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 انيرانشر
4٤ ا)دثة والشد:ة الجيدة الشحنة بلإ

 وعلينا الدم. يدخل ومنها المراق إلى يمل اللمام أن كرنا ذ
. اللمام هو ما نعرف أن الآن

 الطعام هو ما نعرف لأنك بسيطة مسألة هذه أن لك يخيل قد

 فالطعام تزعم. بيلةكا ليست المألة أن والقيقة. تتناوله الذى

 الطعام المراف. إلى يصل أن قل كثيرا يتغير الإنسان يتناوله الذى

 والبقول لبز6 والأشكال الأوان ختاف إناه تناولك أوان

 إلى وصوله أوان والطعام ، والحاوى والطيور واللحوم والخضروات

 ونوعه شكله كاكا ، كثر إةآ ذلك. من شينا لبس الراف
 رأيت ول. الثخينة كالقشدة أيض سال الأمر، أول ق وصنفه،،

 أصله تعرف أن استطت لما السائل هذا

 جانا، وأشكاله الطعام أنواع ترك الى يدعونا مما هذا ولعل

 وزيادة الجسم. إليه يحتاج أن انفسناعاعى نسأل أن إلى ويحدونا

 من» الونشات« تنقا التق الأشياء هى عا نسأل أن يجب الإيضاح

 البخارية القطر إلى الطمام مراي

 ق ما كل لايشرى السوق إل ذهب إذا الخادم أن تإ فأت



 ب٩٣ ب

 مقداراً ليشترى البدال إى يذهب إة مها. يشترى التى الحوانيت

 مثلاً. الحم من مقدارا ليشترى الجزار وإلى مثلا، والشاى الكر من

 ، غيره يشترى ولا فيشتريه، ، بيتك إليه محتاج ما يعرف فقالخادم

 البيت اليه محتاج ليس ومما السوق، فى هو مما

 إله تحتاج مما أكر :أكل فحن المطعام. ق المال حى وهذه

» الونشات« تستطيع ما كر أ الطعام مراكب نحتل من أجساما.

 يحتاج ما إلا تنقل لا» الونشات« هذه أت ولتعم الدم. الى نقله

 يزح ببرا فردق اليو يحاج الا عيا، أناا. الهم الية
 الجسم خارج

 اليهالجسم يحتاج ما يعرف» الونشات٥ من» ونش« فكل

 أن الضرورى فن البيت. كادم القطار، الى المركب من فينقله

 لمامنا ى تتناولها لكما فتقا الونشات تعرفبا التى المواد هى ما تعرف

 التاجر كثل العا.ام تضير ق الانا ل يكون أن مجب نعم
 عى ازبان، اليه تحتاج ما البضائع من لحانوته يتخير بالسوق الخبير

 ، ازبان بجاجة كثيرًا يمى لا فانه الغشم التاجر مع الحال حى غرما

 تنقصه وقد منه، تطلب لا التى الأشياء بختاف الحانوت علاً قد قانه

• تجارته لكد ما كثيرا الناجر هذا إن المناوبة. الأصناف

• جسمه اليه بمحتاج ما يتناول الذى هو الأكل ق المعتدل فالمعاقل

 وصلت ما كل فأكل الشر، أما. النافعة الأصا كبه مراً يشن٧ إ



٩٤

 عليه غاضبة نفسه تور وقد جسمه، اليه يحتاج لما مكترث غير يده اليه

 قيًا. المارج الى فدفع السير وواصلة اللمام كب لمرا تسمح فلا

 كل أ ى لافزاط شراهته فته د وقد الصى ق ذلك زى ما كثيرا

 اليها محتاج لا التى الأشياء من ذك وغر ا)امخ أو الهجار أو الكمك

 المعدة. تستمرشها ولا الجم

 لغذاء الصالة الجيدة الأصناف ونتخير الأكل نحن ولكا

 حاجاتا-لجسم ندرس أن فعلينا الجسم. إليه يحتاج ما معرفة من بد لا

• ازبان حاجات الخبير التاجر يدرس6ك

 ، أصناف الىخسة يحتاج الجم إن القدم، منذ الأطباء، قال

 ضرورية إما أخرى وبعبارة عليها، الحدول من للجم بد لا وأن
: هى اللأسة الأصناف وهذه. لحياة جدًا

 النتروجينية المواد )ا(

 وهدراتية الكر اللواد(٢)

 الدهنية المواد(٣)

 الأملاح )ء(
 الماء )ه(

 اصطلاح من لآنهما تعرفها فلست الأولات الصنفان فأما

 القارئ احتاج لا الحم الروجينية المواد بدل تلت أفي ولو الأطباء.

