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 هو عيان اراهم صاخ الأستاذ لنا زجه النى الكتاب هذا
 مة والمراء العطب بكالوريوس عى اصل- طبيب وضعه كتاب

. المعتادة العطية الدارس

 هيروا أن يؤد والذن ، عادة الرياضيون قراؤا ويجب
 يسمعوا أن الطبعى والطب البدنة الرية تعالم عل حاتهم ف
 الموضوع هذا ف الطبعى والطب البدنية التربية رأى ذلك جانب إل

. حيا:ا نواحى من ألهام

 لفه ي ة6 الكتاب هذا مثل ف ذلك إل حاجة أجد) ولكى
 اد الصفرديه هذا فى البدنية الربية اليه مادعو يخالف لاياد الطبيب

. الطب اليه يدعو عا تخرج لاتكاد البدنة الرية أن

 الدمال- الطيان يلتق حى يتقدم لابكد امان أن والواقع
 تدجا الأواق الطب كان كف التعجب عل يحمل لقاء والطبى-

 ليهمت حجى. البدنية والربية الطبيعى الطب تعالم مقادمة إلى يدعو
 ف وطرائقهم الممرنين بقواعد يه- يستشهد فها الطبيب المؤلف
. التفذة



 الاول الفصل

 نأى؟» لاذا

 ولهه ، بالحرارة لهدالجم أغراض: لمدة لطعام إلى نحتاج إننا
. فضلات من ومياً الجم بفقده ما وليعوض ، والنشاط القوة

. تستبك الى المواد عدا فيا ، أنسام عدة إلى الأغذية وتنقسم
 أن يكن بل ، الكلمة بمى أغذية اعتبارها لاجكن ولكن ومأ
 ومستخرجات والقروة الشاى ومنها )اللاأغذة( كة علرا نطلق

• عام كل الجنبات ملابن سياما في ينفق مواد دكها اللحوم

: هى الأغذية الها تنقم الى الأقسام إن نغول

 بالحرارة وتمده الجم أنسجة تبى وهى البروتينات(١)
. والنشاط

 اسم ف تحترق وهى والكاروهيدرات الدهنية المواد(٢)
. أيضاً له اللازمين والنشاط الحرارة لتنج

. لانسجة الصى لنشاط هامة ضرورية دهى الأملاح(٣)
. للحياة ومامان ضروريان وهما والفيتامينات الما.)(

: حدة عى الأقسام هذه من قسم كل فى س:نظر والآن



 الأول القم
 الحيوانات لحوم )دفى. بأنواعه الحم وتشمل- البروتينات

 العموم عى مستخرجاته وكل والبن ، والبيض( والأسماك والطيور

 والربة الفول مقدما وى والحبوب الخ،.. والقشدة وازدة كالجبنة
 ومجة الحلوبة الانسجة مكونة أغذ.ة وطها ، الحبوب ودقيق والعدس

. الحيوية القوى

 الثاى القم
»

 والزيت الزبد وفى اللحوم دهن في وتوفر الدهنية المواد يشمل
 كالأرز والنشوية السكة الأغذية ن وتوجد مدرات والكارو
 والخضروات كا، الفوا أواع خلف وذ والبز رالطاطس والطاطاً

 المغار. أجسام نمر عل وتساعد بالحرارة الجم تمد وى

 اشالك القم
 بر

 تاسا والبو والصودا الجير رمها للغابة مينة وهى- الاملاح

 وكلوريد. الغذاء مواد مختلف ى ضثلة بكيات وتوجد والمفنسيا

 ونمن. للحياة هام ضردرى عنصر وهو الطعام ملح أو الصوديوم
 اللأضروات خافأواع بتنازلنا الأملاح من مفيدة كيات عل نحمل

 زبد وهى ، المواد هذه من كثير ق توجد لأنها وعمرها والفواكه

. والإفرازات الدم قوبة درجة
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 الرابع القسم
 د

 ويدرسونه يبحثونه التغذية علما. زال وما بالفيتامينات القاص
: هى به الغنية والأغذة. أقسام عدة إلى تقسيمه إلى وصاوا حى
 وات والأضر الناضجة والفا{ة والكبد والبيض اللحم ودهن الزبد

. واللوز والجوز والبندق الأسر والحز الطازجة اشراء
 وةلذته، وقيمته عله مها لكل والى الذكر، السالفة امواد وجيع

 تنتج الى ةلبروتينات. وميا نتناوله الذى طعامنا فى مجمعة توجد
 من ولكن أيضا. اللحوم فى توجد كا ال#ضروات ق توجد النشاط
 والعقل البدى النشاط تظه اللحوم تينات رو أن الفرية المقانق
 والنباتيون. كبيرة بدرجة وات الأضر وتمات ر تظهره ما أكثر

 اللحوم تناول وعدم والفواكه الخضروات عل الاقتصار أن يعتقدون
 النظرية!لادلة هذه :نقض التارج ولكن ، الذهن صفاء إلى يؤدى جانا

 ومعيشة حياة تاريخ تدرس أن ولك ، القاطعة والبراهين الدامغة
 يتنارلون جيما كاوا أتهم فستجد•... العلا وأفذاذ الرجال عظا.

 ، ونفسيون ، وساكاى ، دماس فاسكندر كبيرة. بكيات اللحوم
 كاوا. تصد وبلا مصادفة الأربعة أو:ك اختا ولقد. ونابليون
 عل النباتيون يعترض وقد. حربة بكل ويتناولونها اللحوم يتغذون

 وآثارم أعالهم تكرن أن المحتمل من كان الأربعة أوفك بأن هذا
 علالخضروات مقتصرا غذام كان لو فيا وأحسن خيأمها وإنتاجهم
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.. الحرم دون حدها و
 يستطيع أنه بل.. هذا عل يقرم أن لايستطع الانان ولكن

 أنهم فيجد جهم إنا عل ويطلع الأربعة أوانك أعال ق يتأمل أن
 والابداع والروعة جادة الا من درجة وإل.. القمة إلى وصلوا قد

. لمسزد مزبد بعدها ليس
 عم في الاصائيين ومن ، الثقاة الانجاز الأطباء أحد ذكر ولقد

 معية فتبدو تاما نموا أجسامهم تنمو الذن أن لاحظ أنه ، التغذية
 أنماء مختلف ن ، تفكيرم ويستقم عتولم وتنضج ، سليهة قوية

. معا والخضروات اللحوم من مكرنا ختلطا طعامهم بكون العام،
 ج ي ث&

 رانشامط والحرارة الوقود البشرية الآلة مد لى إذن نأكل إنا
 تمدن ولكن. الطبيعى الطريق هو هذا. المفقودة اللألاا ولنعوض

 بالرسميات شبها علا الطعام تناول جعل المعقد الحديث المصر
 يقم الإنسان كان الازمان قدم دمن ، رقيوده ونظمه تقاليده له

 الاقارب البا ويدعو الفاخرة الصاخبة والحفلات الفخمة الولانم
 ألوان من مكدسة أكداس اشتارل المناسبات خاف فى والاصدقاء

 رجل ودعوة ، ولمة اقامة تمتر هذا بومنا د ، والشراب الطمام
 وأحسن ه تكرعا عنا.، أو غدا. مأدبة ال فضل صاحب أو ممتاز
 تقام بالاعاد الاحفال أو الزواج ماسات وف. اليه وجه نحية



 يلهم حث الفاخرة والولائم الصاخبة المفلات داغًا وعتها أثثا.ها
 واللأور الدمية الطعام ألوان مختلف من كيرة كيات المدعوون

 عنن هنا التحدث الى يدعوق وهذا. وشراهة افراط بكل المنوعة
. الحدثة حات:ا فى التام الاعتدال حدود مراعاة وعدم الإفراط
 بمض وأفرط ، حي إى منحين ، ولهة إلى الإنسان مادعى اذا

 ياب لا قد فانه وشراب طعام من فها اليه مايقدم تناول ف الثى.
 فى مدعو أنه الانسان عرف وإذا. ستطير أذى أو خطير بشر حتا

 طمام يتناول لا أن فمليه الألوان مختلف ذاخرة ناخرة ولمة إى المسا.
 ، الما. من وكوب كوة الفا من صغيرة تلمة عله تحل أن بلحن الغداء
 تناول أثناء التام الاعتدال جانب راى أن فليه أيضا هذا ومع

 جيع وتذوق تناول عل قط مارغه هناك ليس إذ لمة الر فى الطعام
 ق كه كاسه يفرغ أو ، للولية المعدة والمددة الكثيرة الأمنا

. وتكراراً مرارا ملاه ليعيد جوفه
 صباح قليلا عادتك عن مبكراً تستيقظ أن الرسائل أحسن ومز

 طعام تناول قبل الراضية الفارن بعض وتباشر فهة للو التال البوم
 براء من محدث ماقد تتلافى أن المحتمل من الطريقة وبذ، ، الانار
 يفرط الذى الشره الرجل أما. والشراب الطمام تناول ق الافاط

 ، والاسقام مختلفالعلل بعد فيا سيقاسى فانه الدوام وعل باستمرار
 بنا تذهب والشراب الطعام تناول في الاعتدال مسالة نان بكن ومهما
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. حين إلى حين من ولية أو مأدة حضور من أبد إى الراقع فى
 طون يفر الأشخاص وبعض ، اليه نحتاج ما اكز نأى جعا [ننا

 فى الإفراط عى اعتا النى وهذا ، الهد عن زاذا كبيرا إناأً
 أمراض مها.. ع-بدة بأمراض الاصاية اننفسه يسبب داغا الأكل

 والصوات السكرى والبول النسا وعرق والكبد والكيتين المعمدة
 الطعام ف الاعتدال معى فى اتأمل والآن. الثراين وتصلب

 ماذة عن الانان يهض أن عى تض قدم تاون هزاك ، رحدوده
 ولكن ، ااربد منه تناول أن استطاعته فى بأن شاعر وهو الطمام

 ومنتفخون متخمون وم الا الطعام مالذة لاركرن منا كين

 ولهذا. أررى مزية كبة أية تناول لايتطبعون أهم دن وشاعر
 أن وك. المؤلمة ونتيجته الجف وخطره الى. تأثيره الازامط

 إفطاره طمام قان بذهنه يشتغل الذى العادى الرجل طعام زاقب

 المحمر والهبن البيرض من كية من عادة مكونا بكون الصباح ف
 ، بقليل بعدها أو ، الراحدة الساعة تل وحين ، المر مع وابد
. والذ±وبات والملوى رات والحضر اللحوم من كونا غداء يتناول
 دق متعب بأنه يشعر ، الإوى عله من اتهاله وعقب ، ذلك وبعد
 ، معدته فيرغم المرهقة قواء اليه وبعيد نشاطه له ماجدد الى حاجة

 طعام قبول عن وشراب، طعام من فها ا} عا وانهكها سبق الى
 ركيتا[كبر اكثر وعددها تلقة ألوان من فالذالب بكون ثقيل عشا.
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 نزهة هناك كانك وان. والغداء الانطار وجبى فى تاوله أن مبق ما
 وجية يتناول قد فانه العشا. بعد الدار خارج سيمضها سهرة أو

 وجبات أربع يتناول ,ا فكأنه ، الخارج من عودته بد أخرى
 كف: لأتا.ل والى ساعة!! وعشرين أربع خلال أساسية

 ؟ والازاط انط هذا كل انسان أى هضم أعاء تتحمل أن مكن

 دجل بل,٢ الأوان هذه كل :ضم دمى
 م:'ول قد ارجل بعمل شبها الحياة ف عروا يكرن التى وامرأة

 وعثاء وغدا. أفطا طمام من ماتتنادله بجانب لأ] هذا من أكر
 رالذطا; "لكمك مع الظر بعد بشاى معدتها حشو عى تصمم فابا

 اخ.. والحاوات
 الحد.اثى [حدى ف وكنت بوم ذات ظهر بعد ، لاحظت ولقد

 حيث ، الحديقة مقصف إلى وج»ت السن متوسطة بدينة سيدة, العامة،
 واقد ، الكامل الشاى من وعاء وطلبت ، وام:.شات المرطبات تقدم

 هذا .كان تناوله فى السيدة هذه عت ماشر وهدو. انتباه بكل راقت
 من العدد هذا وتفر .تشات ساندو ستة من مكونا الكامل الثاى
 إلى مضاةا ، والزبدة الفراولة بمر ملوثن وداتي الدسمة الفطاز

 أضح الو ومن ا الشاى غير أخر مشررب من كربات ثلاث كله هذا
 بطوله، لليوم الكافة التغذية فيه كان السيدة هذه مالتمته كل أن هنا

 أأطار طعام الصباح فى قدت:اولت كانت أا أيا الان اغلب ولكى
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 من اتهك أن بمد لأنها هذا .ومع الغداء وجبة ى وكذلك مغذى دسم

 المدينة إلى نعود أن لنا ينبنى«: لزوجها تقول مومها الشاى شرب

 ، عشما. ونية إل الليلة هذه عوان مد لاننا مبرن

٤ ي ن

 بدنه إل الانان يسمى. كف لك يصور آخر مثل والك

 أحد فى أيمنا شاهدته الاعتدال حدود أتباعه وبعدم بافراطه وتحته

 ثلاث له الثقيل الوزن من بدينا رجلا رأبت لقد ، المعروفة منتدياتنا

 امتدى مالذة عل جل هذاار جلس بارز!ا كبير بطن وله ذقون

 من تخلي كلا ركان ، حقا النظر تلفت لمجيبة بشراهة يأكل ولدا

 ، عيق وم ف ويغط صدره عل السقوط فى رأسه نبدأ له ماقدم الهام
 من باحضاره ماأر بقية حاملا اليه يعود عندما الملذة خادم وكان

 ن يأخذ ثم ه ماقدم فيلهم ومه من إيقاظه ل يشرع الطعام قافة

 كان الرجل هذا أن فه لاشك وما. وهكذا ثانية والشخير النوم
 لنذاى التسمم من غالبا يشكر

 من يتناول ، العادى الانسان أن عل وافقرن الثقاة وأغلب
 لعريف الدموية ومن. جسمه مايجتاجه أمثال ثلاثة مقداره ما الامام

 بنية اخلاف لأن شاملا دققا شعرينا الاعتدال() حدود معى

 ان ببن أنيا. م، ،كل مينهم رر دأعاهم الاشامس



 من أكثر القوت من تتطلب الاجسام فبعض. حاما لها يحسب
 ويهكون أوام هقون ود حوذ ويكد يكدون الذن وهؤلاء ، غيرها

 اجون ووظاثةهم أعمالى ف بوميا نشاطهم ويست:فدرن أعصامم
 النسا. ومن الماش إلى الحالين السمن كبار من أكر طام إل

 لهذا. النشاط قليلات خاملات جالسات حياتهن يقضين الاى
 عامة وقواءد شامة حدودا للاعتدال نضع أن الث من كان
 عدداً تناول وصدقأننا بصراحة نقول أن مكننا ولكن ، لابة

 مسافة وأخرى رجبة كل وبين ، مبرر بلا الرجبات من كرا
 أى ذك من نالنا لما يا0 و احداها ننا ماحذ إذا وأننا ، جدا فميرة
 وايضاحا شرعا هذ،المسألة وسزد. أوأذى شر أمبناأى رلما ضرر

. الكعاب هذا فصول من آخر ضل ن
 فى بالافراط مون مغر أعارم متوسط ن الشبان أن ويلاحظ

 الطعام لذة لأن وذلك ، الحد عن زائدة بكثرة الطعام تناول
 لأن الأول والمكانة الكبرى الأمية عدم لطا تصبح والشراب

. تتضاءل تقلد أخرى ملاذ المتع عل ومقدرتهم طاقهم حدود
 الضعف فى هضمنا أعضا. توى تدا السن بنا تقدم كظا إننا
 سن فى الطعام وقدار من التقليل ينبغى وحده السبب ولهذا ، والجز
 كندار. عه السنونو متقدى طعام مقدار يكرن أن رلامجب الكر
 السيئة الآثار تزول وبذا ، المبكرة لهم ورجو شبا,م أيام بوعه

١٣



 هضم لايم هذا وبغير. والشراب الطعام تناول ى الشديد للازاط
 مقاساة عنه فينتج بقل الضم أعفا. نفاط لأن بسهولة مانتناوله كل
. والأسقام والملل الآلام أواع شر

 والعشر الشبابإلىالخامسة من ى مقدارها زاد الاغذية كية ان
 فشيئا وشيا تدريجيا ، الاعتدال جانب مراعاة يحسن ذلك بمد ومن
 التقليل بعدذليجبانقاصه\و ومن المزي حوالى إى الوصول حى
 إى إلا الجم لانحتاج الكهولة من فى ، الامكان بقدر مقدارها من
 قالنقمانوالانحلال تأخذ الحيوية الجسم قوى لأن الطعام من كية أقل

 ضغط أقل من يتأز أنه حى واضعف العجز ق الهضم جهاز وبدأ
 الغذاء نظام فقيد وبمر. بسهولة وظيفته تأدية عى يقوى ولا

 والاستمرار وأتباعه به العمل ينبغى ما أحدن هر السن لكبار وتبسيطه
 لثاف واخرا=،م يضؤل الاوكسيجي امتصاصهم وأن ، خصوصا عليه

 الاعتدال جانب ملاحظة فان يكن ومهما ، يقل الكربون أوكسيد
 جلية راخة منافعها لأن من فى،كل تاىى أن ينبغى الطعام تنادل ق

. تأكد أو بعان إى لاتحتاج
 أنيجشوالاسان إذ الذى،يدعو الشائع والساد ال±خاطى. الداً أما
 ظاهر فانهعبك وحيوية، وقواه إصجته إحتفظ الدسمة الأغذة معدته

 وضمه له مؤلف ى اراضة أساتذة كبار أحد ذكر ولقد. السخافة
 هالة. كيات التهام عل رغون كاوا ارباضيين بعض أن• المقرن عن
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 والصحة بالقرة ت:دم أنها اعتبار عل الدسمة الفخمة الاطممة من

 يؤمردن وكاوا.. اخ والدجاج والبيض اللحوم كشراع والنشاط
 المبدأً هذا زال )دما الحاطى. المبدأ لهذا تحقيقا عهم رغا بتناولها
( الرباضية الاوساط بعض فى هذا ومنا إى ما نوعا ومنتشرا سائداً
 كلبا وشراب طعام من مابلهمه مقدار فى الانسان زاد طبا أنه وهو

 هذه أتباع ان. جسمه عضلات ورزت بيته وتقوت توته زادت
 حتإلمقاساة يؤدى العل يقرها ولا العقل يقبلها لا الى البالية التقاليد

٠ والأمراض، المال أواع شر
 الماثلة الطعام كيات أن نهى فها لاشك الى الثابتة الحقيقة أما
 لأن ، تماما ذلك عكس هى بإل ، وتقيده الانسان تقوى أن لامكن
 من الهائل المقدار هضم سيبيل فى تناضل الحالة هذه ق الهضم أعضاء
 الذى النشاط يستنةد اضافيا مجروداً النضال هذا ويتطلب ، الطعام
 المشهور الرباطى كال أر. أخرى لاغراض ومحتاجا مدخرا يكون
 أضرورى ما وانا لمعدة ارهاقا عدم أن, كتابه ق ذكه السابق
 فتطلب ةا«ضم العمر الأطعمة من الكبيرة القادر تناول أما ، للصحة
 متعب عل إلى المفيدة وظيفما تأدية عن المعدة أشاط تحويل هضمها

