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ةٌ ! يَّ حِّ حَياةٌ �صِ

لِنَشاطِهِ  ةَ  رورِيَّ الضَّ الطّاقَةَ  لِلْجِسْمِ  عامُ  الطَّ يُوَفِّرُ 
ضافَةِ إلى الْمَوادِّ الْمُسْتَعْمَلَةِ في بِناءِ  ، بِالْإ الْيَوْمِيِّ
تُصْبِحُ  بَبِ  السَّ لِهَذا  وَ حِمايَتِها.  ةِ  الْحَيَّ الْخَلايا 
نَّها تَسْمَحُ لَنا بِأَنْ  َ ةً لِلْغايَةِ لِأ ليمَةُ مُهِمَّ غْذِيَةُ السَّ التَّ
مِنْ  بُدَّ  دَةٍ. قاعِدَةٌ بَسيطَةٌ لا  ةٍ جَيِّ نَكونَ في صِحَّ
تَتَناسَبُ  تَغْذِيَتَنا  نَجْعَلَ  أَنْ  وَ هِيَ  دائِمًا  رِها  تَذَكُّ

مَعَ نَوْعِ الْحَياةِ الَّتي نَعيشُها.

إذا شَعَرْتَ بِأَنَّكَ تَزْدادُ وَزْنًا فَلا 
ياضَةِ. أَحْيانًا  بُدَّ مِنْ مُمَارَسَةِ الرِّ
قْدامِ  َ الْأ عَلى  يْرُ  السَّ يُساعِدُكَ 
ةِ.  الْبَدَنِيَّ لَياقَتِكَ  اسْتِرْجاعِ  في 
رُبَّما  كافٍ،  غَيْرَ  هَذا  كانَ  إذا 
قَدْ تَحْتاجُ إلى أَكْلِ الْمَزيدِ مِنَ 

الْفَواكِهِ وَ الْخُضارِ.

لا بُدَّ عَلَيْكَ مِنْ مُراقَبَةِ وَزْنِكَ. 
إنَّ طَبيبَكَ يَقومُ بِوَزْنِكَ في كُلِّ 
لِهَذا  عِيادَتَهُ.  فيها  تَزورُ  ةٍ  مَرَّ
بِمُتابَعَةِ  نَقومُ  أَيْضًا  بَبِ  السَّ
الْجَديدِ  الْمَوْلودِ  وَزْنِ  وَ مُراقَبَةِ 
مُوِّ  النُّ مِنَ  دَ  نَتَأَكَّ حَتّى  ا  يَوْمِيًّ

ليمِ لِجِسْمِهِ. السَّ

2



لِتْرَيْنِ  يُقارِبُ  ما  إلى  الرَّضيعُ  يَحْتاجُ 
ا. عِنْدَما نَقومُ بِأَنْشِطَةٍ  مِنَ الْماءِ يَوْمِيًّ
ةٍ كَبيرَةٍ مِنَ  يَّ ةٍ لا بُدَّ مِنْ تَناوُلِ كَمِّ بَدَنِيَّ
الَّتي  يّاتِ  الْكَمِّ تِلْكَ  لِتَعْويضِ  الْماءِ 
يَفْقِدُها جِسْمُنا مَعَ الْعَرَقِ، وَ نُساعِدُ 

مِ. بِالتّالي الْكِلْيَتَيْنِ عَلى تَصْفِيَةِ الدَّ

عَةً. لا تَنْسَ  ليمَةُ تَكونُ دائِمًا مُتَنَوِّ غْذِيَةُ السَّ التَّ
عامَ يُحْفَظُ بِشَكْلٍ أَفْضَلَ وَ أَحْسَنَ في  أَنَّ الطَّ
دَرَجَةِ حَرارَةٍ مُنْخَفِضَةٍ، لِهَذا يَجِبُ اسْتِعْمالُ 
أَدْراجَ  اِسْتَعْمِلْ  عَلَيْهِ.  لِلْمُحافَظَةِ  جَةِ  الثَّّال
مِثْلَ  الْمُخْتَلِفَةَ  عامِ  الطَّ أَنْواعَ  نَ  لِتُخَزِّ الثَّلاجَةِ 

حْمِ، وَ الْخُضارِ. الْجُبْنِ، وَ اللَّ
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الْأَ�سْنانُ

عَلى  تُساعِدُ  نَّها  َ لِأ لِلْغايَةِ  ةٌ  مُهِمَّ َسْنانُ  الْأ
َسْنانِ  عامُ بِوَساطَةِ الْأ عامِ. يُقْطَعُ الطَّ هَضْمِ الطَّ
ذَلِكَ  في  وَ تُساعِدُها  ةِ،  َمامِيَّ الْأ الْقاطِعَةِ 
)بِنَوْعَيْها :  َضْراسُ  الْأ أَمّا  ةُ.  الْحادَّ نْيابُ  َ الْأ

عامِ. ةُ( فَتَقومُ بِطَحْنِ الطَّ ةُ وَ الْخَلْفِيَّ َمامِيَّ الْأ

يَمْلِكُ  لا  الْوِلادَةِ،  عِنْدَ 
عَلى  أَسْنانًا  الرَّضيعُ 
الْمَرْحَلَةِ  في  الإطْلاقِ. 
يُغَذّى  حَياتِهِ  مِنْ  ولى  الْأ
حَوالي  وَ فِي  بِالْحَليبِ. 
هْرِ السّادِسِ تَبْرُزُ أولى  الشَّ

أَسْنانِهِ.

لا  طَعامٍ  وَجْبَةِ  كُلِّ  بَعْدَ 
َسْنانِ  الْأ تَنْظيفِ  مِنْ  بُدَّ 
سِ  سَوُّ التَّ لِتَفادي  ةِ  ثَّ وَ اللَّ

وَ أَمْراضٍ أُخْرى.

