
6e  الاكل في الاختبار

 الاكل في -الاختبار الرابع الفصل
 باختبارك. عرفته شي استاذ يا لنا قول- م٧٢

 تبتدي لازم الامسالى منع وعاوز عيان تكون ا-لا

 من المصارن. في اللي اليات كى وتصريف الممد بقنضيف

 ودولBeech هm بيششام حبوب باسته.ل وانا سنه تجسين

 آوى اربع تداوي حبه٣٦ فيها اللي العلبه. خالص تقدوي

 آخد داعا وانا ال-علبه. و:! ورقه في مكتوبه الاستمال وطريقة

 ملين يكون كدا وعل اورقه في الكتوب تتالقدار أو نص

 الضهر بمد اربهه الساءه تاذدم لما. فعل رد مالوش إس

 اليح وم تاني بشتغارا

 او الحبوب تستعمل لما انك يقولوا الناس م٧

 تاخدها الي الكيه تزود انك وتازم كدا جل تتعود الشرب
 ؟ اجزاخانه ممدتك محل ما لحد سنه بعد سنه

 حساب غير من تستعملهم كنت اذا مجيع دا ااوه

 حبه ولا تاخدش وما بالحساب وتاخد تمتي كنت اذا ولكن



٥٦ كل الا في الاختبار

 غسين استملهم انا كدا. يحصلش ما لأوم لها يكو ما

 وأا كامله حبه او حبه نص يوم كل إخد أنا وداوقت سنه

 ر لاجاي اسع ";لإ.::،ن
 تاخده ما أول طول عل بيشتغل

 والكيه ظروف في الاجزخانات في يباع ا-دا
 معدتك وغلي خالص شديد، الواحد الظرف في اللوجوده
 في خالص نحترس لازم كدا وعل تأنيه. .ره الاماك م.رضه

 الهضم في المساهل الأكى الا كى و.\تا كل الا

 عل بنتكلم كنا لما استاذ يا قلت ات ولكن- م٧٥

 أنت أزاي أبدً. دوا نستعل لازم مي اننا الفم
 ول؟ الحبوب بتاخل

 عن حاجه ي-رفوا كانوش ما الك ولد كنت الما

. ضعفت معدتنا كدا وعاشان. الدوا يدرنا تملي وكاوا الاكى

 الاكل عى معدتي أرتب جديد من أعيش عاوز كنت واذاً

 والفواًكه. والبصل ورق اللي والحضارات الهضم في الساهل



٥٧  الاكل في لاختبار

 غسين من اخده كنت اللي المقدار نص بإخد دوقت وأنا

 اعتنا بكل سنه

 استاذ؟ يا البيت في تاني أدويه بتستسمل م-أنت٧٦

Homacea  هصيس مرهم علبت عندي تمي ا-اوا

 استمماما ودي كامله سنه وباي وأستق قروش٨ تقنه( ودي

 شويه آخد اماك عندي كان اذا البواسي. منع علشان

 كان واذا يسه وكو مضمونه ودي المحل بها وادهن صباعي عل

 تملي تقيد بحساب يستعماما الواحد

 تزازاحط بنطا يود صبغة قزازة كان عدي يكون وقلي

 علبة عندي وغلي طول. ى تطيب دي ال±روح عى مها

 زدري كان اذا السامون اقراص انراسلرضالزورزي

 أنا علشان وداوقت. والكرويات الوحشه اريحه من وجعي

 وكان دول. الاقراص بإحتاج مر قليل الا ياقات بإستماش ما

 مايقيتش دزييب وممون آخدكل الي مأت.ودت وقت من

 المًا. عرق منع عاشا- بورودونال اسمه اللي للدوا محتاج

 ذي اللي الجلد أمراض عاشان درمتول علبة عندي تقي وكان



 الاكل في الاختبار ه٨

 الدوا تشتري الك إاك خلتي ولكن كزيها. الا حب
 التقليد الدوا ومر الامي

 كان؟ تافي أدويه عندك فيش -ما م٣٧
 لحم تقوية عشان كس وودا عر دوا علبة عندي ا-ثلي

 كويس حجر هوت عنديي دلي الاسناب
 وش يقدر الليما والدواجيزالفقرا الأكل. فييه ادن علشان

 كل يقلعوا امهم عاشاهم ثي احسن اسنان طق يشتروا

 اسنان ولم كويس ،ونً عنهم يستغنوا ويقدروا اسنام
 تاكل ما رق مليان حنك وخي ضبتك استعل وتي جامد

