
 ناكه اللى كل الا وع ايه٢٨

 الثالث الفصل
4 أكه الي الاكل وع ابه

 قليله فلوس عنده اللي للفقير مهم دا الوضوع م-٤٥

 دلوقت بفاوسه ي أحسن عط يتحصل وعاوز يصرفها عاشان

 ماعندك أحسن لنا قول استاذ يا

. عندي ما أحسن لا أفول أنارا.ج ربا ا-بجاءدة

 كتير آكتر دول فالوا اللي سنه وعشرن المسه في تملنا احنا

 في. قباهم اللي سنه آلاف القة في اتدمناه اللي من خالس

 كويى واسبع ودانك افتح. جديد جي تتعل جمه كل

 عاشاه اللي السبب استاذ ا الاول في لي -قول م٤٦

 ٧كل
 تتنفه تفس كل وفي القلب دقات من دقة كل ا-في

 يقال نعمله شي كل وفي. أجسامنا في اللي من حاجه نسهلك

 عاوزن وأجسامنا فيهم. الوجودن ماده الستاشر من حاجه

 وحياتنا. ماده كل من نقمت الي الكيه نفس يعوضوا



٢٩ ناكله اللى كل الا وع ايه

 اننا مي للتعويض الوحيده يقه والطر ذا. التعويض عل متوققه

 منه تقصوا اللي اواد تفس الجم ندي

 فيه علشانه اللي السبب عل استاذ يا لي مقو٤٧

 يضروا وانواع يفيدوا الاكف من اذوأع
 ماده الستاشر للجم وصل الدم ا تشوف ا-انت

 اللمم الحياة هو الدم- يقول لمسا دق القدس والكتاب
 شغل لها ماده وكل ماده ستاشر من قلت ما زي يتركب

 بدالطا تعوض ما غير من دول من واحده واستمال خموص

 بالواد الم تعويض عل القدرة عدم معناه الميا. الميا يسبب

 منه تقصدوا اللي

 لي ثل كنت او استاذ ا كويى أفرم، م-أنا٤٨
 باومبيل الانا

 كنت اذا وتكن بمزن. بيستسمل ا-الاوميل
 الصرج في البنزن بدال والدخان والسكر السمن تحط

 الي الثي فى داهو امساك له مى الاتومبيل
 محط وبمدن منه خوصيين .واد تستعمل ما بجسمك تعله



 ناكه الي الاك نوع ايه٣٠

 في راح اللي تدومضش ما لكن انت تحبهم حاجات معدتك في

 العجيب الكل أجادنا ركب الش كالى ما اذا. الاستمال

 جع ت في ماوا التمدن الناس كل كالوا دا

 اواع ايه لي قول. أويس فهت انا م-دلوقت٤٩

 اههم لازم مى الي الاك

 تام غر الي الاكل اوع ماتاكى شي كل ا-قبل
 ما هو عاشان الايض الدفيق زي اشه به خلقهم اللي الشكل من

 القبح كاواي الي مذه الستائر من اربعة.واد الأ فى
 السبب ان يقووا كتار ح& وفيه الدم في موجودن م واللي

