
١٩٢ الإسالة

 المطامالأخرى أوان بعش عمل ق الأمر هر٤ك عملا)غيف ق
 الأرفة أن زرى وغيرها الاعتبارات هذ. مثل قيام ومع

 أير يكون فبنها. أينًا يها نبا نختلت القمح من المنوعة
 نوء خشنا أسمر وبعضها ، المالى الدقيق قوامه ناعما اللون

 وتك هذه بين يكون وبمها ، الطحين عنامر كل تدخله

 ددو أ:زاه بعض من أد القمح من ممنوعة كلبا ألها ومع
 سترة٤ك الجم تنذية ى ختلنا تأبراً منها لكل فان الأخرى

. بعد فيا

 نعاهد: مينا شبنا أطب الأزية الماز3نم غبزا دخت
 ث بشكل بعضها بجانب مرتبة الجيل الأبيض البز من أرغفة

 مد طوال عنا احتجبت أن بمد ولاسا ، إلراء ويغرى الشهية
 ؤ كناء وهناك.أ ييق إى وحلته مها شيشا فابتت. الحرب

 لتبر ورانحتها وطعمها نظافتها إن ؟ لا وم. ولذ،عجيبتين شراهة

 الآر أكه النى رغيفنا ذكرت ذلك وعند. إليه وتدفع ذلك
 مجمر وشوائب عيوب من به وما أوزارها الرب وضمت أن بمد

 طو نأكله كنا الذى رغيفنا كرت ذ تم ، ىحنط ار.باكه

 القمح من يمنع كان التذى الحيت ا)غيف ذلك الحرب سى
 ردا« من به يختلط أن يمكن ما وبكل ، الأرز أو بالترة غوطً
 وتجر أخرىتطحنممه وحشائش وخيرط وحمى وطين وسوس
 يمنعونه كاوا والذن ا إلا يمله لا مما ذلك وغير ومخبز،
 باء أرغفة منه خرجت إذا حى ، يأكلونه من أحد ولابله

 الانان بنقس إك فا نقرا-ليوان وتعافها المين عنها تنبر بشمة
 أعاو لقمة منه اقنطت إذا كنت التى ذااازغيف ذكرت نم

 .ذكر, منقبا عنتا فى من نأنها {استطع وازدرادها مننها

 إلا .ميل الثى المكين الشك هذا من الكز: كر. عاي ذاك"
 ولممرا فرضًا. عليه اللون البفيض ا)غيث هذا بغرض أذل أه

 هن وغيف إليه يلق ان من كنز با شب يستذل أن يعكن لا
 ؟ شرب أنه علنا إذا الذل هذا بشاعة وتزداد. منغاه بعض

 كثر تجتر الثى ، المام ن أرض أخمب ساحب ممر شب
 حبر أرضه من إلأة٦٠ ز«ع عل أرغم والذى اراعة أهه

 ذلا ذكت ، تلينا رغينا كل يا أ يستطع{ ذلك ومع
 جددى فير عل النا-ربها جأر الى الشكاوى دوى دمه وذكرت

 ه

 القوى الرغيف
 هجت كحد للدكتور

 ميب@لإريجي

 فيسبح ، القومية سفة عليه نفز أن محاول ا)غيف حتى

 وتصبح ، المامة السائل من وغيرها واللباس والتعلم كالسياسة

 نملها مشكلة له تكون لا وم! المديدة طها كشا مشككة له

 اتتماد ق وازه خطره مع يتناسب شيئا وتفكيرنا وقتنا من

 ؟ وعته الشعب

 فبينا ، واحد شبه يجمعهما ، ممر ى كاللباس وارغين

 اي والطر والقلانس المأ مر_ عتى أنواعا رءوس تى
 تقارب لا الثياب من متباينة عديد: جام\شالا وللا ، والقبعات

 والنعال الناف من متمددة ضروبا قدام وللاً ، تشابه ولا ينها
 أم أنراد أننا الطارى. لزاز ليخين حتق ، والأحذية كيب والرا

 لأكر زى كذلك ، واحد صعيد عتل ببعضها امتزجت غتلنة

 ورن بشكل القبلرغينًا الوجه مدن فليمض ميناء رغينا الدن
 خامة أرغفة والقبل البحرى الجهين قرى ولبض ، خامين

 كذا ناحية من ا)غيف هذا إن خبير لاك ليقول حتى ، ها تشتهر
 طابع ذات مميزة أرغفة وأشباهم للأجانب وزى ، كذا أو

. وهكذا خاص

 الأرغفة وأران وأحجام أشكال ق الظاهر الاختلاف وهذا
 الكيميال وركيها طمومها اطىى اختلاف الحال بطبيبة بتبمه

 علعةالأجام ىتأثيرها اختلاف م ومن ، النذائية .ومعتملاها
 تمنينا ما بقدر الأرغفة تلك ظاهر هنا يمنينا لا وقد. ونشاطها

 فيه ريب لا ومما والمقول. الأجام ق وأرما التنائية قيمها

 الأوبة للواد تبا تيلا ار كعبر]ً تختت ارغيت مكونات أن

 نحًا ينتج الإقلم كان فإذا ما. اقلم ينتجها دالى مها يمنع الى
 بينها ، الذرة من فرغيفه ذرة ينتج كان وإذا ، القمح من فرغيفه

 بنسب والترة الفح من خليطًاً ا [نلم ف ا)غيف يكون
 وهكذًا. ±الآخر اسولن أحد لنلبة أرقليلا.تبسمًا كثراً تناوت