نِّ  لِلسِّ لْبُ  الصَّ الْجُزْءُ  يَحْمي 
يَحْوي  الَّذي  الدّاخِلِيَّ  اللُّبَّ 

أَعْصابًا وَ أَوْرِدَةً.
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يَفْقِدُ  السّادِسَةِ  سِنِّ  حَوالي  في 
شَيْئًا  أَسْنانَهُ  غيرُ  الصَّ فْلُ  الطِّ
ضَ بِأَسْنانٍ جَديدَةٍ  فَشَيْئًا لِتُعَوَّ
وَ دائِمَةٍ عَدَدُها 32 وَ يَحْتَفِظُ 

بِهَا طِيْلَةَ حَيَاتِهِ.
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طَبيبِ  كُرْسِيُّ 
غَيْرُ  َسْنانِ  الْأ
مُريحٍ في الْواقِعِ، 
لَكِنْ لا نَنْسى أَنَّ 
َسْنانِ بِشَكْلٍ مُنْتَظَمٍ تُساعِدُنا  اسْتِشارَةَ طَبيبِ الْأ
الْمُحافَظَةِ  وَ عَلى  ةٍ  يَّ صِحِّ مَشاكِلَ  تَفادي  عَلى 

ةِ أَسْنانِنا. عَلى صِحَّ



مُ الْهَ�ضْ

داخِلَ  الْهَضْمِ  ةُ  عَمَلِيَّ تَحْصُلُ 
عامُ بِمُخْتَلَفِ  الْمَعِدَةِ أَيْنَ يُخْلَطُ الطَّ
مْعاءِ.  َ َحْماضِ قَبْلَ أَنْ يُنْقَلَ إلى الْأ الْأ
عامِ  ةِ الطَّ ةُ الْهَضْمِ عَلى نَوْعِيَّ تَتَوَقَّفُ مُدَّ
ةَ  الَّذي نَتَناوَلهُُ إذْ يُمْكِنُها أَنْ تَسْتَغْرِقَ عِدَّ
مَزْجِهِ  بَعْدَ  عامُ  الطَّ يَنْتَقِلُ  ساعاتٍ. 
مْعاءِ حَيْثُ تَمْتَصُّ  َ َحْماضِ إلى الْأ بِالْأ

يَةَ. عَيْراتُ الْمَوادَّ الْمُغَذِّ الشُّ

أَثْناءَ  غيرُ  الصَّ فْلُ  الطِّ مُ  يَتَعَلَّ
عامِ لِوَحْدِهِ،  هِ تَناوُلَ الطَّ نُمُوِّ
لَكِنْ في الْبِدايَةِ قَدْ لا تَصِلُ 
رَغْمَ  فَمِهِ  إلى  الْمِلْعَقَةُ 
مَعَ  بِها.  يَقومُ  الَّتي  الْجُهودِ 
عامُ  الطَّ يَجِدُ  مَنِ  الزَّ مُرورِ 

فْلِ. طَريقَهُ إلى فَمِ الطِّ

مْعاءَ في  َ الْأ وَ الْبَنْكِرِياسُ  الْكَبِدُ  يُساعِدُ 
الْعُضْوانِ  هَذانِ  يُفْرِزُ  حَيْثُ  وَظيفَتِها 
تانِ  نْزيمِ اللَّ َ فْراءِ وَ الْأ تَيْنِ تُعْرَفانِ بِالصَّ مادَّ
تُساعِدانِ عَلى الْهَضْمِ، كَما يَقومُ الْكَبِدُ 

مِ. أَيْضًا بِتَنْقِيَةِ الدَّ
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طاقَةً  يَتَطَلَّبُ  عامِ  الطَّ هَضْمَ  إنَّ 
كْلِ  َ كَبيرَةً وَ فَتْرَةً مِنَ الرّاحَةِ بَعْدَ الْأ
الْقِيامِ  عَلى  الْمَعِدَةِ  لِمُساعَدَةِ 
رْ أَيْضًا أَنَّ الْهَضْمَ يُصْبِحُ  بِوَظيفَتِها كَما يَنْبَغي. تَذَكَّ

راتِ الْمُفاجِئَةِ لِدَرَجاتِ الْحَرارَةِ. غَيُّ صَعْبًا مَعَ التَّ

عابِ  عامُ بِاللُّ ويلَةُ في الْفَمِ عِنْدَمَا يُمْزَجُ الطَّ حْلَةُ الطَّ تَبْدَأُ الرِّ
َخيرَةُ بِدَوْرِها عَبْرَ الْمَريءِ  لِيُصْبِحَ بُلْعَةً. ثُمَّ تَنْتَقِلُ هَذِهِ الْأ

لِتَصِلَ في غُضونِ بِضْعِ ثَوانٍ إلى الْمَعِدَةِ.
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�أَرْبَعُ وَجَباتٍ في الْيَوْمِ

غْذِيَةُ سَليمَةً لا بُدَّ مِنْ تَقْسيمِ  حَتّى تَكونَ التَّ
الْوَجَباتِ وَ تَوْزيعِها عَلى فَتَراتِ النَّهارِ. يَكْفي 
فُطورُ  الْيَوْمِ :  في  وَجَباتٍ   3 تَناوُلُ  الرّاشِدَ 
في  خَفيفَةٌ  وَ وَجْبَةٌ  الْغَداءِ،  وَجْبَةُ  باحِ،  الصَّ
طْفالِ فَلا بُدَّ مِنْ إضافَةِ  َ سْبَةِ لِلْأ الْمَساءِ. أَمّا بِالنِّ

هيرَةِ. وَجْبَةٍ خَفيفَةٍ » لمُْجَةٍ « أَثْناءَ الظَّ

الْحَليبُ وَ الْياغورْتُ وَ الْحُبوبُ وَ الْفَواكِهُ 
باحِ. دًا مَعَ فُطورِ الصَّ تَتَناسَبُ جَيِّ

ةً  لا بُدَّ أَنْ تَكونَ وَجْبَةُ الْغَداءِ غَنِيَّ
ةٍ  يَّ نَّنا بِحاجَةٍ إلى كَمِّ َ وَ مُتَوازِنَةً، لِأ
كَبيرَةٍ مِنَ الطّاقَةِ أَثْناءَ النَّهارِ، كَما 
لا نَنْسى إدْخالَ الْكَثيرِ مِنَ الْخُضارِ 