 القرن أثناء الرباطى يحتاج بنا د ، :ه٠ مرجوة غرة ولا فيه لااثدة لما
 يذله، انى المضل للجرود نظرا ، المدر النشاط من كبيرة كية [ل

 وأت حد أقل إلى الهضم أءضا. يستخدم أن هذه والمحالة به يحسن
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 مرر.· بلا بارهاقها لايستغلها
 الأبطال تلامذته بجمل أن هو الراضى المدرب جوه مار غاية ان

. المقلية والصلاحية العضلية والقوة نية البد الصحة من حالة أحن ق

 فان طويلا فيه وتفكر نفا آ فاذكاء النظر ننعم أن جدربنا لهذا
 غبون ولكنزم الراضة ياشرون لا ولذن للرياضيين ناشدة ذلك ف
 عل الضغط إن. الامكان قدر عل نجيحة سليمة تم عل بقاء الأ ق

 حبا يؤدى الطعام فى بالإسراف ه له طاقة مالا وتحمله الضم جهاز
 الامطباء من كثير دبى والازعاج والقلق التاعب اواع جيع إ
 أغلب تسبب الى هى الأكل وكرة التنذلة نام فى الاخطاء أن

 لاترافقهمتاا أطعمة يتناولون كثيرون وهنا: ، وتخلقها الأراض
. انسجام ولا يها لاتناسب مخافة ءتلطة أطعمة أو

 الغذائية حياتنا نظام ف كثرة أخطاء زتكب أننا القيقة وق
 الانسان منه لتعل حقا ضروريا أمرا الكتاب هذا مثل اخراج تجعل
 اأرت١ الطعام تناول هو ، بحت طبيعى عل فى يتصرف كيف

 الارشاد هذا إلىمخل حاجة ق لانكون وشأنا زكك إذا الحيوانات
 لما فتاح الإنسان بنى تختلط أن الى سديدة غرزة عل تعتمد لألانا
 انقها لاو الذى الطعام تناول ق والاخطاء الإفراط تعر زصة حيذذ
 للطبيب أخذها إلى صاعها يدعو النى الأمر ، وتمرض فتعتل

·.. البيطرى
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 البوسا حاباه يعد الذى( المةم عر) الدسبسيا ومرض
 منتشر مض وهو التغذية. سوء هو المباشر الوحيد سيه. بالملايين

. النظر يلفت مخيف بشكل
 بمد فيا له وسنفرد الى. أره كذا له بسرعة الغذاء وتناول

. جيداً الطعام مضغ مزايا فيه نبين خاصا فصلا
 نوا يسبب المحمرة اللحوم تناول عى والاستمرار الاقتصار ان

 المرض هذا للروماتزم المسبب البولى والحامض )الدسبسيا( من
 ألام من له يسبه بما يه المصاب مضجع يقض الذى المزعج العنيف
 تحتوى الى الخضروات نقس من الاسكربوط داء وينشأ. لاتطاق

 تناول ن الرائد اىالافاط الكبد أمراض وزجع. الفيتامينات عل
 الحيوان الغذاء ف الافاط أما. بكزة الخور وشرب الدعة الأغذية

 فاسمم أخرى كثرة أجزاء ومناك. يناً تأثيرا الكليتين عل يؤز
 متوسطى يصيب الذ الشرابين فتصلب ، الغذاء نظام أخطا. من تتأثر

 ، أعوام عدة به الاسابة تأجيل الأقل عل أو ، منعمه ممكن الاعار
 نصحت ولقد. الطعام تناول فى التام الدقيق الاعتدال إلى بالالتجاء

 طعامه تناول ن يعتد لم إذا أنه له وقلت الهند فى مزارعا بوم ذات
 عل عامين أر عام بعد الموق عداد ف سيكون نانه كيا اعتدالا وشرابه
 من ثقيلة وجبات ثلاث يتناول الرجل هذا وكان ، تقدر أكثر

 ، التدخين ن مفرطا التر شرب فى أيضا مهما ركا. بوم كل اللحوم
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 توى لى:,أنه وقال بها جم ولم نصيى من ضاحكا نيقه ولكنه
 أى من يشك و) تعط حاته طوال فراشه في رقد لم وأنه كثور
 ووضعت... حياته القلبية السكتة أنهى اثنين عامين وبعد». عرش

 كثيرون وهناك. وافراطه نهمه سيل ف بجهود من يذله كان لما حدا
• الهاة هذه بمثل حياتهم تتبى شىء من أنفسهم مون لاير غيره

 النظر ماغضضنا إذا الكلمة وبمعى حقا بأسناننا قبورنا نخفر أننا
 كل فى الاعتدال حدود بجراعاة تقضى الى الذهية القاعدة تلك عن

. والظروف والأرقات الأحوال جيع وق الاشيا.

 لسالي
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 الثاى الفصل

 ؟ ى لاأ ومئ تأكل مى

 خراات احدى الطعام لتناول محددة معينة أوقات تخميس يعتبر
 العناية بعين الها ينظر والى ا والمحترمة الشائعة الحديث الهدن

 بفارغ والمرتقبة المعينة الساعة ماحلك ةذا ، والاعتبار والرعاية
 مرخى أكانوا سواء ، بسرعة الكل ,رع الغذاء طعام لتناول الصبر

 عون ويشر الطعام مائدة إى ، بالشبع أو بالجوع شاءرين ، أمحا. أم
 راغبين كانوا سواء الطعام من محدودة غير بكية بطونهم شو ن
. راغبين غير أم فيه

 المطعام لتناول تحددساعات ناشدة نيخرافة الناس«فتو ولقدأصبم

 ويذكرون اهام بل البعض بعضهم يجادلون كثيرن سحمت أنى حى
 إى يؤدى تام بانتظام معينة ساعات فى الطعام وجبات تناول عدم أن

• وربكها المضم أعضاء بزعج ذك أن يقولون ر ، المستطير الشر
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 جيع من متينة عيدة سليمة هضم أعضاء نمك جيما كنا إذا
 علالقلاس وتعمل إلغذاء وتحوله طعام من ماتتناوله تمثل ، اوجوه



 الساعات من معي محدد عدد وف ، أكد تام بضان الفضلات من
 النظرية هذه نفند أن علينا الصعب من لكان. واثواى رالداق
 ، السلامة كاملة هضم بأعضاء يمتع من قل والكن ، وننقضها

 وجبة تناول عل تساعده =:ه أن انسان لكل نضمن أن ولانستطيع
. الساعة عقارب مشية عل اعتادا أخرى

 من كبيرا عددا الجديد الرأى هذا يفاجى. أن المحتمل من
 أن مكن كيف): قاتلين عليه فيعرضون ويدهشهم الأشخاص

١ ؟ المحددة الساعات ق الطعام وجبات تناول عدم تتخيل أو تتصور
 وأصلح أنضل أن لهم يذكر بأن اعتراضهم، عل يحيهم أن ولانسان

 بالجوع الإنسان فيه يشعر الذى الوقت هر الطعام لتنارل وقت
 الطعام لتتناول المحددة الساعة ماحلك فاذا ، الكانب لاباللرع القيق
 ولكن. فائدة كل .الساعة هذ ق تناوله فى التام بالجوع شاعر وأنت

 ولا ، جائعا تكون أن دون الأكل عل تقدم أن ويضر يؤذى مما
 ، وجبتان أو وجبة ماناتته اذا ضرر بأى الانسان يصاب أن مكن
 وجبات ثلاث تناو من لهم لابد أن يعتقدون الناس معام ولكن

 الثامنة الساعة ف الأول الوجبة ميعاد يكون وقد ، بوم كل ثقيلة
 ى والثالثة ، الظهر بمد والنصف الواحدة الساعة ق والثانية ، صباحا
 المواعيد هذه راعوا لم إذا أهم ويظنون ، مثلا تماما الثامنة الساعة

 ذاك عكس أن مع ، بنيهم وضعفت محهم 'دا ودقة عنابة بي



. المالة هذه فى يقع قد الذى هو
 ثقال وجات ثلاث هضم سبيل في المديد الهضم أعضا. نضال ان
 الجهاز عل يلق لأنه ويضنا ويضعفها بتها وأن لابد اليوم خلالل

 تاتا لاحتاله الضى الجهاز مذلق لم عنيفا ومجهودا ثقيلا عبئاً الهضمى
 لمساعد( الهضم أعفاء إلى الدم يسحب ع:دما انه هذا عل وعلاوة

 غمها ومن ، الجم أجهزة اق فان النضال هذا أثناء علها تأدية مل
. أيضا وتهك تعب ، المخ

 الطعام من يأكلون الأشخاص أغب أن كذلك به المر ومن
. مرات ثلاث يتهم تغذ ماتحتاجه عن تزيد كبة

 الطعام تناول عقب يشعرالانسان أن واممها اعد القر أحسن ومن
 أن ويجب. تاوله قبل ماما جما يشعر كان٤ والنشاط الحرة بجفة

 علية سير بدء عند التامة الراءة من تسعيرة فرة الطعام .تاول يعقب
 المطلقة الماتة تك هى ، أرى هامة نقطة إلى بنا يؤدى وعذا. الهضم

 الصباح فى تناول سبقر الذ الأءال فرجل. الظهر بوجبة تتعلق الى
 ومى ، هها وغير واللحم البض من مكونة أساسية جوهرية وجبة

 أن وقبل ، أيضا المع بطيئة أنها بل ، جدا مغذية فقط ليست أطعمة
 كاملا تاما هضا وجبة أول فى ماتناره كل لطفم الكاق الوقت بجد
 امهال وبلا فورا بتوجه أن عليه عتم الضرورى واجبه أن يعتقد زاه
 مايكون غالبا ثقيل غذاء طعام لناول الماثدة حرة إلى ابطاء أو
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 الغ.. والحلوات والشوات والخضروات اللحوم مي مكرنا
 طعام تثاول بعد ساندويتشات بضعة فيلبدون يخطئون من وهناك

 جب ولا. الافيلة الغذاء وجبة تاول وقبل اثنتين بساعتين الانطار

 والتكرش والبدانة بالرهل الأشخاص هؤلا. أشال يعاب أن
 بالموت مهددن ويعيشون الأمراض لخاف معرضين ويكونون

 فخلف الصيدليات كثرة تشاهد لاتدهشإذ ولهذا. القلية بالمكنة
 عر تمالح الى والعقاقير الأدرية أنواع مختلف مكتظة وهى الأحياء
 عن ينشاً أد يشاه وما الكبد وكسمل والاء.اك والدسبيا الضم
 ، والاضطرابات الملل هذه

 الظهر، بعد الشاى تناول عل اعتادرا من الاعال رجال بير دمن
 بل القيل الشاى من اثنين أر فنجان تناول عى يقصر الأم دلك
 ومن.• يات والمر اللحوم وبعض البيض أحيانا مجانه يتناولو أهم

 وبك هذا الشاىان مع كان أىنوع من اللحم تاول عكان الخطورة
. الضرر أشد ها ويضر المعدة

 الطعام تناول ساعات زتيب تتعدى لا أن يجب منا والمسالة

 الوقت بعض المعدة تسرج أن مراعاة مع انسان كل اظروف تبعا
 من كبيرة بمكيات بطوننا فى للق لا وأن وأخرى وجبة كل بلان

 جدا المدربة والمعدة ، ساعة وعثرن بعة الار خلال الذ¢ة الأغذية

 ن الممددى عم-يرها ستفرز معينة ساعة ف اطعام تلق عل والمادة

٢٢



 بالجوع شاءا الانان يكن وم حددت إذا أما. المميتة مواعيدها
 وجبة فاتته إذا أذى بأى يصاب لن نانه المحددة الساعة حلول عند

 والغاء مع عن لهذا ، فاسبق خنا أو٤ التالة الوجبة إل وانظر
 مواعد لنا تحدد الى هى شهتا لتكن ر المحددة الساعات تعيين نظام

. الساعة عقارب من بدلا طعام:ا تناول

 الذن كالصحفيين أعالهم فى أنفسهم رهقون الذن وهؤلاء
 ظروف لم تسمح حسا ، هناك من وأخرى هنا من لقمة يتنارلون
 الاضطرابات لمختلف فرابا يقعون ما غالبا وترحالهم وحاهم وجودثم

. الكبد تبلد و لفضم ا ككمر معدم تصيب الى
 ف مهمكا كان الأعال أعراب من مشهورأ رجلا عرفت ولقد

 هذا من وشر ، وجهولة برعة طعامه يتناول ركال كبيرة زوة تكون

 :ك اليوم أصبح واقد ، ترتيب أو أفاام بلا بتناوله كان أنه وأسوا
 شة- م«'"" عإ الآن ولكه ، العام أغرا. أغى عداد فى جما، طائلة زوة

 أن مكنه لمن جمه ودخله زدتهكاءا عن يتنازل لأن تام استعداد
 بسو· ، أند لأنه ف، تشهيه ما تجاول له تتيح جديدة معدة تمنحه

 أطعمة تناول ق مقيدأ وأصبع تاما -'داi ا الهضمى جوازه ، تهرقانه
 مكنه منعه ق عاء-ل وأق ، وكثيه نفه مامه محروما مئة
 كاملة بجرية فم\ ورغب نجم\ "لى 'لطام ألوان خلف وهضم تناول

 !ا يستطيع فلا هر أما
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 ي٣ ن

 وجبة كل بن الأقل عل ساعات أوست خس تنقضى أن بتبغى
 ما نبين أن المفيد من وضوحا المسألة هذه زبد أن ولأجل وأخرى،
: وقت من الاطممة مخلف هضم علية تستغرقه

 الملوق نصف والبض والشوربة والبيرة والقهوة والشاى نالان
. والساعتين الساعة بين يتراوح وقت إى هضمها ف تحتاج

 مطبوخا كان )سواء والبطاطس ، والعجة ، تماما المسلوق والبيض
 هضمها ن تحتاج السمك أنواع وأغلب يض الا والخز( سلوتا أر
. ساعات والثلاث الساعتين بين زادح وقت إل

 المحمر، والبطاطس الدجاج ولحرم المطبوخ، البقرى والحم
 يراوح دةت إل هضمها ى تحتاج: والجزر والخيار ، الأمر والخز

. بعة والار ساعات الثلاث بين

 أواع و>نلف والاوز، والبط ، المشوى واللحم ، والمام
 أو ساعات أربع إل هضمها ف تحتاج: العدس مقدمها وفى الحبوب
. تليلا اكز

 أرع المعدة من تختى الساخنة الأطعمة أن المجيبة الحقائق ومن
. الباردة الأطعمة من

 ووظائفها أعالها لتؤدى الهضم وأجوزة المعدة نحترم لى اننا
 لا,مقها أن علنا بنبي الجباة مد وتيب وهدد. بنظام عل\لدوام
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 أحمينا إذا وجبات أربع أر) ثقيلة عرفية وجبات ثلاث نناول
. وتوابعه( الظهر بعد شاى

 طعام عن بالاستغنا. علينا تقضى المعقولة النطقية والوسيلة
 الصباح ق يقنع علأن اعتاد الفكر الثاقب الذكى والرجل ، الانطار
 الواضح من وليان. ومه من نهوضه عتد القروة من فنجان بتناول

 النوم من وكفايته قسطه جمه يأخذ أن بعد ، الانسان أن هنا
.. قليلة تغذية إلى عتأج ، المعش المرع

 عل ، الذهنية الأعال )رجل ضرورا ايس الافطار طعام ان
 نشرط متيقظ بعقل مكتبه إلى الوصول يستطيع لأنه ، أخمس وجه

 تواجهه الى المسائل كل لمواجهة استعداد عى خفيف مربع دجم
 لن والحوم البيض بغار لأن عله أثنا. تعترضه قد الى المشاك وكل
. ذهه نشاط من ويشل تفكيره فؤكسد مخه عل بخم

 مختلف من ثقيل افطار طعام تناول في يفرط الذى الرجل ان
 فيه ويغرق عله مقر إلى التوجه فى يرع ذلك بعد و ، اللحوم أنواع

 وهياجه باضطرابأعصابه شعوره من ذلك بعد يستغرب ثم ذقه إى
 أن كله هذا وسبب ، وإحساسه تفكره وتبلد وعيه عن وخروجه

. أشخاص ثلاث لتغذية جدا كافية طنت طعام من تناوله ما كية
 ج ي4

 لاستغناء ، ذكها سبق الى غير ، أخرى عديدة فواثد توجد
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 المج,ود عن لاستغناء و ، فىالصباح الرقت توفير مثلا مها الانطار عن
 والاقتصاد ، وطبها الطعام مستلزمات البيتفخضير ربة تبذله الذى

 بعد الأوانى تنا,ف فى يستعمل الذى رالصاون الوقرد اسهلاك ق
 ادعارها توفرها ومكى اازلية المصاريف ذلك بكل فتقل الأكل

. أخر أواب ى انفاقها أو
 واضطرابات الهضم اعر حالات عدة تام بنجاح عولجت ولقد

 ودون فقط طارi الا طع.ام تنارل عن+\ بن امما باستغناء المعدة
. والعقاقير بالأدوية الاستعانة

 الأشخاص لهياة ، مشاكها كذلك لها الوجبات وساعات
 فالرجل ، متباينا اخلانا تختلف معيشهم وطرق وأعالهم وظروفهم

 أو القهوة من وفجان خمن قطعة .ن مكونا افطاره طعام يتنادل الذى

 الثانية الوجبة لناول عادة مستمدا يكون عله أتأدة يتوجه ثم الشاى
 نجن ، بودالظهر عله زلى بعود ربما ولأنه تقريا، الواحدة الساعة فى
 من قطعة مثلا فيتناول المستطاع بقدر خفيفا غذائه طعام بكون أن

 عله يؤدى أن يستطيع وبذا الفا,ة بعض مع العجة أو اللحم

 العشاء طعام بتناول يتمتع أن مكنه ذلك وبمد ونشاط بخفة المساء الى
 المضنية ى اليو عله متاعب من 'تهاله بعد أساسمة وجبة أنه اعبار عل

 بتتارل يدا أن به وكمن.. مرجة لذذذة سية أمية لقضا. وزقبه
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 تعمل ولآ\ به مايبدأ أحن ومن مفيد غذاء لأنها الشوربة من كية
 علاللضم ويعاون الشهية عرك الذى المعدى العصير 'فراز تمشيط عل

 أو اللحم تناول الشوربة شرب ويعقب. للحوم لتحمل المعدة ويعد
 أر الفرا<ه بعمر أثم ، والساطات وات الحضر مع الدجاج أر السمك

 بتناول أن ، الاحوال تكى مهما ، ذلك بعد له ولير ، الحلويات
 لاضطراب حتمة ثتيجة مرخ غير مضاربا مزجا وما نام والا ما شيئا

 من المفيد المنعش اللذيذ لل:وم عداوة كر أ ماهو هناك ليس اذ الضم
 ماشرة الفراش الى 'لذهاب قبل الطعام ت:اول

 عى بشدة احتج ان ، الكتاب من المكان هذا وى ، هنا وأرى
 الاعال ختلف تفاصيل فى بالنقاش يقضى الدى الفاسد النظام هذا
 الاشخاص فب.مض ، عىماثدةالطمام الشركات تأسيس أو امشروعات أر