٢٣ سؤال شدوف الامراض. نص يجيب عاشأن كفاه دا

 تأني شي عل لي قول. خالس هم م-داشي٥٠

 زي استعمله الضيف. الايض اللح تستمملش ا-ما

 اظشنن( اللح ).مي الاح البر من علع ما

 جير ناقص انه عاشان الايض السكر تستعاض ­ما

 اجر سكر كل. الدم ويجمد واسنانك عضمك يضعف ودا



٣١ اكله اللى كل الا نوع ايه

 الكر فيهم الي الفواًكه وكل•• العصا من طولي يطاح ما ذي

٦١ سؤال شوف المسل. أو
 خالص. بطال هو عاشان المقشور الايض الرز كاشi ما

 اتعودوا ما زي الجواي( بقشره الي )يمي الدفوق الأز كل

٧ ءؤال. وشوف. أاك

 علشان الن. في الكبار الحيوانات لم ­ماتاكاى

 ه٤ سؤال الجم.شوف مايقويش لمحهم
 عشان ميعه تفت الي الساوق الخضار كاش ماتا

 ه٢ سؤال شوف اليه. في راحت قوته أغلب

 مستويه مش الي الفواك، رs ­ما+
 الممد· عل مادقه الام في حادقه مامي زي هي علشان

 السمك وخصوصًا البات والخضار الم ­ماتاكاى

 طازه مش الي
 ص

 منه قليل اكل اللي كل الا ايه استاذ ا لي م-قول٥١

 اللوات ركان الفر أواع كل من خالص قليل ا-كل
 الايض السكر من اللددولين



٤٢ اكه الي الاكى و ايه

 الفول زيت أر الهند جوز زيت م قليل استعمل

 من ذع أي أو القطن بذرة زيت أو الأون أوزت السوداي
. ودهن تمنه كل ،6ا الفر أو الخضارات زيت

9 وه٩٣ و٧٢ سؤال شوف

 لطبخ يق، طر أحسن ى لي م-ول٥٢
 الخضار:

 اذا ربنا خلقهم ما زي بقشرم اللضارات كل ا-اطبة
 الواد نفع ا فيه غام القشر نحت عاشان مهم تستقيد عاوز كنت

 تحت اللي الأزا غير من الي ا.طاطس في وخوصا للجم

 والطبخ هاديه النار وخلي الامساك. وتجيب تقيله تكون القشر
 قوي المهل عإ ولا قوي برعه لا يعي مناسب وقت ياخد

 مده خضار أحسن من واحده مي اللي السباخ اطبخ

 دققايق س زي قليله
 في كدا علت اذا ابداً. مينه وتي الخضار تفليى ما

 رودوا فيه الي ااود من عشرن من جزء تستاثر الكرب

 الة مع



٣٣ ه6ك اللية الاكل وع او»

 وما اللازم الوقت عن زاده النار فوق الطبيخ كش ماتر

 المطبوخ الطبيخ• اذوفير سيل عى !لا رتي شي تطبخش

 واحده مر'ه الا.رخ الطبيخ في الموجودء و الق فيهش ما تين مر

 ساقه هي البيض لطبخ طريقه واحسن

 شبر كلك مرة النحاس تبييض لازم
 ه؟6 نا لازم الي الاكل انواع عل !استاذ لي م-قول٩٣

 اواع تلات عل كل ا-الا
 الجم بي الي الال )و(

 والجبنه والابن والبيض والسعك فع كل من الم
 والدره والقمح والجوز والبساه وك والة والعدس

 زي وافين والم الجم يخلي الي الاكل اواع )س(
 وما تحرقوا ودول والنشا وازيت هن والد والعسل السكر

 الجم في يسوش
 وهو الهضم وسبل للجم هه يدي اللي الاكل )ط(

6ًا والفو المضارات

 ما-.٠' ينوا الم الماجات تاكل لازم محتك ءاشان تاكل
(٣)