 يكون لا بالم التعبير أن ولا ذاك يمع وكان• ايضاح زيادة إى



٩٥ ه

 المواد من عام مقدار عل يحتوى الحم يكن وان لأنه ذاك دققا.

 كثها وهذه ، البقول أصناف من وكثير الفول فكذلك التروجيية
 لما امت

 سائل إنة! البيض باض رأيت هلاً? التروجينية المواد هى فا

 باض وهو الآح أغليت فاذا نقية. تروجينية مادة وهو ، صاف

 والفول ، والن ، والسعك ، اللحم فى جامداً. وصار المقد البيض

 ذلك وعل• البيض لبياض مشابهة مادة البقول من وكثير ، والجبن

. التروحينية المواد من الأصناف هذه تمد

 والباطن. وكذاكال#ز مها فالسكر بوهدراتية الكر الواد أما

 فالواد٩ بوهدراتية أتكر والواد النتروجينية المواد بن الفرق وما

 بوهدراتية الموادالكر وأما تلففمنه، ما لاصلاح للجسم لازمة وجينية النتر

• للعمل الضرورية القوة لتوليد للجدم فلازمة

 أو بجارية بقاطرة الجم نشبه أن ، الايضاح زيادة ، ويحسن

 وتطع جديدة، و.واسير جديدة الجبلات تاج فكتاها بارة.
 لتعويض وذلك تركها فى الداخلة القطع من جديدة صغيرة
 هى التالف تعوض التى الأصناف فهذه الاستعمال. من منها التالف

. منه التالف لتعويض الها يحتاج فالجم. النتروجينية كمواد

 تحتاج والسيارة الفحم، الى أيضًا تحتاج البخارية القارة لن

 أو القاطرة تدفع التى القوة أو الحرارة لتوليد وذلك ، البنزين الى



 س٩٦ د

 للجم بوهدراتية الكر كالواد والسيارة للقاطرة والبزين السيارة.فالفحم

• المعنى هذا اك توضح والحسين ا)ابع الشكل الى ونارة

 التعويض أو الاصلاح ومواد التروجينية المواد تفبمأن أن وحبك

. العمل أو القوة مواد مى وهدراتية الكر المواد وأن
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(٥٤ )عكل

 للعمل هدرا:ية بو الكر والمواد لا:عوبض النتروجينية المواد: الطعام فوا؟د
 الكربوهدراتية المواد بجثل الذى الفحم يضع -عامل ا
 النروجية امواد مثل وى جددة عجلة يضع عامل٢

٠-< امة ء ء• ة

 كان فان• الصنفين هذين من شى، الى الجم يحتاج يوم فكل

 وضعت جديدة أشياء إلا الهفو هذا وما الزمن. مع .نمو فهو صغيراً الجسم

 يحتاج فبو كبيرً كان إذا الجم أن عى القدية. الأشياء جانب الى
. تلف عا لتعوض الموضة الأشياء إى داشًا



 ب٩٧

 ككن• والأحذية اللابس نلف ودوركا تف ف داشا فالجم
 داغا قانه كالجم نقسها تصلح لا وتفت بليت إذا والأحذية الملابس

