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 صروف ياقوت السيدة قل إ

 جسد ابانبالآكرمن، ان الماي الجزء في الهندمة البذة في تلت مجي+ وكنية الطعام في أ

 تركب أن اقول لآ وظاتتبضالاعضاء هناك وينت فقط عناصر اربعة من مرب لإنسان

 قدر!عيى ما قاطبة عطادالارض جيثلواجمع التصوى الغاية الى متتًا كان ان جسدا«نمان

 قدربعضم للاحق يلكل يو كل سنة جانب ويغل الانحلال ذلكريع فهومع عضومة نركب
 من بد فلا لك الا٨ركذ كان واذ ذرا±الاوى. من فيذرة وتبق جز جسد عى واعدة سنة انهلاتضي

 التعويض وهنا يبر. زن في كله يضل يويًالآ ما بل ها والشرب بالآكل الجمد يستعض ان
 تريه الجد فدقائق ذللى ومع ا#ض عطاء كثها ادراك عن يل اجرائها بعجزعن الي ا«عال من أ
 اجع الكون عل السلطة الرمدية الفوة تلك سوى معين ولا طا بننهاولامرشد أ
 والدم، والكر كالنشاء فيد لانروجين قم كريت قسمين الى ثم انواعها عى والالمة 'ا

 وأد ل38 ا اطعمةاشم فن واليضككوت،الحبوب. وكليب كالم تروجت نيد واللايتوقم
 )الهبر( العضل يتكون التاني القم اطمة الدهنون ويكون الجيرية الحرارة

 الهم تنةبدقائق الذي المواء كبين امادا من لاوأدلآ وي الحياة لنيام ضرورية فالحرارة
 الاى ولذلككان والدمية الكرية التابة طمة3ا من ابسد ياخذة الم وهذا اجادنا. في التي

 بالاخبارانها يعلو وم الطوء. برد بسبب الحرارة جدالى حياجم ختا« هذءالاغهة الى ااميل
 كثيرًا عيها فيعتدون تدفم

 الي الغضون ويلا >كبا فيبل والمضلات الجلد ين يرسب ابضًا"لان ضروري والدمن،'
 ولا الناصل الأعد الفون من خالة مدورة اعضا«المان تزى ولذلك البرد من ويجنظها ينها

 اكل تيل انامة,جب وشق الحركة سهولة مع حف كيرا اليمن زاد فاذا الشتاء. تبردكورلاي
 ارباكا بدالجد يرتك الذي ثواب الا تضيق من بدلآ وادهن الملوى

 عفلي فعل بكل يهك منة جانب كان ا السفلة الحركة في عيد اواطبرهوالمد والمضل
 المالك مقام يقى ما الطعام في يكون ان فلايمن
 مواد فنهما والأعصاب العظام وهو المجد من بي ما وأما والدهن,العضل الحرارة قبيل من هذا

 ضرورية الالءة هذه وإخضرقكل والحبوب الاغار في بل ذكرها شمةاتدم8ا في اخرلاتوجد

 اكثرالهينن وهوان عنة لإضراب يليق امر"لا وهنا مها. الميد يوكلابجزد ان بشرط الجسد لغيام
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 الفاه3ا منة لايق حى الحن ظون فام الع وباكو،القليل الانع الز يطرحون المترين
 الحاه. لامن الخاق من تفذي والعضلات والإعاب العظام ان مع ويطرحوالخالة لقرية

 التذاء كيران تتما كنوي النشر ان مع والتو]كد الحضر وبترو
 الطمام ألريو،في الى وجي التتر نسبة ان لاتاذلكانتالروي ظبرمنامجانات وتد

 انتكو وجب الو في لإبان الدا,تكز من د7كريا ن.٤ د' الى1 للاساكة الكاي إ
 الجدول هذا ¥بةكارعذ المراد من حاوية,

 كا١٥. اليومية مواد
[٠٠ دهن

٤٧ ه هيدروكربونية مواد

·٢٥ املاح±اة
٧ ه٠

 «تل عط الطم من كام٦· يهم كل يجاع العامل وان
 كانالبرماي الدكتور طل فقد الحذاء مافيهامس جية من نزواحدة عطى ولتا&طمة

 الجدول هذا في فباعىماتراة التذاك فوجد اطمةكنيرة]
 الابس النول وفY٢٣ الرطان وفي ه٣. القح وفي٠ ؟٦ المز الذرة رفي فيالارزً أ

٤r٧ 'والطاطا'اوالب7٤ الابة '.والوياهr'٤'٧٠ وابن٣٥٢٠ وإلىن٦
 التلب٢r'٤٦ ولكلة٣٦'٦٤ والكد نوعو حب ؟٦ و٢٧ النرين و#٢:١٣ والبيض
rوالمليون ا ء٢ 'والسباخ1٤ والملتوف.٤ د°٣٤ يت التتر لم٤٢٦ v8'.هذه ولكن 