في مُحْتَوى هَذِهِ الْوَجْبَةِ.
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وَجْبَةٍ  تَناوُلُ  يَنْبَغي  الْمَساءِ  في 
الْهَضْمِ  ةَ  عَمَلِيَّ لُ  تُسَهِّ خَفيفَةٍ 
بِسُرْعَةٍ.  وْمِ  النَّ عَلى  وَ تُساعِدُنا 
تَناوُلُ  يُسْتَحْسَنُ  بَبِ  السَّ لِهَذا 
وَ لَوْ  حَتّى  الْخُضارِ  مِنَ  حَساءٍ 

ةِ. هِيَّ كانَ لا يَبْعَثُ عَلى الشَّ

وَقْتُ  إذًا  بِالْجوعِ. حانَ  فْلُ  الطِّ يَشْعُرُ  هيرَةِ  الظَّ بَعْدَ 
تَناوُلِ الشّايِ مَصْحوبًا بِالْمُرَبّى أَوْ فاكِهَةٍ.

بِشُرْبِ  تُصْحَبَ  أَنْ  بُدَّ  الْوَجْبَةِ لا  وَقْتُ  مَهْما كانَ 
ةٍ مِنَ الْماءِ أَوْ عَصيرِ فاكِهَةٍ. يَّ كَمِّ
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الْهَرَمُ الْغِذائِيُّ

أَنْ  بُدَّ  لا  سَليمَةً  تَغْذِيَتُنا  تَكونَ  حَتّى 
يَنْبَغي  الْبَسيطَةِ.  الْقَواعِدِ  بَعْضَ  رَ  نَتَذَكَّ
يّاتٍ  وَ بِكَمِّ غِذائِنا  في  ةُ  وْعِيَّ النَّ تَتَوَفَّرَ  أَنْ 
غْذِيَةِ  َ دَةٍ. لَقَدْ وَضَعَ الْخُبَراءُ أَنْواعَ الْأ مُحَدَّ
في مُسْتَوَياتٍ مُخْتَلِفَةٍ مِنَ الْهَرَمِ الْغِذائِيِّ 
في  َخْطاءِ  الْأ تَفادي  عَلى  يُساعِدونا  كَيْ 

ليمَةِ. غْذِيَةِ السَّ َ اِخْتِيارِ الْأ

سِمَةُ  الدَّ الْمَوادُّ  توجَدُ  الْهَرَمِ  ةِ  قِمَّ في 
غْذِيَةُ الَّتي تَحْتَوي عَلى  َ رِيّاتُ. الْأ كَّ وَ السُّ
مِنَ  كَبيرًا  عَدَدًا  تُوَفِّرُ  الْمَوادِّ  هَذِهِ  مِثْلِ 
تَناوُلهُا  يَنْبَغي  بَبِ  السَّ لِهَذا  الْحُرَيْراتِ. 

بِحَذَرٍ وَ عَدَمُ الإفْراطِ فيهَا.

عَلَيْكَ  سَليمٍ  بِشَكْلٍ  مُوَّ  النُّ أَرَدْتَ  إذا 
في  الْمَوْجودَةِ  الْفيتاميناتِ  تَناوُلُ 

الْفَواكِهِ وَ الخُضارِ.
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الْخُبْزِ  تَناوُلِ  مِنْ  بُدَّ  لا  الْهَرَمِ.  قاعِدَةِ  في  الْحُبوبُ  توجَدُ 
ةٌ بِالنِّشاءِ  نَّها غَنِيَّ َ دَةٍ لِأ ةٍ مُحَدَّ يَّ ا بِكَمِّ رْزِ وَ الْمَعْكَرونَةِ يَوْمِيًّ ُ وَ الْأ
ا.  رِيّاتِ الَّتي تُعْطينا الطّاقَةَ الَّتي نَحْتاجُ إلَيْها يَوْمِيًّ كَّ وَ السُّ
وَ الْفَواكِهُ  الْخُضارُ  توجَدُ  الْهَرَمِ  مِنَ  الثّاني  الْمُسْتَوى  في 
ا لِكَوْنِها تَحْوي مَجْموعَتَيْ الْفيتاميناتِ  الَّتي نَتَناوَلهُا يَوْمِيًّ

لْيافَ. َ ةَ وَ الْأ َمْلاحَ الْمَعْدَنِيَّ )أ( وَ )ب(، وَ الْأ
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الْحَليبُ،  يوجَدُ  الْهَرَمِ  مِنَ  الثّالِثِ  الْمُسْتَوى  في 
مَكُ،  حومُ الْبَيْضاءُ وَ الْحَمْراءُ، السَّ الْياغورْتُ، الْجُبْنُ، اللُّ
ةٌ بِالبْروتيناتِ  غْذِيَةِ غَنِيَّ َ الْبَيْضُ وَ الْخُضارُ. كُلُّ هَذِهِ الْأ
نْكِ، بِالإضافَةِ إلى مَجْموعَةِ الْفيتاميناتِ  وَ الْحَديدِ وَ الزَّ
مِنَ  حَذارِ  لَكِنْ  الْجِسْمِ  لِنُمُوِّ  ةٌ  ضَرورِيَّ ها  كُلُّ )ب(. 
يُسْتَحْسَنُ  كَما  كَبيرَةٍ،  يّاتٍ  بِكَمِّ تَناوُلِها  في  الإفْراطِ 

حومِ الْحَمْراءِ. حومِ الْبَيْضاءِ بَدًَال مِنَ اللُّ تَناوُلُ اللُّ



نَظافَةُ الْمَطْبَخِ

12

الْفُرْنِ اِحْذَرْ كَيْ  عِنْدَما تَقْتَرِبُ مِنَ 
النّارِ  مِنَ  يَدَيْكَ  أَبْعِدْ  تَحْتَرِقَ.  لا 

َواني السّاخِنَةَ. وَ لا تَلْمَسِ الْأ بْخَ فإنَّ هَذا قَدْ  بَ الطَّ إذا أَرَدْتَ أَنْ تُجَرِّ
الإبْداعَ،  وَ يَتَطَلَّبُ  مَرِحًا  أَمْرًا  يَكونُ 
النَّظافَةِ،  قَواعِدِ  احْتِرامُ  عَلَيْكَ  لَكِنْ 
الَّتي  طْباقِ  َ الْأ ناتِ  مُكَوِّ نَظافَةُ  ةً  خاصَّ

تَنا. رُها مِمّا يَزيدُ شَهِيَّ نُحَضِّ



ةَ  مُدَّ دُ  يُحَدِّ الَّذي  التّاريخُ  يُطْبَعُ 
عُلْبَةِ  عَلى  الاسْتِهْلاكِ  ةِ  صَلاحِيَّ

كُلِّ مَنْتوجٍ تَشْتَريهِ مِنَ السّوقِ.

