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)/ فناتجتا=يسههم
 أ#ً.ت،ر، و يم٨ اهد
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 وفوائدا+

 تألغ
 مددود نرابع الي عن
 الأول فؤاد جاءمة ب اازراعة كاية



» م نة فر%
 "تت#ورعة إ# ربب،

 كيا,ا مر عن كبة الفا تناول عند الانا يتساءل ما كنارً
 ته. -يfأل و رم سرر سم ه «و ٠و ، ،

 وكشيرًً الأخرى الأغذية مركبات بز ااركبا، هذه وقية الغذائية

. الطبية ائدها وفو الحيوية أهيبا عن أبضاً الانا، بتال ما
. الكتاب هذا طيم ف ف«رت ومذا ي.٠ ع٠ • ما

 سي. -سبي، م
٣4١ امع" و١ --صر+٣٠٠١٩9" ود  ف الغذائية بات المر عن عامة مقدمة الشتا بدا وقد

• ،حس، مثلا ر
٠٤ .تدج. "بر٠ ء "سر+ وء عن إ

 الأذجةت.وير تًكرين وجبة «و كباله الم، هذه واهية كبة: الفا
 نقمس من الناشئة امراضى بعش من ال{وقاية وجهة ومن اانالف،لمها

٦٩٤١٠٦ بسي_  و ابأها واضعا والصيفية أأشتوته له الفوا تناوأمث وقد. الميناميناث إ·٤";٠٠٤٠٠٠{{٠٠٠٣٠5-٠٠ ، -,,ا
 امة« الو +ذ٩ أبه ،٣ تم،٩٩ +ي

 اب سيي٨٠٠

• التالية النقاط حيث من حدة عى كبة كزفا تناوأ، م مجامع

 أبه جو،٣, واأءدز الشوي اارمسكما ا«بنم س القمة... الفيتامينات.. و

٠٠ إ و فواثد لها كان إن الملبية والاستالات القواثد.
. ، اريا أ,

٤5 له

 ، ااضار هذا

 التى كبة الفا من، بفأرة التارئ، زويد كله هذا من وأمى ه٠إ٠ إ.إي٠٠ ,سي٠ إإ ، رإ," ء
6 ز مرية يد م اي أمهب --بي أمي '٣با

 لو

 فف امى، و ابا
 أ دي م-

 ااؤاف

 ومزايا اكد في من حوته ما ليعرفه بوم كل يتناولها
- م

٠- إ٠ ٠« ،{٣ أ سسي . المتلفة ما، فى الألمان لجمي فائدة كثر اً



 المرية
±4 ي

١

-٦

٩4 ,
٤&

٢٨

٢٢
٣٤
٣٠١

٢٨

٤١

• أ الفهرس

. مقسمة٨5 م41
٠٠ "حم ،٠٠٥ م٠٠ ع م اتي٠ . كة الفا ق الغذاثمة {ا ال! الأول اننمل  ي ههن

±+ ه دمه مهيا

 لراية ا القرة. الدهو: الكربوهيدرات البروتينات
 م،٠١ ، د} اتياجات المعدنة العناء المارة والقم المدخرة

 بي ثق

 الفوا$، ف المدنية العناصر أثم توزيع\ إن الاز
 اسي٦4 أ«د٩٩

 كة. لما إ:زيباف ألبيرية أهيم( أقساما. الفيتامينات،
 لأغذية بن الهاكة قمة ، الثاى الهدل

 المرارية ولقيمة تي: و البر جي من والشر الفابة بين مقابلة
{ ء ي إ{ء ±ءه+ ءه ء و لإ. جي  كبةواءتوم بنالةا از:ة ر. رالقلية والبتة :ا التا و

 'ج{'٠٣ م،, ،r مديد ا"س ه امه٠٠ م اس
 أ٣

٠١,. إ"م8٤٠٠ ه٠ . والكربوأربجة جية لر إلات, الناة، من
 و أكه لممه أسي هم ب م و±٠٣

»

 الموا اثالك الفصل
 فتاءين الاان اوتنة تقال الإبر -عصير تقالوسيره البر

. الماشية وتغذية تقا البي لب والعصير- اللن العصير ف عه إي««٠ د مد«ي ا'»
٠٩ ع٠٩٢ . الطة اشده وفي الدى ن المر

١٤ و ر م ع وي

 اهءدى الليمون م اللأ±اليا الليمون
 م: والم وبالبرتقال، موازنة

 ثر] مو"ممه تم م٠٩٠ ده

. ،. -الوذ الرابع النصل
. الطية -فوائده بالبرتقال الغذائية-مارته مركباته

. الحاويات الخامس الفصل
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. التمام
 سن

 الرر
 ل.ا مدر٠ حل الفر

 والشمر خ واو البرقوق
 وألزي:رن التن السادس الفصل
. اللهو السابع الفصل  مب ء أميا

 بيبا موازنة الحرارية قبتها. الكيمياء لا ، +ي٠٦ ن س»سيي±+
 اليط,ة. الفرا:

€٠٥
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 ودبان أعناب- الثامن ل الفق

 الا-جاير المعدنية ارماد بات وعتو الكيميا التحليل
. ينات -الفيتا الحرارية

. والمين التام،التوت الفصل

. الثارية التربة كه الفوا العاشر الفسل
 نااس الا{٢.

 الااظ
 الزبدية
 الاوا
 الروب

. هندى القر
 ي الشو ات

١٠

١٣

 والفستق والا:دق والمجوز الوز النقل ، عمر الحاءى الفصل
 الحرارية وقيمتا امجففة كد الفوا عشر الثان الفل

 البيب( -المشمش-الخوخ-الرقوق )الت:.المح



٥١
8 ر
 تيييج أأول مد امي و

 الها"كية بي الزاكية ألمرباث
 ده٠١٨ لعرر يه مسري+

: التالية الغذائية كبا الر عل كبة الفا محتوى
 فه١١ يؤ}] "ك أسير.

 «ثر بل وفا

. الأتان بلم

6
 الءمناممتاد ه وو٦٦٧

 ا «ب

 ايأن والأ ألكربوهيارات-٢ تبا،الأزوتية( وتنات،زار -البر٩ ، ,{ي, إ;ي -ي٠ ,إ{ك.٣٤٦٦٠ إ١٦٠٠
 المدنية م9 الأما و. الدهين

 س،سبة
 ج سي_ يمم

 عومة٤ قم٩ ، سبريا ق ودوربا وايها ثبا أأر هدد أصشا لوهم م٣ ء مر وجي حي ي٨٩ {؟ ء

 ج
3٩٠,  وتناد، الر• أو

} الأزوت عنصر عل محتوى عدوية مربات ه لبروتينات شري م ،٤ر٠ و ٤،ة"٠٦ و{, م و{ر١ م
• تميس اث، همب", ء ا، د ء»٠ ر

 من م,٧٨٣;٤, الدبير١ و

 آن إلا والأوكسجن والأيدروجين بون الكر عناصر ع, محتوى
 ل ءم٨ جإي "عهد ا و» ب٤ ته• الميرمية ة »،

 ألهفي وملية. البريت أو الفوسفور شنر مى قد:توك إ«ضهأ ء ؟ 2ج٣٩$٠ ؤ=٠ ي بر شلي+ه= م جي' ج +جي ث
 ج ،مر بر رع م م

 أهها ك, تذ الأمينية الأماض من غوط إلى ال.وتيف معظم مجول
:- غ\يل

 لمم يم لأ س"

iifamniRe$eire,[eurciMe,valitsE,Cilycine, alanine,
pferykilanie tyrsie, aspartic aci, gftaIiv, acid, arginine
ly5ine, histidiMe, praliNe, tryptoplan.

 ما أكق و ماض الأ هذه كل وجود يتعتم ولا متاو. أن ،كا
. أخرى إلى كبة ف من تنتفه الأما، مذم

 الأوعية طريق عن الأمعاء ق الأمينية الأجض هذه وتتس



٠ ••٦٠٠٠

 الد.مرية الدورة إلى ومنه الكبد إلى وملها البابية الدورة إلى اللاءرية

. غذاء أي بعد إلام و الأمينية ما, ا ن,ة تزدا: ذا، وعل,. المامة
-٠,·'٠٠ ر اء٠-+ ، ي.ر(

 ونوعها الأعافي هذه مل الها اختو مدى ف الأذجة وتختا
e as ا eie ¢ه ا{رة والأنسبة راي  المجايي ف، غية اايفية فالأنسجة

tissuesجلو:مث تقر، فى غنية glutamic acidتعة. يزرا والإجليإي 

. cysvie  ف غنية الكاروتيية الأنية
 الأمينة الأعاء اختيار با، القدرة لمها الختانة الأنسجة وخلا,ا

£ ،, -ر ، ،  أنسبة ينكين :الد kز و، كيبا ز ف، اله4 وا لها ا«زمة
4£,

. الفاقدة الأنسجة تعويض أو جديدة
 من غيابا لة فى الأمينية الأمان بش تتج أن وعكن

+ سم رع هر حر, م:؟ ؟

 آن لأفكن الأجافى ان شرعة مناة وكن أخرى أمينية أحاض

 كالأى هى الجوعة وهذه أخرى، أمياية حوامة من الجم يتجها
. وسيا ثير: نسيستيف ربتوفان ، ليي ، ارجني

 أعضاء من عدو فى البروتينية الأنسجة كانت إذا ذااث وعل

 فان الهذاء فى توجد وم كرها ذ المابق الأحاض مذء إلى كتاج الجم

 الدم يمه >تى تقفا العضو هذا ف ببروتينية الأنسجة تكون عملية
• ا٠ الأما من لااق النوم +ذا

 لاجكن ا.روتينية الهم نات مكو أن الفول مكن الوم وعل
. لغذاء ى بروتينية مركبات إلا مها ما!يفقد تعوض أو و,ا تكو

 والجرود إىتوليدالنشاط الجسم,يتحول عنحاجة ائد از واروتي



 ه ي"٠١٨٧

 ويؤدي ، شوز جلو إإى مبنية الا هاض الا نهلل طريق عن والمرارة ء٠ م ا.+٩ و{ ا[ور: م..٠-٠ ا ا
 "مي ويدw٧» ي ج» و اسعه1إل٨4١٩ كباء +»ابهة"2 ٨وه« "هه1

 -ل}٠" '،وعه٠ ة٠- سعرا٤ .ه الجم حرارة رفع إلى ابروت من يرام ماتة احراق
 ولي

 استنينا إذا البروتينية اد بإلي غية غب ام بربجه كبة .القا وتعه أ5
. اانقل مار

 الكربوهيدرات ثاا
 ا=بني جو و٦+ وسم٢٠

 واشرت سكريات بل أاكبا ف الكربوهيدرات متر
 وثنائية أحادية إلى الذريات، وتنقم. ولجنينية سليولوزية ومواد

f -سمم -سر±  بن بن

 ا"سادى. لنرع من يات السكم, من: الكبدى النسبة آن إلا ، وعديدة
 اماء من

٩٤٢٠ امز "سبي،م

 تم و}»+=»+٩+-· أميا ، جزاء آ وانفصال بم بلة الأ.اذية يأ، السكر لصرا و
 ت.: ءء سصبر± مير, ن،

iلام tتقيدا ك. باد،أً سكر إلى، ز«٢ ، 

 وروبية ، عطا قتر بدراتية السعر.ب: المراء وجيع
 سدن

 وجودها لبةً الأيدروجين إلى أسيجا الأو وسبة كجيف وآو

 فامء.
 و٩« و,"»,

. التالية الخالات فى توجد: الآءادية يا السائر

 العنب سكر وزأو لك: زأ -الهاكر١
•, -سي٤., ,{ي سنيم٢

 العنب3 فهو ، الفوا معظم ق الأحادى السر هذا يوجد

 .ن بابة فرفي ب الناي-أوو، يل+٠ باية/
٤ رمة ،

$ "سر

 ده٣; م م عبا يا-١٠٣ أنه ه} أ"يإ: إلى المتقذ الضوء الثر من النتوح. هدا ولورل

. النحاس خصوصًا للأما«م القارية المحاليل مهزل



٧٠٠ لأ/٠

. له الفرأً أوسظر ااشفأوز او شتوز اث&ر يي إ;، ج ة٤٠-٤ إي ز« و٠ إ;، =ي تو بي "من
 د٣ تبهم "هدفية هن لى هر ما،r كيي،

 »م٣" ع,] م,

 إمرل وهر كمة ألفا ى لأز الهاو مم وبًا "لمز المذر هذا بجد إو
 مسبة

. اليسار إلى المستلب الضوء

 كترز الا أما وز السدر السكريات هذه :أم ا:لبة الكريا:.
 بسديرgymy لإpaeج

 «ج ابيبى
 وجرد مع بأر.أدة لسثروز ويتحول كبة الفا ف م.وجود فير فرو إ»[ ، سي إ ،م د لي2٩٣٠

,٤#٠ إ{# و

 إ الاقرتاز أتتم تاثير نحت أو النفة والغاويات الوامض
 أثنا، فعلا مهدر، وهواما والفركتوز، كوز كالهاو أادية سكريات
. أظنى الجبأز في الهضم عليات

 ف موجودة وهى الكربوهيدراتية الواد مكونات أم: النشا
 $هيgسيي

 اهي+r ع "ميمي
 مائياً محليالا المهضم عليات أثء ويتلى صتاية بنسب ثمة ألفا ثر إمي و٤٩ ؟٤ وبجه تج عه م}بي٤إل

 يات سكر إلى بدوره وهذا سكروز إلى الخشفة والقلويات بالحرامى
 ، أمي ا«مته قابلة مادية

 هاءم وهو. النباية إتلايأ جدران عامة هو: و"بنين اللئو:
 جبببوسصتيبي»ويهبونني

 بعطي تتناوله وقد. عومًا المذيبات تبيأ ويقاوم امء في الذوبان

 لأمام بد وذاك يا البكر أوء ويد كاننيجز إلأ;عات
 ثبرة أ' تجم٢ ج٤٣٩' -ب افن مجي سميرية ة و عم_

 {وي ص٠ ، م حسبرر إ ي

. ثيبا ر ابسط لبات هر إلى فتعله
٤ ء+نه إ<«٤ $ي٠4"٣٤ ؟ يه  ومعأمسقمرار فقط سليلوز من وهيصيدة أديا وتتكونبجنرأن

 صلاتها. ختلفةتسبب مواد بإضافة وذلك الجدران هذه تتاجا ازمن
 يءر، #وماما ق والكيول واتجتي السلياوز وبكون

 اثام. لألياف



٩

١

Fectn ٠٠ إم البكتبي  ا٢ ا ح تممي ز{وبه لأ موأد هو

 معني'

{٤٠»5٤٦"+" لك. ، إإى و،
wتمر{ً•٨٩٠ 

٣٩١٥٨٩٥٣٣٦٥-3 ٥ 22 ٥٦1/4}1#a41 ws«#٣ اا«&اا

,4 هلا عند
 ير+ ابيي

 نأة م ""جن_( م ميب "ءهلأ}غ٠٠ ب ؟F مد٠ ٢-٠8١٠ أو اساسى وهو قوامجيلاتري إلى تتمول روية مواء تذون
 "سي ث# +بمري٥+٤ ج

, واميا, عز السف هي له اجتواء كى القوا كر اأبدواً 8 م «ا•. ،"ثمة "لي.0-٥٥ اكني،•- ا,

 بيات,بكينا} بالم يرف الأول بما، »أ;3 ج لبكويا ويتعال
. ي ببسمي ب، م

Pr61opectihaseواسملايأ اللاصقة الأدة وهو بكتين وتو البر حمل وهو 

 إلى المكتين، يجال وهيP«euass البكتاز بم يريف والتان البينية
 ضبي بهى يعر، ولعالك منيل وكعول بكتيك تض،

 البكهياز بأز.م
Fertina٩eمركبات إلى البكتا يحلل وهو 

 سر. #س

 رويإك كير الءج وحاد. كتموز والجلاً العزو

: من  لهم ب,م اوامه٦,
٤ ية ا  ث لى

٨٢ إ  -م٠
• وااميار

٢٤٣٤8+}  تأفسم و: ثأيي
 ر المر ؟ا±يهو ور

٠ إ٧ ي ٢٠١،٢٤٤٤٤٣ تمساي الي  كي-، والأر والكر.ي،
#4 $ ٤

 ظرية الاء
«gا444 لإ s1 &«و

 عن د٤# ميية فان العضوية الأءار، كاستراد

١, س»٠١٢1,٧ سبي

 والًري التفا« ومذاق الهة
 اهوي« يم

 >ور ج #م مسن قر سر}٤

 مادة بالقليل ليس عد إلى تأ,أيضًة: كقير أخرى<1 و. والمتا$
{ لمامه ع 'سم يF "م.«= ز} كي٢٩٧ هث تمه مد"أمة م تهب و مي هذه من مقدار عل االتفا ولحترى يي، الألئ االمابضة وإاواد الناي

<"•

 ي('٠٠ ، التهام ع. لمناعة تمامًا وملأم مقيد اواد
 من٣t ا'

٤٨٩ ع٨ =م» كهبة  جب في سدرات بو الع دورة عن
 تي مسمية" وه أميدو"مب عر٦٨٠٣

 ا
 جبة الف.واو وأهريتم!