 المغذية المواد غيروان أمانات والرية.وظبرمن قليلاباخنلافا«قلم تخلف بل المقاد,غيرنابتة

 م·٣٨٧ الملف الحم من درم فياه ملف اوفير مشة نافمتدارماصسوكوية اللح في
 .م٨ دهًا,٨.Y ماء, ه7 غيراللفا وفي رمادا ا ؟مزواة7 ,ه7' دها٢٣8٧ و

 من الر=ل ياع ا لوجب غرو بعشرة غيرالف من ا)طل بيع خلو ارمادًا٤ و هبرا
 عنرغرتًا عدراوستة بججمة اللف

 ننشًا اقبا فالتل والملق. والتي فالتي جبنها اما الحذاء فبامن الاطمةوما انوح جية من هذا
 مندلي الدكتورة قالك حى المهضم عرة طبةاتلة8 لان طيًا ما الذ كان وأن بالا"مان ظبر ما عطى

 ا سل ا& الدة اراض ذكار ابد بلاكن أواركننينها اوالمن من ا«شمةالد تي ان
 طرق[ اننع .وإللى كاللى نانا لى لكه مصراكاقتي لس وإلي بالكر. والنات المقليات
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١٤٢ الدكتورتر١

 قاذا فها فيدا,اغاثة تلق الىالا«الذي الملوقات من الغذاء يداخراج يقصد ان وهواما ا"فمخ ا
 الفذاداوآكزة كل طو.لآينتل نماا بالدرج أقهي الما«البارد في سلته يراد ما وضع الاكل اريد:

 ذلك ان ولايتي. فيد النذاه ويق فينج غاثًا الماء في سلة يراد ما وضع اثافي اريد وإذا الماء إلى

 واحط قانون تحت تدخل فلا متنوعة لاقها وقار الخضر عى عىال#اكر:ًايدق يصدق
 عيى«قل وعشرينساة باربع5زبخ بعد لأ لايوكل وان كثيرا طحينة لأبخل ان نبب النبز اما

 المحفة الاطمة الحضوكل واللب ألمت والم التيق كالجبن بذأها تضر ان ولاطة\ما
 تقر" قانها الاقتفاء اكرمن مها الاظعةانااكل ككل بكيها تضر ان واما مهضومة غر ترج حاني ا

 اللدذيات انضل من كانك {ضرالمقاولو
 -{لا(d ن

 التكورتر
 ذلك دمامكان عتوم تترفي قد لانة إمًا يومًا الدكتورتناربعين صوم ة في العض اتاب إ

 خفة.وبا صوموبوائط مدة يتات تتركان الدكتور أن من الجرائد بعض اشاعة ما صدفوا اولاحم
 جردة عطى ذلك ية معتدين لادأة يا كعنة تثبت ان خيرصوب±رأينا عتها تتلنا الي بالجرائد نثق اننا

 فقول العلية الجرائد اشبر من ا
 و)يؤس ال نانا «لال اكزهاربع مركةترآككهاوية عناصر مدمن البد

 جهابلاخل لابجد البسدم ستار:كانياي اواذا{يكن والشرابواثش عهبالطعام;
 في يتغلب قم اقام. ثلاثة عطى الاجئل السريعة المركبات وهذه جيم. خار واسى،في نظاة ا
 الحرارة نولد في يصرف ل3 الا فالتم التنور. تتلبفو وفدم التروجن فيد يتغلب وقم الرون أ
 مدى ابجد كل سرأفي بطًا لىائتعالأ ا«خاد وهذا المواء كجن كريو:دبا باتحاد البيراية أ
 تحت ليس ولييظ#ران جدو بنية تظهر الصوم في شرع عندما ثيابه ترمن الدكتور زد وفد الحياة. ر

 اكار لحرارة تكفيه الدمن من بطبقة مغل جمه خاذا الد الطعام يوصل ولاما الطعام من {يابوثي+
 الطعام عن يومًا اربعن اذأصام النبيل منا من جانه ي خطر يكن في يومًا اريين من'

 اي والمنام التظة في داتًا الضلة الياف من يخل رجن التتر فو يتغلب الذي اي افاني والنم
. البول مع وتفرزان تتعاندمة وها ألكلتيت الى الدم فجلة غرك الجسد عضلات من في± دام أما

 الكيرة.ولا لامخانات با ه؟كاكاي الى ه٢كراما من البالغ في ساعة٢٤ في مايرزمة وندار
 المتظرانه وكان كراما٢٦ ساعة٢٤ في المادة هذه من متاراارزمة الصيركان ادكنورتترفي }شرع
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