
Linie in die Familie gehSrt und  dal~ hier mit  Aufkli~rung der El te rn  in Diskus- 

s ionsabenden und  an Mtitterschulen noch viel mehr  zu leisten w~re, anderseits 

kann  sich aber die Sehule in erster Linie in den oberen Klassen der Aufgabe 
einer sachlichen Aufkl~rung auf  diesem Gebiet wohl nicht  entziehen. Wenn  

diese Aufgabe yon  geeigneten PersSnlichkeiten angepackt  wird, wie uns das 
Beispiel der Genfer _~rztinnen und  ~ rz t e  zeigt, so kann  diese Aufklt irungsarbeit  
sehr f ruehtbar  sein. 
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L ' a l i m e n t a t i o n  du  t r a v a i l l e u r  ~ 
Par A. Fleisch, Lausanne 

La science de l 'a l ]mentat ion ne s 'est  d6velopp6e que depuis une centaine 

d'anndes. Les premieres recherehes en concern~rent les substances chimiques, 
appel~es nutr iments ,  se t rouvan t  clans les aliments, et la quanti t~ de chaeun d ' eux  
n~cessaires chaque jour  ~ l 'homme.  Ces trois nu t r iments  sen t :  les prot~ines, 
les lipides ou graisses, et les hydra tes  de carbone. Ils fournissent £ l 'organisme 
le matdriel combustible qui, lors de son oxyda t ion  dans le corps, lib~re l'~nergie 
sous forme de t ravai l  m6canique ou de chaleur. La  quanti t~ de cette ~nergie 

ehimique se mesure en grandes calories, et  l ' homme  sans t ravai l  sp6cial en exige 
environ 2200 par  jour. L ' a p p o r t  en calories de ces trois nut r iments  est diff6rent:  
4,1 calories par  g ramme pour  les prot6ines et  les hydra tes  de carbone et 9,3 
calories par  g ramme pour  les graisses. Plus tard,  on a dtudi6 de plus pros le be- 

soin de l 'organisme en substances min6rales; enfin, le vingti~me si~cle a permis 
la grande dgeouverte  des vitamines,  substances indispensables au  processus 
vital  et que l 'organisme humain  ne peut  pas synth6tiser  lui-m~me. 

La science de l 'a l imentat ion est de nos jours tr~s poussde et fl est probable 

1 Conf6rence tenue au groupement remand d'hygi~)ne irtdustrielle et de m~decine du travail, 
le 20 f~vrier 1958. 
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qu'il n 'y  aura plus de grandes ddcouvertes dans ce domaine. I1 est toutefois 
possible que 1'6rude des 616ments mindraux en traces dans la plupart  des 
aliments puisse encore apporter quelques connaissanees nouvelles, tout  comme 
l'6tude des ahments crus, qui renferment des substances avantageuses pour 
l'organisme encore insuffisamment eonnues. 

Malgr6 ces connaissances thdoriques trbs d6veloppdes, l 'alimentation pratique 
de la plus grande partie de l'humanitd est insuffisante &certains points de rue.  

Les causes de ces insuffisances sont nombreuses : manque de calories; d6ficit 
en protdines, en vitamines, ou en sels min6raux; ou encore, d'un autre c6td, 
consdquences ngfastes d'une suralimentation. 

Avant  de pouvoir parler de l 'alimentation du travailleur, il faut 6tablir les 
principes d'une alimentation rat ionnelle. 