 اتمان

 تندا
 لبة

• اع»مي «ريي
 إي إ٢"٠ ز٠ إ،ي ؟{.4٤

 أرز جاو إللأ ميراتيةً الىو ديات المر

 ف المتباينة والأ"لجة ال±ملفة الأعضاء مل ويترز
"!%٠٩٢٠ سد ميهة

٤ إ,  الام ف بمتن

 الذشأط بوليد ف لاستخدامه
 الإنسان جام

 التى بالقهر اللازم، ا{راونى والجود

 ي لهي«شرس»3 دمر-٠-٠ غي٩٦٣&, بهر؟ 1خن"٤ أي و و ذشا صورة فالجمف فيغز ذاك بعد الراثد أما الجم حاجة تتطلبه



 حالة جى
» ر- م_}
 زن ذ}

 إ

 أخر؟ وموانم فلقبد} جينا حذكو
 الر

 الهتا:ة الانة بمر،
 ب

 ا;رز شو
 م ب"٠ "ي بو4 لا٨

 ب# هرا

 جية األز لتقية غاية يببا بايار إلا و أباا
 م4

" إ م
 وا شمه "أمة و
 أر،} ود تممه و»•

,٦ ،3٤٤+ ه م بوا مرية ته \!، ا#ل ا:  ثلإ أسابا شد{,
 وز اإاو لبة اوتف.ث فاذا جن٠ "م: غ

 »ي -ل. "اجعمي
 أرز جاو إلى ا،لخايلأر تدول عن«،النبة قلت وإدا جليثوجإ ،١٠ إ.سي٩ مم ، ، "ي

 ب4 لاه ه، ر"٧٠ ا٩٤٦٥٤٢ ن" ي٧«+٣ي' تو و+ 'إيد ذم

 الدهون ا:ا
 والنساء'٨

 أ سعر تراريا
٩¥٠ هن  جي

 لأم وي
٠ ي؟

 -س
 م ز هد,

 "منة»٣
 مواد الد«رن تما.: الدهن

 بي '#م

] ين وم٣٠ اهه "فيبر تز اتراق عن وينتا والجرارة --ي٨٨٠ ود و}

{ ي«»٤

 أ. ر سأتة
 إ٠٣

١

 اتجرود أ أ ا٠ ا
 ه٣ غ ا ج،

 سعر٤١٦ً النشا من الوزن هذا نفى اشراق عن
 ى عيي و» إي

 آوز من:الهاو الكية تقر اق، أنام.
• حممي

 ي كيأف

 ؟ تت: أمم،

 ينشا بيا كبيرا

 أ سعر٣٧ يعطينا
 اي ه! أ.لحرارة قدر م٩{٠٠

٤ و٤  ة0 المتر الفرارة تتكأ كبويأ مدة ، ر و، تساوى إ.هوز م
. الن لدار ماو النها مةاوامن عن لدة األتو

 دهنية أجاش إلى الأمما، حويلباف بد إلا الهون متمر ولا

 إلى ذ ذهوذ،
8ر ثر

8 و٣

»٣' م ذاك ذر
١ {مرثا! ير،ار٨، الهن' .اة يو

 ا١ لإ

 م

 ويكن و.جاسرن أن

 ازيدية مها"لمار استفاينا

;}٠١ . لسان الأ جسم
 تجب مر

 ن اابي جج

 إذا الدهن. لى فقيدة عوما كبة وااةا

 ارنبة تر يسيىقيورت الزبدية من فبنا:صنفا يقون واز ازيت
 و} ابب عه دوله} د،٤ أ/ما لا لب٣ أ

 سبسبةً

/·٣٠٠-٢٥ فيه

 إسم، ازبتون من تف وهنا: نسبة فيه اوح ت. الشرلاى
 شميا١ ء ما"١٠

•٣٣٠-١٦ أزيث



٧{

-} إ}.٩ إ٠ ، ي ء: ي إ أ٠٠٩٠
 ية أم ألر أي و أأ.خرة أر.ية ل±ر أ القوة

، م،
٣٦ ي٣٥٠٦

٠٤,٣ ،إ إ ، ء'٩  ب أ عتد,أساء.،يرذ ئيهابل، بر مسن آية اانا
 ند.،ح} مم, و م ت؟- أ الميية هد,# طد معوؤ ولا

 ،إ&راء ;ا ذيداام كةنهنانأ اناً شجار أوا ما
 بغز و

 ببات، فيام عالة لمرو: أشد وجود إلامم الماية هذه تجرى ولا
٦ سمة

 «مسمر ا٨6 و٣

 بوز الار الى هأم:الي اد-ر التي القوة منه ف، تتهصر ألوضشيفة سهده
 ا وير كي، 'م معيةw مير مية ه تتيمأ مد ه،٣٨ سر،٣

 فبأهادهاء، كمسريه بًحادالأو ءظي ميل ول.:رالا.بو
٥ ر٣ ذ& ا+ وما، ي ي دلاا فيستفاسهاف، بوز والأكر

 الكامنة تنطللوالقوةالحرارية الفهم ا>راق
 +ما لعسين ٤ء

 الشاكة و, الءحءدة لنذالة كار المر تدخل ما وعند البار. وليد
 "ت" سر+". "ثر٠٢ '٣« م ته فبما مم. ء6

 ا·-; ا/ب:إ برا الاسا: مبر ا«٩
 م الأوم أمعن، و الا بوز أ, مر, سبا ما أنحاد بر

 إ ز تهيما١4٠٠ '٢م لم! أ ، و١
{٠.٠٠٣

 م,

 وأيه الذ.م دم4
• ة]

٢٠١
. {ج اتنطر
 ها٧١٠'

١ • 'ل1  زي الحاو
 عه #د ء

٤٤٤ و٢٤4 · الهيى عنا، التنفسة م
 "ي، ز٩+

٤

 ع·. وينشا
 ، الفحيم 'سها+٥-

 {ها وبذلك
٨ ولا

١
 باستراق :امأ الشبيه الا.اق

٠٠ ا8٠٠٠" أ ت£  من تد ارة جر البشرئ الذم ف الاحتراق ملية

 وفي،الحقيقة ، الإنسان ى المبوبة القوى مصدر الفسيولوجية الوجبة
 بي.مية سمة تمسا؟ً ما"سدير د=ووبمحجن د م+

 ا٣ىر سمي،

 شو.، «ا,ر أفي انطلقت بون الكر فى الكامنة للقوة مدورة هى
 أنتا.ف نومة ا# ك.المذاقية منالر !الميمنة ارة الر ناقم.ومخا

 ر

·٠ ن_٠. د ور ي+
 مدد ذة فا الما.اثمة اأتقبهة لهديد عد مهن:, ولهذا أ,ة الفا صنه

٧١ ةi4٢٠٤ أيي؟٢ أ} ء

 ح٣مي}و$
: تةي, م,±{  بر اة المرارية القيمة أن قلنا فاذا ، المرارية قيمتها لآل ؟٦ ضشسه ام

 ،سر م#

 عرار: اقباتمل، واحبر هنا عند كورة جرام{لذ اللثة آن معناه ذلك

٣" ي3٢٤ ٣ر ر أبه و«• و اب ألطرارة مقدار هو اغرارى والسر أريا جر سعر٧٦ً بمقدار تقدر

 واحدة مئوية سرارة درجة الماء من جرام حرارة درجة {فم أللازمة
 ي»،» ، "عه٧ ما}٣٢ ا



 سه أ٩

 العدنة المناصر رابعا
٣ م١٠٨ إ٠٥٠١٠'٠٠٠'٢٠  كبة الناً و، ألعام ووزيا الانا. تغذية ف أحميها

 من اليه ما:قتاب بجاز، مندفي غذاء إلى افاز جم فتأج

 بلازم الذ,٥ .أ4 إ.ا لكا وء«يذوباإ مدراء كبر
. والأسنان العظام لتكون يلزم عا الجسم م واسألى ، ا-ملاا ،٩{١٠ سم٠,٠١

+-<٠٤٠"-]٠٠\٠·-
» تم م

 بعر إلى نحتاج اجسامنا ى المضوية المواد از فعلا ثبت وق،
 ة ،٣6 سما٠ مد٠

 ملية ا-أكسدة ءل المساعدة العوامل تكو. ت الكبات،المعدنية
 -ستبى٤

١w ي٤ ٢-{٠ لألأ»بم·  ، الدم بث هيموجو لتثون ألجديد ضرورة ذلث ويؤيد: التنفس

 ، النتافة أجسامنا أنسجة إلى الأوكسجين سمل ف اللهم العامل وهو

 العظام لبناء الكالسيوم إى الجسم يحتاج: الكالسيوم أمية
 اأبين٣اييعيتم سيسد تائبيديي

 أو نسته فلت وإذا المنار لفى كذا، ضرورى وهي: والأسنان
 ومحتاج التشويه، لبعر يتعرضون وزجا يقففجوي الغذاء ف انعدمت

 از.بهينًمة:اغاتي.أبهر.بعة منا: تهد.ا#،
 ال#مورد فتهتاج هذااءندر من الكم. هذهبدورها مفتفقد غذاءهمنالأ

. العامى والهيكل الذم كالسيوم من تستعده فامها اف يتم فالألم جديد،

 ايشاهد الدمولهذ التجعيد امأم.جوهرى الكالسيومف ووجود
 عنصر كرة أو لغلة تبعًا قصرها أو الدم لتجميد اللازمة المدة مطول

 ا$ ،٣ ه م

 اصة مجيرة تنشيط شأنه من المى أوت(، حالة لكالسيوم)فى

 التجمد. لجيرة وهيTirombin باسم تعر،
 كنشا،و»وبروبنبربلنا8وبا/باسيي«لالبراايشب /ابايس،و»وبزينا٣ودو اوب«ود1 ج±ss د «جر٩جوسييلاربيني(٣

. العارم كلية جاة العل رسالة: إ\راجم



 امبر ا{٠ سد

 إ نحتاج الجم خالايا من شلية كل أن القرل تكن عام وبوجه
 «»ربير ؟

 ى تلعبه النى، الور كيد التاً وجه عى يرف لم وإن ، الكالسيوم

. خلية كل بردة:لازم

 الذوسفورف من الأكر الجزء جد بو: وامغنسيوم الفوسفور

 الم"٠٠ فاكل منفرسفورعضو ما.بجرام١٧-٦ اقم بو النم بلازما
 ، السنة فصول بتلا، المتعر هذا كز ر درجة اتلا ومالوءهط

٣ ع
١ "صيري م٠٢ م

. الشتاء ف ما آر ا بنبة اليه ف فيوج،

 وعند الهيلنفي، حالات ى الدم الفوسفورى مقدار وزداد
 ثشا}٠"0 ه

 عدم الى انمدامه أ العنصر هذا قاء وتؤدى. الغذاء ف مقداره ارتفاع
(

. العظام بليث الجسم إسابة وإلى العظام ف لكالسيوم ترسبا
 والنغاله والسك وااخ والبيض والجأ، الث ف وجوده ويأ

 مسة

 العنصر لهذا ممتازة مادر تعد فلا كبة الفا امااغا،
' {،إم٨٤ ء إ,.» ، ا-(  ا-لممارق لتنيط5 ور أيونات(ضر )فورة أزالكانيوم وكا

 ا-لهيرة لتاشيعط ور، ضر نات( )ىصورةأبو إ:جدأزالمنيوم الك تجمد
 نم اجليكول إلى ا«معلال مهيدا آوز الهاو تكو، يم يقبا مار عن الى، إ و8٨ر٣٠ ي١ إ٢٠٠"٠ ء{ إ،

 إلىعدم يؤدى العنصر هذا ونات أ غياب فان وعىذا،، الهانى. التخمر

 الملايا تفاعلات أم من التفاءل هذا كان ولا. كوز للجاو المهيرة ممر

 أثبت والقد ، وتكا,ما اخلا.ا مو اللننيوم أهية تتدير أمكننا
 تاما انعداما منالجمم العنصر هذا انعدام حالة ال#ويقي اسبورنأن

 سسسسر

 ا. مد.+ من دعمة٦ أ"}٨ هيهوجاوبا لتكون الحديد، عنصر أالى الحم محتاج الحديد:



 إ٤ س

٤

 والدي. الدم بفقر الأنسان أصيد، الغذاء ف نبته قلت وإذا الذم
 التنفس ائر بعض تكر له لينتى اجسم أيضنًا ضردد، اللازمة

• ألجم خاباً مديحة -أشا
 غيما.هه اججهم ف مستشرة وإفرازه الذ.يد امتصاص ملية و و٢٠ إ"»٠ إء٨{٠ م ج"

 المرارة مع باستمرار يفرز كا والعضوية، ا«عضوية كباته مر من الجم

• واليي أز والبد

 ف الحديد عى يحتو البيض أن إلا المديد فى فقر ااب، ويعد
. ا"عتيل سلة صرورة الء١.

 أناللشمى إلا للحديد ها بأس لا مصادر عام بي.جه كبة الفا وتمد

. لهذاالمنعر ممتازة مصادر تعد والنت والبلم وانمو والتر،
# ج

 يوجد أنه إلا للجسم المختلفة الأبجزاء ف اليرد يوجد اليود:

 وهو تضخماً لها سبب المنمر هذا انعدم وإذا الرقية المدة و بكر:

 الكاك القدر الهاكمة ومنها الغذائية فالواد موجود العوم عل
. أجم

 المدية العناصر من نسان الا اتياجات

 يوميا لا«نسأن الكالسيوم ق اللازم القدار أن ماز وا
 مقدار إلى يحتاج الانسان أن .ريان مكو{وبكر ولكن جوام,70٨

 إف تحتاج الرضعات أو الحوامل النساء بأن ويشيرا ذاث من أكبر

 بعده منه وإىأكأر الوضع قبل يوميا جرام أرا



 أ6

١٥--١٠ الفوسفور من جرام «,ا وميا الأنسأ ويقطا،
 الحديد من مليجرام
 عن تزيد لا الإنسان لجم الضرورية اليو. كية أن وجد وقد

 رر م

 الأحوال من حال باى مايجرام
 ه مدسيي

 اللازم البوتاسيوم عنصر تقد.بر من تملأنالعاساء عدم من وبالرغم ة»#٤i٣٩٤٩ ؟ ي+

 مواد كل ف مجده حيث الغذاء فى نقصه مخشى لا فاننا والكبار للضار

 بوتاسيوم جرام+ يوميا :رذ أز٤ من كفايته جهل أهل ولا الغذاء

 الفرأ$ ف العدنية المناسر أم وزيم
bيلايس¥٣8لالا @@yew¥ « ٣اة4»س#e ٩%نسا#¥gs« لا«ب8ي الايو6 ٣&

 كة ا;ا ف اللمة المدية الد.امم أي
"{٠ ة٠ ، ا(

 بلا %بد«جده«بنا«ي««ي»»%sاwyج«ير@نين«لألي #/ياgy اsندaد«بد«يagyg يني وبلا بد٧٥-4٩ اس

1{ ما  بالمليجرام عديد ا بالجرام كاليوم
m?4ا @بلايا#تنق{بسؤذد#د-بنو»»g».أ ياااكن«بد بب m8ريؤ¥%ااقدsو«يويلؤلأ.a4 حsgw«/م«ا dswwgبوو##ؤ«بلا,و 

\٧٢ بو م تفاح ٦$

٤ م٣ ي3

, وا م ٦4٧,٦٠  ج سعر ا

٦

٢"١ ا،٨ $ فه م و٩ %٩ م١ '

٠١٩٧٠, تن:سة  و و

٠٢١١٣٠ هندى أ&ون ٩4
 و

٢ إ٠ ل 4 ء4  م% بهن ى
3  و٢٩

٩

٧٣ ام٠ c  سرج
3٣ و و أر،

 إم٥ كرى ج ميبو,
٢٢ ر  و و

٤

٨٢٦ اي& أااس ٩٩

٥٦, بقوت  إ,١٢٠
 عجلإيلإلايينا(يؤج كميي»مكنا علإيييراييزويييياثلإؤU{ ييريايربنياpا وpييبyؤبيوو يميربرpy اادmpلإيجيلا٨٠ ا٠ رتبسصعسسبيرقنا, باجيد سادجوجويوكويبؤا

 الأمريكية الزراعة وزارة أجاث تاج ه
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 كبة والقا الفيتامينات
 تذوب لا الى الفيتامينات ، الدهن ق تذوب الى الفيتامينات ، تادطية مقدمة

 ا«لسان اللام الإدا. #دي. الهبة خرا الكيا ذكيرا البب.4
. المنتفة 8، الفوا في اأوجودة الفيتاميئا، مقادير. هياته أاور ختل،

 «ظييمة أمية ذات كيميائية عذوبة مواد عن عبارة ينات الفيتا،
 ن إي إ٠3{ ج«5٤,٠{٤

. ألية الجسم حأة ع} امأذاة في ٠ ا أ ، لإة

 بن الواقعة الشرة إلى التغذية مام في الفيتامينات ظ,ور وجم
4- ز-. ييجةً

 و ع ر,

 أمرأذض أن والمامء البحاث لدى أتضح عندما١٩٠٥ و١٧٢ عاي

 سوء عن ولت أمراضا هى،إلا ما٣ والكسا بوط والاسقر البربر
· م"٤ تت ممبا إ- و-°

 الفيتامينات هذه تقس وعن التغذية

 فذه أسبا١١٢ سنهFank اللامة آءطأها اليW ةtamia وكية

 الجرعة إ ننى أAmies مقلما -ل المنوبة لل.أد
 لألهاViai من المشتقWi ومقطر ، بالامينات العروفة الكيميائية

$ ا٠٠٣ ، ء٠٠٠د

 الامينا:، ألهاه عل يدل #وعه ى اللنط أن أى ، الحياة ضرورية
 و} سي٤٤ إم إ, ،سم و» و

 يالفيتامينات أثبتأر والتحليل البحث ولكن لأغروريللحياة<:
 كبات مر عدة إلا وماالفيتامينات الأمينات ثوعة إلى لاينتى المقيئ

A٠ 6 C ٥.٥٠>٠ ا،ب الخروفالهجائية رم:إليها أخر،متباينة

 بسبب علبا لادلالة الأوروبية استخدمت،المرو_الأبجدية وقد

 بور وقث أى ، الأمر مبدأً ف الكييأ زكيها معرفة عام



 سد--٦-

٤٠٠٠٦٤٠٠٠٠4;٦٠ ؤ إإ، إ،} م٠٩٤-٠} إ} م  إل بري اافييتأمينات .هه لمتعلقة اراسا وائه أل±روية مجواصها

. يم٠٣ لمه لي هه+ بين كحة» تبيا أمكر ولسد ، الواي هذه مرفة وهر جوهرى واحد شيء

 سا• وضرم بجء
 أ إ,،+٤ ,؟ إإام يw ي ء٤ سم

 ألفيتامينا هذه أبعش الًميان ثيب أر كتشاف،!