غْذِيَةِ مِثْلَ الْجُبْنِ وَ الْياغورْتِ  َ بَعْضُ الْأ
حِفْظُها  يَنْبَغي  لِهَذا   . طَويًال تَدومُ  لا 
في مَكانٍ بارِدٍ وَ اسْتِهْلاكُها قَبْلَ نِهايَةِ 
بِمَذاقٍ  شَعَرْتَ  إذا  تِها.  صَلاحِيَّ ةِ  مُدَّ
غَريبًا  لَوْنًا  لاحَظْتَ  أَوْ  عادِيٍّ  غَيْرِ 

عَلَيْكَ تَفادي تَناوُلِها.

دًا الفَوَاكِهَ  رْ أَن تَغْسِلَ جَيِّ تَذَكَّ
أَنْ  قَبْلَ  بِالماءِ  وَ الخَضْرَوَاتِ 

بِهَذِهِ  اوِلَةِ.  الطَّ عَلَى  مَهَا  تُقَدِّ
المَوادِّ  مِنَ  جِلْدَنا  نَحْمي  رِيقَةِ  الطَّ

ثُهُ  وَ تُلَوِّ بِه  تَلْتَصِقُ  قَدْ  الَّتِي  الكِمْيَاوِيَةِ 
بَاتَاتِ. نَتِيجَةَ تَسْمِيدِ النَّ

13



رُ الْأَغْذِيَةِ عَبْرَ التّاريخِ )1( تَطَوُّ

باتاتِ،  النَّ جُذورِ  مِنْ  يَتَغَذّى  الْبِدائِيُّ  الإنْسانُ  كانَ 
وَ الْفَواكِهِ، وَ بَقايا الْحَيَواناتِ الَّتي تَتْرُكُها الْحَيَواناتُ 
رَتْ بَعْدَ  ةُ ازْدادَتْ وَ تَطَوَّ ةُ أَجْدادِنا الْبَدَنِيَّ الْمُفْتَرِسَةُ. قُوَّ

غيرَةِ وَ الْكَبيرَةِ. أَنْ تَعَلَّموا صَيْدَ الْحَيَواناتِ الصَّ

لا نَعْرِفُ مَتَى حَدَثَ ذَلِكَ، لَكِنْ يُمْكِنُنا أَنْ 
َكْلِ  رَ أُسْلوبَ الْأ رَ أَنَّ اكْتِشافَ النّارِ غَيَّ نَتَصَوَّ
. لَقَدْ أَعْطَتِ  عِنْدَ الإنْسانِ بِشَكْلٍ جِذْرِيٍّ
كَما  لَذيذَيْنِ،  وَ مَذاقًا  نُكْهَةً  عامِ  لِلطَّ النّارُ 
عُ  يَتَجَمَّ ةٍ  اجْتِماعِيَّ حَياةٍ  خَلْقِ  في  بَتْ  تَسَبَّ

عامَ. فيها النّاسُ حَوْلَ النّارِ لِيَتَقاسَموا الطَّ
14



الَّتي  الْحُبوبِ  زِراعَةَ  الإنْسانُ  مَ  تَعَلَّ مَنِ  الزَّ مُرورِ  مَعَ 
كَيْفَ  اِكْتَشَفَ  لِتَغْذِيَتِهِ.  ا  هامًّ مَصْدَرًا  أَصْبَحَتْ 
ةً  يَّ عيرِ وَ يُضيفُ لَها كَمِّ يَطْحَنُ حَبّاتِ الْقَمْحِ أَوِ الشَّ
مِنَ الْماءِ لِيَصْنَعَ عَجينَةً يَقومُ فيما بَعْدُ بِطَهْيِها فَوْقَ 

ا وَ لَذيذًا. النّارِ لِتُصْبِحَ خُبْزًا طَرِيًّ

» بِإضافَةِ  رَةُ  الْمُخَمَّ الْحُبوبُ  سَمَحَتِ  لَقَدْ 
الْقُدامَى  لِلْمَصْرِيّينَ  الْخَميرَةِ «  مِنَ  ةٍ  يَّ كَمِّ

ةِ أَنْواعٍ مِنَ الْخُبْزِ. بِصُنْعِ عِدَّ
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رُ الْأَغْذِيَةِ عَبْرَ التّاريخِ )2( تَطَوُّ

الإمْبَراطورِيَّةِ  أَنْحاءِ  جَميعِ  مِنْ  روما  تَصِلُ  دَةُ  الْمُتَعَدِّ غْذِيَةِ  َ الْأ أَنْواعُ  كانَتْ 
الرّومانُ  كانَ  طِ.  الْمُتَوَسِّ بْيَضِ  َ الْأ الْبَحْرِ  حَوْضِ  حَوْلَ  الْمُنْتَشِرَةِ  ةِ  الرّومانِيَّ
َرائِكِ.  ةَ ـ وَ هِيَ وَجْبَةُ الْعَشاءِ ـ مُسْتَرْخينَ عَلى الْأ ئيسِيَّ يَتَناوَلونَ وَجْبَتَهُمُ الرَّ
طْباقِ الْمُخْتَلِفَةِ مِثْلَ لَحْمِ الْبَقَرِ  َ ةِ قَبْلَ تَناوُلِ الْأ هِيَّ كانوا يَسْتَحِمّونَ لِفَتْحِ الشَّ
َطْباقُ  يْدِ. كانَتِ الْأ ، أَوْ لَحْمِ حَيَوانِ الصَّ جاجِ الْمَشْوِيِّ الْمَسْلوقِ، أَوْ لَحْمِ الدَّ