 قليان اسنان شوية عنده الواحد كان اذا. الصحه يجيب ودا

 الهون و.ا اسانه لى يستعل يقدر علشان يقلمهم احسن

 بسيطه؟ تأني أدريه تمرفش ما- م٧٨

 نقم.الروماتزم.استنوا اعرفناىطيبوا٠ ا-او
 صبح ل اخدوا كالوا بكومهم طو.يله مده يجيلهم ما غر من

 الانبجلزي الملح من الملك صورة عليه تعريفه قرش يشيل ما قد

 عند اخلي غي تفدي وانا. الشاي قبل دافيه ميه شوية فى



 هF٩ك الا في الاختبار

 الضم وتساعد ه4 لانهاتدي صغيره سودا ير. قزاز شوية

 الاكل من نوع ودي

 غر من المعلاة تنضف تقلار م٧٩
 ؟ ي، أو

 تنفها تقدر وقت. تاخد دي وآكنن تانيه طرق افيه
 او سبعه او اريمه مدة الاعتيادي الاكا عن تقتنع بكونك

 غير دي الده في لتعملى وما يوم اربمتاثر او احداشر

 عمي.من فيم( الي والفواكه واللمون ا"برتقال عمم
 تانيه حاجه لستعمل ما غير

 ارل الفواكر بتاع ايام السبعة صوم
 الادب لمحل زوح لازم الك بك وخي تقاله ر اتاشر كل وم

. بشام حبوب اد حقنه استمل ضروري كان واذا بوم كل

 ست .يوم و:الت اواكتر. وتقاله تناشر كل وم وتاي

 جلح الخضرا اظضارات كل من معوله ساطه وكل تقالات بر

 خضارات كل وم وخامس برتقاله. غستاشر يوم وأون.ورابع

 وسابع وساتت ، الفطور في تقا وبر والعشا الغدا في مطبوخه



 كل فيالا الاختبار٦٠

 وقت برتقاله واتاشر الاكل مواعيد بث لونات تلات كل وم

 في معدتك ان اتأكد تتقيا بجليك تقال الببر كان اذا. كل الا

 من قليل تاخد بكونك كدااتدي وعى. خالس بطاله حاله
 تاخد كونك تتعودعل ما لحد شوبه بعد شويه البرتقال عصير

 انت وتكن كبير مقدار ينقص جسك يمكن كبيره. كية

 دا الدوم نحيف. راجل كنت اا الكل تسترجع رع بعدن
 كنت واذا البيت. في وقاعد شذل خالي تكو لما تمله لازم

 ساهله وفواًكه خس كل كتير لك متعب دا الصوم ان تشوف

 تين أو )قراسيا( الناشف البرقوق زي الهضم في
 جامز. الهده تخي الآخر في ولكن رقت تاخد دي الطريقة

 وخصوماً بالادويه المعده وتنضيف صادمها. زي نشتغل علشان

 للامسا. معرضه ا.ده تخي برعه تشتغل اللي الادويه

 يفضاوا الاغنيا الناس ليه فهمت انا دلوقت- م٨٠

 الكلام ولكن برعه. الليتشتذل الادوه عل البسيط الاى

 لمنه' تل كان وابح
 در والواحدية الادويه من احن اعتبرالحق:، ا-انا



٦١ الاكل في الاختبار

 عيان الواحد يكون وما ساهل مى دا ولكن بنفسه يستسلما

. له ثي احسدن صبح كل الطتنه ان افتكر اا الفرشه في

 عاوزه. انت اللي الوقت في ونشتل تشتغل كونها من واتأكد

 خالص مهمين ودول

 بلاال يسى طبيعى اكل خر٤ تمر م-ما٨١
• الرواء

 والبصل والجمضيض اام كل المبل ا-عاشان
 وغل الاز وكتك بقدونس كل الكلاوي و=اعان
 والسباخ الخس كل الاءاب وعطشان

 ولون اطم كل ارجرج وعطشان
 لون عليه حط الجلد تشريخ وعطشان

 لازم( كان اذا )مدقوق في جزر كى الجلل وعاشان

 وتقال كل الشجاعه وعلشان

 لون كل الجساره وعلشان

 خفيف شاي اسقيهم العيال اسهال وعاشان

٦٠ و٥٩ سؤال ى المون فوايد عل لنا قلت م-انت٨٢



٦٢ كل الا في الاختبار

 بوح الطيمه اسمهسة كتاب فيه لكن٧٩ و٦9 د٦ ره٦٤ و٦2 و

 سعاة! فكرك ابه اللبون. في
 كتاب ولكن دكتور واحد كتاب ا-دامى

 وشفت خصوصين اجا، في وااجته ناصح وأحل
. وغيوم وشي في كاوا اللي والحباي البرد عاشان كويس اله