٣٤ أكه الى الاك وع ايه

 المهضم يساعدوا اللي والحاجات والعدس واللح الميش زي الجم

 ازيت زي الجسم يدفوا اللي والحاجات و±ضارات الفواًكه زي

 معينه بنسبه والسكر

 الام مها لمده في الطامس يكزوا اللي كل الا انوع

 وزلال)بياض(البيض بيض الا ولدقيق والنشا والسكر والدهن

i  ه المد. في المار. الطابات يكووا الي الأكل وانواع

 والمنارات الفواكه كل وبعدين والا،ون تقال ابر الأول في

 البيض وصفار والا الفرا

 ريحة الدون من ك.ه مع بالمساب ياكل واحد اذاكان

 ببطاله أى تكو ما السارن في الاكل

 الاصناف باقي بالنسبة والنشا الكر من الكير الاكل

 اييي.والسبهالاعيادية واراض الامسا مجيب التانيين

-: هي ويسه صحته اللي لراجل

 )ذ(ا الجم يبني اللي كل الا منن٣

 )س( والذاريات النشا من١

 )ط( والفواكه ا±ضارات من٢



٣٥ ناكه الي لاى نوع ايه

 اللحب،؟ أنواع أحسن وايد م-٥١
 السن في الصفيين الحيوانات من الطأزه االلحمه

 لمه تاكل ما انك تتذكر ولازم برسيم. كاوا يا لما وخصوصاً

 بطن في يخشوا الي والمبوب الحضارات بتاكل تكون

 +م الحيوات كاوه يا اللي الاكل كدا وعل الحيوانات
 بتاعهم الام صنف معرفة في خالص

 'لمغم:- عل لتقيل الخفيف من مرتبي وهما

 الضاني واللحمة الروي والديك والحام والفراخ الاراب
 يدًوا الصغيرين والحيوانات. والوز والبط والمجالي والبقري

 ذوالم الشل كت من ضعفوا اللي والكبار كوس لم
 بإاعاراك خلطها هي الحه لاكل طريقه واحن. بال

 الجوانيين الطابات كل. بدش مع وطبهم والمنه والبصل
 والكرشه والكلارى الكبد. زي الح.واات جسم من

. كريس وامضغ هاث عل .كل• الكبد وخصوصًا كريسين

 هن الد ولكن البارد لاكى من الهضم في أ,ل السخن الاكل
 السخن من أسهل هضمه البارد



 ه6ك ا الللي٤ك الا ذع ابه٣٦

 اكر مغذي كل الا يخي ودا كل قبلماتا غي الذ اشكر

 لاكا طريقه احسن هى -أيت م٠٥
- العرس?

 مساوين بمض ويا بجيرها اللي والجبنه (-العدس١)

 ميتين بجبته. اامدس كان اذا احسن ويكون #ه لاحسنن

 ابداً اللجمه ياكاوش ما الهند في وتلاتن تلقيه من مليون

 اخاطه الدتو والبعل بالكاري. امدر ل وعايشن
 العدس علهم كب يستووا وا السمن في وحرم بالكاري

 لحدما واطبهم النار عى وحصا+م كويس واخاطم ميه وشوية

 يمرف .يقدر والواحد كفايتك ملح حط وبمدن يتووا.

 يقدر يحب كان واذا. الكاري من اللازم المقدار بالتجربة

 يليع بقال كل ، ماوي اكل يكون ودا عليه تقليه دوية بضيف

 ادسمه باربعه قزاز. كل قزاز ي الكاري مسحوق

 المهضم في وسادل للذ الاك مخي ودا قردى عشرة او
 أو المنار. أو القر.ه عى تقم! بالطر.يقه الكاري حط ومكن



٣٧ تاكه اللي كل الا وع ايه

 .رسيم احسدن الدنيازي في عدس واحن. يعض ويا الاتنين

 علشأن إلددى و!تتموا كدا عل الله اشكروا مصر. في ييأزرع

 ورخيص أويس هو

 وطلاءه ساعه٢٤ اليه في وحطه بجبته العدس خد(٢)

 وبعدن ينبت ما لحد ساعه٢٤ مدة مبلول قش في وحطه

 فايده فيه اقشر ان واعرف عمها ك قلت اللي يقه بالطر اطبخه

 محن. خالص كتيره فايده فيه تبق العدس وم-ايت كتيره

 زي خضار ور عدس أصحن تمام مساوي منبت عدس

 كبير وفر ودا السباع

 البدل ونخزط امنت العدس تلخد كن وتقدر(٣)

 وبعدن دقيقه عشرن مدة اليه في وتمليهم كاري وشوية

 والسمنه وازبده بإالع تاكام

 أحمن عل لى قول يإاستاذ داوقت م٥٦

 اذضارات
 اللي بإمواد شبعانين دول جابن اللي ا-الخضارات

:- به كرم اذ ريح اللي تيب الر حب الدم يفيدو



 ناكله الى كم، الا نوع ايه٣٨

 والكرنب والبصل والكرفس والخس والسبخ الظالم
 والملوخيه والباميه نبيط والقر ورقه خصوصا والفجل والجرجير