 الأبجدية الأسماء هذه

s٩٤ لإي- ر4+ و$ ي# ي : قسميين إلى الفيتا«ينا نةسم: اافيمامبات
{ بيجر Rددن»برجي

 ه. ذ ى أ وهي البهن ق تذوب فيتامينات {ا(

>.4 ه وهو اللهن فى تلوب لا فيشامينات)(

 د هه المرية و ±د الدهن ف تذوب افي البتا.يا،

 الجا، تار.مد المفاد الفيتا.إ أو مة فيتامن
٤ ي

»٤٠4$+٠ ٢،٠ ج٦, :سي ي» ي٤٤  ألذ.وأثائه تو يشقه بوتة إذ ألجم فمي ليرة شمية1 م ثلأشباءاتي

 ببب لنستن منامنا ، ،تم وتب.إلًين امهر:نله
 م لو عقي#

 وقة ،Xerophtalmia أمعروفه أارمداب±أف، أههاً خطيرة أمراضنا

 العددية الأمر.ا الأخر، وعي الأمراض الجم مقاومة
 عى. تلافيها مكن غذ.الية أمراضنا وجير( العشاء ومر. والبولية

 غنية بأغذية الإنسان بامداد علاجه يمكن الأخير المرش أن

 يلعبه النى المم الدور إلى المرذ هذا بب وجع ا، بفيتامين
Visvas! purpl= A تسمى مادة تأ مكو الفم بووتيت هم بأتحاده  فيتاءنا

•. النا ا±.ه. الأسا اى الى الشبكية مل وزكا:ما



 س. رؤ ساسب

-،١ عه ر}  م قي.بو٩٤ م٤ بهم اتنباني كاردتي، ال من:
 "لمهوا

٠٤٤-

 أ فيتامين أن عليا ثبت ولقد

 عم· وومراء
 'ءمما ،•

٤ و:كل"

 لنتا النكار,تز، وإن )رزه ه
٣٥٥٠٩٤'٠}٤١

 ب
٨ " ،.

 ذاك يؤيد وئما ، فسيولوجية عله يحل أن يممن إ"أبد «إء فيتأمر

 ا الفيتامين ف، تمصا تعاي في.ان ل بتجاربه١٩٣ مورسنة لمسه ما
 ج يو%ن، يي

 بواسطة "متا«م
 ي

 -مى» ي إ بلي وو سر٦ م

 الكبد ق فتحول. الكروتي، من كمية أعطاها

. «ا+ فيتاي إلى الكاروتينا:

g

 للهاج االا±أد التأمين او «د، فيتامين

 ارجسروا باسم يعرف لمب. مر من الفيتامين هذا يتكون

gosteroiا Eفبذاك بنفسجية الفوة، الأشعة جفول يد,ابد له,م 
٠٠٠٣٩5٦ إم٤٤{ م ء, إ»  ومن ألتمس، يضه تعر عمء والنبات الجروان تي الفيتامين، هذأ إوجت.

. للحيوان الري وفائدة الأنسال الشمية ا-لهامات، فوائد يتضم هنا
 ذةه سيما" ،٣"٠٠ ميبا"

 والاستان المطام نتو بتنظيم وييقًً إرتباطًأ الفيتامين هذا وتبط

 القاليوم كي: لربة: ،4 ت بها.والطائلة الدية المناسر ءرب
• اللمم فى

 وطورأراض المسميةع،بام، البذاء،اسابة قله داقي
 يؤدى كما ، الفقرى والعود السسافيل ف وانحناء الأسنان ق كل ا

 ومحتاج البالغين ي العظام ولن ،لأطفال ف الكسا إلى انعدامه
• مهب وه يه} عمدهم سيبة٦ً

 سبة ، ؟

. الجني عظام نحافة لنم الفيتامإن هذا إلى الحامل
 سية



@\ س-

(E  )فتامي التناسل فيتامين،
4

 للقم اللضاه الفيتامي او
Anti ، Sterility

 وتنعه إ. يد. ول[ كوفير الفانو من الفيتامين، هذا بركب
 ستي٥٠٤ ة٠٢٩ ،٠٠•

 بى الحافلة كناكى الأمو ذ اللإ، إدرار مى السامد: ف خواصه أم
 امتصاص إلى يؤدى الشية صمفف أن إذ للشيمة الابيى الممل

٠٠ ا٠١٠ ،[:»•٠  القطعة فتوت الجنيب تسكون بعد الضببة الجرثومية انا، ا.ليو

 الحلماء بعض ويؤمن. الفيتامين هذا انعدام حالة ف رتص ا-لمية
 ممسب ه ه أما وء"٠٠٠. أ ٨" را"+ «ه

 وعًكم الجنسي الرود عالا: بعة علام و، الفيتامين هذا بجأب.
» جية٤+ سراً ثا" "تي "ف"٠٠-٠•٩٤٠-٠٠٠ م

 عنا:لمضر كبة الفا وجودًا أقل الفيتامين هذا أن عامة بصفة القول

 فز الفراعنة ,د من بالهلل وءلاهه المى شوائى هرفت ولقد
 ي} ؟ ة ا+

 لال، صورة التاله، رمسا, معبد تلجد.ران بالأقصر: هايد مدينة
 الظر, نبأ قدميه وبا التناسل {ء ر٩٢٠٤٤ مد

 ميعة4٤4+4 ة ة

،i\  ف وتذوب الدمن ي تذوب لا الي الفيتامينات

 «ب. فيتامين

 الر لمرض الضاد وهو8, أو8 فيتاء الفيتامين هذا يشعل

Ani-Ber.Beriويشمل ,Bأو Gولهذا البالاجرا مرض الضاد وهو 
Anti-pellagric  يعى

 مرض أعراض ظبور إلى يؤدى وانعدامهB, فيتامن وتقص



 .مد، ؟٠ ،٠٠.

٤٤ ي يكع+

 قد بدور، وهذا ومهيجها الأمصأن، ف،المها، تتدمصر التى برى البي
 الرض هذا أعراض ومن وور,أ الأ.ارافه تديجي، شلل إلى يؤد م ه٤٢ {'؟٨ ء+٤ ء و

. الأما، فى والبا، الإ يا;الى واء.ضلا، الغد. مور أينأ  ا«له]»"٠٣ م-٠ ع»+ اعد

٤

 رمزه مركب من، كيبائيا الفيتامي، هذا ويرك

 ه٠4١٤ ، أكب ب٠ ل±م
 تطم. الد البلاجرا مرض إلى يؤدىG أوB, فيتامين

 وتقمس الثيامين العامى
 "مم »،٩٥3 ة

 فى أعراضه

• جلدية التهابات

 شوهة إلى الفيتامين، هذا ويقي
. والحيوان النبات

 عالى ف المنتشرة اشالافينات
 مين«٩٩

&٤

»٣« وتامإي

 ومذ الأستر لر الضاد
 الأمقربوط مرض إل يؤدى القيتاما هذا وأنعد.أم تقس أن إ- ا{• ء٩.٣ و{ {ء د. ء

 الأوعية والفجار والأسنان الشر سقوط في أ>اضنه تنحصر الى

•. المفاصل والمهاب ااتة وت.ح الدموية

 ى اعيادم كان جيت البحارة بق شائعًا المرش هذا كان وقد

 ا- الماب ف عن,بلة غذائية م.اد جى التغذية
 ي سعي إ+ سير

 سامضر من أبدياثياً اقيتامي هذا ويرثه
 ابنة وو٧٧ ب ±ة و و و{+٠

 الأسا«ربيثث3 مي«
Ascorbic acidا. يدم لي 



 م ؟٧ سد

٧٣+ جو ءوحدن تمة ، يد+٤ الفتامنات، جوية عبا واتفيف، الفرارة تاثير
٣٩٣٣-٥٨٣4ح٥ جع\م4٣=4 كية9ي««8 %ا

٤٤

 المرارة -اأثير٢
 إ«لايsددmmدااايديالأؤ(ياو#و ا«الثي جيا# اgy يy يiا3٣٧٦٣yrtggyp« ياؤa¥¥ جددesيpديry##«¥w يا٣د459y>34$ و١ و٣34«2

 التجفيف، ير تأ
 جوgن»يسجييتييد يدجج ريg» يy خن¢ يeي يسyg %ه08gs اaeدgwns ¢جي ¥جيي$5٣gs يgyp±9٣ فع ي¢yy جg usesagيخgeggيg٠@د بو@#eج%#»لإ ج4333 ¥يزجي ة لا43٦٤٣

٤ ،{ إلا-سوء+{ »ر4  تأثير من يتلف ولا ألرأرة يقاوم
 العمليات يفقد،أثنا العادى.ولا الطبخ

 بصناعة أ ز الفظ بصناعة الماصة
 "للوبل/٨٧ وشربات( ربات كة الفا

 كسدة لا الفيتأمن>ساس يترهذا
 أثنا. فيه الفقد بع تتوقع اذلك

 هة النا فها بجا النتافة المواد تجفيف

١٦M٣¥wmp-@yysgg#484ج g»br%3يggلإهلإssrNدgج pRويa#.seيتy$ج بسلإy gyييyياي.الا eeNي#بابلاgg@يمتسقو 

I6يفقد قلا ما، حد إلى الحرارة يقاوم 
 ساعة مدة الغليان عند غسه إلا منه

٣ ياو م
٠٠ إ- يh{ ذ±ء  درجة أن المتعددة ألابتا أشتت

. متدلة باشجفيف، تأثره
 المقد أن إلا بشةجنية ق واعدة

 و

 بجة وبتوم يىالة ويزداد. يتناع،

cوككن ارة بالهر الفيتامين هذا يتلف 

. قلوية إ
+ إسس

 وتلا#بيير@نجوصممم«وبا»بيتتاسبييالايؤ يزجواايلإ ٣بجاي٣ #يودM39 لاMgm ج

 ومأ و عاطية بجة ف الفقد يقل,
-٠٤4 سم

 النار,ازلى، عيا، بأن لقول، يمكن
 ا:رلق، سراط اتيا إبيلا،بنا

 الى اصفيهم ليلب ق اتبثة علياء،
 هوان، ب ر ملية يعقبا

wألفيثأمين هذا فقد و٤'٩ 

 إرة الحر عل>رجة كسدة لأ حار
 أن ثد ولهذا التجفيف أ{ستندمة

٠ ء٤ ه٠} سي ء٠٠٠  عإ تحوى الجفشة الفواكه أغذية
 تيمة+٩٥٠٣

٤ فالف,ا] أقل الفيتاءي من مقدار
 ، الطازجة

 والوز أنمارالتةاج»t وقدو-جد» تقللان
٠٠٠. حام٠ .إ٧٠-٠ ري غ
 بير:عنفيتاميهاً قدتقد،نية ألمجرمة}

»m#لااyلإبلا#با# yجaاا&»» wلا eية rsb8د¥ t44 ييؤ، ابللا 4#بي اوggsوبي#بشا جيبي =#ئنلإلاليايسرن جاملة سندته بلور لإلي يهاو»وود«ج بلاج7يب و 

E

 والطيار بالحرارة يتأثر لا يكاد!0
 الهوا. ف التجفيف بعمليات يتأثر لا'}"٠٠٠٠٣

 المادى
 [لللل#ماكنة.سوا«إبلابلملسشنننصنيللشالننن نDسفج-=طللا٣ ج٣@pa نuusbhktp9 د@ظني#ytسد«#ا ؟ يو سجبؤيلالر مود لإبإنئؤلائييgر٩ سب

 نتا ولا المرتفعة المرارة يقاوم
 با.

 الهوا. فى لتضيف بعمليات٩ هة لاي#
 العادى

---yrيaيييتعس ss%,يإل#Mيgsيsg#يينلأeيلإلإلالاوجيصبن-بستيومتززاابئأزمنسي«جيالإيلإب ي 



t؟٣٠٩ و ••

 الفيتاميا، مين اليومية الإنسان احتجاجات

 وتعر، غاصة. ات وها الفيتامينات تقار: الفيتامينات تقدر
 يعبي ووبيلا=سبلابجبجe سي

 و6 فيتأمي،ا من كل وتماط حيوية جى نلد>لة !لستعا» الوحدات

!inernationa بالوأدداتالدولية unils.القوة تعادل الدولية والوحدة 

 من ر٠٥1 قدره كاروتي البيتا مادة من وزف محتو+ا التى الحيوية

 الواحد. المليجرام

 ج فينامي نشاط مى ادلالة الدواية الوحدات وتستخدم

 مليجرام ر قدره لوزن القوة'الحيوية معأدل مها الدولية والوحدة
. الاسكوريك حامض من

 بدم فيتأم ونشاط حيوية عى لدلالة المستخدمة حدات الو أما

 تقريباً، البولية نصة،الو.حذة تمادل وافىSherman باموسدات فتعرفا
٣٢ هي41 بيم لآ  دولية وحدة٢0 جن عبارة الأسكريك جن ملايجرام أن أى

 الآتي: لتجدول طبقا بوم كل الفيتامينات من مقدارأ الانا ومحتاج
٢ ع٠٠٠-}٠٠- شة

 الدهن تذوب فيتامينات
 ي#٣tينgusجgo٣ببرسيييyeاyيزئنegبرلييشؤيyلاyييsبuييييييييطلاجرببrswssg يج##«و+بلي{يومياؤطك#بيبييتودويبريسيينؤاائئيئنايهويyوjارئ «داو«ور#وs٠ و«

 الدهن فى لاسذوب فيتامينات

٩poMm_د -»وج١٢0-٠-٠-٩٠٠-٠٠٠٠٠٠-١٠٠٢٣٠٣٠١٠٠٠٨-٠ »#بؤرييزws=جججج٩و٠ج wمنيا#بنينو¥ -جيني٩ g »gمبلإكايؤيي 

 أً.م، آم؟]}١٥.. الأمها،إ:إ.أ د هع لا
 أ6+٠ المراهقون

 البالغون
»M«-ا /٩pyايلا» ،، ،بب،،،،»ب،،،بببب٨٠٨١ د٠١١ ¥مeياg/ 

٩٢٥»
 جبمسنبيببيبيي

٢٠٠٠ وامرضعات الحاملات



 مد.٢٩ ،

 كبة الفا ف ليتناميا توزيع

 جودة كآللو التامةد.اوازي.:امينات،المنتلفقيام] وثباني،الجدول
 مي "غي.، غ سية-٨ «م٩٧٨4

 ياية. الأمر زار:ازراءة -ا}بوioclbam!1٠٣/٠ عن, )نقلا في،اوقية جي "و_# مر د م٢ بم٨ {و«ه٢,٠٣

٠٠  بة الفا

 لا#«ينس٩48 -ايsجاي»جيا٩3 #وseyy4#3 #يابد3 «املا #بن«سنا&t«لاl يHM دsw ي»الب«« ن«بيمو#.am«gp٩٣ بa¥3 يy¥%0 ي#بشا4
 ر«برويي بي غلا، ،

 دولية ودات صورة ف مقددا الفيتامين ا
 سمنا««ي»«يرلإ لإ@بجلا «»وباy« ؤ@ »ستسند3٣٩٣ ةر«يدجا#خردsy# دng /لا

a اB١c أ م\
 تما
 كى

 ببستيبننن؟ييجوومربسييرببيسنببع جده،وبي ن«يg#كنا«وكي«يببا«ويلد نهد#تؤايجيوم يي$ +بواو يهد3 ور و«يهو ولبرشيجيوياوتلإيجج« وريي 4نيي سدا فذ م»وجيريا#

 مشمش
 خوخ

3٣ #ط

 مه ، و رفو

 ه}٢٥٠ و٧٥5

٥2٠ ء ا6 ه
١٧ إ٩٠ ه}4مل م٤ ن  ي»

٢ ه51١٠٠٠ +ة م
1٥ أ٣٥٠٠

 .:ا:: ي
»t3اا@¥oي ه@جيyدني«جنا,حكmصاجgmيس#@ ugلاsmكاجد«لاصيسونس«ينال ثميوسي«» 

 4وي٠ ليد ي أسيا ي، اي ؟< فيتامين ف غنية• عرما الفانة أن بري ول :لهد هذا من

G :B،C ٠٨ فيتا،ع فى وغنية8 فيتامي« ف جدا3 وفقر
: الجدول هذا و!تنتجمز،

٠٠٠١٠٠٥ ي ر أي ،٠ إ. ١A  الموم وبايه فيقاما±ً«{ء ي، ثه الدوا عبي المعتر،أ
 سر شم

 الوز ويلهه.C قيتاميا«>« ذ كى الفرا !غي تقال البر٢
 مو.

