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Summary
En 60 secondes

Ce manuel enseigne la diététique aux étudiants en médecine sans modes ni folklore. Il couvre la
chimie des protides, des lipides et des glucides, la physiologie de la digestion et l'alimentation
pratique des malades. Le lait a son propre chapitre car c'était l'aliment de base des régimes des
convalescents. L'alimentation dans la maladie, des fièvres au diabète, est traitée tout du long
avec l'insistance que nourrir est un acte médical, non une affaire de mode.

Pourquoi le lire

C'est un livre qui traite la diététique comme une discipline médicale sérieuse. Lisez-le pour voir
comment la nutrition était argumentée à partir des premiers principes quand les vitamines
étaient à peine nommées et les calories une monnaie nouvelle. Il récompensera les cliniciens, les
historiens de la médecine et quiconque, sceptique face aux modes alimentaires, veut voir un
médecin rigoureux séparer les preuves de l'enthousiasme. Sa voix calme et sceptique reste d'une
lecture étonnamment actuelle.

Les idées clés

La nourriture est une chimie que l'on peut peser

Le livre expose les principes immédiats : protides, lipides, glucides, sels et eau, et montre
comment chaque aliment peut être analysé et sa valeur énergétique calculée. Le résultat est une
habitude d'esprit : avant de prescrire un régime, il faut savoir ce que l'on introduit dans le corps
et en quelles quantités.

Le geste fondateur du livre est de traiter l'alimentation comme une science quantitative. Dès lors
que l'on peut peser les protides, les lipides et les glucides, les discussions sur la nourriture
cessent d'être des affaires de goût pour devenir des affaires d'arithmétique. Ce cadrage était
radical pour l'époque, où une grande partie des conseils alimentaires reposait sur la tradition. Il
porte aussi un avertissement qui garde toute sa force : quiconque recommande un régime doit
pouvoir dire ce qu'il contient, et non pas seulement comment il s'appelle.

À essayer: Pendant une journée, notez tout ce que vous mangez et estimez les protides, les
lipides et les glucides en grammes plutôt qu'en calories.

Le compte de combustible du corps
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Le corps est un moteur : il brûle sa nourriture et règle ses factures en chaleur et en travail.
Mangez moins que vous ne dépensez, et le corps puise discrètement dans ses propres tissus
pour combler la différence. Mangez davantage, et l'excédent part en réserve. La facture du jour
varie avec le travail, l'âge et le climat, et la valeur énergétique des aliments peut réellement être
mesurée. Déficit ou excédent, le grand livre rend toujours ses comptes.

Le bilan énergétique est l'épine dorsale du livre tout entier. Quoi que la science de la nutrition
change par ailleurs, l'arithmétique des entrées et des sorties demeure, et Hutchison bâtit toute
recommandation pratique sur cette base. Ce qui surprend le lecteur moderne, c'est la précocité
de cette conception quantitative, et le sens pratique qu'elle apporte : le poids est un registre de
comptes, et les régimes réussissent ou échouent selon qu'ils respectent les additions.

À essayer: Pesez-vous à la même heure, sur la même balance, pendant une semaine, et notez
comment vos repas et votre activité font bouger le chiffre.

Le lait, l'aliment parfait avec une réserve

Le lait est ce qui se rapproche le plus d'un aliment complet et la ressource de base de
l'alimentation des malades, et il reçoit un chapitre à lui seul : composition, digestibilité, variations
de qualité. Puis la réserve, martelée avec insistance. Le lait peut transporter la maladie de la
vache à l'enfant, et le lait souillé tue. La prescription se double donc : le lait comme l'aliment isolé
le plus utile entre les mains du médecin, et l'ébullition ou la stérilisation comme précaution non
négociable.