 والهليون والخيار واظبيزه والبا«مجان واللفت والكرات

(3ا الم ركمك

 تاكل أحن طبيخ غير من اكلها ممكن الي المضارات

 تصيره مدده اطبخهم تطبخهم وما آويس وقضغ طبخ غر من

 ناشف القشر كان اذا•. لمعد خالص كويه اليه الطائل

 لورق زي يطلع والقشر سخنه ميه في دقيقه الطاطم غطس

 لنبذ نوع واون سكر عليها وعطوط الخطه الطاط
 الحاويات من

 خرط طه خر المطبوخ. منن اكر قوه يدي الي البصل

 اريي وبمدن ساءه مدة بارده ميه في وحطهم خالس صغيرن

 تقريبا البطاله ا)ريهه منه روح دي وبا"طريقه ميقه

 الحا.ه و باخ" زي الكويين الشتول والحضارات
 خضار أحسن يعملوا دول الأخضر والغول والبنه والشبت

 الخضار في ما أم لاه أمكنك اذا القشر كل وداءً الكاري



٣٩ ه٤ك ا الى الأكى وع ابه

 أحسن علشان بقشره تلي البطاطس اطبخ. الخيار وخصوصًا

 القشر قرب اللي هو فيه ما

 أسنان ماعنوش الواحل م-اذاكان٥٧
 مطبوخين مش اللي الحضارات ياكل يقدر ازاي

 ال،ل عل كلهم وبعدن الهون في ويس ا-دقهم
 راج ومى الربق. من كبير بمقدار واخلطهم ضبتك واستعمل

 ييت كل عند هم الهون يكون ما قبل طويل وقت يفوت

 والحس والكرات الي والجزر الي البل الفرت. زي

 عندهش ما الي الناس خالص منهم ينبسطوا دول والطام

. حجر الهون يكون والاحسن. الهون في يدنوم لما اسنان

 المارات كل !كاوا يقدروا اسنان عند«ش ما اللي الناس

 وزيت بجل سلطه زي الفرادي

 كويسينالاكل؟ بريت م-مافبصخضارات٥٨
 وهو الحس زي خالص كويى السريس. ا-اوه

 أرض خالس مفيد والجمضيض البرسيم. وسط يطلع حشيش

 مفيد كويس ك ا وهو تانيين ولامراض افان زي الكبده



٠٤ ا الى كل الا وح ايه ٠

 خلق ورباً واحد. مليم يدفع ما غيى مب، الفقر ياكله .تدر
 ع.نهم يفتحوا كانوا اذ بى افقا ءاشان كتار حاجات

 كى الغوا على ااستاذ انا م-زل٠0
 الترتيب حسب كويه \م' رايج اللي كه ا-الفواً

 به:- الذكوره
 والبلدي مجي الافر واللدون افندي واليوسف البرتقال

 والوح والبرتو والكوى والبلح واب والنفاح والتين
 الفواًكه والجوافة.كن والشءم والبطيخ والفراوله وامان

 امضز. مستوين يكونوا لما اطبيعيه حالتهم في كويسين

 .اديبالت٠5+ تر الي الهر$ كى.كئ
 عليه الول وممكن العنب بدال يسد ساعات عشر لمدة اليه

 التيث زي ناشفه ناكبه أي أو زبيب .لماتاكل السنه طول

 الطازه زي تمام فايدهم يخي دا اونه. نص عليهم اعصر والمشمش

 "للمون عن استاذ ا مي انا -قول م٦٠
 والزبيب والبرتقال والبلدي الافرنتي

 الفواكه أحن قال والبر الدري نجي الاز ا-الدون



٤١ ه٤٧ اللي الاكل وح 'يه

 وفي لمون عصارة تمي البيت في عندك يكون لازم المام. في

 الليمون عمير وبا تشرش وما. قروش غانيه زي ذ-اوي

 الكر وخدوماً سكر نحاش وما وحده اللوون أو اللية غر

 مفيد كامله بلدي أولونه وم كل مجي افر اونه تلت• الايض

 قوة ءلشان كفايه ودا وم. كل كدا عى يسقر اواحد كان اذا

 يتغيروا يتورا ا ولكن المام حادق واللون البرتقال )ج(.