 الى وقذفه عنه استغنى صغير جزء منه تاف أو بل فككا نفسه يصلح

 إلا ذاك يم أن يكن ولا منه، بدلا جديدا جزا ووضع الفارج

· التعويض مواد عل يحصل كان إذا

 إلى ركوب إلى إجر، مئى فن مل، داغا الجم ولكن

 تواد الى الواد استملاك تقتفى أعال وهذهكط( كتابة. أو ممطالمة

 والسيارة الفحم بسيرها البخارية القاطرة تستهلك كا القوة أو الحرارة

. البزين
 المدل مواد أو بوهدراتية الكر الواد أن تمإ أن أدهشك جا ور

 البنزين أو القاطرة فى الفحم يحترق كا الجسم ى تحترق القوة أو

 نار بغير يحدث ىالجمم بوهدراتية ألكر المواد واحتراق السيارة. فى

 يم أ وتال سبحانه الله نعم ومن حرارة. يولد لكنه٤ دخان أو

 لهيب أو دخان بغير الجسم فى الإحراق هذا

 منن قليل إلى بوم، ،كل محتاج الجسم أن لك يتضح تقدم ومما

 أو للإحراق الضرورية الواد من وكثير لتعويض، اللازمة المواد

4 لتعويض الضرورية للواد أكر السر غاجة الصغر ق أما. لممل

 الفرض فأما ، لغرضين الواد هذه إلى حاجة ق يكون الجسم لأن

 الجسم بناء فهو اثاى الغرض وأما التالف، عن التعويض فهو الأول
(٧) المالية العور
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 دور ف وى القاطرة، أن رى ألا لفو. مزا حده يبلغ أن إلى
 بنهاء تكو اللازمة الحديدية القطم من كبر إلى.مقدارا تحتاج اتكوين،

 العمل مواد أو الاحتراق .واد إلى الجسم حاجة تقل الشيخوخة وفى

 كثيرا يعل أن يستطيع فلا ضيفا يكون الكبر، فى ، الانان لأن

: يأى مما ينأ"ف أنة ولنحسب القطور طام ولنظرف

 اصلاح طعام
 ء لا

 لويض او٥ ن ج و٠٤٠٥٠ لا« بيض
$

• «و٩ و ن ، ي و٠٥ حي  احتراق او عمل4#٤

٥٠ و٥ م و و٠« زبدة
 دهشة مادة

 ماء ي ي4٠٠٠ ي ن ي ي،٠٠ شاى

 احراق أو عل طمام.٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠. سكر

 احراق أو عمل طعام.٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠- مر

 والكر، والخبز، الاصلاح أو التعويض مواد من فالبيض

 والشاى دهنية، مادة بدة واز• الاحتراق أو العمل مواد من والمري

 ماء أو سائل

 التعويض مواد من قليل ففيلا ، القدركاف هذا أن شك ولا

 إلى تحملالطعام الطعام كب فرا• الاحتراق أو العل من-واد وكثير

 شيئا المطعام يشمل لم فاذا• البخارية القطر إلى تنقله وهذه الونشات

 التعويض طام مقدار زاد بدلأمنة اللحم منن شىء فيه وكان الخبز من

 ، اللعل بنشاط الانسان يشمر لا ووقتثذر• العمل طعام مقدار وقل

 الممل متجنبا ضعيفا يكون إنة
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 منالثز كه وكان االم أو البيض من شيئا يشلالطمام واذا{

 من شيئا يتناول لا لأنه وينحف يهزل تكنة يعمل أن يستطيع خانه

 كان إذا كذلك الجم من يتلف عا للتعويض التعويض طعام

 بغو لا قانة صغيرً الطعام هذا متناول

 خهزا الانان يأكل الغداء فى. اليوم وجبات سار وكذلك

 الغداء فى. للممل والبطاطس للدل والحز لتعويض فاللحم ولحاً.

 مثلا. واليك التعويض طعام من أكر الممل طمام يكون الاءتادى

 يش لاتمو طعام...

 لعمل سطمام••٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠

) ج م٠٠ ،٠ و م٥٠٥٠٠٦٠٠

2 لا ه٠٠

 ل±م

·٠. بطاطس

 خيز

·٠. حاوى

٥٠٥٠٠٥٥٥٠٠٠٥٠٩٥٠

: وعين إلى لقيمه يمكن فالطعام

 التعويض أو الاصلاح طمام(١)

 القوة أو العل أو الاحتراق وطعام(٢)