 الفيتامينات مإ للحصول الأدر أم من كبة الفا تمد: ا-لهامة
٠ ء- تثة٤٠

 4«د«ببنس كابان¥اث»

• كالءشا خطيرة أمراضر عدة انهدامبا نقصاهاآو عن يتسبب الى حيي ير م«٨٤٥٩ و»
± حمية أمد{ ا} محسبة و

٤ -مى ود مسر, به ٤ الفوا فمان الظام: واي، والكساح وابرر بوط، والاسق
. المامة حياتنا ف أرها لها أمراضى عدة من وقاية مصدر



y  يية بي} ، هر بزإا الو

 اغذية بين ال\كية قيمة

 والفهر كبة ألفا بن، مقابلة اولا
 سي،

 امتحًيناً إذا ، الروتينية اواد ى لهنية غ. عام بو:» كبة الفا تمد

 نيبا يتبا بكمرنا يرً.أه،أتخد مياد لن والا.ا:4 ب4 القن ا,
 ا الأزوتية باراد نهياً غنية فبى كبة ألنا بذور أما كبير، حد إلى

. Gkobaiins  الجلوبوليت من نحتويه
 نجيي ة٠٧ تب م مع

 الظفر إ توزيماً كر واً مقدارا أوفر فبو المر بروتإ أما
-.++" هو عسسى

 الوعالبقولى من الخضروات كأنت إذا كبة،خصوصًا القا .وتيا من ه٣ج٥٣٤ ٣مير٢ ه عم
 سد

 بيبا والببكتإ السكر نسبة بملو المحضر عن كبة اتفا وتاز
 كبات الأر أم من والبكني. المضر من كت. البكنى بندر
 والمربات الجيل صناءة فى امبمة

: المرارية القيمة
 س«رولبلإب

٤
 لسبة,م ء ه3 م بوجه والبطاطس-أقل البطاطا منها لواستشنينا الخضروات. تعد

 كبة الفا عل الاء;\د بمكن ولهذا ، ك,ة الها من المرارية قيبا ف عام
 المرارة توليد ف الأخرق الأغذية ونشويات يات سكر مم مشتركة
. الجانية وجبوداته الحيوية وضائه لأداء الانسان لبم اللازمة

: الفيتامينات
 او«ئلإين@ب

 ا فيتامين في كبة الفا من أغى عام بوجه الخضروات تعد



٠٠-٩ جم"-

 والجرب واللونيا والبزة كالسباخ ورقية كانت إذا خصوهً
 ا نيتا،إ، إ اإم ذ يترز التى الكأروت عى، هد إذ

 دذ، بر راء ا فت اوبة ء/أ،ربدة إله +آلا عدار
 أربة مي الفيتامين لهذا كبة الفا مادر أًعسن ق، يد لأز بيا امادة،

. دوليه وحدة آلافه

 ذ فهو الاسقربوً إرن المضاد ج فيتامين حيث من أما
 ياة تي، ه "ه صرمة ي، ي م٤ ق44 اموية

 ه ، اعس ، "ا+ #مارر تن• م "مبر

 ف منه الو.يردة والهيا،. فية ذ. وا انتشارا اوسم كبة الغا
 'ج«ير 'صبي

 التي، كية الما بكى الطهى عناء الفق، بعس إل تتعرض الخضر

. ممازجة وهى الغاله و تستهلك حيث الفقد هذا مثل لاتنمرض
 ء شبا اس، يأ٢٢ مدة وما ي

 والظفر كبة الفا من كل ى منتشرة فيى الفيتامينات بقية أما
 ي م• سبيي_ "سمر

 تسمح لا مها اموجودة الكميات أن إلا متساوياً يكون يكاد بمقدار

. الفيتامينات لهذه الممتازة المصادر إن نضمها بأن النا

 المناسر لأز التأثير ى قاو الخضر ذ، ارماد: والقلوية الموقنة
 اربييريد

Aaare  كاذك كبة الفا ى أما. المنية العناصر. عى متغلبة ااقاوية

S3tractareaad Composition of foods .L وكتابه Winkern

 بسا، قاعد رماد إلي عرق أزه إلا جفي اللب أن من بالرغم فانه
٠٠٠ ا عه٦;٤٧-٦٠ ضا ا.٠٠

 ،ر£ م سي

 الطبيعية والأمائر ، مضية أملاح من الكر.ونات أملاح تكوين
 إ رم ه ما إ لجسر٢

 الترة الضارة الأ=اضر تاك خالف الطازجة كبة الفا ى توجد التي

 تلكويها. ف كبي. بقسط والبيض اللحوم تشارك والى الهضم بعد
 كاذن وإن المظفر عم ت.ا: كبة الفا بأن القرل يجدن هذا ومن سيي·,٠\٠ م"٠٠ ,امم٠٠٠



-٣٠٠٠

 -ه جي

 الشارة الزائدة الأا الية الازار ابطال ف أقل، بمربة ظلاث
 ايب وما كرها. الساي،:

٠٠ إ٢% إ٠ "ي,+٨  الناجية من واللوم كبة الما بين، هأزة ثانيا-
 أوجية والكرير سية الا"ترفي

 إلا=وم البيطرية الراقبة فيها لايتي إلإي القروية الجهات فى
 اعه٠١٩٩١٩٠٠«٠ ز"ي؟«' ما{ة«"

 والديدان السا, مرض لانتقال، وسيلة للدوم هذه تكون امذبوعة

 الجيد الحافى عادمنبا عتد خصوما الأسان إلى الطية والهرة الهوية

 الاتساز إلى الحيوانات لحوم نتقا الى المدية الديدان أم ومن

 ف المصابة اللحوم ف جرثومها توجد الى ية البقر الشريطية الدودة
 ""م ا#م•4٩٩ مهي

 يتة. كياس الآ هذ، وبدام ، القمي خبة بججم هلامية كياس أ
 تستكمل وراحت بامعائه التصقت الامسان تناولها الدودة:وحى واس

 ذ الأنان تشارا: الديدان هذه أمال أن ولاشك. حيا,أ دودة
 ه٤ و

g و {ت3{٦ ر ين ٢٣ /ر ج  ، اامذائبة أتيابجأته بمش,، من شحره و اغ.يته

٢٢ و} ٣=«٤ ط«5٢ ء تنتقل ولا  الحيوانات تسي، عديدة أخرى أمرانى وهنا

 المختلفة بالموم منة تكون للومها وائن الإنسان إل عدواها
 التسمم ءهلاهر يعض إلى ه إلآ بناء، فترض الطبى لايبيدما التي
 أ يا اء٣ غ" ا ،} أ د. تة

 نقل ذ، الاقبة مأمونة لاتذزن اللوم أن تض هذا ومن
 كرة القا بمكى البيطرى افحعس تناولها إذا إلا الانسان إلى الرش

 فقد.تتعر«ن قشرتها أًما والسومواليدان الميكروبات من خال لببا فان



٠/+٠٠

 كر.ها المسابت لحالا.، بالنبة الأهية القلية الميكروبات إبم
 غسيل، بتكرار ممبا النخاس يمكن وات اليكر وهاء اللهوم: ف

. بماء غلبا مم مطرة بمحاليل بفسلها أو عادى جاء كبة النا
 إ٠ م٠31 سر إم ه٠

 يتير الريف=يثلا خصوصا3، كبة الفا تفخر الطريقة وبذه

: لاءعوم البيطر العلي الفحى مفصول إبطا، ى أ.ها ت: ا٤
\ ه٠ ه٠٠ ث(٠

 المتم، بمد بالهمم الناشئة الضارة ائنة الز الأماء,



r%٥١ و;# ر· و"م• "»

 البر وز&٦
 اواع ا-أ ا

 تقال ال.
 'حر

 و٣٩ ب التري.

٧٨
·/ ٨٧,٢

,٩•
4,٢%.

iبن"٧ ه 
 د فع «"و

١١٢%.
 و

 و٦

K% . ااما الإجء  '.ما- ا- ء

 واوبة الر
 اطام البروتين ا.٠

 الر.
 الرماد

·' م٠(  تبة ذ شد.رات ربو
٩ ن ا و،ي

 أثاف

 بالنسبة وذلك الكالسيوم من واثمة علنبة تقال ابر وبجوى

٥ًا الفو لبقية

 تقال الب أمنا، كر أ البارى تقال الر ،يعد تقا البم عصير
٠٨] ، سعر»»»

١:٢ الموضة إلى السكر كز ز ويراوت للعير ملاحية امصرى
 ممهد

 لمجها الواءدةتبماً امرة من المستخرج العصي. مقدار ومختلف
١٠'٠٠٠٠١٠ ال••  ويلغ جرام كيلر: ن التى ة الكبير لهرة مكبان سم1.- فيبلغ

٣٩٧٠٢ . جرام ا•. زنة الصغيرة المار ف ءمم



 عما
»
٤
٤ ٤ إ ء '-/ و بي±؟  مقذار

٠- إ»

 تزيد ءير من كية النبرة الهار وتنتبر
٣-٠٠٠ سماً

٠ ،٠١٠ م أ٠٠٠ . اأوزن تساوى عند الكبيرة المار ننتجه
 ٣«٨٠4 لإ3

 نفدم الالالا: وتنذرة البرتقال مي. أقعة ألو اأدارس ب»غش
 نرT4/»«»sso938 ««لإ «جيا#Y ,/لاm«و #{لأؤ[١%438 ا#خمyي ن

 بم.٣, نر٣ ا ء و ه
٦٠٢٩ ه٥٣],+٣+٠0١٠ إ ،ء ي}  ميب ؟' مييخ وعد" أيع مكم كب د- ود مد ممد »ية'« في؟ ع· من، أبية كربة وار;ونأ كالفورينا فى البرتقال اتنام مناطي ق

٠ ممه ء سمية

٠٣٤3٩ و,, ;إ,٩ ة {أ و«٧و  ألم، محتويه لما لءامة ة لاء تبنا وذلك ، بلي٣ عنه تقال الر
 ٣بين لألا٠١٩ا«],٤ و

 غذائية. كبات مر من،

 ان التى الأ«الهال وشوهة أز المجربة لهذه كنتيجة شوهد وقد

 بالقدر باد والا التعب بحل,ا ميام بو تقال الر عصي من كوبا تناول

 لوحظ وا. اعع بذا تناول إم الى، الهرمة مل إو-ظ الذي
 أطفال من ونشاة} بتالة كر كانواً ألأولى امبمرمة أذهأل، أز، أيننا

 مصبر

 بأوسبالبرتقال تتمتم م ااتى المجموعة"٠٠٠٣٠٠\٠٠١\
 ء٢ ما

٠ .مرسم م

 {حامض> فيتامي من ثييرة نبة عل البرتقال بخترى
#٠٩ سميع و ا ، وإلا د،٣س"'

 أاع ى وبيها الكية هذه بيث بوازن التالى والجدول الاسقربيا،(
. الأخرى اموا{ عم. ، إلإ٢١ +(-

 »@سيلد«eوئلايالاؤسنمر #لإيبيائلإانئقاجاHWbtoنناا/٣٣ بللايديت/##بلااؤي#ارا@جوديه» مابوهرننلايري بر ضر،جدا تؤا نmق #و9

 اسكريك حامض مليجرامات عدد توع
 جرام١٠٠ ف موجودة أ أ

 -سدسسمسومسسسدسس»سسسةسسسسسدسسسسع، دد"""[٧٠٠٠٠ م»»سدسه٠-٣٠-٣سو٣ مسم

 مليجرام٩٥ رتقال تتصير
#

« م و ابلام و لا «قج
 ثمر(٠٠

 ، إ
"٥  {ز مو لا

٤٣

 ء٠{
١٥٢ ¥ لندى يمول٤

wيرسيا الاظكيسيبنسيبيا #لإبلا٩gمgاينهيني«مسيو ننقنشيزيبسوو »#g#جو#ئلابيابنبيزننرضوسمبيبالائيلابلايلابوصررنبسيئرالاياينن جبا#بالنا 

 ارذف بك ل±سي الزراعية المناعات لتاب عن نقلا ءم١ إم سمر إ



 ابد فهأ ي +اببا.

}}•» تي إ{٠٠ إ٠,  بمنوان كتابا ا٩٩ عام أخرجت الأمريكية ازراعة وممانعة

 من الوفيرة الكميات لأمية ;أيدًا فيه، أنظهر،» وا-ليا: الغذاء«

 الكبار أو لأصفار ،سواء الفيتوينات، مى أهتوى، النذاء
٠,٠٠٠٠ ا، إ+٠٠ }٠٦»٩٠ ، .ري} -ج< اللازمة الطازج البرتقال عصر كميات التالى الجدول من ويتضح

 الاعتيادية الهالات ىC" فيتامي من بأتياجاتنا لامدادنا يوميا
@»hwؤ yyسيهي،ب» Mي#»««ي ssجو٣د= mويsإ«يان ب#/#ييلاييوبااني «««»»لا gNM»اني يس/gygMيyيلاسيوصييي» 

 الد نقيا ا اننة ر ني أفقي ز الر
 بالأوقية بالأوقية

١,٦
 ووجي»و ابيي وبوبيبوي ا«لإنئالإييوب«سنند هبوئلا سسبنشنينلا#ايؤو{و«سيد ا«يمنا {بريو٣يw«سجو٣وييبيلابينا وؤيئركبيسبم««بيولأبؤ» بسير م#ووازنيسصنسسينلإ ب«ين

 س-نواتهأكا:+
 سيييمميييباسيلانيتولإيديرانسدججيمب«سيمنا@يممتيسننلامننايوجيجويد

 بوغ سن ف شاب
gyببن mggqyيرو/بلا@ييي«بير«لا»سوعصببينيننا. 

١٦,٤ أوالرضع الهامل ا±رأة
 ببيب ينو«وابيساجيتسوس»بيp3»س«ا«بابوجي

٨
٨

 ايت نسبة تفقدنا اللت غل تملية ان: البرتقال وعي الاب
 لا$M وsيygسuo د٩ «م«اك«««،بي«بكي

 .ثم تي

4scerbic من بالقليلة acid.بجوار الأطفال يعطي أن مجا و=ىذالث 
 ءع» شة• .ء لة٠٢ م

 جلةالكيمياءالليوية كرت وقدة. تقال البي عصي من ارا مقدد اللابث هذا

 أنه إلا التن من قواما أثقل سائلا يعطى اللأإ إلى البرتقال اضافة أن
 ر ، سية سيةw+٩ و

 أز ذااك عن فضلا بوط لا:سقر ا!ضاد»C" افيتامي احتواء أكز

 ، والكبدية والمرارية المدية للعمارة منبه المليط هذا

 الداشية وتغذية تقال لبر لب
 ورينا بكالة دعاس سان ى البرتقال منتجات تبادل شرة اتملت

· م سمةً+ هد+ ء تقال البر بلب الانتفاء عنده عكن التى امدى لعرفة &لفورينا بجامعة

 بها قامت الى والتجارب الدراسات من نييا وقد ، الماشية تغذية في



٣ إ"

 من مالبنجر ه اإب+/الهنا ا أن١٩٢ فءم الجية تات
 يدخل فانه رطبًاً أم جافا كان سواء تقا ابر لب وأن ء الغذائية القيمة

 أى_&+8٤ أيهب ء طه و4٤4

 ومواده الذ، انتاج ف تأو. أذذ، يؤث. أن «ون ألاوبب البقر عا، ف،
 بسهولة استماله يتير ولا التلل العكاز,مريم الل أن إلا ، هنية الا

F•"٠٠ ا ا'}+،
٠٠•.+
 /مأنم من. المريبة الشية حياار ف إلا

 "ت ؟4 د+ه.' لآيةع،يا ة ألإازم١ إإ
 تمشا ،

٢٤ فقسوا اماشيه تفذية ق ا±اازج اللب، قيمة البحاث انتبر قد

 التالى. املت الأولى الفرقة وتناولت متعادالتي فرقتين إ حاويا بقرة

 جافه بتجر-- أذرة «قيق-- ا-م مجازى برسم•. در!س

 ا-لأجازى من.سيم رطلان فيه استبدل علقا النائية المجموعة وتناولت

 باعطاء التجربة استمرت يومًا٣0ً وبمد البرتقال لب من رطلا بعشر.ين
 لل، وقد. والمكس.السكس النائية الجوءة الأولىإل علف،المجوعة معي هي ولك م٣+

 أخري، جبة ومن اللب تتأثر! النهن كية أز منه فابر .يوميا الن
٤ تهب

 التجربة. أثناء عسوساف تعادلا متعادلا المجدوعتي ف اللبث انتاج شال

 المجفف اللب
 الاب من كيدة بك.يات الاستفادة بمكن ولكى شرة بنت

 ونحويا» جفيةه بعد سهلة بطريقة لحفظه ماادها ميثة فى المنتجات تبادل

 من النوع هذا أز رأت وقد الناي الدقيق تشبه صورة ف مسحوق إلى
 سي يببي٩ تاسا»بب٨ ابو«ايبي«٨ ««»»لنا١«0 »»ل«لن«ب/ا،،يا««-«٠ و٨صاجه»اي٠ ريو،

 يكة الأمر الظروف عا, الك هذا ى أج



 ه٠٠}٠٢--

 النقل الصعب اسلب السرير اللازم ا، من أقنا. اال،
 ا ا ،

 =يم فيها توافرت بقرات ، أخذ الجفف، تتتال، اابر لتعديدقية و

 الضم مل والقدرة الإمناءة ومدة اوزن حيث من /الهة.10 المر

 لتغذية اجا البتر ل، واستعمل ا،ب قوعي إلى وقمت

 للمقارنة. أسًاً ليكون المجموعتين هان احدى
 الأولى المجموعة فى بق.ات٤ كهد يوماالأولىأ التي، مدة و،

 سيي

 كسية من مركب ونخاو«ط الحجاز اوسم دريس عإى بحتم علنا

-٠٠٠ -ا ع( طا يكون اللدة وفهذه المجفف تقال البر منل، له ماو ووز القمح مر:,

•٠٠٠ ٠ا'}. م-اتتا +ج٩ -هد.د ا الجوعة لبقرات الوجوه جيه ماثلامن المجوعة فى القراد علنه

 الجاف البنجر عل الجاف البرتقال لب احلال وهو واحد فارق مع
٤+4 م سر_ مر ه

 من فها وما النامجة اللن كميات آن التجربة هذه من تبيث وقد
٠ ·،• ا] "يإ»• ه٠٩ إ٠٠٠١  ا:ب الجهوعتيه من الا و عوسا تعادلا تعادلا «هنية مواد

·. يا شرما تقال الر ل أن اضم الي فن ذااك وعوا القيمة تفس له المجفف

. البنن للبنجر الغذائية

 البلى الليمون
 لاحصول بل الحرارية لقيمته لا الليمون بمصي مادة الالسان بي

 طعما ليمطاها بالأطعمة وازجه ، الطبية الفوائد ذو المنعش شرابه عل
 ثه ع تم٤2 ثم

 احكر البلدى والليمون خصوصا، الريف اهل عند مقبولاً خاصًا

 ويستخدم. الإسقربوط للرض الضاد: فيتامين عل استواء الوا)
• صر ٠ -ا ما٠.- لأمطر ماطف ورملت شراب لمنع الذر حاول مم الليمون مصيد



.• {% -

: التالية الطبية الرائد اليون ولعصير
 شاييغن»1 لالا&±ي0٣s نmaumدكgmmstsmo =ن ي49 اl#4#74 لن!1 د!eي

 فيا ا»٠٠٠" ده٠ ء-. والم الكوا ميكرو، أن، يتر، كر الدكتور ا-وبجد

 كل فى وون جش ام جر ر1 يحتو محاول ذ وتنما إذا هاث التيهودية

 وبذلك الذكورة المه كبية تفر ق عصير جرام مايعاد.ا أى ماء، لأر

 ، العصير هذا بلستمال الأوبئة اتشار عند الشرب ماء تمق عكن

 معقمة ميباهرائقة عل الحدو فها يصعب التى المناطق ى خصوصاً

 الليمون عصير أن الحارة المناطق ك فرا كتابه ى «بول» ور

 مطهر أنه ،كا الاستسقاء برر أحوال ف ويتسل للبول مدر

. للديدان ومطارد والغس السحال عالأت بعض ف ومفيد للجروح

 ذك ويتضح. التسم ضد طبية بحواس الليمون عصير ويمتاز

 فبذه» البزهرى الليمون أو البلدى الايون« العروف لسميته من

 زهي والتانى ضد معناه بن الأول ، مقطمين ذات ، فارسية النسية

. اللهمة الخاصة هذه إلى مشبرًا م معناه

 الليمون لمدير التالية الطبية اثد الفو الصيدلة جريدة آرت ذ وقد

 ماء ق القليل بإاستمال ا)ومازم علاج ى استم،اله مكن )أولا(
•. الق فالة كمسكن استخدامه بمكن الشر،ك

 القليل بوضع بأن وذلك الشمس باي ضر علاج ى يفيد )ثانيا(
 ة30إل د«٣

. ا"لقرى ق الفالاح عند الشائه يطابق وهذا ، الجبهة علل منه



 %ج}-«.