مَكِ وَ أَصْدافِ الْبَحْرِ. ُخْرى لَذيذَةً أَيْضًا مِثْلَ السَّ الْأ

لونَ  يُفَضِّ الرّومانُ  كانَ 
مِنَ  الْمَصْنوعَةَ  لْصَةَ  الصَّ

رِ. مَكِ الْمُخَمَّ السَّ

16



17

في الْقُرونِ الْوُسْطى كانَ 
الْفُقَراءُ يَكْتَفونَ بِقِطْعَةِ خُبْزٍ 

بَيْضَةٍ،  أَوْ  جُبْنٍ  بِقِطَعَةِ  مَصْحوبَةٍ 
غْنِياءُ يَقْضونَ طولَ  َ بَيْنَما كانَ اللّورْداتُ الْأ

حْمِ تَتْبَعُها  َكْلِ. كانَتْ أَطْباقُ اللَّ النَّهارِ عَلى طاوِلَةِ الْأ
نَةً بِريشِهِ. كانَ  دْرَجِ مُزَيَّ تَرْكيباتٌ مُخْتَلِفَةٌ مِنْ لَحْمِ طائِرِ التُّ
مُ مَعَ  مَكُ يَأْتي غالِبًا مِنَ الْبِرَكِ الَّتي تُحيطُ بِالْقَصْرِ وَ يُقَدَّ السَّ

لْصَةِ. أَنْواعٍ مُخْتَلِفَةٍ مِنَ الصَّ



الْقَمْحُ وَ الْأُرْزُ

أَساسَ  يُوَفِّرُ  الْقَمْحُ  ظَلَّ 
ةِ 10000  تَغْذِيَةِ الإنْسانِ لِمُدَّ
مِنَ  نَسْتَخْرِجُ  ماضِيَةٍ.  سَنَةٍ 
حينَ الَّذي نَصْنَعُ  الْقَمْحِ الطَّ

مِنْهُ عَجينَةَ الْخُبْزِ. 18

لُ سَنابِلُ الْقَمْحِ إلى لَوْنٍ أَصْفَرَ ذَهَبِيٍّ  عِنْدَما تَتَحَوَّ
في  حانَ.  قَدْ  الْحَصادِ  وَقْتَ  أَنَّ  يَعْني  فَهَذا 
بِاسْتِعْمالِ  يُحْصَدُ  الْقَمْحُ  كانَ  الْقَديمِ 
الَّتي  لَةُ  الْآ ظَهَرَتِ  الْيَوْمَ  لَكِنِ  الْيَدِ، 
حَبّاتِ  بَيْنَ  وَ تَفْصِلُ  تَحْصُدُ 

بْنِ. الْقَمْحِ وَ التِّ



وَ الْهِنْدِ  وَ الْهِنْدِ،  الصينِ،  سُكّانُ 
رْزَ  ُ الْأ يَتَناوَلونَ  وَ الْيابانِ  ةِ،  الصّينِيَّ
يّاتٍ كَبيرَةٍ أَثْناءَ وَجَبَاتِ الْفُطورِ  بِكَمِّ
وَ الْغَداءِ وَ الْعَشاءِ. يُعْتَبَرُ » إيناري « 
الآلِهَةِ  أَشْهَرِ  أَحَدَ  رْزِ ـ  ُ الْأ إِلَهُ  ـ وَ هُوَ 

ةِ في جُزُرِ الْيابانِ. عْبِيَّ الشَّ

أَنْحاءِ  جَميعِ  في  الْحُبوبُ  تُأْكَلُ 
الْحُبوبِ  ةُ  نَوْعِيَّ تَخْتَلِفُ  الْعالَمِ. 
يُزْرَعُ  ةِ.  الْمُناخِيَّ الْمَناطِقِ  بِاخْتِلافِ 
ذاتِ  الْمُعْتَدِلَةِ  الْمَناطِقِ  في  الْقَمْحُ 
لُ  يُفَضِّ  . وَ الْجافِّ الْحارِّ  يْفِ  الصَّ
عيرُ الْحَرارَةَ الْمُنْخَفِضَةَ لِلْمَناطِقِ  الشَّ
في  رْزُ  ُ الْأ يَنْمو  بَيْنَما  ةِ،  مالِيَّ الشَّ

طْبَةِ لِشَرْقِ آسِيا. الْمَناطِقِ الرَّ
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الْبَيْ�ضُ وَ الْعَ�سَلُ

طاقَةً  الْعَسَلُ  يُوَفِّرُ  باحِ.  الصَّ فُطورَ  يُناسِبُ  ثَمينٌ  غِذاءٌ  الْعَسَلُ 
عُرِفَتْ  بِسُهولَةٍ.  هَضْمُهُ  يَتِمُّ  كَما  ماغِ،  وَ الدِّ لِلْعَضَلاتِ  كَبيرَةً 
مَزاياهُ مُنْذُ الْعُصورِ الْقَديمَةِ حَيْثُ كانَ يُمْزَجُ بِالْحَليبِ وَ يُسَمّى 
بِغِذاءِ الآلِهَةِ. أَصْبَحَ الْيَوْمَ يُعْرَفُ في صِناعَةِ الْعَديدِ مِنَ الْحَلَوِيّاتِ، 
كَما يُمْكِنُ تَناوُلهُُ أَيْضًا بِكُلِّ بَساطَةٍ مَعَ قِطْعَةِ خُبْزٍ. إنَّهُ يُساعِدُ 