Le lait montre à la fois la puissance et le péril d'un aliment de base. Sur le plan nutritionnel, il est
proche de la complétude, c'est pourquoi il fonde l'alimentation des malades ; sur le plan
biologique, c'est un milieu de culture idéal, c'est pourquoi il doit être manipulé comme un
médicament. La leçon se généralise : la valeur d'un aliment n'est jamais seulement sa chimie,
c'est aussi sa sécurité, et le meilleur aliment mal manipulé devient un danger.

À essayer: Vérifiez comment le lait que vous achetez est manipulé, du carton au réfrigérateur, et
gardez-le au froid et couvert une fois ouvert.

Nourrir le malade fiévreux

La fièvre accroît la combustion des tissus par le corps, si bien que le malade a besoin d'une
nourriture fortifiante, facile à digérer, et de liquides en abondance, donnés en petites quantités
fréquentes. Le travail est continu : bouillons, lait, œufs, proposés au fil de la journée, heure après
heure. La maladie suit son cours dans tous les cas. La différence, c'est un malade préservé de
l'épuisement pendant qu'elle le fait.

Le cœur pratique du livre, c'est que la maladie change la forme de l'alimentation, non le besoin
d'en avoir. Les personnes malades ne peuvent manger beaucoup à la fois, aussi la réponse
tient-elle à la fréquence et à la concentration, non à la privation. Ce principe — de petites
quantités de nourriture dense, souvent — reste la logique de l'alimentation hospitalière
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moderne, et il va contre le réflexe populaire qui consiste à laisser le malade le ventre vide.

À essayer: Lorsque vous soignez quelqu'un qui a de la fièvre, proposez de petites boissons ou
aliments nourrissants toutes les deux heures environ, au lieu de trois gros repas.

Le diabète avant l'insuline : l'alimentation est le traitement

En ce monde, il n'existe pas d'insuline, et le sort d'un patient diabétique se joue presque
entièrement à table. Le régime est décrit avec la gravité qui s'impose. Le sucre et les féculents
sont restreints, la tolérance du patient est testée, et l'alimentation est construite autour de ce
que le corps peut supporter, les graisses et les protéines portant la charge calorique. L'enjeu est
brutal : le mauvais régime laisse la maladie se déchaîner. Bien conduit, un régime discipliné peut
maintenir les patients en vie et fonctionnels pendant des années.

Ce chapitre montre la diététique à son plus haut degré de conséquence, où la nourriture n'est
pas un appoint mais une thérapie. Il montre aussi la méthode : tester, observer, ajuster, plutôt
qu'imposer une règle figée à tout le monde. Les lecteurs modernes, habitués à l'insuline,
pourront trouver troublant que bien manger ait été autrefois tout le traitement, et humiliant que
le principe d'individualiser l'alimentation gouverne encore les soins.

À essayer: Si vous surveillez votre glycémie, tenez un journal simple associant ce que vous
mangez à ce que vous ressentez ensuite, et relisez-le chaque semaine.

L'alimentation des enfants

Sous les yeux de l'auteur : des nourrissons fragiles rendus malades par des erreurs bien
intentionnées, suralimentés ou nourris d'un lait inadapté ou d'aliments solides trop tôt. Face à
cela, des règles simples. Des repas réguliers, un lait convenable, de la retenue sur les aliments
précoces, et une introduction lente de toute nouveauté. Quand la mortalité infantile est élevée,
de telles règles ne sont pas de la pédanterie ; elles font la différence entre les bébés qui
prospèrent et ceux qui dépérissent.

L'alimentation de l'enfant est le domaine où la prudence de Hutchison rapporte le plus. Les petits
corps tolèrent mal l'erreur, aussi insiste-t-il sur la régularité, un lait convenable et la retenue sur
les solides précoces. L'enseignement durable est que l'alimentation des bébés doit être modifiée
lentement et une chose à la fois, afin que les erreurs puissent être retracées. Cette discipline,
ingrate et vérifiable, reste le cœur des conseils de sevrage sensés.

