
 مشورات٨٦
،

 فة فرائد

 د

 النولات فاكل. معارمة اوقاتا اتطت اما جاعؤو) في وإس المطا فاجأه اذا
 اما"عر،اداكا-ادة ابالة} طنكاسكت ناسنا نطي دان

 الطعام ،ض فيهضم ولأ الاطمة. يهضم منهكة فلاتعاس الانف أربة
 لايق مركا وذلك غير.هضوم بعضة ويرك من، الدم )رول رعاف اصابك انا

 لذلك تابلأ جما وكان المن عاد من فك في شيتا فضع تطمة ان وأردت لإنب( ا٠
 الاطا،ةا±.دروك.بونة ونناول فليوراةالبال ا يناع. عاجلا واسنها وغوها كتطمةورق

 هذه فان والشوبة والسكرية الدهية كالمداد واضغط العي( استاك ولية دذذك ين اوضعها
 ا فيمن بدبنالانمان في الدهية تزيدكالطبنة باصك عليها فنك

 تعرالبلج بباطن الجلد انناذاذلك بتال مريئارنيغ طمامك تاكل ان حش اذا
 ً.،ة. اء.دأمهتر بببررقي: بو يا،
 انتذكرهومكجتي وإياك الطعام عى الفظة
 جو' من' الا"،-.٠٠-• د: وت من\لي ازالةاليل نائهاذاجمد نية فان مصابك في ونتكر

 موصموعه٦ ٤] من دادر= .رشوة الكرعلاخهة وتليلن5 ريا ذكوادت] السماد مزكيكرزالموم.ولوم
 ما«ضن في نكاى طيها جوع الل كثير .كان ي وتغربلك الموم ت:لمخ عن لاقتصر طر اةرجا

 -ى نيم.اليل ر اوقات الخصام ونيب الغضف ،وج الفي
 و-٤ بنا,لةالطعام

-3 ءi الم ته تا اللييك الحامض ويتل بطامك لذذ ،ار· ك اذا

 ، وكل السليسيك انامامض بعضهم انبت عن!المطلوب منة ترد تناو±ولا في نتأن اسقامك
 جب ولذلك بلينا ا ضر بالادتان تضر مركاو فنضعف امةولها يثقلل مريت8ا فانكلا

· مها الكي الاحتراس ا فنقلب الطعام هم عن ونجز لإيام عوافي عطي
: ضنان اصهابائ:ثدً كان ضررا.ولذلك ألتاث"

 ز قشريها فتصبر اوعن الذل في يفة نع اطواطرأ وبط ع%نتام ءى لاياككيلآ
 البارود فح مدويي في كالجراوها لنة[ ذاكجارا الكلام{نل ومطارحة بللادمة

 جا اسجن ه مي. 'ا نتصب .عين ا. لإيام هذه في

 للطعام عن بل طعام عى طعاما لاتدخل