 يتناولون الاوم لمم أعا تفاصيل فى الحديث لهم لاعاو الاعال ورجال
 وعراكا حاداً ونقاشا عنية تجالا الحديث يكون وقد ، طعامهم
 ، الأعال رجال من ذكيين لشخصين تن جبار عقليتين بين وجدالا
 ال الوصول أو اامركة رج ف مهما كل ورغبة مهما تفكير وتيز
 من وكثيرون. أذى شر ال±ضم عملية يؤذى ما حامية موفقة نتيجة
 أجهزة أصاب خلل إسسبب الهضم سو. من يشكون الاعال رجال

 وبجث وجدالهم نقاشهم لكرة نتيجة ناما افادا فأندها هضمهم
. تنارله وأثناء ااطمام علماثدة أرباحهمدم أو وخسازم مشروعاتهم
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 أن عليه ينبغى اثدة أتهى غذائه من الانسا يستفيد أن ولأجل
 والراحة الكلى العقل المدو. عالات أحمن ق تناوله خلال بكون
 الهواجس شر من البال خالى النام الذهى والاطمئنان المطلقة البديية
 ، عل أى مباشرة بعدم ينصحون الأطباء واغلب. الأنكار رأسرا
. الأقل عل واحدة بساعة الطمام تناول فل ، عقلياً أو كان ذمياً

 ذلك أضره لما الأكل قبل رياضية تمار عدة باجراء الانسان تام ولر
 أوالخرد )الكوكتيل( تثارلJ إ الالتجاء من وأفيد خير هو بل بتاتا

. للطعام الشهية فتع عل بها والاستعانة
 متاعب بطوله اليوم الإنسان ماقاى إذا الأخرى الناحية ومن

 يسترع أن له الخير ف والضجر والملل بالسأم وشعر ومصاعبه عله
 الهضم جهاز لأن المائدة الجلاوسعل فى بشرع أن قبل كاملة ساعة مدة

 مع الطعام وتناو المسرج. كالجهاز الطعام لايقبل والمتعب المضى
. عةالهضم وسر الشهية قتح عى هام مساعد عامل متجانسة مؤتلفة جاعة

 التفكير معرضا يكون عل\تفراد وحيدأ طعامه يتناول الذى والشخص
 أشخاصا مانشاهد وغالبا.. كبير حد إى الهضم يعوق الذى الكثر

 أو كتاب فى يطالعون وم منفردن طمامهم يتناولوا أن لمم يحلو
 أثثا. المطالمة لان عا الاتلاع سسن مؤذنة سيئة عادة وهذه ، جردة
. الهم علية في كذلك تتداخل بل فقط العينين لاتتعب الطعام تتناول

 ف يطالع أن اد والفائدة الخير من قان وحيدا الانسان وإذاكان
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. لاأثناءه الطمام تناول بعد سيجارة وبدخن خفيف مل كتاب
 ه الناظرن بر جذاب بشل ممه وتفد الطعام أعداد وشويع

 الناصع أو اللطف المزخرف اواهى المادة وغطاء. الكبير أزه
 بجو الطعام >جرة إاطة مع علبا الأزهار ووضع ، النظيف الباض

 من هذا كل.. ارائمة البديعة الزيتية والصور والبجة ، و. ألد من
 الأشخاص لبعض المعدى المصير إن. الرئيسية الشهية فح عوامل

.. الملوثة التدخة الفوط أو القذر المائدة غمطاء منظر مجرد من يصد
 العواطف مضطرب وهر طمامه الإنسان يتناول أن الجم الخطا ومن

 ذلك عل التجارب دلك ولقد... الأعصاب ثر كثيب حزن أو
 للطعام نسان الا تكرنشية الشديد الغضب أو العبيق الطرن حالة فى

 تامة بشهية المطعام عى أقبل رجل حالة عرفت ولقد. تقاما معدرمة

 عاه أن بمد ولكه ، يدها طالبا فتاة إل فورا توجه أن قبل جيدة

 عده كان الذى الشديد غضبه أن.. مباشرة بالمرض أصيب شلا
 الهادى. للعقل كان لهذا. هضمه سير فى جديا تداخلا تدخل ويقاسيه

 أحد أن حن المهد المغم علية ن كرى أمية الساكنة والأعصاب
 مباشرة يمله خطاب أى غلاف يفض بكن لم الأطباء من أسداى

 )تسد سارة غير أنبا.سية به تكون أن من خونا طعامه تتناول قبل
. الشائع 6لتعبير( نفسه

 مرغم أد عيق شديد =زن امرأة أو رجل ماحل وإذا
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 بكل عليه( )ويتحايلون الأعا. أصدتةؤ. عليه مايلح غالبا وضيق
 فةط رمقه ليسد, الطعام تناول عل لارغامه الرسائل وشى الطرق

 ، كبير خطأ دالادغام الالاح هذا وف بقواه، محتفظ أن ع، حتى
 تكور، طماء، وتناول حظه لسو. لمشية:م الحلان مارضغ وإذا
. المعدة فى باضطرابات إصابته الأحوال أغب ى ذلك نتيجة

: نقول لناذكه ماسبق ولنلخص

 منتصف فى خفيفة وجبة. اليوم ف اثنتين وجبتين تناول حن
 كاف وقت النوم وقبل المسا. في أساسية واخرى اليوم

 الى أو العنيفة الحادة والمناقشات الاحادب عن الامتناع يجب
 تاول وقت المؤلمة المواضيع ذك أو والأشتال الأعال علاقة لها

 ماله كل ذ التحدث عن بالامتناع تقى الى القد»ة والقاعدة. الطعام
 عى وضعت مفيدة قاعدة السياسة أر بالدن بعيدة أو قرية علاقة

 النفوس تغضب قد المواضيع هذه لأن سلم دذدق يح أساس
 ذلك يتبع وما الطعام بتناول المتع لذة يفقد وهذا العواطف وتثير

. منه والاستفادة وهضمه تمثله من
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 اثالك الفصل
 ؟ نأي ماذا١

 كبرة ومشكاة خطررا و أهر;ا لها جدة مألة تأكل؟. ماذا
 إى يدعون الناس فبمض ، طويلا زمنا العلماء وغير العلماء حيرت
 لبورت ويطا عها ويدافعون مطبوخ غير نيتاً الطعام تناول بظرية

 مقبولا وجبة الدعوة هذه تبدد وقد..٠ الطبيعة! إلى بالعودة ،
 واختبارها ومحها درسها ولكن ، وهلة لأول الثى. بعض ومعقولة

 آلاف بعيد بالطيعة عهدنا إن. الضارة وآثارها عيوبا سيظهر
 للارتداد بدعونا وجيه سبب من هناك وليس ، تأكد بكل السنين

 ، واعح غير بهما فيه الانان كان الذى الزمن وإل ، الوراء إلى
 منالأكواخ يتخذ كان وحيث الفزر الشعر مكتسياً جسمه كان حيث

 حاة وسعدنا تمتمنا فقد الآن أما. ومأواه ماجاه ا؟شجار وغصون

 إلى الارتداد علينا المسير من بجعل جدا طويلا زمناً والقدن التقدم
 ولا علوم ولا فنون هناك تكن حيم الطبيعة إلى والعودة الوراء

. النفس إى محبة بجيلة الحياة بجمل شى. أى
٣ M #

 مقاطعة الى تدعر الى ونظريهم النباتيين دعوى ق الآن ولننظر
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 كثير.ن هناك أن انكار الإمكان ف وليس. تتاوها ور.م الحرم
 تمتعهم علامات علهم وبدت هذه دعرام فى ووفقوا افلحوا قد مهم

 يتناولون لا الذن فان هذاً مع ولكن ، البدى واانشاط المقل اتتفوق
 ، والذاهب الآراء مختلفة وطوائف شيع عدة إى ينقسمون اللحوم
 إلأخرون يسمح بيا ، مطهى غير نيئا الطعام تناول رى فبعضهم
 لحوم تناول يمنع الدعاة واحد ، خضروات من مايتناولونه بطهى

 واللبن البيض كبياض كلها منتجانا بتناول يسمح بيا الحيوانات
 الأغذية عبارة, هذا نظامه عل أطلق وقد والقشدة والزبدة والجبنة
 من مايصيبنا أغلب أن أساس عل ، البوليك حامض من الخالية

 الحوم عليه تخترى الذى البولى ا±امض يسيبه واضطرابات أمراض
 والعدس الفول ومها والحبوب البيض وصفار والدجاج والسمك
 والقهوة والشاى. الأمر والمز والمليون الاخرى القول وبعض

 والكاكاو. والشكولا»
 وتلامذته أتباعه يغذى الغذاء هذا نظام النىاجكر الداعية وكان

 والبندق واللوز والجوز البيض وياض والحارى واللبن الجبن
 والفواكه والكرمة واقشدة والزبدة الأيض والحبن والبسكوت

. والخضروات
 ماعداها كى بشدة ينبذون وات بالحضر المتمسكون والنباتيون

. والبندق والنباتات والفرا& القول تناد عل فقط ويعيشون
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 المشروبات من أنه مع كبيرة وبكيات افامط الشاى يتناول والتاق
 فى طريقته أن يعتقد وهو. بعد فا عنها سنتكلم لأى المؤذية اشطرة
 مع ولكتنها1 طلاق الا عل وأخها الطرق وأمثل أنضل هى معيت

 والروماتزم والقرس بالسرطان الاصابة عنه تم:م لا الاعتقاد هذا
 أن نجد الأخرى الناحة ومن. أمراض من غيرها من تفيه ولا

 احتالهم وقوة ونشاطهم وخفتهم بصحتهم محتفظون كثيرين نباتين
 عدة أجريت ولقد ، بذله مهم يطلب مجهود بأى القيام عل قدرون
 بقوى ومقارنها البلجيكيين من النباتيين بعض فو لاختيار تجارب
: الآذ التقرر عها كتب اللحوم يتنادلو من غيرم

 فر.يقر عل مقارنة تجارب روكسل جامعة معمل فى .أجريت
 شخما وعشرن ونخسة النباتيين من شخصاً عشر سبعة من مكونين

 قوى بن ضميل فرق ظهور نتانجها فكانت اللحوم يتناولون ممن
 احيال بقوة يتعلق فيا ملحوظا تفوقا بينت ولكنها ، القسمين
 النباتيون وكان• ه٣ بمقدار التفوق متوسط وكان ، النباتيين

 يتناولون ممن أسرع مجهود من به قاموا ما تعهم بعد قوام يستعيدون

•. اللحرم
t  ي4

 باهرة ونتائج مدهشة كثيرة أمثلة الراضة عام فى ظهرت ولقد
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 عن كفوا الذن هؤلاء بي الرياضة مياد.ن ف والتفوق لبطولة نادرة
 لقطع مباراة أعوام عدة منذ بالمانيا أقيمت رلةد اللحوم تناول
 بمن١٤ المتسابقين بن من وكان الأقدام عل سيرا ميلا٧٠ مساقة

 النباتيونن وفق واقد• النباتين من أزاد وغانية اللحوم تنارلون
 ، حالاهم أحس في وم هدفهم إى والوصول امسافةة قلع فى كهم

 تطع وفق وم وأصف، ساعة١٤ ق المساقة الأول الراج ونلع
 متعبا وصل ولكثه نقط واحد فرد إلا اللحوم متناول من المساقة
• الأخير الباق وصول من كاملة ساعة بمد غاما القوى خاز مبركة

 ف{ربد إى راين من الاقدام عل الالان من آخر فرق وسار
 الجر حالة دكانت ، ميلا اثلاؤ تباغ مسافة ،وهى ريكسبرج

 كان ولهذا ملامة غير والرحلة عاصفة عطرة والماء متقلبة مضطرة

 من، الهدف إلى وصل من أول فان ذلك ومع لهم مناسب غير ثم سير
. النباتيين من أتان مهم أربعة بقين النسا

 ج¢£

 اماى دانمرى عام د«ر هندهد() دكتور الى عهد ولقد
 وبتغذيتهم مم والعذابة الرياضيين بعش بتمرن ، التغذية عل فى

 ولقد ، واللحم وابد البطاطس بتثاول الا لحم لايسمح فكان
. جلية واضحة الاحجال وقرة النشاط علامات علهم ظهرت
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 الملل عوال بد بل لانكتمل الواقع، ف. كهذا غذاء نظام ولكن
 تنوعا وعدم الاغذة فى انتشابه اطراد أن يلاحظ اذ ، تنوعه لعدم

 تشابه أن والحقيقة•. المساوى من وغيره الهضم سو. لتسبب يعرض
 اليومى العادى الانسان كممل سواء متشابه شمى. ى6ك ، مل الطعام

.. مثلا
 تعود عل نفسه ذكه الساق( هندهد) دكتور مرن ولقد

 من تلامذته مع يتبعه كان الذى الغذاى النظام هذا بنفس الحاة
. والكر كرة والقا الز اليه أضاف ولكك. الراضر

 ة€ ث

 البانيين نظرية جانب ف لبست التغذية علماء أغلب آرا. ولكن
 كافية كية عى ت=نوى لا اللاضردات أن ذلك أباب بب ومن ، دائما
 والنشاط. بالحرارة الجم الى"تد البروتينات من

 ،إذا الاحوال بعض ف ، بد شخص وزن انقاس وعكن
 نان بكن ومهما. سواها دون وحدها الخضروات عل غذاؤه اقتصر

 أشهر عدة ، الوقت بمض عليه والبات النظام ,ذا المسك الهام من
 المحسوسة الملوسة بفائدته الانسان يشعر أن بشرط ليثمر ، الاقل عل

. منه هته تقدم يلاد و

 أن قل أو مها ويسلون شرها النباتيون يأمن الى العلل بين ومن
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 والنقرس الشرابين وتصلب الكرى البو أمراض يصاواها
 الذن النباتيين بذا نقصد أننا هنا المفهوم من وليكن.. والنررستينيا

 والد والجين واللبن البيض تاول عن يمتنعون ولا غذاءم يوعون
. الخضروات بجانب طبعا!( اللح )الا الحيوانات منتجات وكل

 الامساك بزيل وكرة بحرية الثروات تناول فان هذا عل وعلاوة
 اجراء حديثا الالمان علبا. أحد قام ولقد. الدم غروية من وينفقس

 عل الاقتصار بواسطة النقرس حالات بعض علاج ف تجارب عدة

 فقفىذاكوصل فو والتفاح والكريز والفراولة التوت شرات تناول
. مرضية نتائج عل

 أن ولو النقرس فىحالات أيضا مفيد كبيرة بكيات العنب وتناول

•. الغذا نظام فى التامة الدفة مراعاة طبعا يقضى الراجب

 الخضروات تناول عل الاقتصار فى أكد جسم خطر ويوجد
 تاول عدم يفرض الذى النباتيين بمض نظام )ونعى وحدها

 والقوا&والبندق وات لضر بتناولا ويسمح قط الالبان مستخرجات
 نفسه عل تجرة التغذية علاء من عام مرة ذات أجرى واقد فقط(.
 أن فوجد وحدها الحضرات إلا لايشمل طعام تناول عل فاقتصر

 أن والواقع.. مايغيه معرةة الى للوصول كافة كانت واحدة تجربة
 كتبه الذى تقرره يل وفها.. مرشد وأفضل معم خيم فى التجارب
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: نفسه عل التجربة بذه قيامه بعد

 من أن ، نفى عل الشخصية بتجربى قت أن بعد ، أرى لا انى•
 وحدها وات الخضر تناول أنفسهم عل يفرضون الذن لهؤلاء المتيسر
 عل ماداوموا إذا خصوصا وسلامهم محهم عل بقاء الا فى التوفيق
 حالهم وتزداد. أشهر بضمة التغذية الناقصة الأطعمة هذه مثل تناول
 أننا. أطول مدة النظام هذا عل استمروا ما إذا سوء عل سو.ا

 معيشهم فى يتبعون والذن بنا المتمن الأشخاص أغلب أن نرف
 والهزال الضعف علامات علهم تظهر طويلا زمنا البانين نظام

 حى والفاقة والحرمان والجوع البؤس ومظاهر والاعا. والشحوب
 قدحارات شخصيا فانا. علهم ولوطف لهم أنزى إلا لانستطيع أننا

 ، الأجل قصيرة بعدتجربة ، بالجوع شعورى راكن حذرم أحذو أن
 المطعام مضغ أن وجدت كذلك. الفكرة هذه عن التخل عى أرغمى قد

 الان غذاى إلى أضفت لذلك ، للغذاء شهيتى يشبع م وبعنابة طويلا
 أن أمرح بأن لنفى أسمح هذا كل مع ولكنى ، والبيض والجبن

 يكون ةدد ، وحدها وات الأضر بتناول يقضى الذى ، النباتين نظام

 يحتاجون الذن الصحة ومعتل البنية لتعاف والفادة الراحة بعض فيه
 تناول فى الازامط عل اعتادوا التن مؤلاء وخصوصا القليلة لتغذية

 فليس هذا ومع. المعقول عنالحد زاثدة كثرة و وشراهة بهم الطعام
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 جيع من تام مصى غذاى نظام هذا نظامهم أن ادعاء النباتين حق من
 نظام تحمل السيدات استطاعة ى أن أيضا وجدت ولقد ، الوجوه

. طويلة، ولمدة بسهولة النباتيين

 و

 والخضروات الفواكه أنراع مخلف فى ننظر أن هنا ألمفيد ومن
. وآًثارها ففوائدها ونبحث حدة عى

 البطاطس يحتوى. اللحم مع تناوله يكز الذى !بطاطس انبدأ و
 الليمون سامض من تليل ،بجا,\ الكربوهيدرات هن .إ;٢٢ عى

 الأملاح هذه وجيع ، والكا-يوم والودبوم البوتاسيوم وأملاح
. ىالبطاطس والدهن الفيتامينات وتقل. وجوه عدة فى فوائدها لها

 أو مشوا أو مطبوخا فيقدم ، وتخلف وطه اعداده طرق وتتعدد
 المحمر والبطاطس ، وتحميره قليه هى تناوله طرق وأحسن الخ. مساوة
 بك ور يضايق أنه ولو منه والاستفادة الدهن لامتصاص سهلة وميلة
 اعتباره تجعل والى لتحضيره طريقة وأفضل وأمثل الرقيقة. المدة

 ثم الحجم الكبير السلم البطاطس ينتق أن ى ، كافة مغذية وجبة
 عل واحدة كل تجويف داخل يضة وتوضع وسمله داخل من كوف

 جانب عل كانت إذا الدار ربة وتستطيع ، ديؤكل يشو ثم حدة
 الأران مختلفة أكلات به تعد أن التصرف وحسن والمهارة الفطنة من

٣٨



 ويستسيغونه يحبونه أيضا والاطفال. ثلة العا لأفراد مغذية منوعة
 مايؤكل وعادة بيضة( داخلها بطاطسة) تناول من جدا ويسردن
 أو الكرنب أو الكوسا الخضروات أنواع بعض مع البطاطس

 البخار عل الخضروات هذه تعامى أن وعسن السباخ أو نيط القر
 ما عناصر أغلب تفقدها الأخيرة الريقة لأن النار عل تقل ولا