Les prot6ines 

Les prot6ines oceupent une position g part  parmi les nutriments paree 
qu'elles sont les seules substances renfermant de l'azote. Elles ne peuvent done 
jamais 6tre remplac6es ni par les lipides (graisses), ni par les hydrates de car- 
bone. Rubner a constatd, il y a d6jg tr6s longtemps, qu'un homme recevant 
suffrsamment de calories sous forme de lipides et d 'hydrates de carbone brfile 
30 g par jour de ses propres prot6ines vivantes; cette quantit6 est appel6e 
la cote d'usure. I1 faut done en tout  cas ing6rer Ie minimum absolu de 30 g de 
prot6ines par jour. Les physiologistes de l 'alimentation eonsidbrent en g6n6ral 
30 g comme une quantit6 insuffisante, et estiment que la dose normale est de 
1 g par jour et par kilo de poids corporel. Cette opinion est fond@e sur plu- 
sieurs raisons: d 'abord les protdines ne peuvent pas @tre raises en r6serve par 
l'organisme, un excbs en cst brfil6 aussit6t, tandis qu'un ddficit dolt ~tre combl6 
par une perte de substance vivante, car cette derni~re, le protoplasme, est 
constitude par des prot6ines. Un autre argument plus important encore est que 
l'organisme demande non pas un certain minimum de prot6ines, mais bien un 
certain minimum d'une dizaine d'acides amin6s qni sont les constituants des 
prot6ines. En  effet, si t 'un de ces acides amin6s, appelds essentiels, fair d@faut 
darts la nourriture, un organisme en d6veloppement arr6te sa eroissance et 
l'organisme adulte tombe malade. Les c6rdales, par exemple, repr6sentent un 
aliment de base pour l'humanit6, mais chacune d'elles ne contient un certain 
acide amin6 essentiel, la lysine, qu'en petite quantitd, de sorte que les prot6ines 
des c6rdales n 'ont  qu'une faible valeur biologique. C'est pour eette raison que 
les physiologistes de l 'alimentation demandent qu'un tiers environs des pro- 
tdines soil d'origine animale. 

Aucun sujet de l 'alimentation n'est  autant  controvers6 que celui de la 
quantit4 de prot6ines. Les v6g6tariens pr6tendent que cette norme de 1 g par 
jour et par kilo n 'est  pas settlement inutile, mais mSme nuisible, tandis que 
d'autres demandent 100 g 120 g de prot6ines par jour. 
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Les protgines prdsentent des avantages et des ddsavantages que nous voulons 
exposer. 

Elles ont l 'avantage d'etre d 'un gofit agr@able. En effet, la viande, les ceufs, 
le fromage sont de valeur gustative @lev@e. En outre les prot@ines ont une 
grande valeur rassasiante, ce qui revient ~ dire qu'apr~s leur consommation on 
se sent soutenu pendant longtemps. Un autre facteur qui pousse ~ une consom- 
marion accrue de protdines est leur propri@t@ stimulante, qui peut  @tre prouv@e 
aussi bien chez l 'homme que chez l'animal. 

Un d6savantage certain des prot@ines est leur prix 61evd. Pour se procurer 
les calories n@eessaires par de la viande exclusivement, il faudrait ddpenser par 
jour et par personne 20 & 25 fr. On pr@tend, sans en avoir fourni les preuves, 
que les prot6ines, et surtout la viande, augmentent ]a pression sanguine, 
favorisent l'art@rio-scl@rose. Mais d'autres facteurs sont probablement plus 
nocifs, tels la nicotine, l'alcool, les soucis, l'angoisse, le travail de nuit  et, 
dventuellement, le manque de travail corporel. La maladie moderne des 
((managers)) consi'stant en une at taque cardiaque subite k un age encore jeune 
est probablement plut6t due au surmenage intellectuel, au trop grand nombre 
de soucis, au manque de d@tente et de repos. Que m@me un exc~s de viande ne 
soit pas aussi nuisible que les v@g@tariens le pr@tendent, nous est prouvd par 
les esquimaux qui en mangent de tr~s grandes quantitgs sans que pour autant  
leur pression sanguine soit plus @lev@e ni l'art@rio-scldrose plus fr@quente que 
chez nous. On peut  bien suivre un r6gime v@gdtarien pourvu qu'on se procure 
les protdines n@cessaires par du lair, du ~romage et des ceufs; toutefois, d'apr~s 
les conceptions les plus modernes, un pareil mode d'alimentation n'est  pas 
recommander vu ta richesse de ces produits en cholest@rol, substance qui 
favorise peut-@tre la naissance de l'artdrio-scl@rose. Une alimentation d@pourvue 
de route prot~ine animale n'est pas recommandable, car l 'apport en protdines 
se trouvera au-dessous de l 'optimum. L'dtat de sant@ ne sera pas id@al, et 
l 'endurance et la rdsistance seront amoindries. Du reste, ce serait un non-sens, 
au point de rue  de l'dconomie nationale, que d'enterrer les veaux rubles et les 
vieilles vaches. Tant  que la vache sera consid@r@e aux Indes comme un animal 
sacr@, la pdnurie en protdines ne disparaitra pas dans ce pays. 

