant dans leurs peaux
présentent le même phénomène à des de
grés variables.

Nous touchons ainsi du doigt un phé
nomène naturel qui doit nous apprendre à
respecter l’eau de végétation contenue
dans les fruits aussi bien que dans les lé
gumes. Cette eau, qui, par osmose, finit
par devenir sucre, a donc des qualités
qu’il faut savoir utiliser. C’est bien pour
quoi le jus de raisin frais est la meilleure
utilisation que l’on puisse faire du fruit
« intégral », avec tout son sucre à l’état
liquide.

Il est en tout cas précieux de constater
que la figue, comme la datte, est presque
« tout sucre », et que, en séchant, la figue
ncus apporte en abondance une qualité
supérieure de sucre.
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Illilii Votre corps Votre vêtement

d être bien préparée à exécuter ceux que nous donne
rons ultérieurement. — Premier exercice : Mettez-vous
à genoux ; écartez Vos genoux, et éloignez également
vos pieds l’un de l’autre, d’une façon suffisante pour
pouvoir vous asseoir par terre entre eux. Pous allez Voit
que ce n’est pas facile. Il est recommandé de faire cet
exercice sur un tapis, pour éviter que les pieds soient
endoloris. Vous seniirez nettement une forte extension
s’opérer dans les muscles des cuisses et des genoux.
N’allez pas déduire de cela que I exercice est dange
reux : il ne l'est nullement si vous l’exécutez sans se
cousse et sans brusquerie. Même si Vous avez éprouvé
quelque douleur en Vous asseyant entre vos pieds, c’eût
lentement qu’il Vous faut revenir à la position « à ge
noux », et ce n’est que lorsque Vous y serez revenue
que Vous pourrez, à nouveau, étendre vos jambes pour
Vous reposer. Les mouvements brusques sont toujours à
éviter lorsqu’on se trouve assise, jambes pliées, car ils
Ipeuvent, dans ces conditions, provoquer un déboîte
ment des genoux. Faites d abord l’exercice que nous

venons de décrire en vous aidant avec les mains
fiphoto I) et en uous reposant de temps en temps, puis
efforcez-vous d’exécuter le même mouvement sans
l’aide des mains. Lorsque Vous serez bien entraînée,
mais alors seulement, faites l'exercice suivant. —Deuxième exercice : Asseyez-vous entre vos Pieds et
appuyez-vous sur vos mains (poignets tournés vers I ar
rière). Elevez votre bassin doucement et le plus haut
possible, tout en rejetant la tête en arrière pour donner
plut de ligne à votre mouvement (photo 2), Exécutez
ces élévations du bassin une dizaine de fois, sans hâte

et sans interruption.

(Photos Naturisme,
posées et commentées p<tr Mlle KARLA.)

COMMENT VOUS HABILLER AUX SPORTS D’HIVER

IEN qu'il no soit pas rare qu’à Cha-^ monix, par exemple, pendant laD saison des sports, le thermomètre
descende, la nuit, à vingt degrés
au-dessous de zéro, ce n’est nulle
ment un paradoxe d’affirmer qu’on
n’a pas froid sur la neige, quand

le soleil luit.
L’atmosphère, si incomparablementpure,

de l;t montagne, laisse aller vers l’excursion
niste un maximum de rayons solaires, maxi
mum doublé lui-même par la réverbération
tpii s’exerce sur la couclie blanche. On a le
soleil non seulement d'en haut, mais aussi
d'en bas, et les rayons qui viennent d’en bas
sont aussi intenses que ceux venus d’en
haut ; ils sont même si intenses qu’ils don
nent lieu à de véritables coups de soleil.

En évoluant au soleil, par dix degrés au-
dessous de zéro, on transpire fortement, et
on se débarrasse d'instinct do ses lainages.

... Etant entendu, donc, que l’on peut,
aux sports d’hiver, non seulement ne pas
craindre le froid à tout instant, mais encore
se dévêtir partiellement et même faire du ski
torse nu lorsque le soleil répand sa lumière
•— cette pratique est courante maintenant —
comment convient-il de s'habiller quand cos
conditions ne sont pas remplies, c’est-à-dire
dès que le soleil disparaît ?

Cette année, le costume de ski n’est plus
uniformément noir ou bleu sombre. Le beige,
le gris, le brun ou un joli bleu gai se portent
beaucoup ; applaudissons à cette évolution
de la mode.

Par contre, un changement moins heu
reux a été apporté à certains costumes de
ski, ou ce qui concerne leur forme : les pan
talons et les vestes, loin d’être aussi amples
que la saison dernière, sont parfois très ajus
tés. Les femmes naturistes, qui .veulent des
vêtements à la fois hygiéniques — un vête
ment trop serré est antihygiénique— et pra
tiques, ne suivront pas la modo sur ce point.
Elles choisiront des costumes étudiés pour la
commodité des gestes sportifs.

Deux bonnes recettes
de cuisine saine

PURÉE AUX CROSNES
Blanchir ; cuire (pas trop) à l’eau salée ; bien égout

ter. Pour 500 grammes de crosnes, ajouter!25 grammes
de pommes de terre cuites à l’eau. Passer le tout au
tamis ; dessécher sur feu vif. Ajouter du lait pour ra
mener à consistance normale ; chauffer ; beurre en
servant.

NAVETS FARCIS
Choisir des navets ronds à col violet ; les peler ; les

blanchir 8 à 10 minutes ; les égoutter ; cela fait, les
creuser avec une cuiller à racines, et, avec la pulpe reti
rée, préparer une purée à laquelle on ajoute une égale
quantité de purée de pommes de terre. Garnir les na
vets avec le mélange ; mettre dans un plat creux ;
mouiller avec bouillon de légumes. Saupoudrer de par
mesan râpé et de chapelure. Gratiner au four.