À essayer: Introduisez les nouveaux aliments à un bébé un par un, à plusieurs jours d'intervalle,
pour que toute réaction ait un coupable évident.

Méfiez-vous du fanatique de l'alimentation

Hutchison raille les affirmations assurées des cures à aliment unique et la moralisation qui
s'attache aux repas, et insiste : aucun aliment n'est ni panacée ni poison. La règle permanente
qu'il laisse à ses étudiants : juger un régime par ce qu'il contient et par ce qu'il fait, non par la
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ferveur de ses prophètes.

Le scepticisme de Hutchison est la personnalité du livre. Il n'est pas contre les idées nouvelles
mais contre celles qu'on n'examine pas, et il donne aux lecteurs un filtre : demander ce qu'un
régime apporte réellement, si les affirmations peuvent être vérifiées, et qui en profite. Ce filtre a
bien vieilli. Chaque époque produit ses prophètes de l'alimentation, et les questions qu'il
apprenait aux étudiants à poser trient encore le bon sens du boniment.

À essayer: La prochaine fois qu'un régime promet une transformation, notez exactement ce qu'il
vous autorise à manger et vérifiez s'il se contente de couper les calories.

À quoi ressemble une alimentation équilibrée

Asseyez-vous pour planifier les repas d'une journée d'une personne ordinaire faisant un travail
ordinaire, et regardez les pièces s'assembler. Assez de protéines pour la réparation. Graisses et
glucides comme combustible. Sels et eau pour l'entretien du corps. De la variété, pour couvrir ce
que tout aliment isolé manque. Aucun ingrédient magique n'apparaît nulle part sur la liste, et
c'est là tout le propos. Le régime n'est pas jugé sur un aliment héroïque mais sur le schéma du
jour et de la semaine, chaque aliment choisi pour le travail qu'il accomplit dans l'ensemble.

Le cadre pratique du livre est l'équilibre plus la variété, quantifiés. Aucun aliment n'est complet à
lui seul, aussi le régime est-il conçu comme un tout, chaque aliment choisi pour le travail qu'il
accomplit. Ce qui surprend aujourd'hui les lecteurs, c'est à quel point cela sonne moderne : le
conseil de manger des aliments variés en quantités raisonnables, ajustés au travail et à la taille
de chacun, survit à toutes les modes ultérieures en grande partie intact.

À essayer: Planifiez les dîners de la semaine prochaine pour qu'aucun des deux repas principaux
ne répète la même source de protéines.

La digestion observée de près

Avant de prescrire le moindre repas, l'étudiant doit suivre les aliments dans leur voyage à travers
le corps : la bouche, le brassage de l'estomac et son travail acide, la dégradation plus poussée
dans l'intestin, l'absorption des résultats. En chemin, des énigmes trouvent leur solution. Les
graisses se digèrent lentement. Certains aliments fermentent et tourmentent. La cuisine change
tout. Le résultat, c'est une déflation du bavardage de table : un aliment n'est pas lourd dans
l'abstrait, mais lourd en une quantité donnée, préparé d'une certaine façon, pour un estomac
donné. C'est souvent le mangeur, et non l'aliment, qui détient le remède.

Les chapitres sur la digestion donnent au livre son assise physiologique, et ils dégonflent bien
des bavardages de table. Un aliment n'est pas « lourd » dans l'abstrait ; il est lourd en une
quantité donnée, préparé d'une certaine façon, pour un estomac donné. Cette relativité est
l'enseignement utile : la plupart des troubles digestifs sont des affaires de dose et de
préparation, ce qui signifie que la plupart relèvent du contrôle du mangeur.
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À essayer: Si un aliment vous contrarie à répétition, essayez une portion plus petite ou un mode
de cuisson différent avant de l'interdire purement et simplement.