 تتوي:بقحاد· الفواكه،ا كل حارن. ويقوا المدء في
•. الممد عى -ادقه مستويه مى اللي والفواًكه•. للمد في

 رفة لك اشتري البناي. ازيب هو للأكل زبيب وأحن

 قيراط حط. وم اتناشر كى وكما ساغ قروش١. تقها زبيب

 وتشرب تاكه ودا بارده ميه في الوقه من وعشرن اربمه من

 ونحط ، الغرب في كان كمدا وتمل الصيح في وم تلي مته

 الهضم يساعد .دا بلدي لونه أو بجي افر اونه تلت عليه

 شاي فنجان تشرب تقدر حييت اذا كدا وبعد. عافيه ويديك

 عنلاهبش ما الي. سكر شوبة عي.ه ءطوط خفيف
 ماقات. زي بيدفيال#وذو:قعوه از يدقوا أسشانيقدروا



 كه ا الي الاكا نوع ايه٤٢

 أكل يزمهر ما شل هى عند ما اللي السن في الكبار والناس

 اليوم في كتي
 والنشا السكر عن شريه استاذ با انا م-اكلم٦١

 والحلويات
 السكر .كل دول الحاجات من قليل مقدار ا-ك

 كع من مجي ودا تطبه ك:ت اذا الفاوريقه لك يه تد الي الاعر
 عسلالنحلودا السلالاس-ود.كل لاليص في حادي

 اشواكه في كلأمكن اذا يازمك الي السكر كل خالس. كويى

 بالدهن اطبخ فقير كنت واذا بالسنه اطبخ. والبلح والقصب
 نشا تقسه «و الايض وارز كتير نشا فهم والبطاطس كان

 الجير جل يو الاكل اوع من زع فيأي م-٦٢
 وغيرهم والحي والكبريت

 الجروح ويشي العضم يقوي الي ا-الجير
 والبصل واباخ عا يجير الي والجبنه والث الكرنب وجودفي٠

 والبدبجا والملوخيه والباميه والفجل والبرتقال والفراوله

 والة، والكرفس والطاغ والبرقوق والتى



٤٣ ناكه اللي كل الا وح ايه

 الفتاق.وجوه المغنيسيوم:اليياءدالعضلدينع
 والشمس والتفاح تقال والبر والماط والميار داللس السباخ في

 والتين والمون والقمح والدرء والباميا والبطيخ

 موجوه يتينضفاللموعدوالروماتزم الكبر
 والتين واطاط الاعر والفجل والةت نبيط والقر السباخ في

 وكشك آم والقر افه والجو والتفاح والبرتقال والفراوله والبطيخ

 والاوخي:: والباميا والبصل والكرنب والجزر الماز

 واطس السمك في موجود المخ الفسفور:يغري

 وانميار ببيط والقر والفجل مأز وكشك والباع البيض وصفار

 والجوز والبرتقال والتفاح والرقوق والبطيخ اوله والفر
 واملوخيه والجوافه والقبح والمدس والبسله

 فغر عاعان دكوبس ا>ر اوذ الدم يدي الحلاي

 واسبخ والبايخ اوله وافر الا>ر الكرب في وموجود الم

 والبنجر والبرقوق والبلح الي البيض وصفار وازييب والبصل

 والاوخره واطاط الماز وكشك



 ناكه اللي الاكل نوع ايه٤٤

 زى المده وينف ألم عى يساعد الكاورن:
 والسبانخ والجزر البحر وملح الكرب في موجود الصاون

 والبنجر الهند وجووز والجبنه والفجل االح البحر وسمك واللبن

 اوله والفر والتي والبطيخ واوز

 موجود وهو والجم. العضم عاشا لازم: الازوت

 ه٣ -ؤال من الاولاني النوع ف

 شي كل وفي مطرح كل في موجود: الأكسجين

 من كتر فها الي كل الا انواع في موجود الكربون،

 الامساك يحيب منه والكثير والسكر. الزيت

 اسميات ف وإصر البه في )الجزر،( "لبلة.ه :يمنع اليود

 والترم وسمكه االح البحر ملح في موجود ودا الجسم. من

 البطاطس)البالى وقشر والجزر البيض وصفار اوله والفر والسباح

 واوت( جير فيه الي وكان يود فيه اللي ا&والاكل لازم

 عل وتؤ:. العضل وتطري العده في حاوه البوتاا:دي

 ذيكرفس بورق الل. الخضارات في وجوده ودي ،8 الكبل

 واللوز والجمضيض والبقدونس والخيار والجزر والباغ



٤ ه ناكه اللى الأكل نوع ايه

 ومفيده والسوء لافالكلاوي الحصو تفتت الصودا:
 والسبخ والجزر الكرفس في موجوه ومي للروماتزم.