. اباها مز بعض وتسلها المغذية

 الما.، من%/.٩٠ عل لاحتواثه نظرا التغذية قليل والكرنب
 ألبانه أما ، معدنية أملاح من ماحتويه عى تقتر فيه الرئيسية والفائدة

 تناول البعض لايستطيع وقد الأمعاء. وكسل الامساك ازالة ى فتفيد
 وتقطيعه الأيض الصغيرة الربة قلب أخذ ولكن نينا الكرنب

 ملم واضافة( )سلطانية ى بوضعه واعداده وهرسه صغيرة قطما
. المذاق لذيذ طعاما يكون تناواه ثم اليه اللن أو والكرمة الطعام
. الباردة الكرنب سلطة الطهى عالم فى تسعى الطريقة وهذه

 فامدته ق يفوق إذ الفائدة العظيمة الخضروات أحد هو والسباخ
 يحتوى ، الحظ اسو. ولكنه تقريا الخضرا. الخضروات انواع كل
 عمد ينبغى ولهذا للاتهاب المدة غشاء تعرض كثيرة ليفية مواد عل

 مائه وتغيير ومثارة باجهاد جيدأ وغسله بتنظيفه العناية لطهيه اعداده
 )سباخ هيئة عل لتناواه هرسه ثم جيدا وغليه وتكرارا مرارا

٣٩



 السباخ من الطمم لذيذ شهى صن لاعداد مطرقة وهناك بورديه(
 حى تاما خلطا فيخلطا والمهروس المسلوق بالبطاطس عزجه وذلك
 الكثرة السباخ ا)فوائد ونظر. للطمام يقدم ثم الناعمة كالعجينة يصيرا
 لتنارله. اعداده فسيل يذل الذى المجهود كل يجق يستحق نانه الماثلة

 وهاتان. للدم عظم منق وهو الامساك اشفاء ناجع مفيد علاج انه
 تتعلق الى الحدود أبعد إى للبشرة مدهشا بملا منه تجعلان القاصتان

 اللاى والسيدات والفتيات. رونقها وحسن ونقاد,ا البشرة بجال
 نقيةرائمة ببشرة يتمتعن مما دا تاهن السباخ من كبيرة كبات يتناولن

. لاممة متألقة ساحرة جميلة وعيون اعة

 الخضروات عل نعتمد أن ، خلقنا٤ ، علينا يستحيل والكن
 سيق الى النشوة وات القضر عن الآن وسننز. حاتنا وحدها.ق

 مفيد غذا. فالجزر البطاطس. رهو احداها عن شيناً ذكرنا أن لنا

 كبيرة كية رعى اللكاروهيدرات من/.٨٠ =وال عل ي=تو لأه
 مغذا طماما يكون الان مع جدا الصغير الجزر وطهى ، السكر من

 الموائد عى الشائعة المحبر.ة الأطممة مقدمة فى وهو للغاية وشها
. الفرنسية

 يحتويه ما أقل مغذية ودواد أكثر ما. عل يحتوى فانه اللفت اما

 لايناسبالكثيرن وهو١٩ مى ماء من يحتويه امثوةما الجزر.والنسبة

٤٢



. الأحيان بعض ف الممدة اتفاح لذم يسبب حث
 نوع أى من أقل وما. أكر هدرات كارنو عل يحتوى والبنجر

 مرية نسبة عل أيضا ويحتوى الجذور. ذات الخضروات من آخر
 لايحنوى والخرشوف. مستساغا حاوا عاما تعطيه السكر من كبيرة

 عبوب ولكنه حقيقية غذائية قيمة ذات مواد أبة عل الواقع ى
 القبولة. اللطيفة ونكرته المستساغ لطعمه الكثرين من فيه وغوب

 البروتينات عل تحتوى الى وات المضر بحوعة عل الآن وتتكل
 ورة عندالضر عنها با اللحومدالاستعاضة من بدلا تناولها يمكن والى
 الحبوب بذه ما وكية والعدس كالفول والقول الحبوب تشمل وحى
 تقريا7٢٩ من يقرب ما عل مايجتو ومها. كبيرة البروتينات من

 وددن لمن ومكن والفوسفور الكريت عل أيضا تحتوى ومى
 فان البقول هذه عل يعتمدوا أن كان سبب لأى اللحوم عن الاستننا.

. الكافية التفذة فها
 خضروات من وغيره الحس فها يدغل الى الخضروات سلطة أما
 وهى. الحارة الصيف شبور فى صا خصر مناسبة وهى تناولها فألوف

 ق ما[زط إذا ولكها الاسكربوط مرض شر وتقيه الجم مرطبة
 تحتويه لما ظرا الممطم فى عرا تسبب كبيرة وبكيات بجرية تناولها

 قالعا الياد اتلم انا ، رم ت+نر ولخس. اليراوذ من



 عن غما فر الجرجير أما. الشهية فتح عل مساعدن طبين مر كونا فى
 نموا يندو أنه من البعض يعتقده لما نظرا ما,مل كثرا فانه ناشدته
 خوف دون تناوله ع.ن ولكن ، الملوثة والمياه فيالمستنقعات حسنا

 ثم الذابلة وأوراقه الصفراء سيقانه ماأذيلت إذا خرمنه أى من
 وضع مراعاة مع مرات عدة ماثه وتغيير جيدا غسلا بغسله يثظف
 يحتوى والجرجير. تنظيفه ق يستعمل الذى الما. عل الخل .ن كية
 مفيد نبات فهو لهذا ، والفيتامات تاسا والبو والفوسفات الحديد عل

 شريتيت بين وضمه تاوله مكهم لايستسيغونه الذن وهؤلاء
 لطيفا ومخدرا خفيفاً ملينا يعتر والبصل الزبدة. بعض مما الخز ن

 الرد شفاء عل يساعد أنه المفيدة مزاياه ومن النوم جاب عل يساعد
. ينام أن وقبل سلقه بعد المصاب ماتناوله إذا والزكام

 بل الحقيقية قيمها كون بدر و الفواكه يقدرون الذن هم وقليلون
 وجبة تناول بعد بها يحل الى ليات الكا من كة الفوا تعتر الغالبية أن

 الى تدعو النباتيين من طائفة وهناك. مخافة أطعمة مق مكونة ثقيلة
 ، تام غذاء أنها اعتبار عل وحدها كد الفوا تناول عل الاقتصار
 وعاجت الجساى كيينا ز النظام هذا يلائم أن المستحيل من ولكن
. الغذائية المواد مغلف من تتطلبه لما نظرا أبداننا

 تشجع أن ويجب مفيدة مغذية مواد من يحتويه بما غى والتفاح

٤٢



 جز.ا باعتباره غذاؤم يجتويه أن عل ونعمل بحرية تناوله عل الأطفال
 مكن الى الكابات من كشى. اليه ينظر أن ينبغى ولا. الغذاء ما

 تلمة نعطيه بان التسنين دور فى للطفل نقدمه أن وعب عها الاستغناء
 تساءد بل فقط كله جسه، تفيد ان لأنها قها ويعض لمتعها منه

. كذلك اللثتين وتقوى أيضاً الفكين عطلات

 غنية فواكه كلها والرقوق والكرى والخوخ والمشمس
 عل فيحتوان والفراولة التوت أما ، هيدرات بو والكار الأملاح
 وعل ، النتروجينية المواد من بسيطة نسب وعل والسكر الاملاح

 عدم البوليك حامض بسبب والرومازم النقرس من يشكون الذين
. والرقوق التوت تناول

 حيثلاءكن اخذا. نظام ف أهيتا لها والمفردات القوا< أن
 للاصاة معرضا ا+م يكون وبدو,ا ، ورتها اضر عها الاستغناء
. والأمراض المعلل بمختلف

 مجارةالسفنقالأزمان بي جدا منتشرا الاسكروط داء كان ولقد
 الطويلة الرحلة كانت >.ث القدمة الملاخة سفن عود وف الغارة

 الفا,ة عل المول البحارة عل يصعب فكان كيرا زمنا تستغرق
 الحن ذلك فى البريطانية البحرية وزارة كانت السبب لهذا ، الطازجة

 عصير من كافية كية ريطانة سفينة كل تحمل بأن يقضى نظاما تضع
. كة القا عن به ويستعيضون البحارة ليشربه الليمون

٤٣



 الرابع القصل
 المخلفة لأطممة الغذائية القيمة

 ونظمه بالغذاء نختص فيا والرد الأخذ وكر الجدل مطال مهما

 يجمع الغذاء.الذى أن مى تبق الى فالحقيقة النباتين وغر النباتيين بن
 لحوم وأت ، المتمدينين أكل عادة هو والشضررات اللحوم ب

 عاشوا الان وأسلافنا ، النارخ بر بزوغ منذ تؤكل كانت الحيوانات
 التطور الإنسان مانقدم وبعد. بالمار يتغذون كازا الأشجار فرق

 يصطاد وبدأ قدميه عل وسار ساقه عل ةما وبض الارض إل هط
 تناول من أو وكان ا. ويقتات لحومها ليأكل ويقتلها الحيوانات

. الطريق لنا مهد الذى هو اللحم

t4 ي

 أن رالاماكن العصور مختلف فى القرون تجارب لنا بينت ولقد

 يؤد غذاء أصلح هو والخضروات اللحوم بين بجمع الذ الطعام
 الأغذية أكز هى اللحوم أن هو واحد لسبب التاج أحن إى

 كية عل الانسان ممل أن ولأجل ، المركزة البروتينات الننية
 ينبنى الضأن أو البقر لحم من أرقات بضع تحنو( الى البروتينات

٤٤



 مقدار تناول من بدلا وات الخضر من الحجم كبيرة كيات يستهلك أن
 تظهر الحيوانات تيات رو أن يدر فانه هذا وبجانب ، اللحم من قليل

 حد إى الخضروات روتينات تظهره عا أكثر والبدى المقل اشاط
 للخضروات جامع بطعام يتغذون كاوا العلا. عظا. وأغلب ، كبير

 غيرامنكورة الحقيقة هذه عل يعرضون قد النباتيين ولكن. واللحوم
 جورجاردشو، الصيت الذائع اممالكاتب بذكر فقط لنا فيتعرضون

 جانب عل مسألة ثير وهذا ، معروف هو ا النباتيين زمرة من وهو
 تحت ، النباق برناردشو جورج أن نعرف فاننا: الأهمية من عظم
 ، دائما كيرا أديا إنتاجا أصدر ، وحدها الخضروات تناول تأثير

 كان لو فيا إنتاجه يكون كان كف لنا تبين حجة لدينا ليست ولكن
 ؟ غذائه إلى اللحم أضا قد

: الموضوع بذا يتعلق فيا بارز انجازى طبيب تال ولقد

 بنيةالانان أن من ووضوحا جلاد أكر يكون أن بمكن لاعى.«
 بأن عليه تقضى معيشته وأحوال حياته وظروف الجاى وتركيه
 أن يستطيع {نه ، معا والخضروات اللحوم من وزيجا طعامه يكون
• وحدها الحيوانات لحوم عل ، القصوى الضرورة ه اضطر إذا ، يعيش

 لامفر ملحة ضرورة كذلك اضطرته إذا أيناً يعيش أن ويستطيع
 أن العام بقاع ختلف ق زى ولكننا وحدها. رات الضر عل مها

٤٥



 يية والتر والمدن اغو درجات أعل وإلى القمة إلى يصل الذى الانسان
 جز.اً فيتناول. معا وات والأضر للحوم شاملا طعامه بكون والكال

 ، الخضروات من آخر وجز.ا الحيوانات لحوم من

 أنواع أغى مى البقرى اللحم و القم ولحم الضأن كاحم واللحوم

 تركها فى جدا الشبه قرية وهى ، الغذائية قيمتها فى الحيوانية الاغذة
 ف أفضل الحيوانات لحوم فى الموجود والزلال ، أجسامنا غلاا

 اللألابا بجدد فهو ولذلك. سواه نوع أى عن له أجساما امتصاص
 والعناصر. الاغذية أواع من آخر نوع أى من احن المستبدة

 مدنا ما والدهن الروتين من كبيرة نسباً تشمل. اللحوم فى المغذية
 كالفوسفات المامة الاملاح أواع مختاف أيضا وتشمل بالنشاط

 من كيات أيضا ا وتوجد لبوتاسيوم. نات ركاربو دورات والكر
 المفيد ومن. فيه غوبا ومر مستساغا شهرًا طا لما تجمل الى الخلاصات

 قيمها ودرجة اللحوم ألواع مختلف فيه نبين جدولا يل فيها نورد أن
: الغذائية العناصر من ماتحتويه ومقدار

 الما.

٥٥ ز٥

٧aJ٥

٧٥ ر٩

 الدهن جن الترو اللحوم أواع

٢٧ ر١٧٣٣ ر١٢ البقرى اللحم

٥ ر١٩٤٠ ر٥٥ العجال اللحم
٧ ر١٨١١٧ الفاى اللحم

٤٦



 اللحوم أواع

 جدا السمين اللحالضاق
 الغزال لحم
 السمين الزر لحم
 الاحر الخزر لحم

( الكرشة الاحشا.
 الدجاج

 الصيد طيور لذوم

٣٨ ر٤٦٠٢ ر١٥٦١ د٨٩ الارز

 المواد كيات الجدول هذا واقع من تمارن أن مكان الاهية ومن
 نلاحظ فاننا الدجاج ولحوم الحيوانات لحوم مها تتدون الى المختلفة

 تبلغ مى إذ ضئيلة الدمن من العجال اللحم ماجتويه نسبة أن مثلا
 يضاف أن العجال اللحم تناول عند محسن هذا وبسبب( رده٤٠)

 تعطله الذى الدهن من معقولة نسبة عى محتويا يكرن آخر غداء اليه
 عل :وى4 الأوز لحم أن نهد الاخرى الناحية ومن ، الجم حاجة

 عدم المائدة عل تقديمه عند ينبغى واذلك الدهن من الماتة ف٤٦ ر٦١
 منالاصناف صنفيي أن كذلك ويلاحظ بجانبه. مدهنة أغذية تفدم

 الصيد طيور ولحوم الغزلان لحوم: هما السابق بالجدول الواردة

٤٧

 'ا. الدهن {روجن

٤٧ ر٣٦٩ ر١٤٨٨٣٩

٧٤ ر1٦٣ ر١٩٣ ر٢٤

٤٧ ر٣٧٤٠ ر١٤٥٤٣٤

٧٢ ذ١٩٦١٨١٥٧ ر٩١
١٦٦٨١٠ ر١5٤ ر٢

٧٤ ر٣٤٤ ر٢٣٢١ ر٣٥

٧١ ر١٦٩ ر٢٥٤٥ ر٣٥



 وجينية الر بالمواد الغنية اللحم أاع أما. الدهن من نسبة أقل جما
 ولحم العجالى واللحم البقرى اللحم فهى بالنشاط الجم تمد الى

 المفضلة الحيوانات لحوم أواع أكز هر البقرى واللحم. المأن
. طهيهأوشيه و اعداده طريقة كانك كيفا الطعم اللذة التغذية الوافية
 ، الحلان كحوم بسبوة لاتمضضم فهى ثابة البقر اللحم ألياف ولان

. الضأن لم عليه متوى ما أكز مغذية مواد على تحتوى ولكنا

 ، البقرى كالحم الهضم سهل هو ولا جداً مغذيا فايس المجالى اللح أما
 ونظراً للشوربة. ولصلاحيته المطيبة لنكهته فيه مرنوب ونعنه

 إلا يتناوله لا أن فينبى فضمه طويلا وقتاً يستغرق العجاى اللج لان
 أو الصحة لمعتل مطلقاً يقدم لا أن ويجب. قوية معد يتمتعون من

 اعتراض فلا. المجالى اللحم مرق أما ، السن كبار أو الضم ضعاف
. السواء عل والاقوا. الضعفاء يتناوله أن من بأس ولا عليه

 البقرى الي فيه جضم ما أقل وقت فى بضم المشو الضأن ولز
 ساعات٤ ق والآخر ونعف ساعات٣ فى جضم )فالأود المشوى

 بأمان وصغارا، كباراً ، الماثلة أفراد كل يتناوله أن يمكن هذا تقريا(
 عل محتو الضأن ول تقريا. البقر كم مغذى وهو ، واطمئنان

 العجال الي أو البقر لم عليه نجتوى عا تتد الدهن من كبيرة نسبة

 الشتاء فصل فى تناوله كان لهذا ، مهما أكثر كذلك الجم يدق. وهو

٤٨



 لم هو هضا اللحوم أنواع جيع واسوأ واعر ، ومفيداً مفضلا
 إلى يؤدى فوو لذ' هضمه يم حى ساعات لحس محتاج فهو ، القز,
. يتناوله من لكل شديد هضم عر

 ي##

 كرها ذ سيرد معينة أصناف بعض عدا ، الاسعاك أواع وأغلب
 مها أقل نفسه الوقت ن ولكها اللحرم عن ال±ضم سهلة ، بعد فيا

 من العروفة الاستا± أنواع مختلف ماى مقدار يل في( وسنبين ، تغذية
: الموية بالنسبة مغذية مواد

 المغذية المواد من .بز٣ ده٥٥

«« ،إ%«٣٢ ر٩

 ه سلب« م ه«« إ٣٢ ر٠

 عى عتوى الرمجة سمك

 ه د الثعابين ر

•٠«٠/٠٢٢ ر٠٢ ه المحار,
 د د ه١٥٠/٠ اد د ه اللطى ه

 المغذية المواد من عليه مانجتوى لايقل الآخرى الأنواع وبعض

 فى السمك أاع أحقر تعتبر الى الرنجة أن زى هذا ومن١٣ د8 عن
 من كبيرة نسبة من عليه محتوى لما تغذية أكزها هى الكثيرن نظر

 أن فيه لاشك وما الثالثة، المرتبة ن هو سلجان ومهك المغذية المواد
 ثابت لمه لأن طويلا وقتا يتطلب هضمه أن إلا جداً مغذ سلان سمك

٤٩



 ب،ركثرون الندا عن-عث أيناً ذلك يقال أن وتمكن. باريت ممتل.
 أن وزى. النوعين هذن تناول من هضمهم فى باضطرابات يصابون

 يعتقد ا جداً مغذيا ليس أنه هذا ومعى القاتمة أسفل ق المحار سمك
 أعضا. إلى يى. فلا الممتاز الخفيف البلطى السمك أما ، خطا البعض
 سمك وكذلك الضعيفة الرقيقة المعد أعاب يناسب وهو قط الهضم
 لاعكن لأنه الأيض السمك إل وجه الذى الاعتراض أما. البقله
 ضعاف يفيد لأنه ، له أساس فلا الطعم تافه كان وإلا صلصة بلا تناوله

 والكابوريا والجرى. مرض منأى النقاهة دور فى فم ومن الاجسام
 رباصلب الكاو لم أن إلا. مغذية مواد عى لا>توالهما جداً مفيدان

 إلا منه يستفيد ولا ، ما نوعا الهضم عر فهو ولذا الثى. بعض
 وسمك. قط ال±ضم وضعاف امرضى يناسب ولا الاعا. الاقوا.