 مكي اللي الفايده عنن ذا الكتاب من ختارات بعض فيه وهنا

 الافرجي الليبوت من
 دويةعيرلون خد البر عاشان الناصح يقول(١)

 خد لويس مناخيرك تنضف وبعدما دافيه ميه بقدها واخاطها

 سقف في و>طها لورا راسك وميل شاي معلقة في منه قليله شوبه

 سقت في وحطها تانيه ويه خد وبعدن مناخيرك. من فتحة

 في ميه غير. من خالص لأون شوية خد وبمدن ااتأنيه. الفتحه

 توصل علشان الامون مية واري حنكك في العلقه ودخل مملقه

 اوع كدا تعمل وانت للحنك المناخير من جاين اللي للفتحتين

 مرضن يمنع ودا اليوم في تلاه مرتن كدا واعل شمك تاخد

 ابسيط الودان رض كان الغالب وفي الحلق



٦٣ الاكى في الاختبار

 من صنير. حقنة يقول. البوأسر وعلتان(٢)

 وتعمل المصارن. وتنضف البواسير تشي الصافي اللمون عير

 كنا اذا مفيد اللون و=صير. لازم كان اذا اسبوع مدة كدا

 الاسور به تغسل
 لوتين عصير كل يقول. ومازم الر و-اعان)+(

 عصير خد بتشتاش ما الكبده كانت واذا اليوم في تلاته او
 الاكى قبل سكر غير من صافي لمون

 والشيل البسيط الاسمهال رعشان)(
. ساعه كل الصافي اامون عدر من كبير مقدار خد يقول.

 غريب بشكل امصارن ينضف الدون عصير

 من كبير مقدار خد. يتول الانفلوأزا واعان )ه(

. المرر في ونام بأمرض تشعر ما اول الصافي الامون عمير

 وبعد(١) فره في المكتوب زي اللون ءصير كان واستمل

 كل وبمدن٠ ضروري كان اذا اسبوع مدة الاكل عن

 الادب لحل روح اللك باك وخل الفم في السامل كل الا

 خالس ضروري دا وم. كل



 كل الا في الاختبار٦٤

 اللون عمير .خد يقول الم فقر وعلشان(١)

 وعصير عنب وكل٠٦٠ سؤال في عنه اتكامنا اللي وازييب

 وعنب الغدا وقت المدقوق الي والجزر الغدا قبل البرتقال

 تنأم ما قبل تقال البر عصير او

 والذ.وب والعامل الجلل امراض وعاذ)(
 المون عصير عليهم حط يقول والمنيره. لكبيره والجروح

 معرض المحل وخي. علهم ينشف المير وخي. الصافي

 وعدر صبح كل٦. السؤال في والدون ازيب وخد. للموا

 عال مطمر الدون عير. وم كل تلاته او لونتين

 استاذ؟ يا البر ءا±ان تانيه حاجه تمرفش م-ما٧٣
 الا الدوا استعمل البرد يجيلك ما أول. ا-إيوه

 البرد ان وخصوصًا الاول في ساهل يكون حي كل عاشان
 من تتنضف ودانك خل شديد رد كل بعد بمرعه. زيد

 اذا كدا وعل تمز جسمك حرارة تتام لما. فيهم اللي الشمع

 زياد· بهدوم نفسك غلي مطرح أي في تتام تحب كنت
 الحراره زولل من تنفرش ما عاشان



٦٥ فيالاكل الاختبار

٨٤ سؤال شوف الاكل. لما"تهضم تزل جسك حرارة

 الكوبين الاكن اذاع عى استاذ يا لنا قول- م٨٤

 كويين مش الي الاكل واذاع البسا الاراض علشان

 الو في تطلع اللي الحرارة عداة»
 ايام سبعة صوم الكتر. والا«:ام الكدر من اوقات نجي ودي

 ائلفارات كل (.كن'٧ )سؤال كه القواً تاع السيام من
 كل معدتك تنيف عاشان والفواكه ورق لم اللي وخصوصاً

 أفس وانفس كويى جدك وادعك وم كل واستم٠ وم
 اللى الاى اواع كل من تاكاى -ما كتر واقرن طويل
 السكر من وقلل والفطير السمنه في والممره دمن فيهم

 إم سبعة )الأزم،(-دوم النفس ضيق)(
 واتنفس.٧٩ سؤال في الكتوب زي الدون أو البرتقال صيام

 زي الأكل وكل.١٥ سؤال في المكتوب زي طويل قس

 مربن ادالع لرم
 أو تقال البر عمير واشرب الون. او البرتقال صيام من

 )ه(



 الاكل في الاختبار٦٦

 الأى الايضو المكر كن أ عن وتع إ-قرار الو

 الفهرس( )شوف الاييض الدقيق من الممول

 أو تقال البر صيام من ايلم سبعة الزكام-صوم ا(
 الفهرس( )شوف والنشا الحاويات اكل عن وامتنع اللدون

