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 عتلاً إ)رفاهة بالراحة طويلا عرا بعيى ان الدنيا امياة حث في نان8ا يشناة ما غاية
 من فل ولكن الإبطال جهاد لاجها ويجاهد الناية هت لهال وليلا نهارا يعى وهو وجسدا.

 وتجلب ناصرة لعراد ا تطيل لي الأسباب! تكاة بل الشنة لعد ذلك وما مها بغنة نال
 التي الكثيرة لاسباب من واحد سبب عطى المقالة هت ية الكلام سنتر ولأما. اوتزيلها الراحة
 والءل للن المناسب الطعام وهو الراحة وتجلب العر تطيل

 في الحياة ركاس التي مراض8ا أكثر العل"ان العلم في لم المكبود ا«طباء احد تال
 ان وعكهم الطعام في يرتكبونها اغلاط عر، ناخ والو.طين الاغاء بين اليضوذة الهولة

 البعض حاة وتقصر متصلة واحرانا لاما آ البعض حياة تجعل ا«مراض وهك بسهولة. يجنبوها
 تدزيز بتصد فيها بأغ قوال\لي3ا من ككثير جراتا أل) الدول عليا"وهذا :ا ر8

 الياء ضالة شركات ودخار الأورية الدول جلات في الظر من مقررة تهجة هو ,ل اح$
 ويجلب البا: يطيل الذي الطعام هو ما الكلام هذا عدمايترأون بالوننا بكرين وكأدا

 علها يعتد التي «طمة انكل آنتا المخارالو الطيب قول عى معتدان فجبب والرفاهة اراحة
 متذكر شروط فها روعت اذا بذلك تي مكان ى البحري

 طعام من لثوم ب خلا الضم معدنة تتد و الضع يتابع لا ضيقًا صغيرا ااذل يولد
 له وجهزنا الطعام هذا السعاية اءتلة وتد مضًا. ولا طبا يماج لا الضم سهل الغذاء اخر

 ان اضطرت او دببا في تيلا كان وإذا الجول1لاول. في يو لغذ وحدة فيكني امى شدق في
٧ء بالملا ممزوجا يد عنة عؤض :م الب لبن اليو أضيف لاسباب من يسبب ترضيع± عن تقتنع

 للغذاء احياجة زاد الاول الحول الطل عط م وإنا الكان. هذا غير في منلا ذاك اوضا
 النهائية الوإد من المطبوخة الالمة ويطم' البقر لن فسق تنطه ان اموا,اخطلات لبن وتل

 عى اعاد اخذة بلغ اذا حق باددرج يمطاها الفم الهلة حلمة8ا .ن وغيرة اليض يظتم م
 قو.و وبي بلده في استمالها الجاري الاطهة

 مايجتاجة يأكلضعي ان يستطيع العل الكثير الهة الجيد البتية التوي وإلنالبانالاب
 من وردجة الزاد الطعام ءاف الأثر عدية او ضعيفة ممدتة كانك فاذا يضز. ولا جمة
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 حتى مدة ذلك عى واسمرت ابجد ا .كان ية وخزينة كله هذية قوية كاست وإذا اى حيث
 /ا الطعام عل لغة وتعصى المعدة عى فيعصى خر الا بعد نيوااة بذخر ها ذرعا الجمد يضيق
 إز ونعود راح م النديد8 بالا ولو نيها ما كل ن المعة فخلص باايء لار وينتي
 بضعة بعمد إليه الة اضطراب عاود: الم الى الشاب د فاذا كانت. كا انابلية
) الجدية الرياضة كثير الحاب كان وإذا. سمون عدة الحال هث عطى الامر ودام اسابيع

 معدنة شقوى اذ م:ها يتفيد قد بل العضلية بالمحركة منة تارز لاها الطعام زيادة من يتضرر
 وييةة الرياضة تليل حارية كان انا وإما. الضعيفة اللد يشوش ما احتال عطى قادرة وتصير
 الهة اغراق من يلم فلا الهوه فاسد

 الرياضة يتروض احياجوور اكثرن يأكل لاريعيناواجتازهاربقي وبلغ اكبل إنا
 مطرد غير وهذا وذلظ. عضلانوفين وبين جليه ت رب دهنا الزيادة صارت الافة

 حموا, لآكل كرة من يتضررون التمين الكهول وكل. اكلوا مهما يمنون لا الاس بعض ،لان
 اوبداء بالنقرس يلم او علآكب\دم يشؤش الطعام من اعاجم عن يزيد ما يمولان ام)