 وق أحيانا التسمم حالات بعض يسبب د ولكه جدا مغذ المحار
 )الارتكاريا( مرض يتناولونه من لعض محدث الخاصة الحالات بممض
 كبيرة قرنفلية اطع ظهور مع بالجلد تجأً دث4م جلدى مرض وهو
 الجلد حك ق لاتطاق تمة غر حادة رغبة مصحوبة سطحه عل

. وهرشه

 ي ثي¥

 الى ويميل الصيد وطيور الدواجن لحوم ب تقريبا انسان وكل
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 الطيور وهذه. جداً سهلةال±ضم خفيفة والدوك الفراخ ولوم تتاوها،
 العضلية لحومها أنسجة لان الضأن لي أو البقرى اللح عن الهضم سهلة

 وهذا بعضها المرتبطة لحومها ألياف وتقل تقرياً الدهن من خالية
 ولكنه مغذ والأوز ولمالبط ، المعدى للمصير كثازازاً أ مايجعلها
 معدات بزعج قد تهو لهذا جلد، تحت الدهن من سمية طبقة عل حتوى
 فهى ، الصيد طيور لحوم أما. الحساسة الضعيفة المعد ذوي بمض
 طيبة نكهة وللحمها الدهن من نسبة أقل عل ، الموم عل تحتوى
 توضع ليلائم تذع أن وعسن جداً لذيذ الدجاج .ولم لطيفة
. مستساغا طربا ويصبح لجها ليا التالى اليوم فى تطهى و ثلاجة
 بالصفراء المصابين لايناسب أنه الا الطعم ولذذ مغذ السان ولم
. تجنبه فعلهم

 الاغذية أنواع أشهى عل الحيوان من ومل أننا زى سبق ما
 مواد من مايلزمنا عل كذلك نخمل أننا ولو ، ونكهة طا وأذها

 يبدو أنه الا وات الضر من معينة أنواع بعش من ضرورية مغذية
. اللحوم ه تمدنا الذى بالقدر والمقل الدق بالنشاط الجم لاغد أنا

 أن عى نمر أننا الا الحيوانات لحوم قدر من لانحط كنا اذا ومحن
 افراطا تناولها فى طون يفر ، النباتيين غير من ، الاشكاص اغلب
 سييلهضم في يناضل أن المضى الجهاز يستطيع وقد ، شددأ مضرا
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 المدخر الاضاف النشاط حساب عل يم ذك ولكن مانلتمه كل
 وجو«أخرى. عدة فى منه والاستفادة واستغلاله استخدامه ممكن الذى

 أسعدم الذن المشهورن الاشخاص معيشة طرق مادرسنا اذا اننا
 عل نجدم اننا زى؟ فاذا عرم من المائة بلغوا أن الى فعاشوا المظ

 الاقتصادية، وفهم لظر وكاوا. ، المتواضعة البطة وساط منالا العموم
. بكرة اللحوم تناول عل قادرن غير

 بلغ معمر أمريى طبيب وهو مث( ستيفن) دكتور ذك وقد
 طوال يتبعها كان الى النصية هذه ماذى، أول ، عره من الماثة

•. قيلا لمحا وكل جانه

 الى يؤدى اللحوم من كبيرة أسب عى محتوى الذى فالغذاء
 لأه وابلاا المصائب أس الواقع ى هو والإمساك ، ختا الاساك

 لأنه الذاق التسمم فما ما والأمراض العلل من كثير مصدر يعتبر
 هو المحالة لهذه علاج وأحن ، الجهاز داخل السامة الفضلات عجز

 إلى والسلطات والخضروات الفواكه كية وزادة اللحوم كية إنقاص
 وجه عى ، الأعار متوسطوا ينقس أن مكان الأهمية ومن. الغذاء
 الذن وارجال. تتروجينية أغذية من ماتناولونه مقدار ، أخص
 الدم بضغط الإصالة عرضة عرم من والأربعين القامة تمدوا
 تزيد كاللحوم جدا المغذية والمأكولات. الشرايين وتصب العالى
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 والاسترخاء الإعياء يقاسون آخرون وهنا±أناس. وعنفا شدة حالهم
 لحوم من يتناولونه ما كثرة بسيب الجلد وتهيج والصداع والكسل
 ى واحدة مرة اللحم تناول بشدة به بوصى ومما. وإفراط بشراهة

 متعا تناوله عن وغتنح المشا. وجبة فى تناوله ويفضل ، فقط اليوم
. البيض تجة أو السمك عنه عوضا ونتناول الاسبوع فى بوما بانا

 وعناية دةة اتباء،ا لك ينبغى الى البسيطة القواعد بعض والك
: وحيويتك نشاطك و تك وةو ختك و سلامتك عى أتبق

 علينا أوجبا قد كلاهما دراكنا وحسن عاداتنا ان ا
 واللحوم الخضروات من مكونا طعامنا يكون أن

 أن وحن فقط اليوم ق واحدة مرة اللحم تناول ينبغى ب
. اليومى العمل من الاتا. بعد ذلك يكون

 اللحوم تناول عن نامى. مرخى أد سي. أثر أى -أصلح ج
 ، والسلطات والفواكه الخطر.ات تناول منن بالإكثار

. الاسبوع ف بوما اللحم تناول عن -امتنع د
 داء\ بالجلوس عملهم طبيمة علمم تقى الذن هؤلاء عل ه

 بأعال يقومون الذن من .أكثر الامكان بقدر اللحوم من يقلوا أن
. الطلق الوا. فى بدنية أو يدوية
 واللحوم النشرة المواد بين واحدة وجبة ف تجمع لا و
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 وعين تأكل ولا ، بكرة والبارات التوابل لانتنادل ز
. واحدة وجبة ف اللحوم من

 الظروف كل وفى الأشياء جيع فى الاعتدال جاب ح-راع
 حلول عند الطعام لناول بشهية شاعراً نكن واذام والأحوال

 وحدها الطبيعة ودع تنادله عن وتمتنع تركه أن لك نفير ميعاده
. أخرى وجبة تناول مكنك متق لك تين

 الخامس الفصل
 الغذائية النظم

 عل يفرضون الذن النباتيين نظام بين السابق الفصل فى قارنا
 وبين ، وحدها الألبان مستخرجات مع الخضروات تناول أنفسهم
 والخضروات اللحوم تزاول بوجب الذى الآخر المألوف العمادى النظام

 الثرب مألة شلا نهناك الباق الكثير الثى. أمامنا زال وما. معا
 الأغذية عن كثير شى. كذلك يقال أن مكن6ك ، الطعام تتارل عند

. تماما السمراثل من الفالية الجافة
 بدوره وهذا المعدى، العمير تحيف عل لعمل السوائل ان
 عل وعلادة ، الأكل الوجه عى وظيفته تأدة عن منعه إلى يؤدى

 الانبذة أو البيرة معها تشرب الى الوجبة أن مايثت لدينا فان هذا
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 وجع هذا وسبب ، ر بلا وجبة هضم بها يم الى بالسهولة لاتبضم
. ألجيد المضغ من التقليل عل يرض المتر شرب مع الأكل أن إلى
 يكون أن به ننصح ويها غالبا. جيدا مضغه فيم الجاف الأكل أما

 بساعة بعده أو ساعة بنصف الطعام تناول قل [ما ااسوائل تتناول
 وما أولا المعدة من تزل الطعام مع تشرب الى فالسوائل ونصف.

 الساعدللهضم المعدى العصير من لايستفيد صلبة مواد من خلفها يتبق
 ويسبب ، بسهوة المطمام هضم لايم ولهذا ، السوائل مع يذهب لأنه
. الهضم وعر المعدة غازات هذا

 نظرا الضم يعطل نر ، الطعام مع مإيشرب أسوأ هو والشاى
 عادة الأفراد ولبعض ، الجامدة الأغذية عل الشاى تتعين لمفعول

 أغلهم أن نجد ولذلك بأفراط المركر الثقيل الشاى تتناول هى كر,ة
 وغازاتالممدةالحادةوالاساك المزمن الهضم عمر من الشكوى دام

 كعلاج الجافة الأغذية بتناول ينصح الأطباء وببض. المستعصى
 بتناول للرضى الساح بعدم يكتفون فلا معينة أمراض لعض ناجع

 بن سوائل من يتناولونه ما كية أن بل فقط طعامهم مع السوائل
 الغذاء نظام من مثالى نموذج أيضا.واليك ودقة بشدة محددة الرجبات

: الأطباء بعض يصفه الذى الجاف

. والدجاج واللحم والسمك البيض الجافة الأغذة فة ا تشمل
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 والسباخ. المهروس فالبطاطس محصورة محدودة فهى وأت الخضر أما
• والفواكه ، غوه أو بالأرز المطبوخ البن عل الحاوى نقتصر٤ك
 وميا اللر نصف عن تزيد فلا مقدارها وحدد فقيدت السواثل أما

 الشاى أو القهوة من صغير فنجان تناول عل فوزعت قسمت ولقد
 فى ومثله الغذاء مع الماء من كرب نصف وحوالى الاقطار طعام مع

 فى الرغبة عالات فى العجائب يفعل النظام هذا أن قيل ولقد المسا.،
. القلب وضعف المفرطة والسمنة البدانة من التخلس

 الامتناع استطاعته ى كان نطالا ، المادى الصحيح الشخص أما
 بجربة يشربه أن فله طعامه مع السوائل من غيره أو الماء تناول عن
 مهف و الانان ه مايدا أحن أن الحقيقة وفى. الوجبات بين تامة

 كوب تناو هو مباشرة النوم من الاستيقاظ وعب بوم كل صباح
 أربع تناول عكن وكذك ، إليه كمة الفا عصير أضانة بعد الماء من
 ، ناشدة كل فها بطوله اليوم خلال كبة الفا عصير كوبات خس أو

 ساعة ف الشاى من بدلا الساخن الماء من كوب تناول أيضا ومكن
. الداخلية الأعضاء ينظف فانه اليوم من معينة

 حديثا وظهرت العل كتشنها ا الى العديدة التغذية نظم بين ومن
 ليلك. البو حامض من الخالى الغذاء, مخترعه عليه اطلق الذى النظام هذا

 المعتاد الحد عن زيادته أو البولى الحامض وجود أ من ثبت لما
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: كثيرة أاشا يسبب
 عل أغلها يحتوى أى ، الغذائية بموادها غنية أطعمة ا

 اللبنالرايب من المصنوع الجن. المجفف اللن. الجن البروتينات
. الجلوتين البندق.. البيض باض

. المحمر الز. البسكوت التغذية: معتدلة أطعمة ب
 رالنطة الحبوب مايشدل وكل. الأرز. الكارونة. الامر الهز
. العموم عل

 الغذائية:- المواد من فقط بسيطة كيات عل تحتوى أغذية ج
. البندق. الجبنة الكرعة. الربدة.. الخضروات الفواكه.

 أو بروتينات +ا ليس إذ مغذية مواد عى لانحتوى أغذية د
. القمح دقيق•. النشا: زلال

 متكره ولكن وهلة لأول للذاً أر شهيا لايدد النظام هذا
 يتحول عندما بكرة اللحوم تناول عل اعتاد الذى أن:, عنه يقول

 أشهر بضعة بعد آخر جديد انسان إلى سيتغير قانه النظام هذا ويتبع
· موم من ه تاع ما كل جسمه من وسيخرج ، قليلة

 ضt ج

 والعافية والصحة بالحرارة امدادنا هى الغذاء وظيفة أن وما
 أثمة أحد رأى للقوا. نذكر أن هنا المفيد فن الاحتا وقوة والنشاط
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 أهمة عن ، ارأهامر ه.م. مستر هو. المعروفين البدنة الإرياضة
 بنظام يؤمنون الذن من وهو ، الراى بالتدريب وعلاقته الغذاء
 قال وقد ما،٠ والحوم الخضروات يشمل الذى أى ، الخلط النذا.

 الغذاء إلى يحتاج( المتوسط الرجل ز أ :ه مايل الموضوع هذا عن
 ملاحظات عل مؤسسة لأنها المتن أساسها لها عامة كقاعدة الخلط

 إلى اراهامز مر لجاً ولقد ثابتة، ونظرات كثيرة وتجارب عديدة
 وخصائص اختلاات هناك لأن ، عدا( المتوسط )الرجل كلتى

 وتختلف والهضم للاكل الافاد بشهية تتعلق كثيرة عزة وصفات،
 ويؤدى سلا يعيش أنه ما شخص ماوجد فاذا آلأزاد. باتلاة

 معين غذاء انظام اتباءه من حسنة وحة بارتياح ويشعر جدا عله
. يقيمه الذى نظامه يدل أو لايغير أن له التير فن

 مضى قرن ,منذ قاتلا. لمعروف الرياضى المدرب أستطرد ولقد
 النفس تشتهيه مطعام أى تناول من لافا"بدة بان سائدة الفكرة كانك

 أيكون من مانع هناك يكن لم أنه والظاهر والذوق النظر ووق أو
 تلك فى ، العين تقجه و النفس تعافه( )ومقرفا بل له لاطعم شىء كل

 اعتبار عل الضخمة اللحم شراع الهام عل ون ر البال كان الأيام
 ومنة إلى المقول بعض زال ولا والعافية القرة مجلبة لهم مفيدة أنا
 تناره عل نفسه رغم أو المر. مايلجمه مقدار كثر طا أه تتقد هذا
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. عوده واشتد عنلايه وغت قوته زادت طا

 الأغذية زا} لأن فها لاشك أكدة مغالطة هى العقيدة وهذه
 بهليس لما طاقة مالا وتحميلها الضم أجهزة واق المعدة عل لضخمة

 وشية ، الصحيح هو العكر بل. الانسان لتقوية السلم الطريق هو
 لنفسهقط لايسمح أن وعليه ودليل. مرشد خير هى الرياضى الشاب
 أول يعتمد الهضم أن نفسه. تشتهيه أو له لاررق طمام أى بتناول

 والذى للهضم الساعد المعدى المصير أفاز وعل الشهية عل يعتمد ما
 بتناوله لما وتذوقه وشهته الانسان رغبة كبير حد إلى يتأخ

. له واستحسانه

 المدرب وضعه الذى الطعام برنابج ف ننظر أن هنا الهم ومن
 انقوة تدريبهم أر اليه ع,د الذن لرياضيين كر الذ السالف الرياضى

: أجامهم
• الملابس ارتداء أثناء وارتشائه الصياح فى البارد الماء تناول

 عل معتادا الرياضى تان اأن ر المصدة تنار الأنظار طعام
 الطازج السمك من وقطعة والكر. الكرعة أر باللبن تاولها(
 شاى فنجان مع كة والفا والمرد والزبدة الاسمر القبز مع والبيض

 تناولها. فرم المحفوظة أو المجففة كة الفا أما. الجم صغير
 بساعتين:علالأقل القرن قبل تناوله ويشرمط- الغذاء: طعام

٥٩



 الامر والبز والسلاطة اللحم تناول. أمكن ان ذلك من أكث أر
•. الما من وكو:يمن

 من فنجانا فيشمل القرن بعد تثاوله كان ان الظهر بعد شاى
 قبل كان وان ، بالزبد الأسر الز من تين صغير وقطعتين الشاى
 من أقل بلا محل فقط الشاى من واحد فنجان من فيكون القرن
 الما. من كبهرة كوب تناول )ثم السكر. من قطع ثلاث أر قلعتين

( ساعة بنصف العشاء قبل

 مكونا الطعام ويكون باتا منعا الشوربة تمنع- العشاء طمام
 والجزر المشوى والبصل والبطاطس واللحم الخضراء الخضروات من

 وعن اعداده. تنويع ويمكن الخاصة ومزاياه فائدته وه أوالكرفس
 مع الان عميدة أد المطبوخة. الفواكه تناول فيمكن الحاوى
 ناشدته له كذلك المجفف والتين به. مانحى أحن من وهى الكرعة
. المكسرات من هما وغير والجوز اللوز أو. وقيمته

 نظريته معارضة يمكن وان ، إراهام مستر طعام نظام هر هذا
 كثير افاط ذلك لأن وماً مرات ثلاث اللحم تناول تفرض الى

 الأقوياء الأشخاص بناسب قد النظام هذا أن زى وييا كانتقد.
 ،إلا الطلق الموا. فى العنيفة الرياضية القارن ياشرون الذن الأشداء

 ماتهم عل جلوس وهم أعالهم ياشرون الذن عل جدا تقيل أنه
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 ، اليوم فى واحدة منرة كث أ اللح تناول لهم ينبغى لا إذ ومهم طيلة
 كارامعرضين وإلا ، وجبةالعشاء فى أياء تناو±م يكون أن والأقل

 الضم بعسر والاصاة بالصداع والاحساس بالضيق للشعور
 الكتاية. ظاف الو ذود والرجال. والأماك الكبد واضطرابات

 فى الافراط عن يمتنعوا أن علهم يجب بومهم طيلة بدرسون الذن أو
 الهز: ما ونذكر ، الكاروهيدرات عل المحتوية الأغذية تناول

 وكر. الشم فيه مازاد وكل والفطائر يبة والفر والكدك الطازج
 لابضمونالخضردات الرياضية القارين ياشرون لا من أن والمعروف

 يشتغلون الذن ركذلك. والكرنب اللفت مها ونذكر بسهولة الثقيلة
 أس ولا. صالهم فى ذلك كان كيا امامهم خف كا كثرا بمقولى

 هو السمك أن والمد:قد ، المساء وجبة ف بالسمه اللح استبدال من
 ولكن الفسفور، عل لاحتوائه بأذهانهم يعملون لن غذاء اصلح

 بينه كبيرا زقا تنتج ولا جدا ضئيلة فسفور من ماه كية أن الواقع
 يعملون لمن بتناوله ينصح ولكن ، ألغذة الأطعمة من غيره وبيت

 الكبد لارهق وهو هضا منه وأسل اللحم من أخف لأنه بأذهانهم
. كثيرا الضم وأعضاء

 والواقع ، فالأسبوع وما اللحم عنتنادل الامتناع به تنصح وما
 عل ما وةك لحوم بلا أنرق جذابة شية ألممة اعداد يكنا أنه



 إذا نصوصا جدا مغذ طعام فهو ، المدس الفول ، المثيل سيل
 الما. فى نقمه بعد والغول ، الطازجة والطاط الردة اليه ماأضيفت

 وكذلك ، يغل أمم عليه لبابالطام يصب وا.ثم وضع الليل طوال
. وغيرها والبطاطس البيض اليه نضيف أن من

 خذ: لذذا شهيا طعاما ليكون البطاطس لاعداد طريقة واليك

 كل اتطع ثم الفرن ن وضعها المجم الكبير السلم البطاطس من كية
 مسلوقة يضة به وضع داخله من نصف كل وافرغ نصفين واحدة

 أن إى الفرن ق ذلك بعد وضعه والزبدة المبشور الجن من وقطعا

 قليلا. لونه محمر

 خالية كثيرة لذيذة شهية أغذة وإعداد ابتكار عكن الحقيقة وف
 تعدد يعهار تنو أن كر نتذ أن وجب ، نفسه الوقت ىف ومغذية الم من

. نقط واخد صنف إعداد من أم أواعها

 يم حى الخضروات طهى عند الاحتياط كل نحتاط أن وينبغى
 ختاف الخضروات أنواع غلف لطهى اللازم والوقت ، تماما نضجها

 البخار الخضروات وطهى ، والساعة دقيقة العشرن مابين ويتراوح
. فيتاميناتها تسرب من يقلل إذ إعدادها وساثل أفضل هو