 المفاصل(- )وجع النقرس مرض)(
 الاكل من كل و.مدن المون أو تقال البر صيام ا!م سبعة وم

 من قليل دقل والمغنيسيوم الجير من فيةكتر الي
 النسبه وكل وم كل .ر:تقاله اتاشر عصير واشرب والنشا المكر

 والنشا الحاويات من ونص الجم يبني اللي كل الا من٣ دي:

 وامشي ه.٣ سؤال شوف والضارات الفواًكه من ونص و"

 اشه عل وانكل المداب

 السبع(-نضف الطر)قلة مرض(٦)
 المون أو البرتقال صيام ايام سبعة ودوم غلي مناخيرك

 من وا الجمتم يدني اللي الأكل من٣: دي بالنبه كل وبمدن
٣ بنسبة يعي والمضارات الفواكه منن٢ و والنشا الحاويات

 إماث تشدم بكونك وداتك صراصير وحرك.٢ االى ل



٦٧ الاكل في الاختبار

 وحطهم كبايات بشكل ايدك واعل واورا ولقدام ولتحت لفوق

 وادعك وارفهم. الهموا كاسات زي علهم واضغط ودانك جى

 الودان جوًا حاجه تدخل واوعى بلطف الودان حوالين

 صيام ايام سبعة -صوم بالعنين الاعتنا)(
 الي والأًكل الجم يي الي الأكل وكل المون. أو تقال البر
 بميده لحاجه بص كدا)ا( واعمل مريحه قعده اقعد فسفور. فيه

 عينيك دور(٢) قريه. لماجه مالآ بص وبعدن قليان دقايق

 عكسها( )اللي بلها تقا الي للجوه دورم وبعدن مخدوصه لجم.

 ين وبمدن لتحت وبمدن لفوق بص(٣). تدورات شوية

 الاربمه الجمات بن المسافه ص في وبمدن شمال. وبعدن

 تطلع ما وقت قىالشمس عينيك شويه.)(نحاق وارتاح دول،

 ضعاف. عينيك كانوا اذا كلوم كدا وامل تغيب ما ووقت

 الي يساعد انه اشه من باروح واطاب الميتين حة في وافتكر

 تتسمع وصلاتك قوانينه يطاوعوا عاوزن

 من -وايجي الصدا( الراس وجع)(
 مصارينك خلى الاعصاب. من او الممده في الأكل اخار



 الاكل في الاختبار٦٨

= ة ي( ما ذي الأكل وكل والمكرر النشا أكل وبال نضاف تمم

 ه(٣ سؤال )شوف و؟ وا٣ بإالنسبه وكل ربنا خلقه

 التي وكر برءه الثي ل القلب. وجع(٩)
 والنشا. المكر كل ا وبال نفسك تتعيش ماً انك شرط عل

 والطاطم والبقدونس والخس والخيار السريس من كتير وكل

٢٠ واد٣ إلنسبه وكل الجسم يعي الي كل الا اواع واحن

 مغنيسيوم فه الي الأكل وكل ه(٣ )سؤال
 المسم.الأكل يعي الي الأكل كل الفتاق٨٠

 ه(٣ )سؤال٢ واو٣ بالنسبه وخضار مغنيسيوم فيه اللي

١ ه السؤال وترن٤. السؤال نمرن أعل الفتاق منع علشان

٢ داو٣ بالنسبه الفشتي)الل(كل ورم(١١
 وافتكر طويل تفس واتنفس التمب الشذل وطل ه(٣ )سؤال

 اتناثر من عصير وم كل واشرب المه. عل واتكل جارك ق
 ميه. ملياه كبايه في سكر غير من لونه او تقاله ر لعشرن

 "تقريا ساءه بنس الأكل قبل كدً امل

 وفواًكه زبدء مع وسنه ر«ته العبش ك- الفطور في



٦٩ الاكل في الاختبار

 اييض عسل وشوية والزيب والبلح والتين القراصيا زي

 فيهاجيركتير. الي والمضارات له الندا-كل في
 ربا خلقه ما زي الأكل وكل الحساب تقدر ما قد عل كل

 ى وفواً ومطبوخه ييه خضارات كل المشا في

 والكلاوي والفشتن الجلد ولازم وزيده. وسه ردته والعيش

(١٧-١٠ )سؤال كويس فواً يصر والمصارن

 سيام -صوم البارد( اأج -)الحر العضم ورم(١٣)
 ايام. اربعة مدة واليه اللون مصير غير لشربش وما اللون