: الغربية المهتد بنزار ف العبد اتالات
 الاييي ب#يو٣/!TTpm ييtFyyyg اNMwrys اجgيرy و بالة7 يلإyyp نer لا»ويgج8Me#/#3Y و¥عما«ا

 مرض هند إليه الملم إمناة بعد الهات هذه ف العصير لتام
 ساء م٠٢ ة٣ ء. إ-

 م تمر_
٠٢٢+٠ ج٨{•+ . الطنجرة أمراض بعش ف اذلث و ا#يا، وبعر الدوسنطاريا

 التى، البكتين من كيات الليمون قشر ف مه:يوجد ،عي ا١ ذ
¥gيxدmبسه». 

 وهذا ، كنوز وبجلا وبذ:رز اراتيرز من لكون

 القر من ويتغد.ج كبات وار الجبل الاستبالاءى

 ««نهبر5

 سيشي البسلأتإ ر ي٩
٧} ه٣
 زي{مشه فمطيره بعد

 ن سي٠٣ ح,
. العطرية الكيمياء ى الأستبال كشر عطر

 ق استاله يمكن القشر جنف وإذا
. خاصًا وطها زكية يعطها,اة جيت

 الفطار صناءة فى المناو

٣ مم و•٠ء٠ :سر, و ه  ذس مادة الليمون جعر من م يستحر: المكا)بوم مر-ا
 ضا-٠ ا ا٠٠

»0»wن«و «بwyا@@wليا«ؤالإؤلإل 

 ولسخدم. تيك الكبر بحامض مأبجته٣ وذاك الكالسيوم سترات
. والشربات الربأت صناعة ى ليحففا إ!ادة هذه

 الليمرنالأ±اليا
GH٥ ء. تلا محلله 4م  ة هد

 ود و ميع

٠٨٨/' م ج٨٤ ماء
٤  ر4

{٢ ر٩٤ ، لإ» ج إ٠ ي3، ج و٤ ا لإو

 أ٢ ر٨ ه#٣٧٧4&•.٤ س
٤ م

 جيي

/٠ ١ ب## و و• مدامك {ج مق ٩٤ قه

$ مش 8م بك

/٧٠ ز7٦ • سمالي ٤ بي#٤- يي ،
٤.



Bوهو 

.. م} وفع ،٠٠  ي

، C ،  فيتاسبنأ عإ اللبون من النوع مذا
٠"٠• ه i ٠٠ ثي بها

 سد،و و إ أيهي
 و

,٠٠٠[w . الطبية أمه نخو اغلب و البلى اليرن يشابه

 الأمنى المر.:
 أن وذااك الافطار وجبة قبل أمريكا ف الند الليون يؤكل

 الكر أو السسل من القليل منع رو ، رمًا مطهً} البار قمل
 م- اصما ما٠٩ ر=٢٠٠]

 مار قشرة وتحتوى الهاى. ملعقة اسطة بو كل ي تم القطع مء مإ
»4 هسسن ه:

. المطرية كبات امر بمش ف يدخل عطرى زيت عى الندى الليون

·٠٨٧٠

Otto  عن نقلا عصيره تحليل
 «جا

١٥. ماء

٠/٠ ر٥٦

/٧٠
٧

،٠ ي و و ي«

 ­٣سسن

 سكر
•٠٠٠.. بروثيا

·/٠ 1 ٠ .. يا• جض
/.٠ ر٠٠٠٥٦ ،•. معدنية مواد

 والغنديوم البوتاسيوم: التالية علالمناصر اممديية الواد وتشمل
 فن فه ء د ,ي(٩١ سما

. والخديد والفسفور والجدر

: الجافة فشرر.ه فوا:.
 بابلا«سيب

 القلب مرض حالات ومض الص أحوال فى ا-مفيدة

 فى مستعل هو الاغذية٤ا النام معرقا أضيف -إذا٣
 خاصة ونكهة مذاقا أعطاه امريا مناطق يعض

. للبول مدر٤ الربو حالات فى مفيد٣



٢ t١  ه أ""} د

 والذو.ى تقال البم بين، موازنة
: المامة الأجزاء فى أولا

 ج6« لإلانييلإويي يمي»سسيسمنؤ يد إليeyaggg لاyبygg برسو«ييسسسبيسين4«ر»¥ وبو«يياربييييوسبينسرم

 أخرى متخلفات بدور عرز همدو"٨
 .مtsgs /ي8tty بلاي2 ي«م%mmر« ««بني.w.#لا«مساج1 هg«بو«»يg#«بي

 برتقال

 إوسسى

 ،إ/·٣ ن

%.٣٥

2.٤4٣
%،٢.%'٥٠

 إ·١٨

%١٣٠

 ن@بلا«ئ)ن ي%««بلا ماتا س»ايس«ربي و«بسووو«وبيويوا«جاو«يسسلزن

 ، الكيياى ازكب ف- :ايآ

 تقال ر

 يو-ى

٨٧,

٨٧,٣

 الالاف ا ارماد مبدرات/ بو اكر الدهن
٠١ £  الدانة'

.·١%٠ .ن.%%
,٩

 ا,

,2

,٣
oouw»»تل«»»يرسا«واسدا»« 

,٦

{ ه٩  و

 جذس عل البرتقال مى إحتواء أفل واليوسى

 تقال. الد من فلبلا كر الكر.ياتأ
 وأز ا السمري،

 تي

٥٠٢ : العدنية المواد \ثا

٠ ا2 ا1 مع

 ا,ه٩,

٢, سى إو

 اوا٥ ا«،ااسالا«د-ااورد٨بد ،د،ر،، ،



 ء. ا}٩٢ ،٠٠-

٤٠$}

 اليوسى من أغى تشال ابر أن يتضع الدول هذا من

 والصوديوم البوتاسيوم عنصرى ق منه وأقل الكالسيوم

: الفيتامينات- رابعا

 بوط الاسقر ر الأنضاد ج فيتامين عبل احتواء أكر تقال ابر

 مليجرام٩٥ عل البرتقال من عر جرام ا٠ فتحتوى اليوسى من
 عل الكمية تفس اليوسى نحتوى ييا الاسكربيث تمش سر٠.٠ ،.٠4 إ

 ، المتر هذا من مليجرام٥٠



·-- 3٨ ،٣

 تيز!، اليو
 الوز

 أخذ ولن وراثتها. طعبا ف الحبوبة الفواكه ان الوز
. تقال اإر وبإ بينه تواز الغذائية قيته، ءن فكرة

 سؤيلإبوي عييا«لايي#يم@ويمنو د»عد،« يبيوي بو»»٣ س ون»ابي٣ أ وجي ولآبي ا اي٤٣٣ جمييب#اورن،يريوبب و،لاونلابيي»روم لليب»ومبسي.يقيد لاط ي «في

 الأما الر،اد ا الدمن الأليا،الببرت/ ك الما.ا ك:ا آنقا
٩٣±4 ولإgيM ةتجاغلايياw 7"#فيهة$ +لند «جان93 «؟رضا±لإg 9كجsي {بقد {نتيM«كيججصسبي دييئئ#wييب دsننsدب4 ما«يمس؟ووكتا»سند انبذ

٠\١٢٥٣,٧٨٨,٨٠,٩٥٥,٤٥,\٨٦٦\,٣ الموز
«٣gاeg¥ر }s - أ••• ، إ.•. ب.،اa٦« لإلإويؤاب#وبم يلئ« بوا لس وسيني«اسي بيسويميا لإلأبنيربولإصسبن;بهيوينند(روينا«ييوريننا«]ينسبن«بو،يمي

 بايب بسيد««يند«بميونمبنبيسيبه يمسني اسني يميسيمييي ابشي لسينلا

 "سيي من» عز ء

 السكم نسبة البرتقال يفوق الوز أن نستنتج الجدول هذا من
 مي و٩u٣ م١ م ي أمي٨"4 مر}

 أن التالى المجدول من ويقضم ، المدنية والأملام وتن البر ونسبة
 سني ٣ببية

 نسبة أن حي ف ارتقا ف نسبها توازى اللوذ ى الكالسيوم نسبة
 الكالسيوم أخية يعرفه وكطنا ، تقال البر ف نسبته =ن زيد الحديد
. للدم المديد واهمية للعظام

 بي»كابول سيربي«سي&ييلاي#لإلا«ارو»تيما«ولبو وياسي سنباد بو«يببي

 المديد من ماليجرامات ا الكالسيوم من جرامات كة النا
 يبياشقلب صيملاييالاا«اار ب«ور8 لا«ب ا«س««دبتينبيلة»يوييييبسبوو8 وبيسو سابدن

٠٢٨,1٤, المون
 #«نجو83 ع34tياs#.A كt ا4 لعتهتا,ل±4عا2 رلإبجسجتنسد.ئحيجسسييع هد«نوكيييمميلا3«0 نmينجماعrrاmer ا#هmsني

 و٤ ء٠٢٤, تقال الر

٣ويوسو« منقبينا ساسمسر» =دy يttg نyيeessmge نssg بها@mوsegه%

.." تشا٠ وM٠ ء...٠ أوقية٣ .ر ف م الأخير الجدول ق الدونة القادير: ملاجلة
 ام yاد«.««يسو

 أن بأمريكا كولومبيا جامعة أي،ف.« و. الأستاذ >ري



،، %»f\  ه٠

 بم٦ {ؤ٠} د يم} احرج< ه•٩
"C"  ء فيتاما من، قبل من معروفا كان ما م عبى حتوى، الموز

 يومك الاسقر >اء من البريةالليقاية فمرتبة يعد الوجهة هذه واندمي
 شهي٤ صر

 آما ، البسلة ى الموجودة تعادل ا فيتامن من ءيأت الموز ومحشوي اد٤° إم ي+٩٤ بجس
٩ ا و و( م ه ٣٠'#٣م٩" "لهيب ,م

• فيه فقير فثالوز «ب»"B" فيتامين عيث من

 ونضجه مةدأرئسويثه عى الرزوسموأته «ض سرعة وتتوقفا
 م٧٧0٠ لثى، ن٣.-٧"« -آثر.",

٣٣ ميني3+ ،٠

 صوبة فكرة تشأ، وقد. هضمه ق سريع كأن التسوية تام تان غان
 سبية+

 جام قبل التغذية من المدة النضعيفى والافأد الأطفال عند المهضم
٧٤٩٩٩٠1 مشييا٠ و"

 نشا صورة ف تبق الطور هذا في الكربوهيدراتية الواد لأن انضاجه

 النها بث وشتان النسوية ب.دمام إلا فركتوز سكر إلى تتحول ولا

 المهضم فرعة والفركتوز
 جي ه٠ اسبر٢ ثم

 زال مى لتغذية صالحة تكون عاراموز أن كتور«ون» الد ووى
٩ه ثم

٣٤ ,؟ لو+ و٩٦<٣٢٩٠٤ ¥د  اللب ولوصار صلاحيها>تى وتستر الأخضر اللون جيم بأ قشر عن

٠-}"=2٠ ي والأوبة المواء منم أنبا إذ سليمة كانت لطا ، سوداء والقشرة طريا

 مباجها. من، واليكروات
 ادض التام بإل الأطفال تننذية أن مامة بصفة القو ومكن

 كبات إلر اللوز وهر الأول لفتى والبطاطس تفذ:بم من بكتي. أفضل

 -م ه ته صة "ة• وأت المتر من نوح التالفة الموز تجأر من ج ويستغر: النافعة الغذائية

. الكوك منه يصنع@ الروحية
 اىارحتى تراك بأن اللوز ببث الأستوائية ا±اطق بعض وف

 أقسام إلى مرة كل تقسم مهام قشر من، زعا فيسبل عاما نجفا



 ي ،
 بوً؟

 سنع يو وف،بم،ابجرا-ت• الشم فه نشوية أواح كى وتنشر ±واية
 جرادة في جفيفه من بدلا منشفة عرارة ذات أفران ق الوز قعلم

 تلف. بدون أء,ام مدة الجافة القطم هذه حفظ ومكن الشمر.
 و«بها

 يم وز تمرها كل قد تكون التى المار من ااوز دقين ويصنع
 الفال هذه ف القشرة وتزع. سكر إلى النشا عول قبل أى نضجبا

 سه"£• ،لما ء

 يسد ،نم تقطيعه بمد اللب مجفف تم. ساخن ماء المارفي بمى
 دفين من، أغفى هي انى ااوز دقيق، عل إ-مرل إلألأت إشدتأ,

4 قر ء ير٠٢4 لمن م  فالبروتين أفقرمنه أنه إلا ، للمدنية بوهيراتوااواد المار ف القمع

 الوز جذور احتواء بسبه الأطباء بعض يشيلا: الط: الفوار
 مزجها بعد باستمالها ،Tanin التنانين مادة من فائقة كبية عل الغضة

 وقد المواتية، المسالك فى عدث قد الذى الزيف إيقاف ف السمة
١ ة+

. الدم فقر الأت بمض ق الجذور مسحوق يستخدم
 بتناول المرضى عل البعض يشي. الحادة الدوسنطاريا حالات وى

: التال الزيج من جرعات٣

 ملح أوقية ربع ، تمر.هند ونصف أوقية ، موزنانج أوقية
 سية و٣ا+٢ 4ه

 إذا البثور إزالة مى تعمل آنها المدينة اللوز أوراق ائد فو ومن

 فى ومفيدة مقوية أمها والقلقاسه الجذور فوائد ومن. علها وضعت

 النبات عمير بأن أمرسون كتور د ورى. التناسلية الأمراض بمى

 منع ف الوز شهرة أما. الكورا بداء المصابين عند العطفى يلطف

. الوسطى القرون من معروفة فهى الأسقربوط ورض



 ؟ -ء غ٠٠٠

 انيميا{جام·
 &إ يهج ي تم

 الهويان٣ و يم يجيب
 ا"عتى ، ،الطرفي الإبمذووء: السفرجل،: الممتن ، الفام

 التفاح ا
٤ سحير

: الكيا التعليل بي

 الر.: ;منوزن٠١٢٠٠٠٠ لايؤكل التى ا.إزء
 الثوبة مركباته سبة فى وفيا للأًكل صالخ الباق

./'٨٤ ر٠٠٠٠٠٠٠٨• ماء
 -مسي

 أ·٠١٤ ر٠٠٠٠٩• هيد-رات أربو

/٠ ر٠٣٠٠٠«٩. برونين

./ ر٠٠٠٠٠٠٤•٠ دهن

/·٠ ر٠٠٠٠٠٠٠٢٩• رماد

 تل محتوى أنه إلا ، والصوديوم البوتاسيوم فى غنيًا التفا" ويعد
4٣ يو م، ، جي ه هة سريةً+

 العدنية المحتويات مقادير يل وفا الفوسفور من ها بأس لا نسبة
. Colby: Fasiins : WoIF  الملاية للبحاث

 جي٣ لإ«ابلانا#ويbدلاmpس%«كني««mوsgر اسقاما جل««ننشا سينييييبى ا«ايا

 إفواكبا,,ا ا اامع5 ا ر ابو. الجج" إ البحاث
 م"" الوا-إ{لإزاا"أ

wa٦/%/٦٥ أ٧/٧ ر١٤%
 ,/ا·٠ ا,/٠٢ ,ا٠٢,/٠١ ر/٠٦,\٧٢١,٠٨

٩٦٧١٩٧ ج٣٨٣ «ببسصير؟-٩٠ و دد»٣7٠ ب د{ عمى{ما {سجسسسة{جد٣ه٣ }وسد ±م،مبي،٤ يد٩وجيبك«٩٣«٣٣  -ا- ,ا٣ إ//٠١ أ إ/٤ م,c٥٧٧/٣٦ بأأزت- 'برأيي يا.
 ااجننجنمصييو«جسو¥سgلائ@جزبu «جr.دنسو«جعدa ر 'pيsه# 94لاني¥يم



. ٤  ج سبب· ي ؤ٠٠

 عار ذ، البوتاسيوم نسبة بين علاقةBrown العلامة وجد ولقد

 أيضأوهوم المبتل ومن ء المار مهاهذ، الناجة بة ىلار ونسبها التغام

 ، والمنيا وابهي افوسف.يبك .مض النبة مناالارتباه ،عر
Couriey وجد وقد ، fiopkinsوزيادة الجار ق ارماد لسبة زيادة 

 يعزى والفسفور الكالسيوم قلة مي ، الرماد هذا ق البوتاسيوم لسبة
. بشرة الغعبت ف البوتاسيوم وجود إى "برع ج و{ ء»"

 رميك الفو أهاض اسرات وجود إ التفاح نكبة وتزى
 الأميل، كسحرل و واكارويك والأسيرك

 بييييبن «ندتنيهي

 سعراً»٤ مقدارها حرارية قيمة جرام مائة لكل افرار:: وفبم:

 المير لأجل تؤخذ مينة أصناف لتفام ليس: التفاع عير
 ج«جي)#بييلايبد

٠٣ "ن} ا·٠٠٠ ذار: أسلنا عدة من مزيج لغالب ف يكون قد التجارى والمعدي.

