
 ؟ عاصرالخذاء الاجسام غذاه

 ااخم سبل الفذاء كبر الكية قليل

 الثقيلة الحادة الإمرا من كان فان [رضو .افقة رياضة المريض ايرذض يهب)=(
 اما روبضة ف.نتفي ا±در يمدي ولا مر.:ا .رخا كان واذا الكلبة بالراحة الفراش في يجصر
 للاو\ل ذ:}G رك او عربة في او طهو قادرا كان ان مًا

 ولذلك اارض او الهة من حالو ي عظم نأثر مداراتو وكينية اريض لداشرة(٦)

 لفيف.مصايد وذوتو مشرد وعشير:امن رضًا و للربو يضنار والعاقل جدًا ها يعتق ان يجب
(Y)تأثيرا ننمو ويؤشرفي عواطنة فج ما كل اي العليل عن الوزاتواعييات منع يجب 
 ولذلك الفى انفعالات من وفوها والم الحددوإلكدر وإلةبوإرح الخوف مثل شديتا
 قدرا#مكان الناس عن إبعاد. جن

 بتا

 الغذاء وعناصر الاجنام غذاء
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 ومرب\#ا الذمام عاصر في الفائية النبذة

 نخنو.يبا التي والماصر ا«نان جد مها يركب الي ااركبات ادر ااخي الهزه في يمنا
 قام وها نسان81 قذاه مها يركب التي المركبات نيرت ات الآن ومرادنا المركبات هث

 حياتو

 لا ومواد واللب كاللم كل3 ت مود ان مولنة امها الآً عبد الطعام اداف الى نارنا اذا
 المد:د التذاء وغذاء،وركاك ماء من .ولثة توكل الي والنشر.فالراد كالعقم اوشاية تؤكل
 وتان الجادية.فالبر والمواد بوهدرانات الكر ولادهان ونان البر في جام الإ تغذية في صليبها
 في الذي الغراء الحطة في التي الغروية اااذة البم وهبر اللبن وجون البيض زلال عى يطلق

 دهت ى تطلق و1#دحان الماخي. ابزه في وصنها مر" وقد خلاصيات الحمًأة والواد العظام
 والنا المكر عى تطلق بوم.درانات آآك الحوب. وزيت الريون وزيت اللب وزبة الم

 الكلى ونصفات( الصوديوم بد كاور) الح عى ثالى الجادية ولوإد• الخدية واناد
 الينابيع وماء الطر ماء مل فرو الاطهة اصناف وبقية الخضر الحوم في الذي الاد وإما

 من كل ف ال,جودة الكاوية العداصر ناء: وهاك بفو. خذي غير كان إن للغذاء لازم وهو
 بودرانات والكر ولادهان الروتا
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 الية م وغرها وتار ولا والعالات الدم اساس هو العضلات مكون او وارونا:ءن
 الطعام برونان فتفاض بالاستعال بمضها يخل الجند احجة ان وبا اليتروجينية، الجمد
 الجسد في دمن ال يل وتاين البر وبعض بوهبدرانات الكر دهان8ا ان متها.ثم يغل ًا

 رطان قدر وإلذوة الحرارة من بولد الدهن من الرطل ريكن وفو:ة الجمد خرارة منها ويتولد
 ولاسنان العظام تكو.ن في فتدخل ابجادية المواد وإما الكر,وهدرانات. من او وتان البر من
 الإعفاء بقية لبناء لازمة وفي

 النلنة الذذاء ومواد الماه من طمة لا1 انواع اكار في بود في.ا ذكرنا آخر جد,ذ وهاك
 ااحذ في مقاديرها وح
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١. الربة

 ااءطنعة الربة
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 وعناصرا[غذاء جمام الا ذذاه

٠\· معدنة دو\د كربوهيدراتات ادهان وتا:ن بر

٩٧١.٢ لم الر ٢
٠١٧٦ لا. البطاطا ٢٢٢٠ ;
٧1١ اللفت

٨٥ الم.٤.. م الناح
٢٢١٧٢;±.٢ الموز

 الأوم مقادبرهاة تخاف الذكورة اللإد ان ثم ماتتذم. كل من القابة طرح بعد هذا و ٠١٠٦،٠ ١ء3,٠٤ مرر ب و
 فيهبا تزرع التي ا«اضي باخلاف غار ولا الحبوب وي اويئا بيً الحجا كون باخلاف

 الون. غر في منة اكار المن في هن إد الوت في4 اكر. المهين غرر الم في وناء فالبر
 المهل في اكرما البل غر في والحاد الحمل غر في "ايتل"اكارما الدقيق في ونان والبر