١٦٣ سؤال وشوف حيك وشد لوقت. وقت من كدا واعل

 -كلالنسبه )انتفاخ(العروق قلال(٣١
 رتقاك وكل مغنيسيوم. فيه الي الأكل وكل٣ د١ و٣

 ونشا حاويات وماتاكى. ااطريه والفواكه ولون

 البرتقال صيام ابلم سبعة صوم الرومازم(٤)
 وم كل الادب لحل توح اتمك بإك ي ولازم الدون أو

 تلاته: ولا اسبوع عليه ك أقو داج الي تيب الر عل واستقر



٧٠ الاكل في الاختبار

 وست زبده مع وسنه ردته -الميش الفطور في

 كبار قراسيات
 وزيت لون علها طازه خضارات -سلطة الغدا في

 فيه أو ما.وخه وخضارات لمحه- العشا في

 سكر غير من واليه المون عصير واشرب

 او والجبنه الجوز الغدا في ضيف الرابع الاسبوع وفي

1 و1 وr بالنسبه كل جع الاربع ومد سوا ص المسلوق البيض

 عاشان اللام فقر عن استاذ يا لنا±ويه م-تول٨٥

 دم فقر عندم يكون بلهرسيا ولا رهقان عندم اللي الناس كى

 خفيف إمًا ا تقيل امأ با

 ضروري كان اذا بالقنه ولو وم كل مدتك٠ ا-'ضف

 خفف لكن تقيله هدوم تلبش وما طويل نفس واتنفس
 ب وجر قدما"تقدر عل فيالشمس واقعد تقدر قدما عل لبسك

 الأكل قبله.وكل اللي اليوم من ±ويه اكتر بوم كل قمد انك

 وانظارات واللهون تقال البر مع تقدر ما قد عل الكويس

(٦٢ جواب كتير)شوف حدد فيهم اللي



٧١  الاكل في الاختبار

 تقال والبر الكبده هو النم فقر علشان اكل احسن
 والناس. الحيوانات في الجوانيه الحاجات وباي الكلاوي ويدن
. الكرشه كوا! الفقرا

 والماوات نشا فهم اللي الواد كل مها البطالين الاواع
 الفطير اواع وكل الايض بالكر المولين

 دول كدا. يعماوا عاشان غيرك وساعد واحده الله اشكر
 والروح لاءقل كويسي حات

 ؟ الهضم سوء عن ااستاذ دارت لنا -قول م٧٦
 تشرب ما غير من كل وبعدن اأمده بتنضيف ا-ابجدي

 السبانخ زي مطبوخين كنار خضارات كويس.Fك ا كل

 والكرب والكرفس والبصل والجزر واطام ولخى
 والماوخيه والخبيزة والباميه

 استا:ك كانوا اذا هون في مدقو النيين الحضارات كل
 اللحس زي بإإره اسنان عندك كانى ما ان ولا ضعيفي

 وخموهً والخيار والفجل والكرنب العاطي و والكرفس
 وعصير زيت بشوية غاوطه سلطه زي دول كل قشره.



 كل الا في الاختبار٧٢

 والعنب وارمان والتين البرتقال زي فواًكه كل اللون.

 يبعدوا دول كل. الحمر والتفاح قليله مد، للساوق والبرقوق

 المهضم مروء

 السعنه او بزبده القي الكمك -كل البال الاكل
 الي السكر كل تتحصل لازم لابك والحاويات الفطار وكل

 القصب ومن اشه خلقهم ما زي الطبيعيين كه الفواً من يلزمك

 طال الايض والدقيق الايض السكر. النحل وعسل

 وما. الامساك عل وانككت سبقت -الت م٨٧

 كدا؟ عل ناده شي عندكى

 الادب لحل تروح انك نفسك عود عندي. ا-ايوه
 ابداً تتأخرى وما الفادر قبل عادتك دي خي. صبح كل
. لرسي عى تقمدش وما الطبيمه حسب اقعد. الميعاد عن

 لنا مرشد احسن الطبيعة

 كويه ازاحه لأن وقت وقت من معدتك ديح

 المتادلاا الأكل بدال اطريه المار. الفواكه وك علشاها.