Nourrir dans la maladie qui épuise

Le livre s'attache aux longues maladies, où la tâche est de rebâtir un corps que la consomption
ou la convalescence a rongé. La prescription est un aliment concentré et appétissant, pris
souvent, avec le repos et l'air frais pour alliés, et une mise en garde contre l'erreur inverse : gaver
une digestion affaiblie. Le travail est cette lente remontée du poids, mesurée semaine après
semaine sur la balance.

L'alimentation de la convalescence est une affaire de patience et d'arithmétique : un léger
surplus quotidien, soutenu, accomplit ce que des festins occasionnels ne peuvent pas. L'aperçu
du livre est que l'appétit est un mauvais guide chez le convalescent, si bien que l'alimentation
doit être organisée plutôt que laissée à l'inclination. Ce principe sous-tend le soutien nutritionnel
moderne dans la maladie chronique.

À essayer: Si vous reprenez du poids après une maladie, ajoutez un petit supplément nourrissant
entre les repas plutôt que d'agrandir vos repas principaux.

La cuisine comme partie du traitement

La cuisine, explique le livre, rend les aliments digestes et sûrs, et une mauvaise cuisine peut
ruiner une bonne matière ; il y traite des effets de la chaleur sur les protéines, de la valeur du
bouilli par rapport au frit, et de la préparation de mets pour malades tels que les bouillons et les
préparations lactées. La supplique est que quiconque nourrit les malades doit connaître le
fourneau aussi bien que la balance.

L'argument discret du livre est que la préparation est la nutrition. Les mêmes ingrédients
peuvent être rendus restaurateurs ou indigestes selon la méthode, si bien que la diététique ne
peut s'arrêter à la liste des aliments. Ce point surprend encore des lecteurs qui tiennent la
cuisine pour un simple plaisir ; pour les malades, c'est la différence entre un repas qui nourrit et
un repas qui nuit.

À essayer: Apprenez à préparer un plat nourrissant simple et bien cuit, tel qu'un entremets au
lait, et gardez-le dans votre répertoire.

Le devoir du médecin à table

Prescrire l'alimentation, insiste le livre dans ses chapitres finaux, est aussi partie de la médecine
que prescrire des médicaments, et le médecin qui l'ignore abdique la moitié de son pouvoir. La
précision est l'exigence : connaître la composition de ce que vous ordonnez, observer la réponse
du malade, ajuster.

La revendication finale du livre est professionnelle : l'aliment est un instrument médical, et en
user à la légère est une négligence. Cette position, évidente aujourd'hui, devait alors être
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défendue, et c'est pourquoi le livre comptait. Elle remet aussi au lecteur une norme qui survivra à
sa science : quiconque vous conseille sur l'alimentation devrait être aussi précis et aussi
responsable que quiconque prescrit vos médicaments.

À essayer: À votre prochain rendez-vous médical, demandez précisément ce que vous devez
manger et boire, et notez la réponse comme vous le feriez pour une ordonnance.

Limites

La science a énormément progressé : les vitamines, découvertes après les premières éditions,
reçoivent peu ou pas de traitement, et les chiffres énergétiques et tableaux de composition
reflètent les laboratoires de l'époque de Hutchison. Certains conseils, notamment autour de la
restriction stricte dans le diabète et le ton moral sur la suralimentation, paraissent datés. Le livre
est aussi un manuel, écrit pour les étudiants, si bien qu'il suppose un vocabulaire médical et offre
peu aux lecteurs en quête de menus ou de recettes. Sa valeur est désormais historique et
méthodologique plutôt que pratique.

En une phrase

Jugez chaque régime d'après ce qu'il contient réellement, s'il est sans danger et ce qu'il fait à
celui qui le suit.

Pour qui

Les cliniciens, infirmiers, diététiciens et historiens de la médecine qui veulent voir la nutrition
argumentée à partir des premiers principes par un médecin rigoureux. Aussi quiconque est las
des modes alimentaires et aime voir un esprit sceptique trier les preuves de l'enthousiasme.