 الفصل: هذا ق ذكه سبق لما موجز واليك
 جسمه وحاجات الانسان وعادات الصحة قوانين أن ثبت ا
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 واللحوم( علالخضروات الذيمتوى ر المختلط الغذاء تناول توجب
- ولكن:
 والأفضل فقط اليوم فى واحدة مرة اللحوم تناول ينبغى ب
. المساء وجبة فى تناولها
 ف وجود والسلاطات لخضروات يكون أن يجب ج

. وجبة كل
 وجبة ى إفراط قلا متوازنة الوجبات تكون أن جب د

 ذ إن تهر ا#ادأك اننام ا«: عن من ببن "،
. المزبد تناول مقدورك

.. والأحوال الظروف جيع ف الأشياء. كل ف معتدلا دى
. للصحة الذهبية القاعدة الواقع فى هى الأخيرة والنصيحة

 السادس الفصل
 ؟ فشرب ماذا

 وبؤدىاى حا يؤذ الم#ور تناول ف الإفراط أن فيه لاشك عا
 فتشفيات. الرذائل عى والتعود الجرائم وارتكاب الأمراض

 شرب ق أفرطوا بأشخاص ملة مكتظة والسجون العقلية امرض الأم
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 الزر وضرر. ناة واسوأ مصير أشنع إى بمم أدى إزاطا الر
 الأشخاص وبعض. ضعافالأداب عل ومضاعفا جدا سينا يكون

 نسبة لقلة نظراً ضرراً وات المشر أقى أا اعتبار عل البيرة يتنادون

 الكبد تؤذى البرة أن الواقع ولكن ، كحول من عليه ماتحترى

 عى وتشجع المعدة وتدد بالنقرس الإصابة إلى وتؤدى والكليتين

 نجاع و قوى أنه بتناوله لمن مجيل والكحول ، والتكش البدانة
 منقد بجعله وكذلك ، كاذبة رهمة وثجاعة زائفة خداعة قرة ولكنها

. المعتلة وعقليته مخا:ه ى إلا لها أساس لا ثقة ولكها بنفسه، الثقة

 أغلب إن هذا ويثبت والعقى البدق للشامل لدود عدو نالكحول

 ام عقليا كان -واء إنتاجهم، ويفل للكسل يملون الر يتنادون من

. فالتام البد إلىالافلاس يؤدى فهو ، يقرو,\ منلا س-وام عن بدويا،

 طويلة خدمة مدة دقيق اختبار بمد ريفس فردريك سم ذكر ولقد

 صرعى يسقطون من أن ثبت لقد:, مابل القتال ميادن مختلف فى

 القتال ف الاستمرار عل تهم قدر لعدم أو ، لمجزم الروب ميادن
 رلا القصار. ولا الجنودالطوال م ليسرا ، الأعداء أنفهم فيدالون

 ف طون ويفر الجور يشرون ممن ولكهم فعانها أو الجثة ضخام
. تناولها

.• كلى باعتدال الر تناول إلى يدعون الأشخاص وبعض
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 مختص فا الكلى الاعتدال معى تحديد جداً الصعب من أن والواقع
 للعراك عبًا مازثاراً شخصا تجعل قد المهر من ضثيلة وكية. الخور

 يعتبر الذ والشخص ، الجرائم ارتكاب فى والرغبة الشر إى والميل
 عل ما مر ما وما نفسه يجد أن لاند الحر شرب فى معتدلا نقسه

. طين المفر زمرة إلى اين المعتد عداد من فيخرج تناولها ف الافاط
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 عن والآنستتكلم. الكفالة بعض فه بما الزر عن تكلمنا لقد
 وجيع فوائده ونذكرك المحمر غر اتطازج المب عصير
. مزاياه

 معينة أمراض علاج فى جداً هاما مساعدا العنب عصير يعتر
 ية الفا وسكر مخلفة معدنية وأملاح منوعة فيتامينات من به لما نظرا

 المعد:الاحتفاظ وتستطيع ، الذضم سبل خفيف ملن و«و ، وححضها
 الغذائية وقيمته ، الاخرى الأغذية جيع تناول زفر عندما به

 أوع هو المذب سكر لأن الكر، .ن عليه عتوى فها مركزة الحقيقية
 الفاكهة دحر( لغذاء الطعام ت=ويل) القيل المهلة السكر أنواع من

 مع باتحاده المعوية القناة ف ويتغير( طاريك العطار ححض )خصوصا
 مفيد فعل رد وهذا قلوية اكر الدم جمل عل فيساعد الكربون

 يساعد ر الخلوية الأنسجة يبق أنه كذلك خواصه ومن. فيه غوب مر
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 مت/:٠ ردا٣ عى تجتو لأنه مها والتألف الفاسد إصلاح عل
 المعدنية الأملاح أما منه./. غىهدا تجتوى لبنالأم بي} ، البروتين
 طرات طر تشمل وهى والأسنان العظام نمو فى تعاون لأا فرية

 وكذلك• الكالسيوم وفوسفات المغنسيوم وكظوريدات البوتاسيوم
 الشبانى مفيد وهو و)ج( )ب( الفيتامين عل العنب عصير نحتوى

 تطلب الى المحالات وق المرض من النقاهة دور وف المرض حاة
 الحضم أعضاء إزعاج دون الدم إلى السكر إضافة وأهمية ضرورة

٠ واها
 لإة٦ ج

 عل وأعدت منهة كانت ألمتاسبة ااطريقة ماأعدت إذا والقهوة
 المراكز وتنبه القلب حركة من زبد وخى ، والتنشيط الإنعاش

 حيك العكسية آثاره له تناولها ى والافراط ، الهضم وغدد العصية
 فيعاون تناولها الاعتدالى أما. الهضم وتعيق القلب حركة من تبطىء

 من أما ، مفيدا تأثرا الكليتين عل عل ويؤز الفضلات إخراج عل
 بع ووجع• أخر منعش مشروب كاى ية فهى التغذية ناحية

 تختلف الذى الكافين عل احتوائها إلى القهوة ق المنشطة العوامل
 وتحضيره. اعداده وطرق الن أنواع لاختلاف تبعا\ وجوده نسبة

 الى الكية متوسط ولكن مدهش بجيب الاختلاف هذا أن والواقع
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 العادية بالطريقة يعد والذى التحميص الجيد المحمر الن ى توجد
 تصح كبرة بكيات ماتنولت اذا والقهرة ه./: الل .ب;٣ من تكون

 والمثانة الامعا. والتهاب بالأوراق للاماة تعرض وهى سامة
 وعب والوم. المستقبل من والذرف والضيق الأطراف وارتجاف

 الصرع أو المصيبة الاضطرابات يشكر من كل تناولها عن يمتنع 'أن
. القلب اختلال أو ، الأخرى لعصية الأمراض وكل( )النقطة

 من بشدة تتأثر الضعيفة الأعصاب أن المعروفة الثابتة الحقائق ومن
 بل فتحملوا الأءصاب أقوا. الأشداء الأشخاص أما ، المتات

 تناولها فى طون يفر من أما. علهم المى. تأثرها ويقل مها ويستفيدون
 علهم ويلاحظ الاسباب لأتفه دائما أعصامم تثور و بسرعة فيهيجون

 يشكو لمن ينبغى ولا. الذاكرة وفقدان الطبع حدة٠ المزاج سوء
. قط القهوة يشرب أن كليتيه أو أءصاه أو قلبه فى عرضا

3 £% 4

 اعداده وكان باعتدال ماشرب أذا مى. أ, أى الشاى ليس
 الأعصاب عل يؤث شربه فى الافراط والكن ، الصحجيحة بالطريقة
 الحالات بمض أن بالرهان ثبت ولقد ، بكى فير الهضم وعل فطمها

 شرب فى الافاط عقب ظهرت الحذان بأعراض بالاصابة الشبهة
 عتد النار عل الشاى غل هو أخطاء من تكب مار وأشنع. الشاى
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 الون أسود مشروبا الشاى يصبح أن عنه ينشأ الذ الأ ، اده عد
 حتوى والشاى. الأعصاب وعط المعدة ويؤذى الضم يفسد مؤذيا

 الشعور وبزيل والانشراح البجة عى يساعد مدهش قوى منه عل
 الساعة فى الشاى يتناول أن بعد المتعب الأعال ورجل ، بالتعب
 ، عله مواصلة ع والمقدرة المزاج واعتدال باراحة يشعر الرابعة
 بعد باعدا الشاى تناو من البيت ربة أعصاب تسرج كذاك

 فالافاط! تثارله ن الشاى شارب يعندل أن يبغى ولكى. الامر
 م الذ الغريب والثى. ، المعدى والعصير اللعاب إفراز من يقلل فيه

 يعتبر الشاى أن هو بعد المسكرات تعاطى عن الممتنعون منه بتحقق
 الأطباء أحد مرة ذات قال واقد.. كالكحول المهة العقاقير من

 أن من البيرة من زجاجة يتناول شخصاً رى أن يفضل أه ، الحدثين

١ الشاى! من فنجانا يتناول براه
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 السابع الفصل
 ؟ أى كف

 هو المجيد المضغ عى التعود مع ، سليمة جيدة بأسنان التتع أن
 بل ، تق الى غيرها من أكثر الفعالة الموزة العوامل من

 امض الأمر من وغره( الهضم )عر الدسببسيا مرض من ، وتشق
 الطعام مضغ عادة ، صنار رم الأطفاًل نعط أن وينبى ، الباطنية
 للازان ملازمة تبق فانها منذالطفولة العادة هذه ت ماغر وإذ' جيداً.
 بعض ولكن ، للغاة مميزة النصيحة هذه أعتر إنى. حياته طمال

 أطفا±ن حق فى يجرمن أنهن حتى للغاية غيات والمربيات الأمات
 ،لاتضي.وا طفالهنالصغار لأ مارقان ك:مرا فون المسألة. نختص,ذه فها

 !ء بسرعة منه ا:نهوا بعجلة كره! الطعام أمام عنا هكذا الرقك
 فنشا ، مرعا طائعاً طعامه من التخامر محاول الحظ الى. والطفل

 الذى الأمر بمجلة الدوام عل الطعام التام عل تعوده طبعاً هذا دن
 المعدة. اضطرابات أنواع مختلف عنه ينتج

 تصرف سو. جراء من الاطفال يصيب الذى البليغ الأذى إن
 يشتد الاذى وهذا ، تصوره لامكن الجاهلات المربيات أو الامهات

 الاطقال تغذية ف تتبع الى السخيفة الحدثة الطرق بذه ويتضاعف
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 الطرى والخز المهروس اطاطس التامة الرخوة الأطعمة الصغار
 تأدية من الأسنان تنع الى ال#رومة المأكولات من وغيره اللبن مع

 بعض، للاطغال نقدم أن ينبغى لهذا ، له خلقت الذى الكى علها

 الأشياء هذ. محل لتحل( )الطن تطب الى الجامدة الصلبة الأغذية
 الحز يقطعن أنهن حى جدا جاملات بيات المر وبعض. الناعة اللينة
 بأسنانهن للاطفالالطعام وعضن بل ، للاطفا ويقدمنه صفيرة تطماً

 الاطفا لايستخدم ال±اطثة المؤذية الو-اثل هذه وبأمثال ، أحاناً
. قط أسنانهم
 أن ينبى أً شهر عشر ثمانية العمر من يلغ عندما العادى الطفل [ن
 ، طعامه به نختم لأن مفيد صنف أ,ى ، تفاحة مضغ عل قادرا يكون
 وات منالخضر وع أرأى المس الحس ورق له نمطى أن أيا وعكن

 طيقة أن الممروفينن الثقاة أحد قال ولقد. الأخر، النظيفة الخضراء

 أنا عى علاوة ، الأطفال أسان فساد إلا لانمى( )بالبزازة التغذية
 المعوية الاضطرابات أواع جيع مقاساة ، الحياة مارال تدبب قد

 عدم إلى يؤدى المعدى العصير فى قلة تتج أ,\ يلاحظ وهو ، الكثيرة
. التغذية فى ونقس الطعام تمثيل

 ثن٠%3٦

 يسيون الذن دولا. ، والنساء والرجال الشبان إلى الآن وننتقل
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 م والرجا تام. مغ ودون بسرعة للطعام بالهامهم معدم معاملة

 الاعالالذى فرجل. الناحية هذه ف معدم حق ف يجرمون من أسوأ
 بيته عارج يندفع ذك وبعد تجل عل ومه ف وجبة أول امام بزدرد

 فحية غالباًمايقع ، عله إلى القطار أو الترام يفوته ثلا مسرعا

 رجالأعال عرفت ولقد. داغاً ها شيه أخر مرض أرأى للدسيسيا
 أمراض كطا ، لها واستسلموا المعدة لأمراض أذعنوا كثيرن
 الأدوية مختلف انتظام يتناولون تجدم ولهذا ، مها لامفر ضرورية
 طعامهم يلهمون وثم. وجبة عقبكل موت الز كبات مر و والعقاقير

.4 زادم آخر انه

 يقنع فلباذا.. الاضطرابات هذه جيع منع جداً السدهل ومن
 ورضون اليومية لحياتهم متم كجز. الضم سوء بقبول الأعال رجال

 يدعى الى والأقراص العقاقير تروج رم ؟٩ منه لابد محم تامر به
 ليحدث يكن م.. ؟ ناحهاً أثرا. منتجوها ويرى الهضم عل تساعد أها
 طعامه تناول في أنلايسرع فقط إنسان كركل تذ لو بعضه أو هذا كل
 بالعذر الاعتذار أما. تماما هضمه ليسهل يجب كا مضغه يجيد وأن

 (فعذر لم لايسمح وقهم ر بأن الأعال رجال بين والمعروف الشائع
 أو حس تدبير لايستطيع من العالم ف ليس إذ مقبول غير سخيف

 مضاةا القصير الوقت وهذا.. بوم وكل قته من [ضافية دائق عشر
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 بي الفرو،الى كل موسبب الطعام لتناول المخمس العادى الوةت إلى
 ق عون يسر الذين فعل ، السقيمة الاخرى المعدة وبين السليمة المدة
 لفائدته تجرته فى يبدأوا أن الجيد المضغ يتعودوا وم طعامهم الرام

. ههم فى ظاهرا تحسناً فيلاحظون المؤكدة

 الامريكيين نبه من أول وكان ، فلتشر راس هو مسر وضع ولقد
 طريقته سميت لقد حى الجيد، المضغ وفوائد مزايا الى نظرهم ولقت

 وأصولها التغذية عن ضخمة مجلدات بضع٠( )الفلتشرزم أيكا ق
 كل تناول:, قال عامة نكرة يعطينا قميرا ملخصا مها وسنقتبس

 لانك هذا من كثر أ كى لانأ أن بشرط وتطلبه تفدك ماتشتهيه
 تاما فةلكمنا طعام قطعة كل مضغ وراع قبل من علذك تعودت

 المخمس الوقت أن ولنفرض تبتلعها أن قبل جدا باللعاب تمزج حى
 تتأن امام من اخرته ما تناول تستطيع لن وأتك محدود اطعامك

 كية فان مقدار أقل الوقت هذا فى كل فانأً ، دققة عشرن فى وبط.
 جسمك ستمد دقيقية عشرن فى مضغها نجيد و تأكلها الى القليلة الطعام
 دون الكية بضعف بطشك حشوت اذا عا تزبد وفائدة بتغذية
. مضغه\ أجادة

. الجديد إلثى. ليس ولكته أكيد، حق ذكه النى وهذا
 ومنذ جدا. الطعام بمضغ كيما ينادون الصحة وعل الطب زجا
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 البريطانية الوزارة أحدرؤسا. جلادستون. مستر كان كثيرة سنوات
 وكان ، يبتلعها أن قبل مضغة وثلاثين اثنتين لقمة كل يمضغ ، السابقين

 مرضاه كل نصح عل حريصا( كلارك )اندرو سير الحاص طبيه
. لقمة كل مضغ مرات وأحصا. الجيد بالمضغ

 كان اذا لاسا اللعاب امرار عل عظم فمال أز الجيد وللضغ
 ، ورائحته الطعام منظر أن والواقع. الحقيق بالجوع شاعرا الانان

. أستمراره عى المضغ ويساعد ، اللعب يسيل ، الجوع عالة فى
 تقريا سائلة شبه حالة ف المعمدة الى وصولالطعام كد بو التام والمضغ
 وينجز يم أن مكن هذا وكل الفور، عل المعدى بالعصير فيخلط

 تؤدى أنمها من والأكد الاسنان التامة بالمنانة وأكله وجه خير عل
 أو العليلة الاسنان بعلاج الباردة تجب ولهذا. ينبغى ا وظيفها
. كفء اسنان طبيب عند مها المختل اصلاح

 التصرف سوء عى لابدل تام مضغ وبلا بسرعة الطعام والهام
 بعلل للاصاية الإنسان ويعرض كذلك يؤذى أنه بل فقط والساوك

 والامعا.، المددة طان سر مها نذكر للغاية خطيرة وأمراض كثيرة

 إذن الحم فن. الدودية الرائدة بالتهاب الاصابة منيع كذلك وهو
 أن يمضغه يعتنون ولا طعامهم الهام في عون يمر الذن هؤلاء عل

 الذى ، نابليون حمالة ما±كرنا وإذا. المؤذية العادة هذه عن يقلعوا
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 طريقته و عادته تهر عن تجز ولنه الأرضة الكرة نعف قهر
 من بعد فيا فأت وقت أقل وفى بعجلة طعامه من التخلص ف إمرعته

. ومزاياه الجيد المضغ قمة لأدركنا المدة، طان سر

 بنون أو مطم ق منفردن طعامهم بتادلون الذن والرجال
 الوحيد والعلاج ، وأنغرادم حدتهم لو بسرعة لأكل «مرضون

 فى الطعام تناول انناء الطالعة إلى بلجأوا أن هر المالة لهذه المقول

 للذهن أى{رهاق أنلاتتطلبالمطالعة وبشرط خفيف طريف كتاب
 من وع أى غواة من الشبان وبعض. الأكل ونك للعقل وكهز أو

 حضور سرعة لهم ليتاح بسرعة طعامهم مالجمون كثيرا الراضة أواع
 جراء من ولكهم مواعيدها ى المسابقات أو المبارات ومشاءدة

 لمي ولطذاينبغى ، عمرم منتصف بلوغهم قبل بالدسيبسيا هذاسيصاون
 والادراك الفهم وبمضالاشخاصخط:رن. بشدة رغباتهم جاح كبح

 محض خطاً وهذأ! لاتقة غير شراهة بتمهل الأكل ق أن فيعتبرون
. الصحيح هو والمكى

 مسألة تحبط الى الأخرى الجوانب بعض ف الآن وسنظر
 داغا نمر ولرأًنا ، الطعام تنارل أرات مأة غ»ناك( تأكل )كيف

 زى أتنا الا حقيق جمع بلا العطام تناول الشنيع الفظاً من أن عل
 عل تعتاد السليمة والمعدة ، منظمة ساعات فى تناوه من لابأس أن
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 الممدى العصير افرا ف فبدأً ، منتظمة ماانك إذا ، الطعام أوقات
 دون المعينة الساعة حلك إذا أما. وم كل المحددة الساعة تفس ن