٧٣  الاتل في الاختبار

 اوصوم بدال\امشا الفواكه كل واوقات المده. علشان كويسه

 البرتقال صيام من كامل يوم

 خنه. حه موزع الامساك ى تم الي كل- م٨ م

 باختصار لنا اذكره فضلك من

 ه٥ والعدس٥ ه س -اللحم الكويسين الحاجات اعل

 والكويسي٦٩ و٦٠ و٦٩ والفوًكه٤٨ و٦٧ و ه٦ والحضارات

 والي ه٠ و٤٩ علشانك البطال والغي٠٦٥ و٦٤ العموم عل

٨٧ و ه1 قليل منه تاكل لازم

 البواسير عن داوقت لنا فول- م٨٩

 قليله ميه أشرب شربت وان تشرب ما غير من ا-كل

 كل والا الكوبس والآكل. كويس كاث وامضغ} خالعى

 كل والا الكويس الأكل نفسه هو البواسير عاشان البطال

 يطاوع الواحد كان اذا والحقيقه الامساك. عطشان المطال

 البواسير ممكن مى والامساك الهضم سوء تاعة القوانين

٨٢ د٧٦ و٧٢ فصل في قلته للي وارجع له. مي

 الاسها عى استاذ شوه لنا م-قول٩٠



 الاكل في الاختبار٧٤

 وعليها تبرد ما بعد ارز فها اتنى اللي اليه ا-اشرب

 الناشف ارمان قشر. ملح او اللمون وعصير سكر شوية

 اللمون عمير دا. للميا كويسه تبرد ما بعد ميته الميه في المغلي

 للميا خالص كويس يكو الغالب في ميه شوبة عليه او أوحده

٨٢ سؤال شوف كتار. ناس اختبار حسب دا

 خالص مفيد التلاه القوات عن قلته اللي الكلام- م٩١

 زي الحاجات اكل علشانه اللي العامي السبب نعرف وخلانا

 غروم ما الناس ذي اكلهم من كتير احسن اشه ماخلق,م

 القوات عنن اللماومات كل لي تميد استاذ يا ففلك من

 )ج(. قوة من وابدي

 قوة)ج( فيه اللي الاكل٩٥ و٦٩ سؤال ا-شوف

 عاشان جدول وهنا المجرب. وينع الهضم ى ياءد

 )ج( فوة من الي كى الا اواع بيث الفرق ودي

 اربعاك عمير اياار عج
 دققه عشر مطبوخ الكرب
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 الاكل في الاختبار

 كامله ساءه مطبوخ الكرب

 الني، اللاطم
 العلب في«

 الاصفر اللفت

 الني الاخضر الفول

 البلدي الونه عصير

 التفاح

 اللوز

 النيه البطاطس
 >قيقه غستاشر بقشرها المطبوخه البطاطس

 كامل» ساعه«««

 الي الجزر

 العنب
 الايض اللفت

 مني مى الي الطليب اللين
 مجي الاقر والمون البرتقال ان نشوف دا الجدول من

 م

٢



 الاكل في الاختبار٧٦

 فهش ما البلدي اللون وان )ج( قوة من خالص كتير فيهم

 الافرمجي المون في الوجوده القوه تلت الأ

 مب اخضر ورقهم الي الحضارات كل )ملحوظه(
 الكرنب درجة

 الحضارات. طازه يكووا لازم والحضارات الفواكه
 فايده مهمى ما الناشفين

 الطاط درجة من الخضرا السلطات وكل الحس

 كل تقتل تطبخهم لما الحضارات عل الصودا محط لما
 )ج( قوة

 )ج( قوة من خالص قليل فها اللحمه

 اكتر )ج( قوة من فيه رسيم بتاكل الي الجاموسه لبن

 تاني ليف أي من كتجر

 قيمته قلت ما كى اللبن سن ما كل

 قوة)ج(ويسبب منه روح الصودا مع المي اللبن
 الجرب .رض للميال

 خالص مفيد بوم كل تقال البر عصير من صفير مقدار



٧٧ الاكل في الاختبار

 شاي بمعلقة يتدي انه واحسن القزاز، من ييشرب اللي للعيل

 شويه شويه زود وبمدن تقال البر عصير من واحده

 لما ولكن )ج(ابدًً قوة فيهمش ما الناشفين الحبوب

 ودا )ج( قوة من كتير فهم ببق النابت الفول زي يتنبتوا

 مسادي النابت العدس من دن علشان الفقرا للناس كير وفر

 خضار وحن عدس لصحن

 من معلقتين تساوي اللمون عصير من واحده معلقه

 تقال البر عصير

 دوقت عيح. علي داشي استاذ! خرك م-كر٩٢

 )ب( قوة عل لنا قول

 رض من تحمينا )ب( قوة.٩ وه٧ سؤال. اشوف
 منغي. اللي الحبوب اكل من يي ودا بري بري اسمه

 وتساو»م قوات التلات بن توفق )ب( قوة وارةه. السن
 كوره الذ كل الا اواع ين الفرق وزيك جدول هنا

 )ب( قوة بخصوص فيه

 إ٠٠ المخير.