Les aliments riches en prot@ines sont la viande, le poisson, l'ceuf, le fromage 
et les ldgumineuses, qui contiennent 20 k 25 % de protdines. Le lair en renferme 

o/ 3,4/o. Bien que le pain n'en rcnferme que 8 %, il est une source tr6s importante 
de protdines k cause de la grande consommation qu'on en fair. 

Les graisses 

La quantit@ de graisse id@ale par jour et par personne peut  @tre estimde 
50-70 g. Mais, comme les graisses conf~rent £ beaucoup d'aliments un goftt 
agr@abte, leur consommation est de beaucoup supdrieure ~ ce chiffre et atteint 
environ 100 grammes par jour et par personne. Notons que les graisses sont les 
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nutriments les plus difficiles £ dig~rer, car elles inhibent 1~ s~cr~tion des sucs 
digestifs et la motilitd de l'intestin. C'est pour cette raison qu'une suralimentation 
en graisse produit facilement des ind_igestions qu'on appelle, en Suisse romande, 
d'tm terme tr~s euph~mique, des ((crises de foie ~). La digestibilitd des graisses 
ddpend beaueoup de leur nature. La graisse la mieux support~e est sans doute 
la graisse du Iait, sous forme de tait, de beurre et de cr~me. C'est presque la 
seule graisse qu'on permette aux malades de l'estomac, de l 'intestin et  du foie. 
Viennent ensuite, au point de vue de la d~gestibilitd, les huiles naturetles, 
suivies des graisses animales, eomme le saindoux. La cat~gorie Ia moins reeom- 
mandable est formde par les graisses de cuisine et de margarines qui renferment 
des huiles hydrogdn~es. C'es~ sans doute t'exc~s de graisse qui est £ l'origine de 
la suralimentation si fr6quente dans les pays civilis~s. De plus en plus, on 
reconnait les effets ndfastes de la suralimention. Bien qu'exagdrde, ta phrase 
suivante contient une part  de v~ritd: (~Un execs de 1 kg de poids eorporel 
diminue ta dur~e de la vie d'une annie. ,) C'est pour cela qu'aux Etats-Unis les 
primes d'assurance sur la vie augmentent de pair avec un execs de poids 
corporel. 

Les hydrates de earbone (amidon et sucres) 

Ces nutriments se trouvent en grande quantit~ dans les c6r6ales, tes pommes 
de terre, le riz, les fruits e~ les l~gumes. La quantit~ rationnelle doi~ en ~tre de 
350 grammes par jour et par personne, done beaucoup plus ~levde que les 
quantit~s des autres nutriments. I1 est fort d~plorable que beaucoup d'aliments 
riches en hydrates de carbone subissent un raffinage industriel, de sorte qu'une 
partie des protdines, des vitamines et des sels mindraux en es~ enlev~e. Le 
sucre, une substance chimiquement pure, de gofit agrdable et facilement 
digestible, ne nous fournit que des calories. Comme la consommation est de 
100 g par jour, en Suisse, cette substance compl~tement purifi~e eouvre 
peu pros un sixi~me du besoin calorifique. Le pain mi-blanc, que l'on consomme 
surtout  actuellement, est un aliment fbrtemen~ appauvri en vitamines et en 
sels mindraux. Puisque 50 % environ des calories ingdr~es proviennent de pro- 
duits r~ffin~s, notre alimentation manque de vitamines et de sels mindraux, et 
ne nous permet donc pas de jouir de la meilleure santg possible. 