 الاستغنا. المالة هذه ق المفيد من قان الطعام اتناول بشهية الشعور
 وبعض ، لها التالة الوجبة إلى والانتظار هذه الطعام وجبة عن

 ، تماما الحدد ميعادها فى وجية يتناولواكل لم إذا يفزعون الأشخاص
 لأن إلا لثى. لا ارغاما الطعام تناول عل نفسه رغم من ومهم بل

.. للتمرفالخاطى هذا من أخطر وليرهناك! حلت قد الممينة الساعة

 أنواع كل إلى يؤد الشهية تتطابه أن ودون جبرا الطعام تناول ان
. معاء والا الهم اضطرابات

 نومه من الاستيقاظ ف نسانS ا بتأخر أن كذلك المطا ومن
 اللحظة إلى فاشه عل متيقظاً ناما ويق تكاسل بأن صباحا

 بعجلة طعامه ياتم ثم بسرعة ملابسه فيرتدى متثاقلا يرض ثم الأخيرة

 باجراء يقوم مبكراو يهض منا بدلا قدميه عل فورا عمله وذهبإل
 جدوه أفطاره طعام يتناول ذلك وبد يستم ثم رياضية مارن عدة

 فترة الراحة وف ، الهضم علية سير ف للبد. طيبة فرصة لعدة ليعمى
 وادمها وضرورتها قيمها لها ناشدة طعام كل تنارل بعد الزمن من

 عندما المعمدة لأن ضميناً القلب كان إذا خصوصا. غيرها من أكثر
 الانسان ربك الراحة ه هد وبغير. القلب عل تضغط منتفخة تكون
 أنبا. اليومية الصحف ن ماتقرأ وكثيرا ، ويفسدها ويمرضها معدته
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 ن وم موق سقطوا ، أعارم منتصف فى ، كثيرن أعال رجال عن
 ثقيل أفطار لطعام تاولى. وعقب صباحا مكاتهم عل أو طريقهم

 لقمة آخر بلاع قبل! ، والقيام ، هانالطمام آخر إل المعدة فل.. كثير
 بسرعة الطريق إلى والاندفاع المائدة مل من القفز ، ثم تام مضغ بلا

 بلا مطاق وجنون ىء تصرف المحدد الموعد فى العمل الى للوصول
 والمسألة ، سهولة بل المآسى هذه هيع مشع ومكن! شك

. واحدة ساعة النوم من الروض ف التبكير الا الواقع فى لاتتعدى
 لازم هو6 ضرورى أمر الاخرى الوجبات تناو بمد والراحة

 ذلك يلاحظضرورة الانسان أن الحقيقة وى ، الالأطار وجبة يعد
 لانستهزى. أن ينبغى لهذا ، ثقلة لاكظة نناوله مقب بالنعاس بشعوره

 فورا طعامنا تناول عقب أعالنا ماشرة فى فنشرع الطبيعة تتطلبه عا
 والثاى. الهضم ف اضطرابا الاو شيئين. بذا نسبب لأننا

 تفكيرنا كملاأر انتاجنا يكون أن لاجكن جيك العمل ف ارتباكا
 تاول قبل قصيرة قترة كذلك نسترع أن أيضا المفيد ومن ، مستقيا
 نهاره طوال عله ق نفسه رهق الذى ةلرجل ، بعده نسترح ا الطعام
 مثل أن لامكن الرهق المتعب والجهاز. القوى موك تعبا يكون
 بدنه يعطى أن، بدته الى وصوله عقب له ينبغى لهذا ، جيدا الطعام
 عضلات ارخاء مراعاة مع مرج كرمى حى بالجلوس الراحة بعض

 مكنه ذلك وبعد. دقيقة عشرن من لاأقل جاوسه أثناء كلها جسمه
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 ميل والكثير بأمان اوله ق ويشرع الطعام مائدة عل يجلس أن
 دون الطعام عل الطعام تناول من يكثرون إذ غريب وغرام تجيب

 يتناولون فرام وأخرى وجبة كل بين مناسبا كافيا وقنا بركوا أن
 الواحدة الساعة ق بالغذاء ويتبعونه متأخرة ساعة ق الأنظار طعام
 العشا. قبل أو فورا لغذا. عقب الظهر بعد شاى يشربون ثم مثلا.

 أنفسهم أرعوا علهم الرائب. مافيه الخطاً من هذا وفى. مباشرة
 وتسترع دوه الضم يم حى وجبة بعدل الوقت من كافية مدة

. الدوام عل ونظام بنشاط ثانيا علها اتستأنف كافة راحة المعمدة
 كافة الوقت من فترة عماه\ عن المدة توقفت إذا إلا هذا كل يم ولن
 واضح فأس بعد هضمه من المعدة تنته لم طعام عل الطعام ادخال أما

 وغيرذلك الهضم واضطرابات بالدسبسيا الاصاة إلى يؤدى الطورة
 المسافة أو الكثير بالزمن ايست ساعات وخس ، الأمراض من

 وأخرى وجبة كل بن للراحة كفترة ما يسمح أن يجب الى الطويلة
 السوائل من ه أوغير الما. من كثير تناول به ننصح ما وليس ، لها تالية
 الجافاستمتاعا !اطعام الافرادلايستمتعون بعض ولكن ، الطعام مع
 الطعام مع يشربونها التى السوائل استهلاك من يقارا أن فعلهم ، تاما
 صغيرةريتبقون جرعات عل تشفونها ور الامكان بقدر كية أقل إلى

 بشرن الأكل قبل الشرب الأفضل ومن. الوجبة ه ليختتموا الباق
. ونصف بساعة وبعده دققة
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 الثامن الفل
 الأعار لتوسى المناسبة الأغذية اللمام تتناول أوتات

 الدم ضغط

. كثير غذاء إلى مجاج لن فهو عره ماعف إى المر. يصل حيا
 منالأغذية بتناوله ما مقدار من( )تدرجياً ينقس أن له ينبغى ولهذا

 والإرشاد النصح )تدريجيا( بكلمة وقصد.. المأوقة المادة المغذية

 سية وآثار وأضرار فل رد التغذية نظم ف الفجائية لتغيرات لأن
 )الشاة( رغن:ف اللاى النماء فيه نقع الذى الشنيع المطاً هو وهذا

 حدث وقد ، قخاثة بطر و بسرعة أجسامهن وزن بانقاص النحافة أو
 وزنا إنقاص محاو,ا جراء من سينائية نجمة أمريكا فى تزفيت أن

 أنلانبدجهها علها اشترط نعملا أن الىأرادت التركة عقد لان
 تسند أن وشك عل الشركة أن الممثلة رأت وعندما ، معين دذن عن

 العقد ن المعين الوذن عن زيد كان وزنا ولان ، رئيسيا دررا الها
 ف شرعت بأن شدد نظام انماع فى بدأت فقد ، قليلة أرطال عدة

 توصلها الى الفعالة الوسيلة هى هذه أن اعتبار عل الطعام عن الصيام
 بعلة الصيام هذا جرا. من اسبت ولكا وأملوا غرضها تحقيق إلى

 وينف يضعف وزلر يضمحل جسمها وأخذ ، مها لاشفاء معروفة
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 سير فتضاعف مقاومته أو تقدمه بوقف الداء عل التغلب عى يقو وم
. وماتت المسكينة تلاشت ثم المرض

 الانقطاع هو الوزن بهلانقاص يشار الذى الصيام نظام معى وليس
 تناول عن الامتناع معناه ولكن ، طيعا مطعام كل تناول عن التام

 عل والاقتصار الزمن من طويلة فترة جداً الدسمة المدهنة الأغذية
 لاتؤدىإى الى الأغذية وكل وعصيرها والفواكه الخفيفة الخضروات

. الشحم تراع

 ف الطعام أنواع ب«ض من الحرمان أخطار آثار ظهرت والقد
 فى الأغذية كبة قلت إذ الماضية العظى الحرب أثناء والمسا المانيا
 ذك أث فلوحظ الحرب ستى أغلب خطيرة قلة يتن اطور الامر كنا
 الوجهة من المدنيين نشاط وفل خيف واضح بشكل السكان جيع عل

 الآثار وكانى الحياة إلى نظرتهم وتغيرت م مظهر وتبدل الجسدية
. العواقب وخيمة المطلق المحرمان لهذا الفسيولوجية

 والذى بأمان.، ب!اتتدرجد الغذاء {نقاص طريقة إلى الآن وسنعود
 عل أن فنجد عره من والأربعين ا±امة بلغ شخص حالة مثلا

 المحاجة وتقل والإبطاء القول فى يدأ الن هذه ف الداخلية الأءضا.
 نقط واحدة وجبة فى تناولاللحم حن لذا ، الروتينية الأغة إلى

 عن الامتناع ويجب. الاعتياد صب عل العشاء أو الغداء وجبة
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 المواد من وغيرها والبهارات والتوابل والمزخرفة المزوقة الأطعمة
 متوسط إلى يصل عندما الانسان أن جدا له يؤسف ربما. الطريفة

 ألوان مختلف إعداد وطرق الطهى بفنون له لاحد غراما يغرم عره
 كلأواعالصلصات، طيه عند طعامه إلى يضاف بأن بم فتراء الطعام

 مركز غير بسيعط مطعام أى تناول فيمكنه القوية الشهية ذو الشاب أما

 الانسان المر نقدم وكبا. كافية وافرة كيته تكون أن يشتزمطالا ولا
 ، لطعامه انتباهه كل لأنيكرس عيل ولكنه وتضؤل الطعام شهيته تقل

 منتصف ف «و من احتفاظ سيل فى دا.6 عقبة تقف الحامية وهذه
 لضان وسيلة احن إن الطبيعى ومن. وح.ويته قوته و بصحه عمره

 الاعتدال حدوه مارسة هى العمر منتصف ف الجيدة ااصدة امتع
 وجبها نستطيع نصيحة أكل هى هذه ، والشراب الطمام ى والزهد

 لمماتتع يكفل غذاء نظام بعد فا وسنبين ، الشباب حدود تعدوا لمن
. الإمكان بقد،ر جيدة بصحة

 إفراز لايقاف عرضة المغذية بالمواد القنة الدسمة الأغذية إن
 احتقانا أبا تسبب وقد ، الهضم يمطل الذى الأم المعدى العصيم
 من والاربعين الخامسة يلغ من كل عى الواجب ومن ، للكبد مزمنا
٤ ، والحذر الرعاية من مقدار بأ>ظم وكبده معدته يعامل أن عره
 والحرم رقتا: الكمك و الطازج الجديد المز عن الإمتاع ينى



 أو القل عن الثى يفضل الأحوال وقكل ، الحمر والمك السيئة
 اختراق دون وعول الاغذية عصير عى يق ذلك لان( )التحمير

 هضا أسهل الاغذية وتصبر• غيرها أو اللحوم لثلاا الساخن السمن
 تنذية. وأكز

 عها بقلع أن عليه فجب الحور عى معتادا الانسان كان وإذا
 نلاحظ فاننا الاتجاه هذا عل الاجاعية الظروف تساعده وقد ، كلية
 عندما ومعارفه أصدتاله مع مربة المر شرب عى يعتاد الشاب أن

 تجعله وواجباته ومطالبه لياه مسنو مع ازواج ولكن أعز: يكون
 السكر عل بق الذى السكر حالة تجاهلنا قد هنا )أننا مدرا رزينا

 ولكن( طبيعية غر شاذة تمتر الحالة فذه لان زواجه بعد والعربدة
 من والاربعين الحامة بلغ الذى الأعزب الرجل واجه خطر أعظم
 من مازد كثرا نانه ذك ومع ، اتهر تناول عل استمراره هو عره

 ، تضايقه الوحدة قان.. شبانه سن ى تناوله عى معتاداً كان ما مقدار
 تناوله ق والافاط الكحول الى بالااتجا. الا مننتعاسته مهربا مجد ولا
 ضعيف والأمل ، وأعمابءاموتزة الثارة تفه من بد. أن أمل عل
 أمثال نمح سوى لدينا نجد ولا المالات هذه أمثال علاج فى جدا

. المثمرة الفائدة بعض ذلك فى لمل ارادتهم بقوية الاشخاص مولا.

 التور تناول ق حياته طوال معدلا كان النى العادى وارجل
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 والاربعيي الخامة ينمدى أن بعد اعتدالا أكر بكرن أن له ينبغى
 ودرجة أعضا.الجم مقاومة قوة انقاس خاصية فلكحول ، عره من

 شبه. بالمرض الجم ماهوجم اذا•. الشفا فرصة تكون لهذا ، تحمله
 الشيخوخة. مع الذىيأى الانسجة انحطاط يسبب]يضا وهو. مستحيلة

 بين الميز عل قادرا بكون سمين الار بلوغه عند الذكى الرجل أن
 ينبىالاقلال الشباب سن ذوات فبعد تضره والى تناسه الى الاغذية

 الانسجة استبدال علية لان الروتينية الاغذية .ن المستطاع بقدر
 من ، الجم افرازات وساثل أيضا وتضعف. وتبطز تقل التالفة

 التام الاعتدال جانب مراعاة بضرورة تشبر امل ااعو كل أن زى هذا
 ةد لى تينات البرد عن بالانقطاع نبر وبيها ، والشراب الطعام ض

 ليس الحرارة تلتج الى الكاربوهيدرات فان والنشاط بالحيوية الجسم
 أن فمكن النشاط أما ، كشرا مها اتقليل أو انقاصها المستطاع من

 والسمك والدواجن 'للحم منن محدودة كيات تناول من عليه عصل
 والزبد الخز ذلك الى نضيف أن ومكن والعدس والذن والبيض

 في المينة قمها بسبب الحو، ذكرنا ولقد. الفيفة والخاوات
 ذكر يفوتنا ولا علها، بقاء والا الن كبار أجام حرارة صيالة

 تكون أن تجب اذ الضخمة الأنواع ماءدا رات والأضر الفواكة
 أنه المؤكد فن الن كبا ازاط أما. وجبة فكل الاءام من جز،أ
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 وأمراض علل من لهم مايسيه عن فضلا أعارم تقصير الى حا يؤدى
 الذى الشدد القوى الشاب افرا لايؤدى ربما• علهم ماتقضى غالبا
 ولكنهيسبب. خطير كبير ضرر الى عره من والعشرن الحامة بر'غ

 المسن أن ثبت أنه الدهشة الى يدعو وعا للسن. المحقق الاكد لات
 مقدار بأقل ومهنه وخفته يمرحه وحتفظ وحيويته قوته عل ببق
. الزاد ن

 أحد وهو كورنارو( ليتى) عشر السابع القرن ق عاش ولقد
 فكان المشهورن كرا الأ كبار من شبابه ف ودكان الايطاليين.2

 الى وصل أن بعد ولكنه مقدار أكبر والشراب الطعام من يتناول
 يكن فر التام الاعتدال حدود عن لايد أن عل صم ­فشاه

 فوفق الأرض ماتتته خبر من طعام وأبسط مقدار أقل الا تناول
 وسكينة مات,در. شم الماتة مابعد الى معاق سلا عاش لأنه طريقته فى

 ما. بألم يشعر أن ودون

 ولقد كيث( جورج) دكتور هر آخر معروف معمر وهناك
 الضأن لحم من أدقتتي الا الرئيسية و فى يتناول يكن أهم تان
 أت الملاحظ ومن ، الأيض السمك أو الأرانب أو الطيور أد

 ويتطلب خفيف أنه هذا وسبب السن لكبار به مابوحى غالبا السمك
 نجد )كيث( دكتور إى وبالرجوع. الهضم أعضا. من ضثيلا ودا

٨٣



 مر. تلمة ، اللحم من كورتين اللذ الأوقيتين بجانب ، يتناول كان أنه
 شيا بتناول كان ذلك وبعد, الخفيفة الخضروات ويعض البطاطس

٠( )كبوت المطبوخة الطازجة الفاكهة من

 متمتما د'ةا كان النظام هذا باتباعه أنه كيك دكتور ذك وقد
 إى ثلاثة ،ن قدميه عى يمشى أن عل معتاداً وكان جيدة بمحة

. شتاء أو الجو كان صيفاً بوم كل أميال

 وهومت وضوح، أتم( مبسو )هر سير أوضح ولقد
 كبار وأعضاء أجهزة ان ه: تال حيث الموضوع هذا فى المختصين القاة
 فكل والمشروبات الأغذية كية ف زادة أية تحتمل أن لامكن الن
 دعل. الضرورى غير المستك الغذاء اخراج مقدرة تقل العمر تقدم

 ينقر أن عره واطالة جسمه هة صيانة ق الراغب السن الرجل
 تروجينية مواد عل المحتوية الأغذية من مايتناوله مقدار من تدريجيا

. المدهنة، اللحوم ومن

 تصلد أو الشديد ألدم ضغط ±الات معينة حالات بعض وق
 مع الدقة بمنتهى كر الذ السالف الغذاء نظام اتباع يتحتم مثلا الشرايين
 مذ، أن ثبت ولقد• الكحولية المشروبات عن التام الكى الانقطاع
 الغنا نظام تغيير من وتأثر ملحوظا تحنا تتحسن وامثالها الحالات

 التقليل ينبغى وكذلك ، المالة يناسب ما واستبداله الهافى.
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 المدار فى العفوة مبات أعظم من الح لان اللحوم استلاك
 من والدخان الكحول كذلك. الم تسمم اة إى تؤدى الى

 المصاب المسن وعى. العلة هذه إلى تؤد الى الأخرى الاموامل
 والدم الطازجة وات والضر اللن بتناول يقنع أن الشرايين بتصلب
 أن وعليه ، شيه من له أفضل وسلقه ، جيدا المطهى الطازج القليل
 ، والمدهنة ، المسنة الطيور ولحوم الهزر لحم تناول عن كليا تنع

 أفضل هو القراح والما. ، والسمك المحفوظة أو المملحة والصلصات
 عصيم اليه يضاف أن ومكن ، المالى الدم لضغط العرضين مشروب
 تكون وحسنأن. الطعم عدم تافه أنالما. المصاب رأى إذا الفوا&

. الامكان بقدر قليلة الطعام مع سوائل من مايشرب كية

 غالبا مصحوبا يكون السن كبار عند الدم ضغط أن حظ لو وقد
 ، وشفاعا بل ، وطأتها تخفيف عكن الحماة وهذه القلب بضعف
 دقق نظام واتباع التمذة ق تتكب الى الأخطاء اصلاح واسطة

 الغالب ف ينتج اعتلاله إى مايؤدى وكل لنشاطه القلب فقدان لأن
 السوائل، شرب وكثرة الحيوانية الأغذية تناول فى الافاط من

 الكية ناقس يكون المعدى العصير أن المحالات هذه ق غالبا ودى

. قليلها

 والقلب ، كبير حد إلى بط أن مكن اارتفع الدم وضغط
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 واتبع الاعتدال جانب الماب ماراعى إذا يقوى أن مكن الضعيف
: الآية البطة القواعد مراعاة مع الغذاء نظام
 كافية طويلة فترة وأخرى وجبة كل ين بكون أن بنبى ا

 الى والمدة تاما هفا حدة عل وجبة كل هضم يستطاع حى الوقت من
. ساعات خس عن لاتقل أن ينبغى نقترحها
 قط لاتتناول أن فينبغى بالجوع ±مرت إذا هذا دمع- ب