مْراضِ، وَ صُنْعِ بَعْضِ مَوادِّ التَّجْميلِ. َ عَلى عِلاجِ الْكَثيرِ مِنَ الْأ

توجَدُ  حْلِ  النَّ بَيْتِ  داخِلَ 
الْعامِلاتِ  مِنَ  وَ الآلافُ  الْمَلِكَةُ 
أَثْناءَ  الْعَسَلَ.  يَجْمَعْنَ  اللَّواتي 
حْلِ  النَّ مُرَبّي  يَقومُ  الْعَسَلِ  جَنْيِ 
طُرِ  ُ الْأ مِنَ  الْعَسَلِ  بِاسْتِخْراجِ 

ةِ. ةِ دونَ إيذاءِ الْخَلِيَّ الْخَشَبِيَّ

ةُ  الْخاصَّ نُكْهَتُهُ  الْعَسَلِ  مِنَ  نَوْعٍ  لِكُلِّ 
يَزورُها  الَّتي  زْهارِ  َ الْأ نَوْعِ  حَسْبَ 

سْتِخْراجِ رَحيقِها. حْلُ ِال النَّ 20



نَّهُ  َ لُ وَجْبَةً كامِلَةً لِأ ا، وَ طَهْيُهُ سَهْلٌ أَيْضًا بِحَيْثُ يُمَثِّ الْبَيْضُ مُغَذٍّ جِدًّ
ةِ.  الْمَعْدَنِيَّ َمْلاحِ  سِمَةِ وَ الْأ وَ الْمَوادِّ الدَّ البْروتيناتِ  يَحْتَوي عَلى 
يَتِمُّ إنْتاجُ الْبَيْضِ الَّذي نَسْتَهْلِكُهُ كُلَّ يَوْمٍ مِنْ طَرَفِ دَجاجٍ يُرَبّى 

ا. في بَطّارِيّاتٍ وَ تَضَعُ كُلُّ واحِدَةٍ مِنْها بَيْضَةً واحِدَةً يَوْمِيًّ

جاجُ الَّذي يُرَبّى في الرّيفِ بَيْضًا  يُعْطينا الدَّ
حُبوبِ  مِنْ  يَتَغَذّى  نَّهُ  َ لِأ ا  وَ شَهِيًّ لَذيذًا 
عيرِ. إنَّ هَذا الْبَيْضَ أَفْضَلُ مِنَ  الْقَمْحِ أَوِ الشَّ

الْبَيْضِ الَّذي يُنْتَجُ في أَقْفاصِ الْبَطّارِيّاتِ.
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َمْلاحِ  الْأ عَلى  تَحْتَوي  نَّها  َ لِأ ةِ  الْيَوْمِيَّ غْذِيَةِ  التَّ في  ةٌ  هامَّ الْفَواكِهُ 
ا  ةِ لِنُمُوِّ الْجِسْمِ. إنَّها لَذيذَةٌ جِدًّ رورِيَّ ةِ وَ الْفيتاميناتِ الضَّ الْمَعْدَنِيَّ
عَ  ةَ مَرّاتٍ في الْيَوْمِ. لا تَنْسى أَنْ تُنَوِّ عُ عَلى تَناوُلِها عِدَّ مِمّا يُشَجِّ
تَناوُلَ الْفاكِهَةِ كَيْ يَحْصُلَ جِسْمُكَ عَلى مُخْتَلَفِ الْفيتاميناتِ 
راتِ الْمُتَوَفِّرَةِ  رورِيَّةِ. كَبَديلٍ لِلْفَواكِهِ يُمْكِنُكَ تَناوُلُ الْمُكَسَّ الضَّ

ةٌ أَيْضًا بِالْفيتاميناتِ. في أَيِّ فَصْلٍ وَ هِيَ غَنِيَّ

وَ الْبُنْدُقِ  وْزِ  وَ اللَّ الْجَوْزِ  مِثْلَ  راتِ،  الْمُكَسَّ بَعْضُ 
ا. يوجَدُ  جِدًّ يَةِ  الْمُغَذِّ سِمَةِ  الدَّ بِالْمَوادِّ  ةٌ  غَنِيَّ وَ الْفُسْتُقِ، 
نّها  َ فَةَ لِأ أَيْضًا نَوْعٌ آخَرُ مِنَ الْفَواكِهِ تُسَمّى الْفَواكِهَ الْمُجَفَّ
الْغَرَضِ.  لِهَذا  ةٍ  خاصَّ أَفْرانٍ  في  أَوْ  مْسِ  الشَّ في  فُ  تُجَفَّ
عُ  مَتُّ الْفَواكِهِ، يُمْكِنُكَ التَّ تاءِ، عِنْدَما يَقِلُّ إنْتاجُ  في الشِّ

بِمُرَبّى الْفَواكِهِ الْمُخْتَلِفَةِ أَوْ عَصيرِها. 

الْفَواكِهُ عَلى الْفيتاميناتِ فَحَسْبُ،  لا تَحْتَوي 
رُ الْوَقودَ  كَّ لُ السُّ رِ أَيْضًا. يُمَثِّ كَّ ةٌ بِالسُّ بَلْ إنَّها غَنِيَّ
بَعْدَ رُكوبِ  وَ نَشاطِهِ.  الْجِسْمِ  لِطاقَةِ  َساسِيَّ  الْأ
هَذا  َنَّ  الْفاكِهَةِ لِأ بِتَناوُلِ  عَلَيْكَ   ، مَثًَال رّاجَةِ  الدَّ
الَّتي  وائِلَ  وَ السَّ ةَ  الْمَعْدَنِيَّ َمْلاحَ  الْأ ضُ  سَيُعَوِّ

فَقَدَها جِسْمُكَ مَعَ الْعَرَقِ.