Le besoin ealorique du travailleur 

Gr£ce £ des analyses ~r~s nombreuses et poussdes, il nous est facile de 
calculer le besoin catorique pour presque n'importe quelle forme de travail. 
En dressant une liste de ees besoins caloriques selon le travail fourni, nous 
sommes ~tonn~s de constater clue c'est pour le travail intellectuel qu'ils sont 
minima. En effet, un travail intellectuel intense augmente de 8 % seulement 
le m~tabolisme de l '~tat de repos. C'est pour cette raison que les travailleurs 
intellectuels, comme aussi les commergants, les employ~s de bureau, sont 
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plac6s dans la catdgorie n 'ayant  besoin clue de 2200 calories environ. Un travail  
musculaire, en position assise (couturier, mdcanicien de prdcision, maitre 
d'dcole) se trouve dans la catdgorie de 2600 calories. Le travail musculaire 
debout  peut  demander 3000 calories; un travail eorporel intense, comme celui 
d 'un ouvrier sur m6taux, d 'un peintre ou d 'un menuisier 3500; et pour des 
t ravaux plus intenses encore, le besoin calorique peut  monter jusqu'£ 5000 
calories par jour, et  m~me davantage. 

L'organisme dispose heureusement d'un mdcanisme automatique pour 
assurer une ingestion de calories r6pondant aux ddpenses. Ce m6canisme est 
l 'appdtit, qui, normalement, varie en raison directe de l'dnergie ddpensde. Une 
question importante se pose: peut-on obtenir un surcroit de calories en aug- 
mentant  simplement la ration normale, ou faut-il en modifier la composition? 
Ce sujet a dt6 bien 6tudid depuis longtemps et la r@onse est la suivante: Si les 
besoins caloriques d 'un travaflleur sont augmentds de 20-50 %, on peut  tout  
simplement augmenter la ration normale de 20-50%. Si, en revanche, l'excbs 
de calories d6passe 50 %, la composition de l 'alimentation dolt ~tre chang6e. 
Car notre alimentation normale, qui renferme une bonne part  de ldgumes, de 
fruits, et si possible de pain complet, et des potatoes de terre, est assez volumi- 
neuse et contient des substances non rdsorbables, comme la cellulose. Or ce 
rdgime, augment4 de 50 ou 100 %, deviendrait trop volumineux et trop fiche en 
cellulose. L'ouvrier de force auralt rempli son estomac avant  d'avoir ingdrd 
suffisamment de calories. C'est pourquoi on dolt donner £ l 'ouvrier de force des 
aliments concentr6s tels que: des graisses, du fromage, du pain mi-blanc et du 
sucre. Comme le travail musculaire est fourni par la combustion des hydrates de 
carbone, donc des sucres, on croyait autrefois que c'dtait eux exclusivement 
qu'il fallalt augmenter dans la ration de l'ouvrier de force. Cette conception est 
erronde. Une augmentation intense du travail musculaire demande dgalement 
un suppl6ment en protdines. Des recherches effectudes avec la collaboration 
d'ouvriers ont montrd que 1 gramme de protdines par kilo de poids et par jour 
suffit pour une ddpense calorique allant jusqu'£ 3000 calories. Une rdduction 

0,8 gramme de prot~ines, par jour, rdduit la quantitd de travail fourni. 
1,2 gramme de protdines par jour et  par -l~o, pour une ddpense calorique de 
3000 calories, semble assurer un rendement encore meilleur. I1 faut clone aug- 
menter l'ingestion des prot6ines dans la m~me proportion £ peu prbs que celle 
des calories. 

Examinons malntenant £ la lumibre de ces bases scientifiques la nourriture 
usuelle des travailleurs. La consommation moyenne de protdines, en Suisse, est 
de 100 g par jour, ce qui est bien suffisant. Pour s'assurer qu'un tiers de la 
quantit6 n6eessaire de protdines soit de provenance animale, il faut  manger par 
jour 100 g de viande ou de saucisse, ou 6 ddcilitres de lair, ou 100 g de fromage. 
Pour  un travail musculaire moyen, il faut augmenter ces quantitds de 50 %, et 
pour l 'ouvrier de force, it faut m~me les doubler. Malheureusement, le lair, qui 
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rcnferme 3,4% d 'une  prot4ine de haute  qualit4 biologique, de prix r4duit, 
n 'es t  pas encore suffisamment appr4ci4 des travailleurs. 