 والتفاح والجوز للوز د والعدس والخوخ

 والاس:ان والشر كدمنهالضوافر الرمل:)اللقوة(و
 اوله والفر والكرب والجزر والبائخ الخيار قشر في و-وجود

 والتين والس والاوز

 الجوز عنن استاذ ا حاجه قنتليش ما -انت م٦٣

 مقدار في الغذا من كبيره كيه فيه الجل( )عن ا-الجوز

 وهو ويس امضغه لذيذه. زيوت مليان هو علشان منه صغير

 بتبلع تكونكتك مضغتوى ما وان الهم في سهل يكون

 الهضم في ساهل هو زلط.

 أحب انا. الاك عن كان مي لنا قول م-ااستاذ٦٤

 كى الا عن الكلام
 روكان تقد لتا من:الفواكه، الاولادكتير ا-اذي

 وانمارت كه الغواً ع{ عدن .جنينة في عادوا دحوا وأدم الجوز

 البرز البر ابدأ.تى فايده ماوى الفينو الر:.والعيش



 ناكه اللي كل الا نوع ابه٤٦

 جز· احسمن السن ان طيب واعرف وسنه. ردته الدقيق من

 كان اذا يسه كو والقهوة الزرع تاع النبت فيه عالشأن النه في

 سكر. غير من ولأ بكر كانت اذا بالحساب يشرا الواحد

 خفيف.وماتنقعش يتشرب كان مقوياذا مروب والشاى

 مدبضه يبق الشاي كدا عن زاد وان ونس دفيقه من اكتى الشاي

 في كويس ثي الخفيف السخن والشاي الاماك. ويسبب

 وما والمون. اليه في منقوع زبب او فوًكه شوية دوياه الصبح

 ميماد وبجي اللحمه مات!كى بعد اللحمه مع الشاي تشرش

. ممدتك في حاو اللجم يخلي دا بلون. ميه اشرب الشرب

 ولكن عال لالساطه كريس ايتخاطوا والزيت الخل
 المون بعصير لحل يدل الهضم في ضعف عنده واحد كان اذا

 الضعيف؟ للهذم الفيه الاك اواع -ايه م٦٥
 زي واحده ساعه في تهضمه تقدر اللي كل االا

 والكرت والمارخيه والسباع انحس ورقزي لمم الي المنارات

 والون والبرتقال والقرع الطم زي الطر.ه والحضارات

 البارده اليه في امنقوع والبرقوق والشوش والعنب والتين



٤٧  ناكله الى الأكل نوع ا»

 واللبن والبلح قصيره. مده المطبوخين او ناشفين كانوا ان

 'والفراخ الاراب و±وربة الحليب واابن واقشطه ا)ايب

 المستوي تون والز الاخضر والبصل الخضرا والبساه

 الاكة من نوع التلج.دا عن حاجه ماتلتيض م-أنت٦٦

 الخنه اليه الآكل. من خالس كريس >انوع ا-'وء

 علشان فايده مهاى ما الفاره والميه اأمده يصحوا امتلجه ولليه

 في كويه المشا قبل الشوربهالسخنه تساءدشالمده. هياما

 والشروبات الداي الطقس في التلجه الشوره زي البارد اللقس

 عاوز كنت ساءه.واذا نص او باعه المشا قبل كويسه امتلجه

 خفيف اكك اذاك الآكل. وقت تشربى ما كويه عه
 لازم تقيل كان واذا ونص بساءه الاكل بعد تشرب تقدر
 ونص ساعت لستى