 وظائفها تؤدى أن هضمك لاعضا. أتتيح الوجبات بين )تصبيرات(
. تامة واحة

 المستطاع. بقدر السوائل من خاليا طعامك يكون أن يحب ج
 ينبى ولكن ، الجافة تناولالأطممة لايستطيعون الأشخاص وبعض

. كليا اقتصاداً المشروبات ف يقتصدوا أن علهم
 منتصف ق الرئيسية وجبهم تناول مراعاة المرضى دعل

. التبار
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 التاسع الفصل
 كل لانأ أن يجب كب

 الواقع في المسئولة هى الطعام تناول نظام ق الخاطئة العادات أن
 نالامساك ثمة الشا المعروقة والعلل والاضطرابات الامراض أغلب عن

 وجيش. السكرى البول ومرض والروماتزم والدسبسيا الهضم وسو.
 ولوأنالمصاب التغذية. أخطاء يتبع الأمراض خلف من آخر جرار
. كاملة محته يستعيد أن غالباً لاستطاع عاداته بتغيير اعتى

 سدوه هو الدسببسيا إلى يؤدى آخر معروف شائع سبب وهناك
 والفطائر ا-لحلويات مع الثقيل الشاى تاول كذلك ، الأغذية اختيار

 لاينبى وكذلك ، لاذ_المالات بآ الإصابة عن مسئولة عادة واللحوم
( التانيك حض) من الشاى ما لأن قط اللج مع الشاى تتاو
 وبمن ، بلعسيرته الهضم صعبة وجعلها وانسجته اللح علاا يصلب

 تناول بعد الخفيف ااشاى من فنجان تناول عى بالاقتصار يسمح أن
 والا قط الطعام مع تناوله ينبغى ولكنلا. ساعتين من أقل بلا الطعام
 وأفضل خير الصين من الوارد الشاى أن اتضح ولقد ، العاقبة ساءت

. الضعيف الضم لذوى وأنسب سيلان من رد ما

 ومن معررف شائع أعر اازمنة باديسيا المصاب مزاج ور.
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 الغذاء نظام فى كبيرا تبديلا يتطلب الحاة هذه علاج أن الراضع
 تشي حى الحالة تحسين سبيل فى عليه يعتهد جديد بنظام واستبداله

 جدا الهضم السهلة الخفيفة الأغدية إلا الإنسان يتعاطى فلا

: الآى كالنظام

 الصغيرة الدوك الأرانب ك الكنا الفانى اللح: اللحوم
. الصغيرة الرضا. الأسماك

 ،المليون الاخضر القول ، السباخ ، نيط ااقر: الخضروات

 هافنالأل وغير نبرالفت كالكر الليفية المضروات أما
 اعداد. كان نوع أ عل الأزر لم ركذاك ، تناوطا عن لا«تتاع
 والبسكوت القدد الجاف الخز منه أفضل الطازج الجدد والخز

 الأغذية من أخرى أواع وهناك ، الكر من بقليل المحل الفيف
 والكمك الطازج الز مع الزبد مها الضم بعر المصابن لاتتناسب

. جاثلها وما الثقيل والفاى و والقطا

 الاخطا. إلامن لاينشأ ومو معروف شائع مرض والأماك

 محيث عاص ام اتباع إلا يشى ولا الفذا. نظام ق تتكب الى
 عالات أ والواقع. السهلة الأدوية لناول حاجة أة المصاب لانهد

 هذ،الأدوية عل اعتادا جمل علاجها لأن تزمن الاماك من كثهة
 تؤث علة والأساك جذاب مقنع بشل عنها يعلن الى والءقانير
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 تعل قد بالقولون تتخلف الى المواد لان ضاراً تأثرا كاه الجم عل
 أرب العلة بذه مصاب هر بجن يجن لهذا ، كله الجهاز تسمم عل

 أى لها لير الى المجدية الطبيعية وبالوسائل سرعة بكل مما يتخلص
. مؤذى فعل رد

 عصر العصر، هذا ق تأن بلا المركرة الأغذة التهام عادة ان
 استلاك وكذلك ، الاساك انتشار أسباب أحد والمجلة السرعة

 من التام الطرمان مع ز والقطا والكمك والخز شدد بأسراف االح
 تاول عدم ألامساك الى يؤدى وكذلك رات والضر ه الفوا تتناول

 تناول ى ال\ الالتجاء ممكن بسيطة وسيلة وهناك. كافية بكية الماء
 الوم من الاستيقاظ عقب الباكر المصباح فى البارد الما. من كوب

 بالسيولة شبهة حالة فى المعوية القناة محتويات يحفظ ذلك ان مباشرة
. الامساك منن الخلاص إلى ويؤدى مها التخلص فيسهل

 أن ، بالإمساك للصاب ينبغى الذى الغذاء نظام سنذكر والآن
 أو مطبوخة الطازجة د الفوا يتناول أن فمليه ، مشه يشي حى يتمه
 مثلا الكرنب أو والسباخ. ووفرة برية الخضروات وكذلك نيئة

 الأغشية تهيج عى تعمل الهم تامة غير بقية الامما. ق يرك
 من القلاص سيل في بجهود كل بذل الى يؤدى الذى الأمى الاطية
 كذلك: حاجته تفاء ق رغبه الانان يحس هنا ومن ، البقايا
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 أو حبوب عل المحتوية الفواكه أواع وبعض والشوفان الأمر الهز
 عل الأر نفر لما بقشرها( تؤكل أن عل) خشنة قشرة لما الى

 ى الفوا منهر الامسا±والقلاص ازالة عل يساعد وتناولها ، الامعاء
 مفيدة القضروات من امءدة والسلطات والقراصيا. كالتين المجففة
 ليفية مواد من عليه عتوى لما فقط ليس بالإمساك للصابن جداً

 اعدادهامن عند الها يضاف لماً أيضا بل مثلا( )كالخس كثرة
 ، الدهنية المواد كجميع مفيد طبعى ملين السلطة زيت لأن. زيت

 لها المسلوقة كة الفوا ومرق بنوعيه والعسل والمسل الربد وكذلك
. الأثر واضع مابين مفعول

 كلاها القروة القوىو الثقيل الشاى فان بالمشروبات يتمس فيا أما
 كان بجن ونهس. الأجر النبيذ وكذلك الامساك إل يؤدى أز ه

. الشرية والأغذية البيض يتناول لا أن الامساك مصابا

 ساعة فى التبرز عل تمسه الانسان يعود أن هو ذلك كل من وام
 سواء ، باح كل محددة ساعة فى ومياً المياه دورة إلى فيذهب معينة
 الوسيلة هذه فان شاعر، غير أم حاجته تضاء فى الرغبة شاعرا كان

. وباستمرار ومأً عاجته قضا. عل تعوده بأن كنيلة

 مفيدة هى ، بقية الأمعاء ف ترك الى الأغذية أن زى ماسبق
• بالاسهال الاصاة حالة فى مفيدة غير لكنها ، الامساك عالات فى
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 الأرز ماء يتناول أن إلا له فليس حاد باسهال الانسان ماأصيب اذا
 طعام كل حرارة درجة تكو ان وبنبى. تماما الاسبال بزول أ إى

 شرب عن الامتناع رجب. تقرياً الجم حرارة لدرجة مسارية
 للصاب مكن الاسهال حدة ماتزول وبعد ، السخونة الشددة السوائل

 من كية مع كذلك ماوة أيض سما أد موة كتكوتا بتناول أن
 وات أنيتناوالخضر ه ليس ولكن البيوريه() المهروس البطاطس
. أبضا الهضم العسرة الأغذية كل تناول عن متنع أن بجب وكذلك

 مزمنة أو حادة اضطرابات أو أمراض من الكبد مايصيب وكل
 ينبى لهذا ، والافراعط والقرف الرفاهية معيشة عن الغالب ى ينشا

 الأطعمة فتمنع منأساسه بتغييره والمبادرة بسرعة الغذاء نظام إصلاح
 ميالا وكان المصاب أحبا مهما الهضم العسيرة موادها الغنية الدمية

 ولحم الأيض السمك بتناول عها ويستعاض ، تناولها فى راغبا الها
 ف الاسراف وعدم. واللبن ال±ضم السهلة الخضروات مع الضأن
 عدم ونجب مستطاع حد أقل إلى وتقليلها الروحية المشروبات تناول
 الأغذية كذلك ، والبارات والتوابل والصلصات المخللات تناول

 لمااتارلكنا الراضة مباشرة كثيرو سكر عل تحتو والى المدهنة
. ويصلح الغذاء نظام يغير لم إذا لها لاقيمة

 الطعام تتناول ف الافراط هو الواقع ن فسبها المفرطة السمنة أما
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 البدانة أنواع من نوع أى إن والحقيقة. الحركة وقلة الخول حياة مع
 ولقد.. العليل الثقل ازجل هو البدن الرجل لأن مطلقا لاير
 عن الناشئة للبدانة يوجد:« مايى مرة ذات معروف طبيب كتب

 ، كبة فهى مما وصفها يمكن مناسبتان صفتان الغداء ق الافاط
 علالافراط تتدل لاها كرجة البدانة مراتب من رتبة وكل. ومضايقة
 مشوها البدن شكلالمجم تظهر لأنها مضايقة حالتا وأغلب والشراهة

 داغا معرضا يكون با الصاب أن٤ك ، والسخرية الع إى يدعو قيحا
. المقلية الكفاءة [ظهار أو العمل عن التام المجز إل

 ى وإصلاحه أردا البدن غذاء نظام تنقيح إذن الواجب فن
 حين من وتخرع اخترعت الى والعلاجات ، وكيته توعه ف ، الحال

 يصعب العدد كثيرة مختلفة الوزن وانقاص البدانة لشفا. حين الى

 عن الميام الى الالتجاء طريقة أن٤ كلها عنها التحدث أو احماتا
 ، نفعها كرمن الغالبأ فى ضررها الوزن لانقاس كوسيلة لهاة الطعام
 طعامه من حرمانه عل يكافأ أن دون اثااثسا المصاب تجل فهى

 عليا غير خاثة طريقة نانها هذا وبجانب ، جوعه من يفيدشثا أو
 للة شددا لاحرماتا تدريجيا يكون أن ينبغى شعر ونيد علاج وأى
 بالسمنة( )باتنج مستر اشهر ولقد. عاداته من المصاب عليه اعتاد

 ذكرها فالة طبيعية بعطريقة وزنه انقاص عل عل ولكنه المفرطة
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 دكتور طبيه له وضمه الذى الغذاء نظام والك نثره صغير كتيب ق
 )هار(.
 قليل مع البسكوت أر الجاف البز من كية: الاطار طعام

. السكر من الهال والن الشاى من
 منال#ضروات منأىوع وكية السك من قليل الغدا.: طعام

 مع الفواكه من قليل. البنجر أو اللفت أو والجزر البطاطس ماعدا
 الخرد. تناول عن التام الامتناع
 مع القراقيش وبعض الفواكه أواع من نوع أى الظهر: بعد
. والن السكر من الخالى الشاى من فجا

 مع الأجر اللح أو السك من صغيرة قطعة: العشا. طعام
. الجاف الخز من قليل

 المواد من تماما خلوه هو الغذاى النظام هذا عى يلاحظ وما
 الكاروهيدرات عل الىتحتوى والأطعمة. والكربوهيدرات الدهنية

 القمح ودقيق والأرز والبطاطا والبطاطس الخز هى كيرة بنسبة
 وأغلبأواعالحبوب. لفواكه أواع وبمض انوالكر الشو وطحين
 علل ينبغى لهذا الموادالكاروهيدراتية غنية والعدس كالفول والبقرل

 الى الأغذية أما• الذكر السالفة المواد من شيئا لاتنال أ البدن
: فهى تناولها له يأح

 والدجاج الزر لم ماعدا باعتدال المراء اللحوم أنواع كل
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 والخضروات النضوج التامة الفواكه أواع ى الكبير والسمك
. سابقا ذكرناما والى ترمها السالف الأنواع ماعدا الطازجة
 وعل. الفاف التامة الحراء القراقيش أو بالبسكوت الخز ويستبدل
 الساخنة، المشروبات من وع أى أو ، الساخن الماء يشرب أن المصاب

. مايبغيه إلى الوصول عل يساعده هذا لأن الوجبات ي مجرية

 من كبيرة كيات من الدم عليه مامجتوى عل ينشاً النقرس وداء
 يتخلص لا العادمةالى عن!لوادالنتروجينية هذا وينتج ، البوليك حامض
 الوسائل أحن من لهذاكا. وتؤذيه فيه تتخلف بل تتاما مها الجسم

. وتصحيحه الغذاء نظام تنقيح هو النقرس علاج فى الها يلجا الى
 الأغذية من الكيات أكر الجام إلى بميلهم عرفوا الدن والأشخاص

 الواقع فى م وإزاط بكثرة الروحية دبات الشر شرب مع واللحوم
. وبلااء آلامه ومقاساة النقرس داء لجات تعرضا اثاس أكثر من

 اللحوم تاول عن الامتناع هو إتباعه علهم يجب شى. أول كان لأذا
 تناول عن التام الانقطاع مع الحيوانية الأغذية أواع ركل والسمك
 المهم ومن والأون، والبط الخزر كم المغذية بالمواد الغنية الاغذة
 المفروم اللحج أو الدعة والصلصات والمرق اشوربة منع كذلك

 تعويض وعكن. والكنافة والبقلاوة وافطاز رالاكعك والمخللات
 شوربة الأشياء: هذه أمثال كولات امأ هذه من الرمان
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 والارانب والكتاكيت الضأن لى ، ومرتم\ المسلوقة الخضروات
 صااة مع فقط اليوم ق واحدة مرة الاغذية هذه وتؤكل.. الصغيرة

 تجرية تتالها يمكن الى الخضروات أما. الكبة إل بالنسبة الاعتدال
 وسلطانه والويا والكوسا والباميا نيط والقر الكرنب. فتشمل
. البنجر ماعدا وات الخصر مختلف

 بالخز عنه يستعاض بل الطازج الطرى الخز تناول ينبى ولا
 تناول عن الامتناع محن٤. البسكويت أو المقدد )البايت(
 و=صوصا الالداء البشرية أعدا. أعدى لاها الكحولية المشروبات

. الداء بذا المصابن

 العاشر الفصل
 طروبا مرحا سعيداً وكن كل

 بالسعادة ويشعر الكاملة بالصحة يستمتع أن انسان كل امان فى
 مقدار نصف أو ثلث بتناول قنع اذا الكافية بالتغذية ويتمتع التامة

 ذلك إلى أشرنا أن سبق ولقد. وميا استهلاكه عل اعتاد الذى الطعام
 بثى. هنا الموضوع وسنجث الكتاب. هذا فصول مخلف ق ارأى

 يختلف ، الواقع ق. وتحددكياه ونوعه الغذاء فنظام ،. التوسع من
 واللحم. فها يعيشون الى والأجوا. وعاداتهم الأشخاص ياختلا

٩٥



 المثل يقول ة ويضره نيره يسمم قد ويفيده شخصا يغذى النى
 الأغذية إى يحتاجون فالشبان. الن مسألة أيها ومناء. القدم

 الاجتاعية وظروفااة. السن كار البا محتاج ما اكثر البروتينية
 الواف ومن. واعتباراتها حاجا لها فرد كل يؤدبا الى والاعا

 النى الغذاء عن نختلف غذاء إى محتاج ، البحار أو ، الجندى أن
 بعض نذكر أن المفيد من كان وربما ، المام أو الكانب ناسب

 والذن يعضها. ونقارتها الأغذية نظم خلف ومزايا خصائص
 الذى الغذاء نوع لايفيدم مكاتهم عل جلوس وم باعمالهم يقومون

 الطلق الهواء ى الفاقة الأعال تأدية عل يقوم الذ للبحار يقدم

 يحث وكفت ألفت الى اللجنة نان الكفالة فاذكر ويدو
 ق قليلة شهور عدة بقائهم بعد الجنود أن وجدت الجيوش تغذية نظم
 بشكر ونهم بزداد الذكر السالفة بالمكيات وتغذيهم الجندية حياة

 مى( مين )جر رأالروفسير كر منة لنا لاند ذلك ولتفسير. ملحو
 نموم يكتمل أن قبل الجيش فى خاون بد الذن أغب ن: قال الذى

 وجة من ، الشاب الجندى اعتبار ينبغى «وأنه ذى .ثم ال#ساق
 يكون أن السبب فذا فيجب المو دور ى ماذا ، الغذائية النظر

.٠ ونشاطه بدنه يتطلبه ما واتكلة نموه لاتمام كانياً و مساعدا غذاؤه

 المغذية الأطعمة إلى فيحتاجون بأيدمم يعماون الذن المال أما
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 يل. فيا وميا المادى العامل مايهناجه الانجل: علماء أحد حدد ولقد

١٨ ، السمين الحم من واحدة أوقية ، الأجر اللحم من أوقيات و
 من أرقية١٦ الربد، من أوقية ، اللبن من أوقية١ ه الز، من أوقية

• الشوفان الخن من أوقيات٣ ، البطاطس

 لان كه اليوم ف( يسمح الكيات هذ، أن بذكر أن ويجب
 القواة تجاهل قد النظام هذا واضع أن وواضع. الواحدة الوجبة

 أميبا مع شيئا عها بذى وم الطازجة والروات الناضجة

 الدن هؤلاء خصوصا ، مكاتبهم عل جلوس وفم يعملون من أما
 ما أخف غذاء إلى فجناجون كثيرا عقليا نشاطا علهم منزم ينطلب

. يديه يعمل الذى الصانع يجتاجه

 أمثالهم من وغيرم والمحامون والصفيون والعباء والمؤلفون

 حصر لمم ينبغى حد أقصى إلى أذهانهم اجهاد علهم مهم يتطلب الذن
 نفسه. الوقد ف المغم وسهلة لهم مقوية تكون أن ومراعاة وجباتهم
 القاعدة ±ذه أن ولو رقيقة هضم أعضاء ل±ر والفنانين المؤلفين وأغلب

 دكتور المعروف الانجازى الكانب حالى فى ملحوظ شذوذ بعض
. الكبير ودعاس جونسون

 أعضاء وبينرلائف العصى والجهاز المخ وثيقة علاقة زتوجد
 عل كبر بجهود أى من وتتعب ماتضطرب غالبا الاخرة قان الهضم

٩٧



 الاضطراب ورزداد القلق ويشتد ، العصي للجهاز ارهاق أى أو المخ
 الخوف. أود والم بالحزن مصحوبا الاجهاد كان إذا أخمس وجه عل
 تناول عن متعوا أن بأذهانهم يعملون من كل عل يجب مسبب و±ا

 بالواد الغنية الدعة لاطعمة6 المعدة ارباك شأنها من الى الاغذة
 الحمرة والاطممة والصلصات والبهارات بالتوابل والمليئة الدهنية
 ولحم الملونة اللحوم ومقق الشوربة بتناول يكتفوا أن وعكن
 كيك والكنا الدهن من الحال( )الفان ولم الايض السمك

 ويمكم منه( المقل )ماعدا والبيض العفيرة والدوك والارانب
 من نرع أ وكذلك تامة بجرية كة الفوا أنواع جيع تناول كذلك

 واللفت بيط والقر كالكرنب مها الليفية الانواع ماعدا الخضروات
 ، والجزر والبنجر