الْفَواكِهُ
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فَرَوْلَةٌ

بُرْتُقالٌ

تُفّاحٌ

مِ�شٌ مِ�شْ

خَوْخٌ

كَرَزٌ

مَوْزٌ
بِطّيخٌ �أَحْمَرُ

بِطّيخٌ

كيوي

�إِجا�صٌ
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رِ،  كَّ وَ السُّ وَ الْفيتاميناتِ،  بِالبْروتيناتِ،  غَنِيٌّ  الْحَليبُ 
ةِ. الْحَليبُ يُقَوّي  َمْلاحِ الْمَعْدَنِيَّ سِمَةِ، وَ الْأ وَ الْمَوادِّ الدَّ
فولَةِ لا بُدَّ مِنْ  َسْنانَ وَ الْعِظامَ وَ الْعَضَلاتِ. أَثْناءَ الطُّ الْأ
ا. يُشْتَقُّ مِنَ  قَلِّ مِنَ الْحَليبِ يَوْمِيًّ َ تَناوُلِ كَأْسَيْنِ عَلى الْأ
الْجُبْنِ  مِنَ  أَنْواعٍ  ةُ  وَ عِدَّ بْدَةُ،  وَ الزُّ الْياغورْتُ  الْحَليبِ 
رُ  مِثْلَ الْموزاريلا. نَحْصُلُ عَلى الْجُبْنِ بَعْدَ تَرْكِهِ يَتَخَمَّ

ةٍ لِهَذا الْغَرَضِ. داخِلَ حاوِياتٍ خاصَّ

بْدَةُ غَنِيّانِ بِالْمَوادِّ  زُ وَ الزُّ الْحَليبُ الْمُرَكَّ
كَبيرٍ  عَدَدٍ  عَلى  وَ يَحْتَوِيانِ  سِمَةِ  الدَّ
يَنْبَغي  بَبِ  السَّ لِهَذا  الْحُرَيْراتِ.  مِنَ 

تَناوُلهُا بِحَذَرٍ وَ مِنْ دونِ إفْراطٍ.

إفْرازَ  يُسَبِّبُ  الْحَليبِ  شُرْبُ 
أَنْزيمٍ يُساعِدُ عَلى الْهَضْمِ. لَذيذٌ  الْماعِزِ  حَليبُ 

لُ الْهَضْمَ. ا وَ يُسَهِّ جِدًّ
يُسْتَهْلَكُ الْحَليبُ في جَميعِ أَنْحاءِ 
تُحْلَبُ  بِتِ  التِّ بِلادِ  في  الْعالَمِ. 
حْراءِ  الصَّ في  أَمّا  الْياكِ،  أَبْقارُ 
وَ في  النّاقَةِ.  حَليبُ  فَيُسْتَهْلَكُ 
يَشْرُبُ  الْبارِدَةِ  ةِ  مالِيَّ الشَّ الْبُلْدانِ 

نَّةِ. كّانُ حَليبَ الرَّ السُّ

تَقّاتُهُ الْحَليبُ وَ مُ�شْ

24



لَ مَصْدَرٍ لِلْحَليبِ.  تُعْتَبَرُ الْبَقَرَةُ أَوَّ
البْراوْن  مِثْلَ  بْقارِ  َ الْأ أَجْناسِ  بَعْضُ 
ماوِنْتَنْ، أَوِ الْهولَنْدِيَّةِ، أَوِ الْفْريزين 
ما  بِإنْتاجِ  الْقِياسِيَّ  قْمَ  الرَّ مُ  تُحَطِّ

ا لِلْبَقَرَةِ الْواحِدَةِ. يَفوقُ 20 لِتْرًا يَوْمِيًّ

بارْمَ�سان

غَرْغَنْزولا

موزاريلا
غْروييرْ

جُبْنٌ �أَبْيَ�ضٌ
بيكارينو
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غْذِيَةِ.  َ نينِ لِطَهْيِ وَ تَتْبيلِ الْأ يْتُ مُنْذُ آلافِ السِّ اِسْتُعْمِلَ الزَّ
لِنَحْصُلَ  نَواتِها  وَ حَتّى  يْتونِ  الزَّ حَبّاتِ  بِطَحْنِ  إنْتاجُهُ  يَتِمُّ 
عَلَيْها  غْطُ  وَ الضَّ اسْطُواناتٍ  عَلى  نَشْرُها  يَتِمُّ  عَجينَةٍ  عَلى 
اسْتِخْراجُ  يَتِمُّ  قَطَراتٍ.  شَكْلِ  في  يْتُ  الزَّ يُسْتَخْرَجَ  حَتّى 
يْتونِ  الزَّ زَيْتُ  يَبْقى  لَكِنْ  آلاتٍ،  بِوَساطَةِ  الْيَوْمَ  يْتِ  الزَّ

ةِ أَفْضَلَ جَوْدَةً. قْليدِيَّ الْمُنْتَجِ في الْمَعْصَرَةِ التَّ

الْوُسْطى  أَمْريكا  في 
تُزْرَعُ  رَةُ  الذُّ كانَتِ 

قَبْلَ مَجيءِ كولومْبُسْ. 
َصْلِيّونَ،  كّانُ الْأ كانَ السُّ

الْخُبْزَ  يَسْتَهْلِكونَ  َزْتيك،  وَ الْأ الْمايا 
رَةِ بَعْدَ طَحْنِ  وَ الْكَعْكَ الْمَصْنوعَ مِنَ الذُّ

بْتَةِ. حَبّاتِ هَذِهِ النَّ

ضَعْ  » الفُشَار «  عَلى  تَحْصُلَ  لِكَيْ 
يْتِ في مِقْلاةٍ عَلى  مِقْدارَ مِلْعَقَةٍ مِنَ الزَّ
يْتُ ساخِنًا أَضِفْ  النّارِ. عِنْدَما يُصْبِحُ الزَّ
رَةِ وَ غَطِّ الْمِقْلاةَ حَتّى تَسْمَعَ  حَبّاتِ الذُّ

صَوْتَ الْحَبّاتِ وَ هِيَ تَتَفَرْقَعُ.

كَعْكاتٌ  التُورْتيلْيا 
رَةِ تُطْهى  صَغيرَةٌ مِنَ الذُّ
الْخُبْزِ،  مِثْلَ  النّارِ  عَلى 

أَوْ تُقْلى.
الْبولانْتَةِ  تَحْضيرُ 
طَويًال  وَقْتًا  يَسْتَغْرِقُ 
طَحينِ  خَلْطِ  بَعْدَ 

رَةِ بِالْماءِ. الذُّ

رَةُ يْتونُ وَ الذُّ الزَّ
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رَةِ،  يْتُ أَيْضًا مِنَ الذُّ يُسْتَخْرَجُ الزَّ
وَ الْكولْزا  وَ الْجَوْزِ،  وَ الصّويا، 

وَ حُبوبٍ أُخْرى. 