 المادة وف٠%١١-١٠ من تراوح السكر من لسبة وذات نكهة
 -ة

 من تأج المصيد. من والتر. الحاجة عن ازاثدة الأمنا، من يصنع
٢ه٧ ""٨يي . ا/طازجة الجار من ياوجرامين

 ي تج ؟ أميبة و+ تمه ،ع4٤

 يصايح ولكنه كل تلاً يصام لا ب>ونا ف الناح من، والوجود
.. أوالجيب ا{رى خنوصا ازراعية التجات لمل  .تقية٠ م' اة+

٠٠١١ ا#٠ ا٠)\( ري• ثر  للأفراد مفيد فهو عديدة ابية فواث، للتفاح الطب:ً الفوار
 ة سمدسسدييجدد

 نافعة أعاض عى تجتوى حيث جلوساً أوقاهم أغاب الآي،يقضون
 س»ليينا@يeيuاiaايوyggaي4gge ينشتننesج٣«بالإبتلاينيyuنجoج#بانيو«س#برنو ««لإلا»نبئلبيينا/للابل

 المصرية الزراعة الجلة عن نقلا(١)



 ،يبها4 و/ا يا.
 هن

 همم عر{ل نسأع. فهو ذلك عن وفضلا السموم تصريف عى لساعد
 فكى}٠٠ الل-''٠ ع ويي(

٢٩٢ و أ$  اعتياد المارم ف التفا, زراعة منساطق ف املاحظ ،ومن ارق
 هن ماو" مريةً "ه٠ ماh مم ه+

 سمة

. النوم قبل يمره تناول الفلا=ن
٠4 هد كجهم مة الملق، أمراض ف مفيد أنه التفاح عصبي عن المعروف ومن

٠٠٠ م

 أ{ومازم مبد مفيد أنه(5

 لكم ع«بجا كانت اي مر تمل ق قديما التفاح ألب أ«خل، وقد
،• . اضن، الأمر من

 -الكرى٢
٣ {م٩٠٩ بن تين •١١ إهر٨ -مد٣ إ م 'ءه ج٥48  بي,\ المقارنة بحن للخمرى الغذائية القيمة عن شيئاً لنعر

. التفاح وبث
 ان٥ /ا٣١ggm ملد««ج=» القائاائ٦٧١٦4٦ ا٤١٢ دد+٣ ب٣»1 لا81 جو٥009 ج٣--٩٠-=٠ اايه لا8>٥٧»4٠#5٩٩4 -ا٠4 د٣«٤ لألد٤٤»٢1٤٦٤ دادد اان8 ا٠8 ا4 ي٣برسنر«#

:- إ,تم جز امهو الفاي: النى [الهزء تلاكى الصالح الجزء هير
 سرا.ةشساس}اسدا روتل لا رماء دهن أ بروتين ج;ا-أ ا ماء

·٤,٣٩١,١٢١٧ إ,٧ أ٨٢,٨/١٥,٨ الكرى
٤/7١٢١٠٢٩ أ٠٣'١٤٩ أ٨ ,ء٨/ التفاع

 لائ»4اللب«او اب@بلا.ورا ولزابها«بااااو«لاقي م#لإيلا«يسدر د«سجد«رwن اوص@»بيبجرين.«@ د و، ديالا

•٠ سة تة تمة مة" صكباتها مر ف التفاح عن تقل لا الكمرى أن يتضر هذا من

 ف عنه زد لم إذ رماد( ، ،.روتا، دهن ، كربووهيدرات) الغذائية
. والرماد البروتت نسبة

 سد4 محببي ، ه سر

. التفاح من بليبي اقل اابلأتيف من لسبه عى محتوى والعد.ى

 سعرا٧ً. تمطى منالكمرى جرام مائة لكل،: افرار: القم:
 أ; مسسسزايينهم لا«سريمييي،

 حراريا. سعرا٦٥ تعطى التفاح من جرام مائة كل بيمها حرارياً



٤٣  _وp و«« ­«ن-ي
-٧٠ب٢%٠"

 -السفرجل٣ .ا•

 تستورد هذا ومع فتشار الا المليلة كة النا من السفرجل يعد

 بارى: أنراع ثلاث معر ف وهو كيرً. مقدارا سنويا مها

 المربات صناعة ف مصر في ويستهلا، ، و.برتقالى وروى

£, "سعني

: الكيميا محليا»
 ر=w ر«يبدmسسبيبايب «#egس«

 ا,يي٠ و2, و

/٠٠٠٠١٧ تؤكل لا التى الفضلات

• لآى ويركب يؤكلى والباقى
#٣4 ماء

 بووتتل

٠٠ دهن

4 بن٣ 4

 و5٦٤٠.٧ ة

 ر4 ن4 لا& ت

/·٠٨٣ ر٠٧

/.
 ر

/.

 ،٠ ، رماد

$  إ بم
 أبانه وا بوهيرات لأر

٤ ء٧ر٥٥ ج٤ ايي،

 أن

 و

8 5

/·٠1٥ ر٨.

 ر./٣٩ ،

: الهرار,: الفبر: • م4 هر يي م

 بسبيبي

 حراريا سعراeA قدرها حرارية قيمة جرام مائة لكل

 يعد٤ك البكتن، ف التقام من، أختى السفرجل، بمد: ابكتن
 بابلا٣ سلإبسبببب

. الكمى من أغى التفاح
 مسبة



 ؟••

 والش خ واللير فوق لر

Feruglia and Bernards  راء كا البرقوق له تحليل
٣ب& ه غيما ا

2. الصفر النهاية

٨٣ ر"٥٠ ماء

:. العى الهاية
٨٤ ر٥-

٢٠«

8٧ :ر٠ بروإ

 ر١٣ ر٩ ا٠٠) ز6-

 ±زإة ساريات
 ا«

٤ ر٦٧ ر؟ ، ي,

 بذتوزونات

 رماد

 ر٦٤ ر1١

 ر٤ ه ر٣٤

( Bgelow & Gore  عن نقلا) اخوخ ل تحايل
 ما.«١

 الوزن
٠/·١

 بب«لإبر،مبدين«و

 ]أ_ ،ا،/]" ا·٣%

 رع سكر
 رماد مزل ٠روز٠هس٠

 و<٠٣٤

٦,١٤
,٤٦
,٥٣

٥٤,٦/ الصغر المهاية

1.٩٨/ الكر. النهاية
٠٠١٧٠٨٠٣٩٠٣٨٥٠١٥,٧٠١١٨٩٥ إ:أ«رم ازماً

 ببرود«،س،بيود«سدببهبسببابه٣ بربو ببيبسيمسيويي

ol  واه المشمشكا لب تحليل

١,٤٤

 بنا«سننبا«يييهبسبيلوياببيبيبالاه بير، يدسلإ



٣ بجزي}  مسد. {غ ا٠
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 لات٣

4egوي yودن eegp9»gي sgggg#لاي!يا 

- أ٥م بم ا;;" ة بمه ا ه  سسو»
 بيسببيرولاويببي جونوجووييبلي،

) أ سلا ,و ::ا
٨- ه سلا
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 الكى الماد
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 سمر ع
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Feterson and ' قدره الحديد من مقدار عى الزوج يشتوى:•• فر
 اد.ر٠٠ .س رر ، "سع ،,

vehjepا fكا الطازجة كبة الفاً في جرام الةياو ى ملايجرام٣ ر٦ 

Toscami قدره and Renikeffف ملليجرام »ره أره حمار 

 جراء القماو
 أ٦٠"٤٩٩

 إلى1 ب يراوح الحديد من مقدار عإى الطازج ى،الرقوق و±تر
 اسا ٨ا

٤£ مر

 وعل نبته اختافت المشمش اما. الكيلوجرام ف مليجرام٧ ر٧

 فيها بما أخرى كبة لفا أية في نسبته اللب ى نسبنه تفوق العوم

 الحديد من عالية نسبة عى نحتوى المشى ونواة والبرقوق. انحوم

y قدر فقد and Dyerاا Coاللب من كل في الحديد اكسيد نسبة 

 فان الكلى ارماد لجموع بالنسبة اتمها ود بلبها المبرة وفى والنواة
 {لآى.-
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١٦٣١١٧١ أ٠ الد بمي:!ًًأيج بهابا·#1،٤ اع ذ م,»البا# أ "وفاا، ا
,٨٥ إ٨٢,١,١٤ البرقوق

 &سيا#&بمتجبيmيo بوسسبوeةييلإبجيسيا¥##ؤييجt3 جyدe.دحgيي جيويyيuggييج@ي#«جيea«يسلا«ا#.ي يا يمر

٠٠4٣ م} م+٠ المديد)ع,،( كسيد عظمنبةأ يتح السابقة القار:ة ومن

 اقوق. نواة نسبياف وقلتها المشمش نواة ف
 بإل ممتازة مصادر والرقوق المشمثوالظوخ غار تعد: البتا«بنات

 مصادر أمها الجانها لأرمد الضادة"A ا" موما{فيتامي، كبة ثمارالقا

 من قليل عى وشتوي، للإسقربوط، المضاد ج لفيتامي بها آس لا

. ب فيتاما
.W لأ"بجاث وطبقا Hiwsll»0m#.الأمريكية الإدانة بوزارة 

 حيث ا لفيتامين إحتواء كه الفوا• أ المشمش بأن القول تكن
 ا٥٠0 عى يحتوى الذى الحوم ويليه دولية وحد-ة٤٠0٠ عل ض#وى

 ا٣ مه سبها٠ً و٠٩٩ ء نن١

 احتواء كر أ الخوخ فان> فيتامين حيث من أما. دولية وحدة

. الفيتامين لهذا والرقوق المشمش من

 من وزن يحتويها التى الحيوية القوة تعادل الدولية )الوحدة

 المليجرام( من «ر0٦ قدره كاروتين البيتا

 الى والمشمش واخوخ قو للاب. الطبية القيمة ترجم: الطبة الفز

 شارة الا سبق أمراض بعش من تقينا الى كها ذ السابق الفيتامينات

 هيدروسيأنيك حض وجود الى ترجع للخوخ الطلبية والقيمة الها،
Flydroeyaic acie



 كية• عة إ "ر برج بهز
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 الكا.ة
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 سعه و{ج

 حرارية قيمة تملى التين من جرام مائة الراج:كل الفيي:
 د ا- ه٩ يا ءه٩٣٤٤+ قياهم "مي ام ن

 «سواد

. سرأرياً سمرا٢ قدرها

 ف بيارد فينتفع درة ك عالات فى طبيا مفيد التيز: ايابا انفوام

 درة ف وذاث الاماك حالات بعض وفى الصدر أمراض بمش
 منى حالة فى وهو عمده يعلى وقد

٤
. رأب او غرغرة رو@$٣

. الميات بعض

 الفيوى ملها)ا( التين من أصناف عدة ف تزرع: ارصناف
 و·٠٠ مسا

 ييس«و

٢٠ ر،٩0 سر ء«'٢٠٢٠٠٢1١٩1  الأرجواى البى الاون ذات السميكة الانفصال السهلة بقشرته الذىجتأز
،،٠٨٣٠٢١٠ ٠0-،،» .[ (rأبيس) المخة، الأصفر الأون ذات الرفيعة بقشرته ويمتاز أسواق 

 الأبيض وابه كنة الا بقشرته يمتاز العبودى بالحم)+( وهاً ولامز
}٣٩٢"٨ م --س تنز•

 باعة متر كروية بنار ونقاز الك,ماز4 جدً) هيأة وبنونه المفر

 وجناز الطاعم حاو أصفر واللب اللون مصفرة ناعمة رفيعة قشرة ذات
4و5 ري#± م م ع

 الأبيض لمسى كا أخرى أصناف (وهناك البذور)ه من بخاره أيضًاً
 والهرى. والأجر

٠٠٠» ا٠٠٠ التين ينجح$ممر ولم تلقيم بدون ج تنث السابقةة الأصناف وكل

 لتجنيه العلل الأزم.ف
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 سعر٢0٠ًً-١٠ إف ي.أوح بمقدار يشون للز الحرارية القيمة تقدر

 الأصناف لاختلا وذلك المادة وزن ءن جرام١٠٠ لكا حراريا

. الدهن نسبة أفى
. الطب: اثر الفو و س$

 تدليك في واليونان ايطاليا في المحام الزيتون زيت إستغم

 والدمامل ،الالتهابات مجفي ف الأوراق وتستخدم العضلات
٤

 ضنء اازمن ق-يم من التيار وقشر الزيتون اوراق استخدمت وقد

 ضندالاسال الأزهار استخدمت6 المى

 ويشي.. اوبة الصفر الحصوات فطرد كبيرة وزيتالزيتونأهية

.. البد, دوار لتسكيNaurai السى، الزيتون ماء باستخدام كثيرو
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 امانجو
 ضض حو ذ، ا\اجو أتج الذى الويد القار مهر نهد نكاد ه٠٠ ا٠'٠ ،٨ ،ر,

 باشا عل #د إى كبدية األأبو ة عجر إليه دخام، وقد ير. الأ البر
 بوفيه امسيو علبا ر وق،. ا٨٣e ام ى ى الكاي: تأجر من الكبير

 ا.ا ف +ا غيي عل وميأ١٨٣3 م بنا ه.جل استقدمه التى ؟ إ•٤ في٠٠٠
 العناية كنيرًمن المانجو فيها قالت قرة ذااث بعد جاءت كلها.أتم

 غذائية قية من للمانجو ما وباغم الهند من أخنا، جدة ذفامتوودت

. الآن بني تاء} لا جببا كنيرة بلاداً فان فائقة
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 فيا» ء ه.»١-- 'ما٢0 يعط الأى التفاع مقدار من منا ارخى حرارية وسعدات من مهينا

 اأر، خن الر /و+بز الفرار.بة او من القار ر
 ينهدم حيث الطرب وقت ف الفام من بثتي أرير المامبو نكون

 أثل بدوره٠ ي٠٤ ال# ، اببا.، البر انفاء إلا أمهد فاء المتودد النفاج
 اانذافيية ابو وقية يي وما: بكاي الأمر الدفاء من غذائية قيمة

i٤,"

• ر ببإ بانا بان زراء والاقتصادية
 حببي أم٤٠٧

 عب وة٠٠٧ م ه+r -نه« ان كبيرة لسبة عيى نادبة النير ا;لمطنراء المانجو بمار وتنى

 :،زا.' تبلغ والظلم.اشه أربه اأر قر إ.٤٠٠٠٠ ا١\٠ ك. ا'٠ ليد
١ و جي« صوب

 ا
 لسمة والى} ممه٤

$

 ،ي8 .ر,٩ ج ء
 معن بدبة

;١٦٠ ر١١ تبغ لاليك
: الطبة الفوا. ه م4
·٠ ء١٠٠ \ه  ذات ا وقشر للبول مدره ملينة :واص دو الطازجة القار له

•. الزي علاج ق مذعو

 الأقطار بمخ ف فتؤكل إ الأ, علا.م في المانجو واة وتستخدم
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 لتخلس وم٤-٣ ادة ساء ونصفها صباحاً تصفها إوم كل نواة
• ثم

 ايدان لطرد النواة تستخدم كا ، إلاسها حالات أصب من

 اثد الفو عن شيئا المند .منتجات الخاص وات قاموس ف وذكر

: فقال ناضجة الغير للهار الطبية

 وجففت بزرتها من فبلت والتى القشرة النأضضجة نهر المار«
 ±و£

 القشور تزيل ألها ك نر.ا:ستروا الر أ>ن،دواء تعتب. الشس، فى
 الأخرى الأدوية وبعهر الليو، يعجز ما عند الداء هذا =ن الناتجة

» شفامها عن  ما

: ""مى فر: عرج
 م

 تمم الناضجة النم البار المنوه
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٤ ثيهيي
 إو المس لضربة منعا ي٣ و3 ر ر٤٩

 ذث عن وفضالا به. اشمر عصسيرها استخراج ى ذاك بعد تستعمل
٢٩٣ و ميب٤ سعيي ء يط

. أللب بشرتهم مواضع بعذ يدلكون فهم

: اأبر أورامه فوال.
 ا«ا«بيبا د

 علاج ف تأثير لما امذروقة الأوراق من التماءد الدخاث-١

 إلهاق أمرا
 اللفة وتقوية الأسنان تنظيف ق الأوراق تستمل-٢
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 مي بيي} مرر

 ورسا أعناب
 التمه و،

•٠ ل# ا· ،١٤ ج إ٠  العنب من يؤكل الأى لاجزء الكيميان النبابز
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 د

٤ دن
•4 ب$ ا#  ر ،

.% ر٤٦ رماد

, سر لن ، من سومر

 كبات مر كرعى السابقةات ماو كميةال تشتمل،: اسار يات فتر
٣ صشوبيويربييلإببوببهوي

: الأنية وملقاد, المالية

7. ر٢٠ ٤ { كحمه وه٣ع ء تاسعه ه
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 أكسد٢

 ر.%٠٠٢ ،٠٠
 مي. سم

 تالسيوم لسعيد ا
 مر مر
• ر٠١ م ن و٣# صود.بوم لأسيك!