 لملونات اذتلات خويه من قلت م-!استاذات٦٧
 افرنى وأحة للبونه مساويين بلدي

•٠ لهكدا
 و

 تلات قوة)ج( من فيم( بجي الافر الونه علشان اذا



 ناكله الي الاك أوع ابه٤٨

 اللي القوات .ووع في يدخلنا ودا البلدي امونه قد مرات

 بعدن عهم اتكلم راع افي تلت
 ول القوات عنن ي لا قول اساذ٠ م-او٦٨

 فيتامين أسبهم ان قلت انت اللى
 عدد فهم الانسان كاهم ييا الللي الحاجات كل ا-تقريا

 رات امكر ما زي الجم حفظ عل يساعدوا الي القوات من

 اتتديناش ما واحنا لنا كويين امحاب دول قتله. عل يساعدوا

 سنه خاشر مدة من الآ عهم شي نعرف

 قرة وها. وت معروفين كبار الواع تلات منهم وفيه

 )ج( وقوة )ب( وقوة )ا(

 )أ( توه الناءن اتكلم- م٦٩

 تساعى دي القوه )ج(. قوة من ا-بتدي

 عل ونساعد برعه يجري الدم ونخلي الجب وغنع الهم

 درجات اريع كى وي الجروح. عنا

 وكل واطاط والمون البرتقال: الاولانيه الدرجه

 الاخضر بورتي\ اتمضرا الحضارات



٤٩  ناكه الي كل الا وع ابه

 التيه والكبد، والجزر الي البصل: التانيه الرجه

 الفجل وورق

 ا-لمضرا والمضارات تقريباً الفواًكه باقي: التالته الدرجه

 واللبن والبطاطس المسلوق والبصل تصيره مدًه امطبوخه

 قيره ه مدً المطبوخه والكبدة مغلي مش اللي الحليب

 والبنجر الايض اللفت: الرابمه الدرجه

 ه الفواً وكل البلح زي الي الحاجات في )ج( فوه مافيش

 الفواكه وكل كتير والخضاراتااطبوخين الزيب زي الناشفين

• تين ر الغي والا والربات العلب في الحفولي والحضارات

 قوة)ج( منه يروح ما كل الل تفلي ما كل انك تشوف وانت

 الحضارات من زوح الهضم عل تساعد اللي والقوه

 قوة فيهش ما اللح ان لشوف وانت طويلة. مده المسلوقه

 الجوابين الميراات وكاذاجزا فيم/خويه )ج(ولكنالكه&

 الكلاوي زي

 تتالى عرابي باعد كان عدهجرباا الي الر



 ه٤ ا الى الاك وح ايه ه٠

 شفا في مساعده وقوة)ج(دي منه: روح دا اللرض يوم

 الجروح
 اذا ولكن )ج( قوة من فهمش ما الناشفين الحبوب

 عثى وحليهم ساعه وعشرين اربعه مدة البارده الميه في تقعتهم

 طبخ يعوزوا ينبتوا ما ساعه وعشرن اربعه وخيهم قاش حتة

 اظضارات حل تد علشان )ج( قوة كفاية فيهم ويكون قليل

 عمل طريقة زي ودي. موجود يكووش لماما الخضرا

٩٥ و٩١ سؤال .خوف النابت الفول

 قوة)ب( عن لناإاستا م-قول٧٠
 توقف الها )ب( قوة تعملها اللي للهمه الاعال ا-من

 الرز غير ياكش ما الواحد ا مجي الي ري الري مرض
 والرده. السدن غ من والحبوب الايض والدقيق القشور

 أزن المتملة وفقر الجم ضف تنع إبا وأوة
 وسكر كتير دهن تاكل كنت انا )ج(. قوة)ا(وقوة ين

 جزء تاكل لازم )ب( قوة من فهمش ما الي ايض ودقيق



٥١  كه ا الي الاي وع ايه

. توزان تمل علشان )ب( قوة فيه الي الاكل من كبير

 المحه. عل بطال الكتر والأى

marmite  و«رميا اشيره في موجوده )ب( وقوة

 الاولانيه( الدرجه م )ودل القمح. ه(وببت وش )شوف

 بجاله والدقيق والبسًه والفول العدس: التايه والدرجه

 والقاب والكبده البيض وصفار والجوز والسن( )باردًه

 والكلاوي والمخ اللحمه وحلاوة

 لها اللي واظضارات والبطاطس البل: التالته والدرجه

 الفجل زي دوس

 المقشور ازز ولا الابيض الدقيق في )ب( قوة فبش ما
 الماب في الحفونا كل الا ولا الكر ولا التايوكا ولا