 ا

 بالانان" بجص لا وهذا. الكثيرة 1لآقات من ذلك بنير او بالنض بالاسهالاو او الناصل
 حيا\ يقصر ما إ« لاد من يعريها العلةة والمواشي الطيور قان ايضًا ال±إن م بل

 تقرر ولا جة يجناجة ما ضعي أكل ا±كة الكبير البنية القوي الشاب ان قلنا
 جناجة. اكارمًا كان واو الطمام معدته فتهم المفرزة واعضاء الهاضمة اعضائه قوة ذلك وسبب

 من الحال دوام ولكن بالامرإض. يلو ولا فبو يبق فلا الغذاء من يزيد ما4 جو ويرز٩ جو
, الزيادة تلك من الجد ليض عن فنقصر الز.ان طول عى الافرازتضعف اعضاء لان اطال

 ا+ ء ،
 بتقذم طا تعرضه ويكر للامراض مباءة الجسد ويصير ابضًا الم فيضعف وتضعنه فيه قتبى
 السن في تسان8ا

 فالوتي وط.ائمة عواد' تعم م ما انسان لكل الامام من اللازم الدار تمعين يكن ولا
 تف3 ا واصور الكاب :اجاج آكر الطام من يجناجونن وإاد وإلنا« اال والتح
 ولون والا الضرورة. عتد3ا اجادم بروضوت ولا الجلوس يكرون الذين من وخوم

 ضعاف وآخرون بدان.8 اقوياء اجاء ذلك مع غااآوم احتام من اكر يأكلون
 ذوي من وغير.م وم الن في تهدم مع وشدة عدتا تزيد خلفة باوجاع غابا ومبتلون جسام8ا
 اللطينة اآآكل عل اقتصر] انا ا'وجاع هث من الخلص يعسرعيهم لا العقلية عخال8ا

 تصير اذ الطعام ننقة تقليل الاو برن آخر فاشدتن استنادوا ذلك فعلوا وإذا الفم. الهلة



٠

 ر:}

i.,
·,

 ز؟:

 لإ
٩3

 ز.

"-٤

.١,
 م»
١ ,

 بخ·١ ، ج
 إزً

$

٥1 والعل بالسن الطعام علاقة
 د

 العرة الكثيرة لار1لاطة العصية القى: في الاقتصاد لعطى ا ويي ,إثائة كان ما ,نف
 قلا عليها اعالي مدار لان الفوة هذه اى اجياج في وم هضبا عد كنير: عصية قوة تاني الم م

 قبا الصباح في العقلية خال2 لا عى الماس استطاء: ظاهر.ن الإمر فها.وهذا مالنريط بليق
 الكثير ا7كل بعد علبها ا-تطاعم وءدم بالطعام باوم غل

 عى واقتصرا الور كثيرة نقيةالاوإء رحة اساى في العنلية ا«شغال ذوو اقام وإذا
 بدوه الماد من قليل مع واللبن لبيض النا& اخ وا البد كالتيز الحيف التلل ااطعام

 من كثيرين عن ما«روى يملل :وبهذا برذضوااجادم واو{ وجسدية عقلية جيدة بعة تتعو]
 عرا ويعشو، العقلية الماجل اعوص في و±اذ هازا يشتغلون الذين وإلبا-ة الدا)م رجال
 الينة اجسادم برذضون لا ام مع العاقة الحصة في طويلا

 بعد .هلم آكله في نفرط وصريا ينا ا«فرخ انصل منذ إلم اكل من «كعار ينا شاع وفد
 ولااقددة الارية البوم آكل رمن صارا«كنا منة.بل التليل عى يتدصرون اجدادنا كان اأن

 لافرفي الهدن مع بلادنا دخت التي ااضار جلة من وحذا. الجديد التدن ±روط من ورطا
 االم آكل "ان انكليزي طن هري السدر فال بدرها. ينادون اننسم الاذخ وءلا\ه

 التعب يتعبون الذيت للملة7 لاحد لازم غير الم لان الا: لأغلاط .ن منة كنار ولآ
 جبرا لو ما اجود كنم كامت وعأنم زكوا فاذا ةاتأ الم آكل يمافون وإاعغار العديد.