�صويا

ذُرَةٌ

رَةِ زَيْتُ الذُّ
فولٌ �سودانِيٌّ

جَوْزٌ
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5 كلغ  إلى  نَحْتاجُ 
سْتِخْراجِ  يْتونِ ِال الزَّ مِنَ 
يْتونِ  لِتْرٍ واحِدٍ مِنْ زَيْتِ الزَّ

فيعَةِ. ةِ الرَّ وْعِيَّ ذاتِ النَّ



ةُ الْخُ�ضارُ وَ الْحُبوبُ الْجافَّ

باذِنْجانٌ

كُرَنْبٌ

با�سٌ بَ�سْ

طَماطِمٌ

لِفْتٌ

فُلْفُلٌ

يٌّ �شَوْكِيٌّ �أَرْ�ضِ

خُرْ�شوفٌ خَ�سٌّ
فِجْلٌكو�سى

هَلْيونٌ

جَزَرٌ
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ةِ وَ يَنْبَغي اسْتِهلاكُها  حَّ ا للصِّ بَعْضُ الْخُضارِ مُفيدَةٌ جِدًّ
الكاروتينِ  ةِ  مادَّ عَلى  الْجَزَرُ  يَحْتَوي  مُنْتَظَمٍ.  بِشَكْلٍ 
تَنْقِيَةِ  عَلى  وَ تُساعِدُ  )أ(  فيتامين  إلى  لُ  تَتَحَوَّ الَّتي 
بِفيتامين )ك(.  وَ غَنِيٌّ  مْعاءِ  َ لِلْأ مُفيدٌ  الْكُرَنْبُ  مِ.  الدَّ
مْعاءِ.  َ الْأ تَنْظيفِ  عَلى  وَ يُساعِدُ  ةَ  هِيَّ الشَّ يَفْتَحُ  الخَسُّ 
فيتامين  يَحْتَوي عَلى  الْهَلْيونُ  الْكَبِدَ.  يَحْمي  الْفِجْلُ 
وْكِيُّ يُنَقّي  َرْضِيُّ الشَّ )أ( وَ )س( وَ يُساعِدُ الْكُلْيَةَ. الْأ

مَ وَ يُفيدُ الْكَبِدَ. الدَّ

الْكَثيرُ مِنَ الْخُضارِ تُطْبَخُ قَبْلَ تَناوُلِها، بَيْنَما يُسْتَهْلَكُ 
الْبَعْضُ الآخَرُ طازِجًا. في هَذِهِ الْحالَةِ تُحافِظُ الْخُضارُ 
الْفيتاميناتِ  مِنَ  ا  أَيًّ تَفْقِدُ  وَ لا  ةِ  الْغِذائِيَّ قيمَتِها  عَلى 

الَّتي تَحْتَوي عَلَيْها.
ةٌ  غَنِيَّ الْجافَّةِ  الْحُبوبِ  جَميعُ 
ةِ. يُمْكِنُ اسْتِهْلاكُ  بِالْمَوادِّ الْمَعْدَنِيَّ
مِنَ  بَدًَال  الْعَدَسِ  أَوِ  الْفاصولِياءِ 
نَّها تُعْطيكَ نَفْسَ الْمِقْدارِ  َ حْمِ لِأ اللَّ

مِنَ البْروتيناتِ وَ الْحُرَيْراتِ.
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امْتِحانٌ تَقْييمِيٌّ

يّاتٍ  لِماذا نَحْتاجُ إلى شُرْبِ كَمِّ
كَبيرَةٍ مِنَ الْماءِ ؟

لِماذا يَجِبُ غَسْلُ الْخُضارِ وَ الْفَواكِهِ ؟

لِلْقَضاءِ  غَسْلُها  يَجِبُ 
سْمِدَةِ  َ الْأ بَقايا  عَلى 
وَ الْجَراثيمِ  ةِ  الْكيماوِيَّ

أَوِ الْبَكْتيرِيا.

أَيْنَ نَجِدُ الْفيتاميناتِ ؟

توجَدُ مُعْظَمُ الْفيتاميناتِ 
في الْفَواكِهِ وَ الْخُضارِ.

ضَ  دَةٍ وَ نُعَوِّ ةٍ جَيِّ لِنَبْقى في صِحَّ
يَفْقِدُها  الَّتي  وائِلِ  السَّ ةَ  يَّ كَمِّ

لِ. بَوُّ الْجِسْمُ مَعَ الْعَرَقِ أَوِ التَّ
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كَمْ عَدَدُ الْحَلَوِيّاتِ الَّتي يُمْكِنُنا تَناوُلُها ؟

ما هِيَ فَوائِدُ الْبَيْضِ ؟

يْتُ ؟ مِنْ أَيِّ نَباتٍ يُسْتَخْرَجُ الزَّ

يْتونِ  الزَّ مِنَ  يْتُ  الزَّ يُسْتَخْرَجُ 
وَ الصّويا وَ أَنْواعٍ أُخْرى مِنَ الْبُذورِ 

مْسِ. رَةِ وَ عَبّادِ الشَّ مِثْلَ الذُّ

يَحْتَوي  نَّهُ  َ لِأ لِلْغايَةِ  مُغَذٍّ  الْبَيْضُ 
َمْلاحِ  وَ الْأ البْروتيناتِ  عَلى 

سِمَةِ. ةِ وَ الْمَوادِّ الدَّ الْمَعْدَنِيَّ

لَذيذَةٌ،  ها  كُلُّ وَ الْحَلَوِيّاتِ  كولاطَةَ  الشُّ إنَّ 
نَّها  َ لَكِنْ لا يَجِبُ أَنْ نُفْرِطَ في اسْتِهْلاكِها لِأ

ةٌ بِالْحُرَيْراتِ الَّتي تَجْعَلُ الْجِسْمَ بدينًا. غَنِيَّ
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