١٠٠

٩ ه

2٠

٢٠

١٦

١٦

١٦

١٥

١٠

١٠

٨

٨

٨

 الاكل في الاختبار٧٨

(١)٨a«  ء ألرميت
 اد«ما لنمع-، بج

 الجزر

 بقشره والفو بجبته المدس

 البيض صفار

 المجالي الكبه

 بقشره الشعير

 المجالي القلب

 الدره

 الحليب اللبن

 وسنه رذته الدقيق

 المجالي الغ

 صاغ قروش بعشرة القالين كل يبيعوه )ب( قوه كاه المرميت)(
 تاعة وارده الر_ بدال ينفع وهو يوم٢٠ الواحد تكي الي العلبه

 كبير. وفابدته يوم منهكل آكل تقمي وانا القمح.
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 الاكل في الاختبار

 البطاطس

 المجالي اللح

 الايض الدقيق

 اللي الرده عن تعوض علشان ضروريه أ-لمجيره من/:٠٦

 )ب( قوة غلي ودا بس/'٢ غيره بنحط احنا ولكن بتتري

 موجوده )ب( قوة منها. فيهش ما الايض الدقيق علشان ناقصه

 )ج( قوة ما زي الورق في ومش ازرع وروس جدور في

 شوف الجدور. في خالص وقليله الاخضر الورق في موجودة

9 سؤال!اوه
 قوة فيه اللي كل الا ان !استاذ لي قلت -انت م٩٣
 ابطاله والأسنان العضم( )ن الكساح من )(بحفظنا
 الاكل في والننيسيوم الجير عاشان الضيف والعضم

(1 ترة) تكون ما غير من يشتغل بقدرش ما العضم .ري الي

 موجوده
 اللي الآكل اذاع عل لك اناقلت حيح. دا' ا-كلامك

 الاكل اواع وايه فيهم الوجودن والدرجات قوة)أ( فهم



 الاكل ى الاختبار8٠

 اواع وايه فهم ا!وجودن والدرجات )ا( قوة فيهم اللي

 )ا( قوة فهش ما اللي الاكل

 فيهمتوة)"( الاكلاللي الواع بض نسبة يبيث جدول وهنا

٠. الحوت كبل زبت
٠

٨

١

١

 السمك بطارخ

 البرسيم وقت يدي يسه الكر الزده

 نفع كل من البن
 الظفرا اظضارات وكل الكرنب

• والمضارات زتالفواكه
 الحوت كبل زيت ازاي تشوف كدا ومنن
 لسادي الوت كبد زت من معلقه)/(. قوة من كتير فيه

 من ارخص ال±ت كبد وزت زيده احسن من معلقه١٢
 كبد زيت من ساغ قرش تمنه اللي والقدار مصر. في ازبده

 من قرش عشرن قنه اللي القدار قد)( قوة من فيه الحوت

 زبده احسن

 إخد الميل كان واذا ا( قوة فهر ما والسكر النشا



٨١ الاكل في الاختبار

 عنده يكون اقل-ما لبن واخد والنشا الحاويات من كتبر

 )ا( قوة من كفايه

 الكرب )ا(زي قوة يدوا الخضرا الخس اوراق

 )ا(وخصوصاً قوة علشان عال اكل الطازه السك باخ

 تدربنى :.ف-م
 .ر منع عاجان خالس كويى الشبس نور

 التاين مراض الا من وكتر العضم( )لين الكساح
 أو الكريه السمنه من وقيتين وم كل يحتاج الانان

 أوالك زيتكبدالرت زي التافي الاكل من ياو,م اللى
 المقرا. الفارات أو اطط أو البيض صفار أو السمين

 الحوت يتكبل ز وارخصهم وادسهم
 وباي القوات موضوع من اتهيئنا احنا يااستاذ -دوقت م٩٤

 عهم تاني قلل ففاك من الجم. يانوا الي الأكل اواع علينا

 الجم:-الم يبني اللى كل الا ا-
 ترو>ش ما ودول والسمك بجيرها والجبنه واللبن والبيض

(٦)



 كل الا في الاختبار٨٢

 اتلجوا- أو عاب في انحطوا اذا الجم جبي اللي القوه مهم

 الفواًكه وبمض والشعير والقمح والبسه والفول والعدس

 انحطوا اذا الجسم تي اللي القوه ممم زوح ودول وظضارات

. اثاجوا ولا علب في

 الكلام لكل ملخص !استاذ دلوقت اذينا- م٩ ه

 الجسم بي الي والأكى الته اقوات عن
 القوات الك يدوا الي الأكل اواع ومكل ا-ي

 الاحتياج حسب الجم ويدنوا التلاه
 قوق)ج(-اءدلتنضيفالموشفاالجروح.كل

 كل إل كان اذا )ج( قوة من كنايه أخد انه نأكد يقدر واحد

 الاقا جل برتقاله أو بلدي واحل وملمون،
 الحس زي اخضر ورقها الي الحضارات من كت.ر كل