 ،· +ر٨ ن8• الفوسفور اكسيد لنامر
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٠٠٠. ,9  والألومنيوم والنجني الذديد ملها
.
 غششة أمرى، ومركبا،

 من ار٣ والنعار
 البوتاسيوم عمر جي

 لم

 غني العنب ان البيان هذا من ويقفع
 عن مطاز مام بوجه العنب ويع والنيوم والفوسةرر والكالسيوم ء٢٨٩ ي٢٩ ،• ع

 المضار هذا فى يفوقه ولا الحديد نبة بو اوأ، واار والشام البأيم
 اسد

. ,أ٠٠٠} ر  والباء, الملمتر سوي
2+ ه قين

 -ريها إ

 هه,
. اسايه١٠ ،٠٠,٩٩٩ وزيج  الطبيبة الأ-ماض من, مقا-ار عل ألنه شتوي، و: ارذ"ماصر

 «ه «جم مبد: اسممه و' أ.امد، لي الولي ٨٨-
 مرا4

•١٠٠٤٠ إف٤ سرر نير ، صسي -ه ز  مايتخل، تمأدل الى، القواعد من لتو عبى عتوى، ا كبة بالفا أماصة

 عن مختل، الضارة الحوامض وهذه ضارة أ-ها من المغم بعد،

 داخلية ارتباكات تيب الأولى أن ى اللبية المنه أهاض

٨٢٠ إ ،٤ إ}+٢٠ و إ ير ير،  لاعرث العته و الطبيبة لطوامر ا بيبا الشديدة ا-ل#ومنة
 ٣ة لاء٠٤4 أرمع فيس،<٨+ ا= ككي،

 ملبيى كملون نمل أما إ فضلا السيئة الأر

 الفيتامينات من مقادير عى الند، بعتوى: افبنامينا: ولكن

 عموماً الفيتامينات الدتازة الصادر إ عده لامكن

 أرض اامضاد
 على احتواء منه

 لفيتامين احتواء منه أكثر والمشى والمانجو
 ك والاجوا الفراولة وكذا، والعشا، الرمد سعبي، ؟+٠٤٤ -ملي+

. الأسقربوط، الضادلمر ج فيتامي ل

 العنب من جرام مائة نكل الوفودية القية تقدر: ارابة ا:

 الى البطيخ من أقل الصدد هذا ي وهى حراريا سعر.أ٧ بمقدار



١٥٠٠٠٠٠ ه٨٠٠

} اة فمية ص ، -ه« .معد عد ب;فيتم( الى لفراولة من وأقل ، سعرا٣٢ المجراريةعن قيمتة لأزيد y. يي ق" ة

 اس كمه ٦و يه،٠٣< والشهي الهوج من يضاً أ وأقل سدرا،٤ ا
t سمية  '»ي ٣»

 ا{مأن-٢
 كبأاامذاثلية المر من محويه اا بالنسبة كبيرة غذائية قيمة لارمان م٩ .ج سبري ء» ء عه٣ج إي ء٣ {، اهبن ء

 .ً:: مدا، نتر مي كية بل ارماً نية، ولتربا ليدً
 واإب.قرق واللوج كلشمش المجرية ذامتالنواة ه منهاالقوا الموجودة

٠٧٧٥--٦٥ الكلى الجرة وزن إلى اللب وز سبة وتبلغ

٠%٦٥ البذور إى العصير وزن ويبلغ

 التالى والجدول للصنف تبعا ازمان في الم#ومنة مقدار ومضتاف

• ذاك ضبح يو

 #سالس جبوين

 أ[صنف
 ليونيك جض جرام

 أعر اسم٠٠ ى
(.٠

 وطرانلا«يو«رييرنولوييييبميعي»يبتابننالايضلاي اتتنازبجمسجبه

 موتيك جض جرام الصنف
 عصار جرام ا٠٠ ى

 رسااييزيو«دypيلإيauنيي وبوين،لآبيي«ستنوبينها سبب نااوييسبلي«جي» ج«سننا)سربيني»لإ

٩ باق

 ط
٦٤  ى متهاو م٠

٩

 الطاغى٢٥, مليى
 »لايي{« سد لجيم ما@&يا٣٦ ٩يلإيةينؤاي

 و ا3لكباى اب

 بي ر ،سايسسمتتسساوسد
 كن ة

 ن وي
٤ ظ ب.وإن ي

4 ه ١ ج ا #٤#٣ ر قسة د٠ قمع  مجيب

 لهر

 ن و# احاض
$

,٨٧
,٩٧

 ي

% ١1,1٤

,٥٢$/

•• ا٧,٥٢
2ب١٣,



٠ إ)&٠٣٠

 ، رماد

hن٨«.< ·

 ر»٢·٧٣, و

١ ٨ م'  مر'٩
 جي٤٤+
3

 فعيي يم}

 و الطازج يل ا؟ ى الرمان ويستخدم
 اتما٧٧ ا-٠

 «ربي
٣

 ز'م )«ثسو_
4 "مبر

#

 شاته
 كشرا،• أ أزمان، ويستخدم ، النأقيي يفيد5 المطاً حرارة يطق،

 مضاف،
 سقا، ومبور م

 ، الكربون قيا ثارا "إليه
٢g

 «بيده مطلعا فرلسا وش
٤ إ٤ إ٠ {ا إ ء  و يم ،عبة ف< =ؤ أي تة=تشعر ألهيببية إشعبةو

 بمية٣

٤ «3٠٠٤  أعتبه، ب
.3

{٠± لإ٩ لإ٠١ • شهية

 م٠٣ و""سر

 ذ.لهور ال لآر وق،ذ
 ا عيم مي»

3 إ,د ، م٩٧٤  م\أباة٠ و م4 ب٤ ;=ا»
 ±ي هة"٠ د

« ام
»  «0ي٤ ي٣"٥'

. امأ:
 عمم م:,« سسهي

 'لة اً م
 لا م#

 غل أثناء الليون او

 بأفة أ{الة يي.أو -ام٨»٢٤ ;إي و٤
vثثسا -

3٤٣  ؤ"٩ يإع&5 ى
 بجه

/٩٠ قةه٥
4

4$ يدجو  قل الر
 ، إم"م -م المهج١

 الى البا«تل مادة اجل من السذر ميع
3و٠ .» العقد عى تساعد

 ي ابا إتخا.م الراب: شكر
 هم تة.،

 د
 ا٣صسيسبوييبلإيعبد

4 م٢٥٢ ؟٥٤4{  التان مأدة ام لأستر ارمان
 «سبدة

« الجود دباغة ف لاستمالها  الدوسنطاريا عند ألط، ف و{،ذةا،م٧
»٤ »و٢ يم» إ إة  ارمان قشر مسحوق ويستخدم سهاأ والا

- و سيي
 ثقابش$

+ اباين مقدار تي.ويهال  مسة

. الأزهأر من غرة صفراء صبغة
 أجوه يا جمه يه8

 وماتم للجروح
 أ سما

 اسنخراج أمكن وقد٠/٥-



 سبأ ا" يا .ه ااإث"ايد

 وابجب: التو،

 التور-١
: المكبال المبرر

 نلإم»جالب و

./·٩٢ ر4٠٨ -لى ي ا لا٣ ماء

 لا ا4

y٠٠٠٠٠ ولإلا

 فن ما دهر

#٤. رماد

. ، ذائبة كربوهيدرات

 ر٠٠٧

0 ر٨..

 خام. ألياف

 در٧

 ر٧.

/٠ ر٦

+
{٠

٢
/

8٣٤ شع٣  منخفضة لسبة عتوى التوت أن التجليل هذاً من املاحفا ومن

 ى الأخر ه بالشوا قياً المء من كبير مقدار وعى الية المادة من

: الظبية ثوائره
٠١٤٦ سبر

 الفرصاد يسمى التوت« يأى ما التوت عن الانلاق كرداود ذ

 استناء والمكس التين في ركب لم نم ومن اللبنية الأشجار من و«و
 لم٤

 واسود ا الحلى وعندنا .النبطى ويعرف ابيض اما واتوت. القاعدة من



4و,  مد٠ن »أ٠٠٠-

 تم ج

 اواثالصي يدرا: واليا ويدر،الشاى قبلذاك أحتر اثه أستو عنا.
 ويفتح ويسن يدًأ دما يواد المائية ف وطب الأول ار والبنبلى

w سيه فدمه +ءه ،4 ,د م ح، تمم عمه لب م  ٠ه تتر

- ، مي م لتتهم

 والهاى الماال وزيل,اه اليا شمم ورو الكبد ويصام السدد
 د ا٣ لآيا،"]'٠٠4٠ ٠"

 والجدري المالىوالنة أورام ينفم كله والتوت والعاشر، اللبب يطيء
» شرابه وخوصا والعال والخصبة

 نضيجة ك&نمت إن الشجرة هذه« مايآنز جالينوس عنه ذكر وقد

 المعلن عبى، دواء صار جني إذا فابه م( ينضج وما} ابطن تطاق،

 لم أعة] عد"ا-'+٣-" إ».-« ثه مة٠ التي الملل وجير والاستألاق، القروم يسلح انه حتي شديدا حبسا
٩٥ ٣ج ن«

4 التحلم، جنس من

 إ:اي س٦ إ، ن

٠.33 فيهي,
··٠٨٧ ، ،٩ ي -سر٠], م ، ء  عنه سينا ابن فقال الأقد.ميي تته ف، أ.لميز كر ذ جاء لقد

 منه والقبع... بجذبه ما ولجايل مق من جاذبة قوة الجز «وذ ء٠ إ إ٠٠ ،w٢ ي».

 إبزًاليز و وابهن، وأسانا الأي ""و3 الماو مل ولنسد به بى
 جسيسي

 للجراحات» مزق الجميز وإن الوشم، أثار يقلمان ورقه وعصارة

 بلاك وبي#انزلاكلالانبيجوعدبي

 البدن ى سوداء فكك= الخيلان



 رر ر( ر4 تيا الذ/مزالإزي
 الثانوية الغريبة الواذ من لإب,٠١٩٨٥٠ م.٤٤

 الابه و«وترها اتراثية رها4 ا، ·لا٠٤٠٠ و.

. الخروب... لساوتا... الزبدية:. الباباط.... الأناناس
 الوقً الاتين... كاريا.. هندى القر ري.٠

 الأناناس ،

 بعد تؤى أو علب ف محنقا أو طازجة إما الأناناس مار كل تؤ

 ا{وحية وإت وااشر الخل صناعة ى ا)دينة الثار تدخل وقد تسكيرها

 أنزم عل ونحتوى لاددان، وطارد خفيف مسبل المار وتعد
 والبها امابابإن خاصية أه، اronekine باء بحر

 الما«مق كهايتية بأ المشر١eit#-.8«» ذك يقن

eetieut#الزلالية للواد بضم لالأزج الأنأناس عصيي أن .

 وعلاج الخ اضطرابات تسكين ق الأناناس عير ويستخدم
 سة٩ ، مه"٣

 م

. الملق أمراض

 مها يصنع لامعة يناء أليافا الأناناس أوراق من ج ويستجر

 سا" ه• لا'٥ ء• وفيالهندينه ، هاربة لر واحبالها بامعأها المتازة المنسوجات بعض

 الصدور ي ت: المستخدمة لمقود حبات، ربط التى الخيوط منها



-. ؟} جية٤ ي,

 ·ن -ا٠• ، ا" بأس لا والأملاء الفيتامينات من نسبة عإ، الأناناس محتوى و

: فمارا كرها باتذ ,(» .

 ون»سويونsنم جيي@ينر@««وي» ب»ساريي«جسبسبو«بي مزقا@جوا» #ي34 «دy8«،يد«gg@وجو«>جيلا

 دواية وجدات صورة فى مقدرة الفيتامينات ملاح الا
 «لأن««ادg»«وجو،بهي٩9٣ ي««sg«««9 بب«« لبيج«رو ب٠¥«٨/«بدMك٠4m8 قديا¥«بي»ايباسينا«

 ا٢ ا٥ ا٨ االليجرام احدد كالبو،اإراءا،
 ا} إ: ممم#مةم"

 وابلا«««««لايويمب«ا«يووينسبسس

Seed ٧or4d  بجلة ع نقلا

2-1942.

 -الباباا,
 إ#,£, مسبر إ#+

 مستد. فبمضها والأوزان والأحجام الأشكال غتافة تتار للبابا
 ما حد إلي البطيخ لبه وهى أروى وبعها أسطوالى وبمضها

٦6 "ا•٠١٠١٠

·٠1.٠٠٠ ، ل  واللحم بأخضرار مشوب أصفر ولونه وناعم رفيع المار وجلد

 فىبعض الواحدة وزنالترة وقديل عطرية. راحة له اللون برتقالى

 رطل ءا إلى الأعيان

 الجار ى موجودة( الباباييت) لباية مادة عى المار ونحوى

 النضج تام عند لمادة هذه مختي و والأوراق

 الد.يدان لطرد المجفف مسحوقه أو اللبى العصير هذا ويستعمل

•" ه«٤٢٠٠٢٠ م والتضخم  المةم كسر أخرى مرضية حالات فى يستخدم ا

 البواسي وزيف والطحالى الكبدى



\٧٠١

: الأبية اطارة عبي البير طريفة
 8ا»#ga نsن يكلا¥ ياmw »٣ن٩ يزحا$135g٥312137٥٤0٣٣٣٣٣٥٣ ا4 «ابيلا4وب

 طجية سرق بمل، المبنية المادة تجم الباإي إ±ني
٠٠٦١٧٤ ،٢ م بي,٦ إ١٠٢1 و"٠ إ  متر أما بو ناضجة قي بمأن $، الق ؤ وصة خ عن يزيا ذ

 الار. وبجمع. المدير هذا بتنا. ن يتار آمدز، اللام لأن زجاجي
 عموؤ

 صعو أكي

 تعصر تم ، التجب ألما، بعى ذلك ب، إلها وينسا زبابية و،آية
٤ تد. مما.•5 ي ء سية ه ه هذه وجفف، الرطوبة يمش من لاتخاس شاشة ى التبنة ال_ا«ة

 اذ،10 حرارته فرن ف أو الشعر ف رقيقة طبقا، صورة ف الدة

 عماية ف الاسراع راي الند و، انظام البازين محة،ي. وعناد
 ود ، ا.أ أمر،" {ارم ة٢٠

 اسسنني- ي81 ي

 ابهه و يم
 "شبما إ ء ة• تثبه المط ،، ه :وات أ م اتجراد ه من أقل درجة ع] شودى اأتي اأشجفي ء»} ء ؟٣ '«ه٠٠٠٤ ر «ثر إ< ء ه

 الا.ت متسعق مفرغة الة ذاك بد اماية بها وملا اخافة ء ر
 بالإصر .بطنة صناديق ف تعبأً أو بالشم ه( سداً لسد زجاجا،

 ك«

١٠ ر إ٤ ا٠ و' ،

 حيث الافلار كذمام البابا± أر تستعل المارة الناطق وأذ
 ضومًا يؤكإ قد تجا والكرمة بالسك, شارماًً كل بق (إ٠٩م س رإ ه مي] ر" -اري] مم

- لبيا ةه""٠- ،» ،٠ »'بد

 غنا« أو مساوقا أًيضاً يؤكل وقد. الليمون وعم

 والفلفل باللم
 ما'

 و شم م ء
١٠٠٠٠٢٨٩٤٠ مرلاه م{  أجريت الى الحديثة الآحات اظهرت: لبابا الرائية اقه:

 مبنجي سعسyبg««نر«
 ة

 إسر# عميم ب}٣ هو
 من يوكل الذى، للجزء السكيياش التحايل أن هاواى نجأرب بحطة مهم ،٣٦ ١»،

 حيث من م-روفة تكن لم جديدة حقائق عل دل الناضجة البابا تار

 اولا•. ا فمار وا-±وة والفيتامينات الممد،نية المادة
4#» "سسه لجس ب، ويه "ي جم



١٢٠,3٠ ٩

"٤

 كربوهيدرات إ{4

%.

 «ث

٣٣ ه
 و

 ج#٣ د٣a٤ ة<

٣ه٤٤٠٤٢٤

 بروتين

 دهوز
m ذ جي  ب ة

,١٣%  ج٣4 مدريه تمي

١ ام يا٤ {
١٨٢٣٣ • ر ده $ هن ٤ جل لا• ءي٤ ي ع حد4

٤

.%6١. و. الرماد

 كالسيوم..٧,٠١٩٠٠٠٠٠٠٠ عل الحار هذه رماد ويحتوي

 أعييه فوسفور٠٠٠٠٠٠٠٠ ,،٠١٣

 م-و.+٠«٠٠٠٠٠٠ +«إ}٢#

 الطازجة الجأر وزن إلى منسوبة القاني هذه: مرملا:

: والرتقال البابا بو حو:
 يهبلا «««ابهيلاتششصمبيو#%ا ،ي»ولا#سسنا»

 ، القاعدى والعاد الكالسيوم كية ق تتال البر البابا± يمادل

 فيتامف من تال عليباالم حتوى الى الكية شس عى تقرياً ويحتو

<Gفيتأمي نسبة ى البرتقال يغوق بل ، الإسقربوط لرض امضاة 

،a، B  آى: ببا



 أ٠١٠٠

 بدية أز-+

 إ٨٠ وليبا وشكا,أ يما ف بدية اأز ار3 زتلف،
٤i و

 ،ابيدا4
{

 أأمه،٨٠٠{

 ;ي الر. وملما البيضاوى ومنها
 أ ج

 اي -بر و الكير. ومنها الزيتونة يب, و؟+٣٨ و
 >لا

 {ن
٩٠٩ ٠١. أقة ز

• أ' ء ا/١١-٠ قي« إ و  أ٠ الأمر وابا
 لا ذ.،م.؟4

٤
 ;مي

 ا1
 عب الذمة {م إم4

٤

 أهف إم يزه

.٣

"٠ ر ا يم
٩ ء-,

 !ذم

: اار أو لكبر ،المر  &أبي وإدي«3 د ا{غ4.