• الحوم من آكر وتنذم وتوم الصغار تناسب إ±ضر ولحبوب وإلض البنت لان آكام عى
 بالدرع" يل إحدة دفعة منة يتلوا ان م يجن فلا للم ا آكن من كنار8 اعناد] أما'ااذين

 في ايكون فيجب ونوء الطعام مدار في ز وبرودتة الاواء وحرارة لالم ان م
 آكل كى ويتبد الروعة لاشرة وشرب الحر ي للم ا آكل يتل إن البرد في منةً اخف ا# في

 المك من قليل مع والخضر الحبوب
 عل المعدة في مرضًا السرليس وهذا )دسر-يا( المام --ر من الناس تدكي كر وقد

 فان• والدهن الكر م كير فها اوالي لضبة ا ا@كل اكل عن لازمة فيهة بل ألءالب
 فقأنا م.دتي ثلاعى المغير الولد فيا افرها فاذا طمة8 اكثر في يدخلان وإلددن الكر
 معدم ننعب فيها افرطوا فاذا الكبار وإما ل لاطنا في اليد يكثر وفذا مها وتغأت خالا

 الضم عمر واصام ضعنها زاد الاخرى بعد اارج انعاء\ دى واظبوا وإذا تليلا. وإو فنؤللم
 الامة عر اقلدوا فاذا وكيتو. يأكلونه الذي الطعام نوع عن غاليًا ناج تعب لآ هو .م;وما
 ص.مدم حي طويل وقت علم يفي لا الم البل الطعام من نيل وآكنها الضم العدرة ر
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 فية بجع وم الضم بمر عاأباأبب رأيا ون جثًا. كنيرة ذلك وشواهد كامت كا قوية ونعود
 ظماة قصر قد كا بلامغ ويزدرد. امدوي البم ياكل را.آخر لإيام احد وفي علاج
 فنعل الم عسر من لغلت جدًا الم هذا مضغت لى لةانك ل فنا الطيب ير مليو

 الضوع غير من هًا البل المضوغ والطعام اكل نقلل الى اخطرة المضغ لان وشي
 وعاملها اتبه اذا =لبهاحتق كلاجار صاحا تتبه فقط عليها ما تعل لتي ا العينة والمعدة

 يفغر التي القوية المعة وإما الحياة. جل عليو و+ت صادقةكلايامو خدمة خدمته بالرفق
 ال±طنة ينع لا الذي واجباتء عن التغاضي البواب شأن فشأنها المان مم بانها صاحبها

 لآخر تلبكي ءلها وتثل خونها عطى صاحبها اعتد اذا حق سدو بيت دخول عن واللصوص
 يدري جيثلا من المرض او الضعف صاحبها فيناجا الدم تدخل ان لمزة و)باحللودا

 حاء تحت صريعًا يخز" ان الى الداي بالعذاب يعش او معيشنو توع يغر ويضطران
 يل ما حدودة كية عل ولا الجميع يناسب الطعام من واحد نوع الإقرارعل يكن ولا هذا

 ولا تكنو التي الكية وعى تابة اها بالاختبار عم التي طلمة8ا عل يتنصر اءدات كل حى
 علية ويجب ذلك. بعد الامرحالا فلجلات عرضًا زادها وات. معدنة نتعب زيادة يزيدها
 ااايمة وكأن بن. كثير عد الناع للذهب النخلاقا في لتدم كللا طمامة يقلل ا حال كل في
 عن يتنعوا ان ايضًا علبم وتوجب اكثراستام بزعها الطعام نقيل الشيوخ عى توجب نقمها

 الي ااضم السهلة طعمة الا واعى ويقتصر مضتادييا نتتضي الي ااضم العسرة الغليظة اتاكل
 اكثر ان الناس عم وإذا. العى تكد في وفعها و# امرجا جلو ا علم ثيب مقا نتقي لا

 الإحة بالعة تنعإ المقد.:لكي «مور مراعاة من {برابنًا والشراب الطعام من «وصاب
 وطولالهر

 بد

 عبث المدرعات
 قوارب دامت ما اللدرءة الكيرة السنن مر فاشة لا ان يبن الردو احالغواد ين
 عى لاعتاد السمان هذه الغاء عى الدول وحمة ذريعًا· فملا ه\ تفعل الصغيرة التوريد
١ عن/ نوتتو قدمأوعدد٢١ عن قدما,عرضة ؟ا١ مهاعن الوحد اول يزيد لا التي الزوارق

 في أميلا ه قعا عى فادرا يوت أن يجب الرإرق منه من الزورق آن وقال رجلا.
 .، رر ويكلبا المدرعات فنصد فع فاييةوريداتومد فيو بكين وان الدرجات كل فسبق الاعة
·٠ عكلا