 والجبن ، والبيض ، والسمك كاللحم، فالأول

 والمر والبطاطس، والكر، ك±ز، واثثاي

 للتعويض يصلح أى بين، بن الطعام مر_ ثالث نوع وهناك

 وذاك الكامل بالغذاء اللبن ويسى. والقرم كاللبن وذلك ولقوة



 سه٠٠ سب

 البيان واللك• الجم اليو محتاج ما كل عل لاحتواته
 الل جي٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التعويض طعام

 :ج إ: ج الا سكر••٠.٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ القوة طعام
٠٠٠٠٠. اابخ

 عل احتواته لعدم تقريبًا وقاا تقريًا. كامل غذاء والشوفان

 يدتطيم وكذلك. ال±وفان يخاو"عى أن يستليم فالانان.٠ ا

 ل بميش أن يتطبع لا ككنة خب، واججن الهز عل يخطو أن

 البطاطس أو الكر، أو الهبن،

 فإ الطعام، أواع من الثالث الصنف وهى ، الدهنية مواد أما

 من شيئا تاول أن بد لا الانان أن تمإ ككنك• لو كدا أذ

 عظم ومقدار الأملاح من شى، إلى يحتاج6 يوم، كل الواد هذة
 الماء من

 تنحدر التى المراكب ها تشحن التى الطعام أنواع أم ى هذه

 عنها نرف وم فريا، إلأ ترف لم غريبة أواع وهاك• المدة إى

 الأسرار من وهى بالفيتامين الأطباء يسمها الأنواع وهذه قليلاً. إلأ

 تشبها أن وحسبك المعرفة. كنه ترف لم التى الطعام ى الغريبة

 عن تبعد أت إلى ويختبئون المراكب خاون يد الذين المسافرين
 سديسوس«،ي«اووا«بد

 عى يقتصر )ا(



}٠ إ

 القوم، يرها القتاديم وأنواع السفر. أجرة دفع من تخلصا الثاى

 تضاها لم إذا جداً ضرورية ذلك مع وى جيداً، يعرفوها ولم

 خاصة مرضية أعراض عليك ظهرت غذائك من فقدتها أو طعامك

: أنواع ثلاثة إلى الفيتامين الأطباء ويقم

 فالذن ين. المارغر في يوجد ولا الزبدة، ى كامن الأول فالنوع

 مرضهم زال بد3 ا أعطيتهم إذا رض علهم يار الربد يتناولان لا

 لاكها وات الخضر بعض ف كامن اثاى والنوع

 فى يوجد ولا ، الطعام من الحديث ى كامن اثال والنوع
٩ بي عة

 السياحات أيام فى القدية، الأزمنة ى البحارة وكان منه. المحزون

 الأغذية تناولم عدم بسبب بوط الاسقر برض يصابون ، الطويلة

 يصيب لا المرض وهذا. المحزونة الأصناف عل واقتصارم الحديثة

 المصابين علاج ويكن الحد:ة. والفواكه وات الحضر يتناول الذى

 من يغذى الذى الطفل يصاب وأحيانا. الحديثة الأغذية أعطالهم به

 غذاء يعد لا العلب فى الذى اللبن لأرت بوط بالاسقر العلب لبن

 .رضه نحان تقان الر أو الليمون عصير من شيئا أءطيتة فاذا حديًا.

 و«و الفيتامين الى الجسم افقار من ينشأً آخر مرض وهناك

 الأطفال عظام يشوه الذى المرض وهو الكساحة

 بالأصناف يوم كل اللمام مراكب وسق أن بازم ذلك ومن
: الاتة



 د أ٠٣ ب

 الاملاح أو التعويض طمام )ا(

 القوة أو العمل أو الاحتراق طام(٢)
 دهنية مواد(٣)
 ماء(٤)

 أملاح )ه(
 بالفيتامين تسمى التى الكامنة المواد(٦)

 وأت فيها تمكر لا قد جسمك. يتعطاها التى الأصناف ى هذه

 جسك لكن ، عثاتك أو غدائك لتاول كرسيك عل مطم
 الصبر بفارغ ينتظرها

 احترق إذا الفحم أن تمم لأنك الصبر بفارغ الجسم ينتظرها

 بقطع جثها قاذا للاحتراق. يصلح يعد ولم النار خبت رمادا فسار

 اشتعالاً وازدادت استعرت الفحم من كيرة

 ي ±:هإييي