La  nourr i ture  ordinaire, riehe en pain mi-blanc et en p£tes, si aim4es de 
l 'ouvrier,  a l ' inconv4nient  d'Stre t rop pauvre  en vi tamine et en sels min4raux. 

Ce d4faut  pourra i t  8tre combl4 par  une consommat ion  for tement  accrue de 
14gumes et de fruits, mais les calories des ees aliments sont  plus ehgres. II  est 

regret table clue les 14gumes qui sont  de haute  valeur biotogique soient peu 

appr4ci4s dans les milieux ouvriers. 
E n  guise de conclusion, nous r4sumons les reeommandat ions  ~ donner  pour  

am41iorer la qualit4 physiologique de notre  nourr i ture :  
1. Mangez chaque jour 100 g de viande ou de saucisse, ou de poisson, ou 

pour  le moins, consommez 6 d4cilitres de lai~, ou 100 g de fromage. 
2. Que le pain complet  soit votre  pain normal  et forme plus de la moiti4 du 

pain consommd. 
3. Diminuez la consommation des p£tes et  augmentez  celle des potatoes 

de terre, des 14gumes et des fruits. I) iminuez la quanti t~ de sucre. 
4. I) iminuez fortemen~ la quant i t4  des gruisses duns votre  alimen~ation, si 

touteibis vous n'~tes pus des ouvriers de force. Ainsi, vot re  sant4 sera meilleure 

e~ vo~re rdsistance aux maladies plus grande. 

Summary 

In spite of the very far-reaching scientific knowledge concerning rational nutrition, the 
diet of most people in the world is not optimal. The errors are various: overeating and 
excess of fat in the so-called cultured countries; on the other hand nutritional deficiency 
in Asia and Africa; deficiency of proteins, vitamins and minerals. 

The follSwing recommendations are designated to improve the physiological value of 
the average swiss diet: 

1. a daily intake of 100 g meat, sausage, fish, or cheese, or at least an intake of 6 dl 
of milk, 

2. half of the bread intake should be dark bread, 
3. diminution of the consumption of starch, white flour, rice and sugar; increase in 

the consumption of potatoes, vegetables, fruits and dark bread, 
4. a large reduction in the consumption of fat, except in the case of heavy workers. 

Zuaammeu]assung 

Trotz sehr weitgehender wissenschaftticher Erkenntnis fiber die zweckm~2ige Er- 
n~hmmg ist die Nahrung des grSl3ten Teiles der Menschheit nicht optimal. Die Fehler sind 
sehr verschiedenartig: Uberern~hrung und Uberma~ an Fett in den sogenannten I~:ultur- 
l~ndern, bzw. :Nahrungsmangel in Asien und Afrika, ]~Iangel an Eiweilil, Vitaminen oder 
Mineralsalzen. 

Die nachfolgenden Empfehlungen sind geeignet, den physiologischen V~'ert der 
schweizerischen Durchschnittsern~hrung zu verbessern: 

1. E2t t~glich 100 g Fleisch, Wurst, Fisch oder K~se, oder trinkt mindestens 6 
Deziliter Milch. 

2. Das dunkle :Bret bilde mehr als die H~ilfte des Brotkonsums. 
3. Vermindert den Verbrauch yon Teigwaren, Grief, Reis und Zucker; el3t daffir 

mehr Kartoffeln, Gemiise, Obst und dunkles Brot. 
4. Vermindert stark den Verbrauch von Fetten, sofern ihr nicht Schwerarbeiter seid. 

Auteur: ]Pro]. A .  Fleisch, Institut de Physiologie de l' Universitd de Lausanne 
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