Les gens qui tolèrent mal le navet pourront farcir
avec purée de pommes de terre seule, ou encore avec
du riz à l’eau, ou avec mélange de riz et épinards, ou
riz et chicorée.

On adoptera le pantalon long.
Pantalon et veste seront de préférence en

tissu imperméabilisé : la neige n y adhéré
pas.

Sous la veste, le chandail de grosso laine
aura un petit col roulé. Les gants seront
des moufles en laine et cuir. A l’inté
rieur des énormes chaussures spéciales, qui
se soucient plus de confort que de coquette
rie, des chaussettes de laine.

Chandail, gants, chaussettes et coiffure
doivent être tricotés avec la même laine do
ton chantant.

Pourtant, il est chic de porter, avec lo
costume gris clair ou beige, des accessoires
bleu marine.

Avec le costume brun sombre, des laina
ges orangés sont ravissants.

On cite aussi en exemple, pour accompa
gner un costume gris clair ou bleu :

Un sweater gris, chiné blanc, tricoté à la
main bien entendu, et agrémenté de grosses

Une charmante adepte des sports d’hiver,(Photo Keystonc.)

raies horizontales en relief ; manches lon
gues, encoluremontante, drapée à la base du
cou ;

Un sweater blanc, tirant sur le crêpe, en
une laine nouvelle, épaisse et soyeuse d’as
pect ;

,Uu gilet croisé, en caracul gris.
N’oublions pas le sous-vêtement de laine,

indispensable pour se préserver du froid pé
nétrant des journées sans soleil.

... Pour lo patinage : corsage, jupe
courte, bas do laine, guêtres de laiue, daus
les teintes chatoyantes que nous avons citées
plus haut,

-
La Fureteuse.



L'ASSEMBLÉE GÉNÉRALE DE LA SOCIÉTÉ NATURISTE

PETITES ANNONCES
Les « Petites Annonces » sont reçues à la direction

de Naturisme, 15 bis, me Cimarosa, Paris (16e), et à
1’Imprimerie, 24, rue d’Alleray, Paris (15e) Elles sont
rigoureusement payables d’avance.

La ligne d’environ 50 lettres
signes ou espaces : 5 francs

Pour tes annonces domiciliées au bureau de la
revue, une somme de 2 francs sera perçue, en plus
du prix de l’insertion, peur Irais de bureau.

Les réponses aux annonces domiciliées au bureau
de ta revue doivent être insérées dans une enveloppe
1JMBKÉE portant te numéro de l’annonce (ce numéro
doit être inscrit AU CRAYON, o/in de pouvoir feffacer).
Celle enveloppe doit être adressée, sous une seconde
enveloppe, à la direction de Naturisme. Les réponses
ne remplissant pas ces conditions ne seront pas trans
mises.

La direction se réserve te droit de refuser ou de
modifier toute annonce qui ne cadrerait pas avec le
programme de la revue.

Toute « Petite Annonce » doit parvenir à
l’imprimerie de Naturisme, accompagnée de
son montant, au plus tard huit jours pleins
avant la date de l’insertion, à 9 heures.

MARIAGES PENSIONS NATURISTES

Les Oliveraies du Val-d’Or, Saion-de-Provencc
expédient leur HUILE D’OLIVE VIERCE,
jus naturel du fruit mûr, première pression à froid,
non raffinée. Le postal de 5 litres : 46 fr. ; de 10
litres ; 86 fr. Leurs amandes de Provence (liquida
tion de récolte 1933: les 10 kilos, 50 fr. ; les 5 kilos,
28 fr.). Olives noires ou vertes : 65 fr. les 5 kilos,
ctre mandat poste ou chèque postal Marseille 40-14.

PENSION DE FAMILLE naturiste à Mougins, 7 kil. de
Cannes tA.-M.). Pension complète, confort, prix modér.
Repas pour campeurs. — Renseignements chez Paul,

7. rue Monlcalm, 7 — Paris (18e).

Vaucresson (S.-et-O.), allée du Butard. b amily-
House « Le Nid ». Situation unique, tout confort,
régime naturiste, parc, terrain de jeux. — Prix

modérés. — téléphone II.

CHALET confort., pays ensol., vue Mt-Blanc, enneig.
4 mois, 900 m. ait., cuis, natur. ou aut., pr. camar.part.
fr. 35 journ., compr. excurs., leç. ski. Natur., n° 592.

JEUNE HOMME distingué cherche pension naturiste
à Saint-Etienne. — Faire offres à Naturisme, n° 593.

DIVERS
SENSA 1 tONNEL • Lit de camp aroér. compl., matel.i»
laine et oreil., f' 99 t Adulte 119 fr. Les Stocks S. A.,
54, r. Cambronne, Paris-15*. Ch. post. n° 1127-09.

IOO fr. chambre, peint., papiers, piaf., travail
soig., p r natur. Basil, 14 bis, r.Marbeuf.

On achète bon prix, pour compléter collec
tion, les numéros de la 5 année de « La Vie
Sage » (mai 1927 à avril 1928). Faire offres
à « Naturisme », 24, r. d’Alleray, Paris (15 ).BÈGUES Demander renseignement»

à l’INSTITUT DE PARIS
— 19, rue Condorcet, 9e .—

PALAIS DES ARTS, 325, rue Saint-Martin, Paris.—
Du 28 décembre 1934 au 5 janvier 1935. — Rez-de-
chaussée : Au large de Singapour ; Le Tourbillon dm

la danse. — Premier étage : Byrrh-Cass gagnant ; Lm
Petit Jacques.
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