 كيرا ازا الوردة والمادات التقاليد ان ننى أن بنبز ولا



١٩٣  ا)ساة

 فى ااشعب عامة بين تتفشى التغذية بوء الماء ولماشر
 الفيتامينات بعض إضافة امألة هذه معالجة ى فكروا أمريكا

 يأت م هذا ولكن كالايب الأخرى النناية الواد بعض أو
 يأكله قوى رغيف عمل ى أخرا تفكروا ، الطاوية إلقائد:

 تليل إليه مفضاا الأبيض الدقيق من مصنوع الشعب أفراد جيع
 من فملت كالى الضرورية الفيتامينات وبعض الةرز الابن من

 هناك التغذية علماء أذهان تجولى أمنية هذه زاك ولا ، الدقيق

. بعد التنفيذ حيز إى مخرج ولما
 الكلمة بجمى وى5 رغيف اتخاذ إل وفقوا تقد الإنجليز أما

 نعبت ما عند وذلك ، اضطرارا آنخاذه إل اضطروا إهم قل بل
 ، عتوما أمرا النذاء ى الاقتصاد وأسبح الوارد وقل الحرب

 اليرة ينتج الذى الشعب أفراد يان المامة المحة عل والحافلة

. الأمية من الأول الرتبة ق الهارب للجيش والذخرة

 الإجلز التتذية عماء ترر الحرب ىبداية طوية دراسة وبعد

 أن بمد النظيف القمح وز من/٠٨٠ يعادل دقيق عل المرل
 .أ إضانةه معنا. وهذا ./·،٧ ه الرب قبل منه التحصل كان

 قررت بقليل ذلاث وبعد ، الأبيض الدقيق إلى الحبية قشرة من
 أن اللا. أ أن بمد وذلك./٨٥ إى النبة زادة الكومة

 العناصر جيع عتى وعتوا عيا يكرن الدقيق هذا من يصنع خبزا
 الثمب كان م دمر_ والمقل. الجم للامة اللازمة النذائية

 من مفنوا موحدا خبزا المرب زمن ى يأكل كه الإنجاز

 الطيوب من غيرها أو أرز أو بذر: غاوط غيز النظيف القمح دقيق
 الأجزاء أى القميع وزن من/٠١٥ إلا منه يتبعد وم الأخرى
 غذائية عنامر به الستبد الجزء هذا فإن ذلك ومع ، فقط النة

 إلا شهيا لذيذا الدقيق هذا من السنوع انظبز وكأن أينا،. هامة

• يفضله أه غير./3 بنحو الحرب قبيل ما خز من هفا أقل أه
 المر الكامن الفرد ويكى النذائية. الواد عل احتوائه حيث من

 عل منه يحمل ا)طل أر!ع لاة زنته اليوم واحد.ق رغيف
 مقومات من وغيرها الفيتامينات من جسمه يحتاجه ما أكثر

 الأنجلزية المكومة أرادت١٩٤٥ عام من ينار وف. الميا:
 نبة خفض تقررت التدرج الحرب قبل ما حالة إل ا)جوع
.. ألها مها علنا./'٨٠ إى٨٥ من القمع من اللمتخرج الدقيق

 جراء من الملل وانتابتهم السوء أساسهم ممن ن الكثير وذكرت
 ذكرت. أورحة شفقة غير ق به سيطوا اذى المذاب سوط

 أن عى وقلت أى رأسى هززت ثم غير. وكثيراً ذلك كل
! الديعرتراطية نصر اقتضاء التى الفن بعض هذا بكون

 مكته علت وعادارغيفالأييض-وقد الكدتالنمة وأخراً

 ، بطرننا شبع منه كل تأ أولاء من وها- تيدته الناس وقدر

 ككه بجبر الأول فا هلا ولكن. كاد أر الأسود ا)غيث واختن
 المز أن كرته ذ الذى بمد ذكرت تقد. بشركه افان ولا

 إلغربلة خلص أن بعد الصاق القمح دقيق من ممنوع الأبيض
 ، للحبوب اللابة القشور عن عبارة هى الى والخالة الرداد: من

 فقلت ، القمح حبات بأطارف الى الأجنة حبيبات من وكذلك
 مواد النخالة مع تذهب إذ ، كير لمد النذائية فيمته بذلك

 أودعتها ، وعوه ىغنائه الجم [ليرا يحتاج الفائدة عظيمة غذائية

 ها ورى جهلا يفصلها الإنسان ولكن المختلقة المبوب الطبيعة
 ااراد هذه أما هو. ويعتل هذه :مخ لتملقها والطير الحيوان إلى

 والفيتامينات العفوية والوامض المدنية المناصر بمض فى

 )ولا الذى اللعين الفيف يحتوها كان كابا وهذه. والالياف
 بولغ وكلا. سلاح أى للجم مالحا لكان به وزنة فيه قذارة

. النذائية المنامر ى فقراً ازداد الدقيق تبييض ق
 الدقيق تمفية مر يحمل اللأى النقد بعض وهاك

: الناسع الأيض
 ومعدن والكاردتين د وفيتامين الألياف من/٠١٠٠

. النجنز
 )كلاما النيكوتين وحامض الثيامين من/٠٨٥

. .والمديد( ثيتامين

 واريوفلافين والنحاس الفرسفوروالوتاسيوم من.٧٥
 فيتامين(. )والأخير

. أخرى فيتامينات وبعض الكالسيوم من ه./٠
. هامة زلالية وحوامض ازلال من/٠١٣

 اغيث بآكل كله الترح لفرح أن بنبى لا ذلك وعل
 ولايخرج ، ونأكله الغياالمحى نصنع أن بريب ، الأبيض

• الطبيعية مشتملاتها بكل القمح حبة من ا)فيف هذا