 اييبيي لير =ج«±و89 ولخرج مدربو¥ولبير ي«#روسيدوالييبؤيي«وب،وبي٥ رمي» بد ينود رجسوودي»ربب دتنر عبب-من و ي36 مي

 .ما، ارا م، ا أو مد المنا
 سود٥-=»٣04 موير توا ي_فيم،،،3 ذريلل٩١٣٣747«-٣s11. /-بو١٣٧ ه٦٧04٢٧ ص٠٧ واويا2 قايد١٨٣٠ ةه»»هs دعه-ه4°4{٣3ws0١#eNyk هسسحعس«٣ أ« ق««يا-ا}٤ الد«اجددهش»سدسا

 ز}}

١,٥ أ٦,٦٤ إ٧,\١١,٠١/٦\/٢;/٠٤ ١٥ ا,٠ ا١,٢٥٢٩,١٤ أ٢Lerte٦٠/٧٦ -/إ" ألذاياإ
٩١ بد--3 م ثلا# يعوا4٣9e»4 ببوئt9 ب.،«6 «ا بنا٣يw +{طwر #لاg#9by»»#1 ييلاsey ندكsg94»9 سيهلإ«/«ييبنوsب9«««//يgاا««g4ي«٣ي

 لام لا٤

 ماياز الأ:يا} أ_ا٨ م وينم و}{ ا»٠٩٠ ما
 فيم،أ١ امرا٢ 'ليد,؟ ،+٤٠'

٨٨}»٧ إ ، 'ر ي•

 بالنبة جالية نإي لبدو لبه {ا}
٢ يم3٦ د<٦٤4

،• ,٨٠١٣ :ج

 ، ة٤ الها اسناك فقمة
٤

٦24 • بي
 ، ر

١

 #ي ي ي
 ي

٢ ية ق.اة لا م« رات هيد بو المر امه4
 أ اء
 أهم·A د/ مقرت} ة٥8٠٤ ا٣

 ما ا، م

٣٠ كبة إلفا ذ مى د
 و#ير4 إ

٥٠ 3 ي٣٢٥

١٩
j٩١٠٩

« يلاف 4-: او ،ا٠ :هم تي  »ميهة -، ه ص

 «د، سر
٩+,

 وق. م، سحيتويوأ33» ع ل٥١
 «م "سم حرسي جة

 =ق»ها#» بما:هة إف م٠

•٠١٠٠٢ إ د• بوشنج، الكيمياء  را، سست، ا به اساا ا
$ لوب  ما

٠ إم٠  أامالا, °زج
 س يyلة

 ه٨ ا رببم
١٢ ./ إىا 3faaoketoheptose!(.أ بي،لم مقداره أوح وير. 

 بمية ف نبة أى #وعبا ق الدنية الأملاح نسبة تفوق}٣{
 يدم الكا علم أ: وجد وآ« الطاوية٥أ ا±. ر ي٣

. الرماد نسبة نصف من كر أ تكون والمنجنيز: والبوتاسيوم

 وديوم والد



٦٦

 ؟ ء٠» له٠ هه اسي٠
 ،رب ا ب=: .أىCل,,B فيتامين في غنية كبة الفا هذه تمدد)(

 والأمم وت البر لقادر بالنسبة تونم بدية ا: أنZafFa ورى
 سة سبية و

 رات هيد بو الكر الطازجة,لكنالنبةأقادو كبة الما ةعة عىرأس
 صم و

.+ سيا ء»• نصف الكربوهيدرات ذبة تيلز عي، الناحية هذه فى متاخرة تمد

. كة الفاً مار أغلب فى وجودها التاد النسبة
 الطازجة الهار هذه من وظل الحرارية القيمة تبلغ: الرا: افة

 «بموجد«جبنا«

 القيمة هذه وتزى. احيانا سعر١٣0٠ إلى يصل وقد سر الث

..٥ -سا""•٤• وبيث أ٠ بث«ر؟ تراوح الى الدهن نسبة عاو إلى المرتفعة المرارية

 من كبة الفا هذه مجارى أن مكن ولا ،%٢٠ قدره بمتوسط2 ب٦٩٠١

. والبندق كالجوز والنقل ا{زيتون عار سوى الى،هن نسبة حيث

 من بدلا غذاء أمريكا ى كبة الفا هذه وتستخدم ا-مارو,,ا: ن ج ي وي٤ {ز ع
 بسه لبيي

 يهدم و اهم يحتاجا الى الن#الية كبات الر بسبًغنًاءاف الاحوم
 الرئيسى )سندوتش(واستمالها الشطائر تمل ف والأجم الجبث من بدلا

٤

. السلطات فى امريا ف العام

 اشجارها مميزات ومن: مصر ى كبة الفا هذه زراعة نجحت وقد.

 شجرة لكل نمرة ه٠ إلى يصل عسولا تمطي ألها

 بوتا السا ،
 المخروطى وممبا البيضى مها غتلفة أشكال ذات مارالساوتا

 بى الخارجى ولومها حجما، ف التفاحة تشبه ،وهى الكروى وملها



 سبه"

 ر لأ]٣٩4١٠٧u٧٣4٠٣ "ما'{٠و نا قته «ي؟ قبل القابضة التائن مادة عل عدوى وض ألماس خشن جل ذات

 ;م تو.& مد ياF-«٩٠ مما ط تضحا آكن سواء النضر جام عند لمادة هذه وشتي نجرأ ته لا ن٤3 هد٩ يو تي+<
 عهي٤ هي م م»

 "فج١ي ا٢٠١٧٦٠-٢ د٠i- ;ا وتك مذاقها بحالاوة عام بوجه كبة النا هذه وممتاز. أ,صناعيًا

. التال نحليا,ا من الغذائية قيما وتتجل. العطية
 بم. را +ي

 الباق آما%1٤ در٣ أسيته ليلغ وبذود قشر من الأرة لب تر
 ٤سيي ي»سسنير عم٦ ج+ لإ إ و

TEe fooR PIant  عن تقلا كالأى ويركب ا:شذية صالح لب فبو
ot the Philieine

/"٧٠ ر٠٠٠٠٥•٠• ماء

%.١٣ ر٧١ . سكر
٤

٣  ز5}٠٠٠٠٠٠
•٠ بزون٣ ±ع

2.  رماد ر٠٠٠٠٠٠٣

2. ٤ ج ر٠1٣  مة«

 ثم

 اجاش.
 تقارب اللب التكرى الأ"فيا.وكية عديمة تكون تكاد ومى

 كمسي
6 م-٠ء م .ر٠ و' م،١ ع٣  ومارها التث ف الوجودة الكمية وتفوق لنب ش، اموجودة شمية

. دريات تسعل أو ااز.ة تؤكل

 الخروب ه
. حأو لب ممتلئة جافة بوهبه٩ ه طولها قرنيه الخروب تمار

 ه,'٢ ما م ح} ه٠٠ ء تبلغ بذور على ونعوى النضج قبل لتاني مادة عل العار وتحتوى

 والمناطق الماشية التغذية المار هذه، وتستخدم وزذالقرون. من/١٥٠

. زراعته فيبها تك الى
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 ومفيدة إلجموض:ة أنقشورأشجارددافمة ثا السعال،
 بفيد=فلاج
 فأماض,المصار

 هندي القر٠٣ س( قط

 فل تحوي و أننضج عند تدود الشتل ق.نية ثره هندى القي مرة
 صلبة لامعة والبذور الحلاوة، ببعةن مزوج حفضى له
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 الون التي ،أ ر٩٩ يي٠ أ،
 هدردة بكمية مهزوم الاون مبيض طري له المارعل نحتوى

 من8«١ ة ي أ" أمه كمية +و» ، ية بي"
٣و مد

 الغربيين عتد عبو، ير الشرقيين، تهبو،عتد وهو الصابة البذور
 ا«عبة ب م عد ممن ي ر م"" ودوم مسه م حد و و ية

 إف إج
٤ هم4

 لز

٩٦ جي  قليلا. ماينة خاصية وللمهار
· شامل تته المذائبة القسة بعر، وتايار أ بر٠,,٠ ا#٠ ,إ{٠- ، لإلإ

] قر ه}=٩٠٠ ب«٠
 »يرلا

٥·/  م١3

1٤± «
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 م بم افي٩

 م ،

 الصلة المواد شوم
 سمة
 سبي

 يات السقر

 ا٠ إ, ما وتن الار



 ايا
 الغذائية للركبات

 ب«بي«بلا««يس«بسننا«ر«نسون

.٠ المادة ,٤-٠ رك ؟ الدهنة المادة1 امادةالبروتينية إ إليزو  ·لي
 الأملاح الا)باف

 الون
 الجوز
 إ البندق

 ه٣,٧
1٢

 ر

 ز٦٦,٥
 نبيبب«سم

٧,٢
٧,٦

 بي

 سسطجلابصيبياييويوابة @يربينه{سيبو«ييميسينن«وبوربنا«،بتلاييسسدبيصسيلابمسجيييمبوي

٧,٥

1,٥
٦,١

 ,ا٦

٣
٢
١

• أن القول يمكننا عام وبوجه

 هنية والا وتينية الواداب. ى ه الفوا أغنى النقل(1)

 النشوية الواد ى كد القوا أفقر النقل )ب(
 الهضم صعبة ألياف علل احتواء الفواكه ك: أ النقل )ء( ى و م عبي م ء +ه

٥ الفوا غير أخرى أغذية من الصدد هذا فى أقل نت6 و

 الاءدية المواد

 ى شمية النقل مار أغلب: والبرتابرم -الصوديوم١
 ببرص و«سيبيبببيي

 من مايجرام٨٥٦ عل اللوز من جرام مائة كل فتحتوي البوتاسيوم

 ملايجرام٦٨٧ عل الجوز بعتوى بيا النمر هذا

 عام بوجه فيه فقيرة المار هذه فتعد الصوديوم حيث من أمأ



 س-٧ إ

 عأرالنقا ف الكالسيوم غتلف-نبة: واشقور والا#لبوم٢ م٩١٠٩4 ٤»+٠ ء د±, م
 'سية }ا ه٠ ه م ء له

 بيوومربيابانسسلإب

 الكميات التايةهجد النقل أنراع من ام مائةجر كل وف النوع باختلاف

٠ ياه( الا
 الكالسيوم مقدار

4 كالسيوم مليجرام ٠٠٢٤٧ M4اللوز ي م٧٧ 

» ٧ ي$ ٤ ع ء ٠٠٠٠•• الجوز

8 ٤"٠٠٠ ذ ٤٧٩ ٠٠ البندق

 اللوز فيحتوى الفوسةور عنصر ى غنية جيما المار هذه وتمد
٠ ه ممر

 كل ف وذلك مايج,ام ه١٠ كى محتوى،الجوز كا مايجرام،4٤٢ كل

. المادة وزن من بجرام مائة

: واعا الحريد-٣
 نينيششبوو«بزي

 من، كل من والقياة ليت نبة عل أينا المار هنه ونحتوى

 عإى احتواء كرها اللوزا ان إلا: للدم الضروريان وانعأس المديد
{٥ إ ."سي  الحديد من مليجرام٤ ر٧٣ عل منه جرام ماثة ثل عتوي إذ ألحديد

 و» إ+٥٠ ميهة+ سية حه،» تمة عه



 له٩ إ٦ مسه

٩ وي

{'}r"ءدا«اسا،وسد 

 م

 تشر،} عليل )حسب:

 ،٥ ر٠٧

/٢ ر:٤  'ء٥ ز'٤

 هة ه( ء ه كل لهز الصا) ±ليلابز،
 سنا٣ ود فروتنب»يبينابيلاس» لإزيلاويييبر هيي بي

 ماء

 زلاله ا« مد

٠ د هي  #ر#
 ج

 ي ماي%
±٨  اشا

$ /'٣ ز٧

 .إ%١ ر٠٣

١٢٤ ٧يب ±ج زووده

 ، ألأت.

% ٤٥ ر؟٠٠٤  ،. رماد

 غذأيية مادة الفستق بهتر م$ ا م٤ ر4١٩ الرجة من بسبت الأول
٤٤ ه»  8ي

 لهذا
٤٠٤٤٤3s٠ سحمن,  «و "بهها ءه بم «مد عد، يم .،4 و+ لسبة ثة ف،هذا توق فبى وا!روتينية النبة المواد من الكثير احتوا/باعل

 والبندق والجوز اللوز الصدد
 يل عة

 موله،ه البذور يات تختو أن ؟sterr اأسدن ذكر: الط: اثر الفو
 «سيسوا#لراسك

 مسنة كادة أيضا ووصفا الأعصاب ومنيه اهضم ومادية للحرارة
 النفر لجيشان مسكنة ادة الراق في الشمرية الأغلفة وتستعمل للقء

 تجفيفا تم الناضجة الجمار عن الأغلفة هذه بزع وذاك التقيؤ وموقفة

 للرين المغل ويعلى تغى الاستا وعند الحاجة اوقث وحفظها

 ورائحة أخضر لون ذو زيت اللب من ووستخرج عطرية

 الطبية الأغراض بعض ف لاستخدامه



@،٠

،#f  إز#3 {ا اتجو
 بي

 الغذائية وقيدا اأعففة الفواكه يم"٠ و،٩٠ ء» م و ع٠٠
٠ ه}. ماحية والقراصيا وا:لأوني التمش من الجفنة افرا؟ نحتوى إ٠٠٠٠١ ،}.- ر•

 سي
 سر. تيم تج:

 قوة من يزد السذر من وافرا مقدارا ولزبيب وابلع وأا#بي،
 أاعي١و ج م بد ذ4 كمي بة أبي ء، مده

. البشرية الطاقة
 بدراسة كبيرا اهياما -ديمأ الطبية المامية الراجم اهتت وقد

 لإ
 ؟ مر

 بكمياتت الموجود اأهن ف تآث.ما وبت الكرية المادة إن الما«قة

 ومن قولها« الدراسةى هذه ننائبم الجلة هذه رت ذ وقد تبيد.:.
 سنه

 ا١٠• 'ا وعدم الممن حالة توسط الدراسة هذه نتائج من يكون آن امرجهم
 سر م

» كبيرة زيادة الجسم وزن زيادة
 م- "هه} ،٠-

١ امه سا٠5 ،٠ -ه٠ ة٠ ء» شتويا"ما رفم إلى منغشث يؤدى عام وجه لبة الفا و"تجفيف إ٠و+ م م ح بو "سعير+

 البلم من الواحد ارا أن نجد لذا ، الشىء بعش للاجرارة المولة
 أ;د التل ينا سركم، ا٠0٠ فدوما ة0 >ر يلي الجننا

٠١=: سبرر =ب إ

 الرطل بيجا كبيرا سعرا ا٤٣٧ قدرها رأرة يملى المجفف التين من
 أسمة ه٠٠٩ ذ سينية وى٥ إ

 سعر تي

 لبيرا سعرا١٥٦٣ قدرها حرارة يعلى الزييب من

٠٣٠١٠٠ ثبا ما, ثا طيفها بو القيام عإ القلو.ة اللواد تساعد مواد ء} الفواكه ونحتوى

 الحوامذس من النائى، الىء الأر إحاقة ف الواد هذه أوية وتنحر
 حسر ث# ي ر# ء م

 ممكن حد أقل إلى الأز هذا تقليل أو الجسم ى ا"وجودة



٧٤ سه

 والعيى العم عن غذائه فى يستغنى لا الانسان أن الواقع ومن

 من كان لهذا ، تكوينه ى هامة عناصر من محتويه ما نظرًاً والبيض

 عل يساعد بقدر المجففة أو الطازجة سواء كبة النا تناول الضرورى

 كرها الأطعةالسابقذ تناول عن تتج الى امض المر أر سوء ابطال

 والخوخ والتين المشمش أن كالفورينا جاسمة مجارب أثبت وقد

 من مقدارالخوامض تقليل ى كبير أثر ذات الزبيب وكناك المجفف

 الم والربياتساءد والمشمش، التيا لأن السى، أوها منع أو الجم
. القارية الواد من ممكنة كمية كبر ا«خارأ عى قم بتو سحبي

 العدنية للواد من الكتر المجففة ك$ الفوا فى جد يو: المرنة الواو

: مايأى الأخيرة الأغا أوضعت وقد والنحاس الحديد مها
 ر٤

 كبة القا من كشي فى الوجودان والنحاس المديد )أولا(

 فتكوين ككبير أر خاس بوجه المخففة كبة الفا وفى بوجهعام الطازجة
. الدم فتر ومقاومة الخراء الدم كرات

 اجتمع إذا ولكن الذم فةر من لايشى بفرده المديد )ثانيا}
. الدم نجديد أمم المديد مم لغذائية المادة في النحاس

 هى: معًا ونحاس حديد عى المشتملة المجففة والفواكه
٢ ء لسرر إ» ٩] له  عموماً وهى التيث وكملاك والبلح والقراصيا والخوخ التمى

 الأنيميا. لافة صاح علاج ،ء ؟. رم
 جد»+ سبية



 سس٦ ع٣

 من جرام كياو ف الموجودة والنحاس الحديد مقادير يل وفما

Petereon EIvehjem  لأراث طبها الجافة الفواكه
 ولإوعوبوايياوييدsيابو

 حديد مليجرام أ الفاكبة
 سينبشننا«سبابي

 تحأس مليجرام
 بو«وسوسا«يااالساا«سسنابصوولي وبنني ,لإلااليبنببسجسبنشيبنببوب ه

 هشمش
 خوخ

 برقوق

 لح
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٣٩,٦7
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 تذكر المجففة٤ الفواً ف الفيتامينات !له وابيان: اضبنابنات
 {مق ن ¥و=٠ م ±ة ء صير ي ٢+

California جiة ق ثرت ذ التى التالية الفقرة Fruit Newsسكة•.- تتأثم عن 

 كالفوريها جامعة معامل

 المشمش الفيتاميثويدد لأوام الصادر خي هى المجففة «التزا&

 ويوجا. للرمد المضاد ا لفيتامين لمصادر أفضل المجففان والخوخ

 اظون, ف بها بأس لا مقادر البربرى للرض الضاد ب فيتامين
 مبدا ن• م ء 'ر٩٩١ ه

 والقراصيا المجفف

.•• ة ن المضاد ج فيتاي عل المجففان والمشمش الأوم ومحتوى
 يم مة ،٠ ٩ء٤ مبر عم, ع

 لطريقة بالنسبة وقلة ذرة ختلف مقداره أن إلا الاسقربوط أرض

 كريتية مواد تجفيفه في المستعمل المجفف فالشص ونوعا التجفيف
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