 كان الايض الميش في الوجوه الخره لوماكانتى
 الءده عتل خالس تقيل يكون

 في زمان أله حى للناس خالس ضروريه دي )ب( قوة

 بدل عى يتحدل يقدر الي الاسعطول كان البحر في الحرب



 اكطه اللي الاكى وع ابه ه٢

 شوف. يغلب اللي هو كويسه البحار. محة يحل عاشا طازه

 حمالو:ر، ""ذ.ت
 وضعفالاس:ارتشي )ا(حينامنضمفالعضم ا-توة

 والجروح يقووا وا.ضم الاسنان ان مكنى وما. الجروح

 يقدرش ما ولىم ومننيديوم,. جير فه كل الأ انر اذما يشي
 من كقايه فيه نى6ك ما ان كل الا من ومغنيسيوم جير يإخد

 قدة زي لاجم فايدتها قوة)ا( كدا )ا(وعل قوة من
. الكنه الزت

 يجيبوا الي الحاجات من كنايه كاش مايا واحد اذاكان

 قوام برد ياخد وصدره يضعفوا عينيه )ا( قوة

 زيت في وقوة)ا(موجوةكتيرقويا
 اول درجه ودا الحوت كبل

 لما والسنه وازبدة السمك بطارخ في: التانيه الدرجه

 صفار وفي البرسيم زي اخفر حشيش بتاكل ا.لجاموسه تكون

 والشيلان التمابين زي الس. والءك اللجم ودهن البيض



٥٣  كله نا الي كل الا نوح ابه

 وباقي والقلب والكلاوي الكبد. في انتالته المدرجه

 وكل الطليب الان وفي الحيوانات من الجوابين الطابات

 اللبن في )أ( وقوة والمطاط. والجزر المضرا اللضارات

 بكية لكن اللن دش عل تبق الي القثطه بكية تتاسى ما

 الجاموسه بتااءا اللي اسيم زي الاخضر الحشيش

 الدقيق من اللسونه كل الا أواع كل في ارامه الدرجه

 والسن بارذه يمني بجاله

 اتخس من البراني الاخضر الورق في موجوده )أً( قوة

 فيه موجود، الرسم لب ال{وأني. الادفر الورق في ومى

 يبب )أ(كناه قوة فه نش بكر ما وا )أ(بكلاه قوة
 لكساح يتني العضام لين لليال

 زي الحضارات زيت في )أً( قرة فيش ما

 الذزر دهن في ولا الجوز في ولا غيره أو ازتون زيت
 يجيبوا الي الحاجات من كاعى يا ما اللي ان نقهم كدا من

 مغنيسيوم ولا جير التاني الاكل من مايإخدش )أ(دمه قوة

w  وجروح وعضهن أستانس علشان طال ودا



 ناكله الى الاكل نوع ايه ه٤

 تكن فوة)>( منه زوح ناده أو تين ر العي اللبن

 القوه منه تروحى ما وكان منه روحوش ما و)ب( )آ( قوة

٩٥ و٩٣ سؤال وف. الجم تبني اللي

 زيتا )أ(في قوة يجيبوا اهم جروا الفاوريةات

 الشمس في ازت يركوا بكونهم والأ,اًكه الحضارات
 بجحوش ما دلوقت اماية عا ولكن طويه مده

 مرنن منع علشان خالس ويس الشس نور
 بين التا الاراض من وكتيم المضم( )لف الكساح

 ه1 وش شوف
 الصغيرة الءبة العلب. في يبيعوه البقالين. مرميت

 كفاية قروش.الاولانية بمشرة والكبيرة ونص قروش بخمسة

 وم عشرت شان عل والكبيرة أيام عشرة شان عل


