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٢ السايح المزه من ا٥°4 و شابع) يلي عر عوض انندي الدكبورابرم جناب تل من

 عشري وفي1لاثنا دقيقة قدمًاسها وعشرون، طوطاخخس نناة في نان8ا ي اماا#سناد

 تمل اجهزة حذه«هام من ككي وفي تم وام ويالاعوروإلارلون إظة وستها وإللناتي. "وإلماع

 ر االدورة ضساة غما ان الدموية ا#ر±: ويكن، الطعام لهم لطلة إواهاززعااا
 ر اغضي الجهار هة عل جانظ ان فلذلكبنبتي• الميانة الحرارة ا«جارة تكوت يم ككي الدموية

 ذات في المياد ان وإم اعضا:. وتضعف الجسد فجرف وظنك عن يخرف فلا المائنة كل
 غو وتزيدة مناجادنا تصيراجاء اذ عطلة تغييرات فها وث اجادتا في تفذ جواجر
 مناولة بواسطة يتم اغا كه وذلك• الناع الحيوي السل باسطة ما يهلك مقامما ولتوم اعفانا
 لا اندبالناة و)يقل مها بزرطالاان م ات اي يجب ا فنه استملك فاذا عربة3و «طمة
١ فبيو وتقوى بدنه جيع في والمهة بالراحة يشعرالاسأن بل المجم ولايزج المخم فلاثعب الملوب:

 لا والرد بالبط ثقافا نتمم العقلة التوى فيه ونقوى فينشرح التى وتردركة الدم دورة
 أ،سمهما تتيتتشأ:،:، اً ا)تنت عط وتنغط تثوجة يلك فبتي طاقتها,ظلاا فوق معدته حذل اذا جلاطما

 يبغي ذلك حدوث من تضنظا معدم. ساعة ولات فيندم الاتتام اعد منة وتتشم النار باخذ فتباً
 ما كيرا لك5 الدلان ماناج مذاكر لااول ن وجدثاتابية ا#مق الطعام انلايشاول

 ادوسانتيريا ولا-بالات واثقنات المزمن الحاد المعدة وإلهاب الم كضعف الاعتلنة يدك
 عضاء الا توة حد الطعام تتناول مإت عدد وجنف الملكة. الأمراض من وغيرها وإلهيات

 فيناجون و]لناباتوإسالاطنال الثبان تكي الكبر عط ثلاثا,اأربع او فاكنان والن الماضة
 نفد]استام ين الذ ايوخ وإما والبو. التدم لاحاaمال اقوى اماضة اعضا.م لان الىآكر
 المعقدة و{مراق كالشوربات معدم عل الخبنة الاغلال الهة الاطعبة وتناسيهم اكتان فبكتيم

 تاول عطى جائظيا ان وطم جدًا ,ااطبوة والو@كذالناجة الألبان آوآع الثول الهوم من
 نبالدرج التغبير الى الضرورة احوجهم وإنا طويل زمان مذ طلها اعناد] قد الي الأغذية

 ر ساعات اريع واخزى ايرتباوقاتاكادوجلبن«كنة كزز عطى الحاجب ومن. ولإخراس
 ز حين يشربالوع معينة ساعة في ياكل ان نود من لان علها اعاد التي الموائد ويراي اوخما
1 ات .ويبغي عه اضر الطعام لذة فاد جو+ عل وصر فابلة قان فاذا الاعة تلك اقتراب
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 هةالاعضادالماضرة ا0

 فضلات فيها تدفع فرصة للمدة لكون الاقل جى بمدةبماني جالأوانا الو من التيام بعد لاياكل
 المغم تشوش دلأ باعيتاواربع الطعام مناولة لأبعد يعام لا وان بالاس أذت التي طمة8ا

 يتعاط لا وإن الشبة الناقة اوالاشغال اوالمز، اوالم الفافي عتب(لاضطراب ياكل وانلا
 بؤ ما كيرا ذلك لان الطعام عتبماوة الرائد الامعان تتلو التي الدتية الرياضية «ففال

 ا] عتيدا«كل الدرس ى الما«قوينصون يكون التذ الا±لامذة تزى ولنا .الضمويضعنة
 أ] يهام البديدة الا«اغ اصتثااتناق يذ" ما المخ.يشكونمةكيرا. بضعف بابين
 ا عتبيبا«كل ذلك كان اذا اوحارئديد تاس بارد مواء في ولإجاوس

 وااهنة ونشابا الطم اعضاه وقوة فغاص8 حسب تغف الطعام من المناسب المثار ,أما
 قد كوليت الآ بعض لان الطعام حصرمتادر لاجكن فلذا وإلمطوإلم وإمواء "ولمادةالمة

 اا وكانوا الحامة الحة حاز] وتصف.اذا رطل الى رطل من يترب ما فياكلون الامتلاء حد يجاوزن
 الرحب الطيعة عناحياج زائد غير معتدلا مناراللعام يكون يهبان البنية.وبالاجال كبي

 فيلزم الشلة لك وكد منسواما هضا ولالابارع الطفل فان السنة وفصول هجه رتوة الخص
 ، والتعويض القر الى لاحهام اوالفا$ة الخبز من كتيل اطعمةنيفة ,لآكلة ين7كد يطو] ان
 الهرة المضية بالحركات من\جادم بهلل :ا

 منبادنيق كثيرة الدقيق وإنو{ع منة المعجبون الدقيق باخلاف غف الخبز كينة ان ولأمق
 اخنها غران ولارز والحلة والدس وإللوياه وإلنول والطاطةوالمص والذرة الشعير اتح

 وعل للاختار صاخ للانا اجود ووو خزاتح مهامًا لإسهل ااول ا«ريعة لأحها
 الصلب القاسي الخبر يناسم احرائين كالكافين الفلة اعركات واعاب فالتعلة.• الخبزائبيد.

 الطري اليت الخبز مايكغيهم اطول زماً ويكفيهم عضهة ان تستطي قوية فم الم اعضاء لان
 الصلب الخبز نان والنن كالكنبة القلة ولإشغال الراحة,لاجاماللرفة ذوي يناسب الذي

 دقتو عن وينصل يخل ان ينبني موافقا التزجتا بكون ولكي. ودم هضم لضعف لأمراققم
 يًا منا لينراختارا يراد كافهام6 عر ويراء التام جد صافر و\ء وج رب كلجم_

 الشمل كان ااذآ اختار.اجا عروقا.لإجلرة لا نتا تكلابكرن مادية نار: فيننر ويبز
 مع\لع يكربوناتالوتاساختلب مر قدرملةكيرة دفيق ارطال قلاية كل آلى بضاف باريًا

 بقينة ستاتي لغبر كالعاد:ربزاء العمن بها ولعجن وإلخميرة

 ا أربعت يلغ ا8r ةه انزهر عبرر ارلةل)رصد الذي الوند الدلة&تكزيةعل صرية اما
 ا الفليرة مشتا مصروم تكل ليرة الف ونون منة غيرها صرفة وما الفليرة