 كريسه والطاطم والسريس ودرقاانجبل واله ات والكر
٩١ و٦٩ سؤال افرا. عاشا:ك

 القح الم. فقر وتنع وةللجم )ب(لدي قوة
 )ب(.وكان قوة علشان كويسي وسنهم رذ،م والدره وارز



٨٣ الاكل في الاختبار

 مننالعدس كتير اتوى النابت والمد. والفول العلس
 لكبلاه زي منالحيوانات لجوانيه الحاجات وكل الدشون.

 والجزر البصل زي اخضارات دوس )ب(.كل قرة يدوا

 الأ نين كاهم ا اذا خموصًا )ب( قرة يدوا والبطاطس

 الماب ن أكل فيبش ما بقشرها. البطاطس اطبخ البطاطس.

٩٢ و٧٠ اقرا-ؤال )ب(. قوة يدي

 يالاسنا ونتر نادىجنالجروحt قوقا
 دي والقوه البرد. من صدرك ونحفظ والعي:إ ولامضم

 وأولادم والفقرا ممر. في عليها الحمول الفقرا عل صعب

 مها كفايه ياخدوش ما

 اول الحوت يتكبل ز ترة)ا(مو+ودوفي
 وصفار والدهن والسعنه وازبده السمين السمك وبعدن درجه

 الجوانيه الحاجات وإيي الكبد. في وبمدن درجه. تافي البيض

 واطام والجزر ا±ضرا المضارت وكل واللبن الحيوانات من

 درجهرابمه ومنه ردته يعني بجاله الدقيق وبعدنفي تالتدرجه

 فيه الفواكه زيت او الضارات زت من زيت فيش ما



٨٤ كل الا ى الاختبار

 لما الجاموسه خالص.وسمنة قليل شي يكون فيه كان واذ )ا( قوة

 اله )ا(مع قوة من كتير فيها يكونش ما وفول تن بتاكل تكون

 البرسيم. زي اخفر حشيش اواي رسيم6ك كتياتا يكوذفيها

 زيت )ا(في فوة منن كتيم فيه لاه ربا نشكر ولكن
•. الشدد لقوته النسبه رخص هو الي الحوت كبل
 الكويه السم:ه من مملقه اتناشر القوه في تساوي منه والعلقه

 يتكبل ز واولادم م يتمادا الفقرا كانوا واذا
 وم كل دا الزيت من مليم بقية ياخد واحد يعي الحوت

 عينيهم ويحفظ قوه مe ويد علشام خالص كويس يكون دا

 يحطي ربنا باريت اقوا. وبليهم وعضهم وصدرم واسنا+م

 بالدخان اهتمامهم من اكتر عيالي بصحة اتموا اهم الفقرا قلوب

 الوحيده ةه والطر. كوبس مر الموت كبد زت طم

 قليلهالص بشويه ينتدي لأزم انه هي يتعودعليه الواحد عاشان

 باخد كونه عى يتعود ما لحد وم كل شويه شويه بزود وبعدن

 م اقمر ي ي بالزغد.٠3 ا٤ به ا«م لمد
 محلي ولازم فايدته. ءف يكون لاه عنده حبوب يج، الزيت



٨ ه الاكل ف الاختبار

 يشري ولكن خالص الرخيص الصنف يشتريش ما انه بإله

 قرش لستاشر اتناشر من يساوي منه اللتر تمن اللي الصنف

 التحلاه القوات من فيهمش ما والمسل والنشا الكر

٩٣ و٧١ اقراسؤا الجم. يدفوا "هم مع دول

 اواع الجسم.ى يبني عالاككاللي انوا
 مصر زي بلد وفي والسمك. بجيرها والجبنه واللبي والبيض اللم

 كويس عهم يتسبب اللي الدم وفقر والبلورسيا بالرهقان مليانه

 تقال الجوانيينمنالحيوانات.الكبد«والبر الحاجات اك علشاهم

 الاكل وانواع الم. فقر عاشان أكى احن والدون

· وسهم ردتم والعدس والدرء القمح كان الجم يبني اللي
 والبدمجان الباميا زي واخضارات بقشرم الفواًكه وكن

 تقدر.كل ما تد عل اله لنا اذاه ما زي شي٤ك كى

 اللس واشكر كويس وامضغ السب
 النتيجة هي دي للناس. خير واعل