 جزا وها}
 فبة لآكورةl ا «ءة بتة ة وت.ل الحوم في كثبر وتابن البر ان الجذول هذا .ن وظ#ر

 الشطاي اناع ااروتا.ية كارة في الوياء عجرى يجر وما اللوياد ا؟ ذلك من يائى ولا
 ة قليلة والكر كالعاد الكر,وهدرانات ا ايضًا مة وبظبر والحبي. المدس كالنول

 لاصاف ن4 الا التانا وإذا. وإلاطاي الخبوب في وكثيرة يبكر ليست±قا ابا الحوم>ق
 ويابن البر من ولايًا الغذاء -ن فها ما جسب تكرن ككاد ابا رأبا الجدول هذا في ااذكررة

 مضاعف الم ربطل وفن الارز من الطل هوية ما مضاعف اللم من الرطل في فالبرونا
 الم الكعبرة البلاد في لارز من الرطل شن

 سكر وبعض الماء من كببر فبه الخبز ان والخبز ينالدقيق الظاهر الحظا الرق وس-بب
 الماهرون النبز الذ.ر.وباعة التبيين يريف وبو ±ازا±اضالكربويكبالاختار الدة.ق.صير

 رطلت غو الدفيق رال من فيصنعون جر.ة ويكرر تله يزبد حى وعازة مادة يكرون
 الز من

 اوريا في =ديتًا اساله شاع الزبة من فاوع الجدول الذكورةية ااداعة الربة أما
 الحم في الي الكية المادة قا.لرمن باع تصع وثي هندم. غر ضبتًا بلادنا وبلغ وأبركا
 وااصطنعة الطبيعية اتربة بين الترق وبعظم الباقي. الم الا اطي: الربة من قليل وإضافة

 انئكون يجب اللطعة الربة تتريا,لكن فيافذاء لا,الهائلان لاي.تدارالفذاء الطم في هو
 رخصًا تزيد حتى بالزيوت يزجونها الصناع ان والنالب. الطياية االزبة من كثيرًا ارخص

 سيتد
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1٨ عرة للعائل النطر}

• الزبدة من اميركا من الصادر باع وتد بيانو، «والفش ودا الطبيعية الربة #ن بيعونا وقد
 مة و#س ملاير اربعة المكوس يت في شها وفور لبر اليون ؟٨ لتر١٨٨ سنة المصانعة

 اموري ريال الك
 وفد اجد. لنقذية .واذكازب: حاويًا يكون ا، يجب الطعام ان الفررة انرمد ومن

 اخلافي جب رذاك الفنانة الغذاء مواد من للانان يلزم د:دارما بحرفى ان العلاء حاول

 وفي النتهة هث الى فاتلو] يرم ن كر اموذوع هذا في جاإ والربانيون والأجل. السن في
 درئها٢٦ بوم كل ماج كبا ±اقة غير اعالآ ببل الذي التامة الندل ازجل ان

 يكن .اله يتق ولا. بوهدرانات الكر منن درها٢١ ا الدمن درًامس،٢٤ و ارونا
 يستفتي ان كة فلا حذ الى ذلك ولكن الآر من وبكار اللاحد ا±وع من فمهل ان الانان

 وإلكبوهدراات اادهن من أكار كبراً;ا .غدارة ينل ولأزان ويأمن الر عن
 وفى اثم اعذ يكي ما فها يكو حى ككثيرة صنوف من 'حام يقون بالتارة والماس

 بنعل الربت من بلبل والعدس "لخالارز أو والبعل بالخبز بكافي الذي فالتر اجمادم.
 باللم رز.طبا3 باكل الذي الفي مل

 ااد ان وثانيًا ايضا طءاا في موجودة اجسادنا في الي ااود ان اولآ تفدم نما وخلاصة
 وبواد بوقيدرانات وكر وادهان وتادب بر كبيرة اقام اربعة الى نتم اللمام في الي ااخذية
 وااربدة البروناءت. .ن أكارها الفح وغراء اللبن وجبن البيض وزلال المهر فاللم جادية
 الجادية المياد من واح بوهدزاات. الكر من والنشا والكر. ا#دهان دن والريث والمحم
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 تررة للعاقل النطرخ
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 الدي جم أنندي مجود لجناب منظومة

 القالي ت الا أجما لو اقاب إلا«ثاد أول الدني
 درات طولةً لو ويعبا التى لاعنا أبدي يتو ببا

 المرفا تمة آاكابد وقل انمالء ة النطرخ ا أقار
 ملكان فوقا باطً مبو وشادها رفعتها فكأن

 الينار تار ا الكر ز ا عال ذه اتكا الأبة
 العاني نجاخ وكذا لغم نبو يعا آن والتدبير بالصخر


