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 الجمة نفا قوإع
 ورتبات يوحنا الدكتور العامل العام لجناب

 النامة البذة

• والشراب الامام في

 ويلا ايام ثلاثة ا؟ ماء وبلا دقائق ثلاث الأ هواء بلا يميق لا الانسان ان قيل
 لبيا: الطعام ضرورة ان الواع من انة غيم تقربي قول وهو اسابع تلاثة الأ عام

 بدو+،ا تمل لا انها فكا النارية إلااة والاه الوقود مثل ومقلة والماء ال±راء كضرورة
 هذا في الشراب عن الطعام فل يكن ولا. الطام بدون الحياة اعال تقوم لا كذا

 الواة لقدم يخ لا ولذلك مائلا يدخلاة اغا الطعام من الدم يدخل ما كل لان الباب
 دخلت متق لاه\ تناولها قبل الطبيية صنتها حيث من الأ وسوائل جوامد الى الذذائة
 ادوعان استوى وانهضت المدة

 مواد تعويض عن فعبارة التغذية اما. الحرارة وتوليد التغذية وها فائدتان للامام
 مذا ويقال الاحتكاك. .ن اللكازكة الآلات تانى كا الاستمال من تقي آلي الجمد١

 بائه في ليدخل جوهرو وثل هو ما الدم من التج تناول اي القيل الحيوي العمل
 الحياة ادوار جيع في منقام غير اامل وهذا منة. تدثر آلي الدقائق عن بو ويعتاض
 بزيد الكولة الى التو ذمن في اة غير الاهطاط ودور الوقوف ودور الفوً دود و

 ذمن وقي الداخل علل المارج يزيد والأرم الخوخة ذان وف اظارج مى الداخل
 وينقى آلكهوة مدة ويقف والشهاب الطنولية مدة الجرم يزيد ولتك يستويان آلكهرولة

 والكليتان الرئتان ني ثرة الممد الدقائق ابراز في العاملة الاعناه واما الشيغوخة. مد:
 ية الذي ومل والقيل اللآ3كيب المقابلين امماينن لمذين6 اجا ويقال والجد.

 المغم لوليفت الطعام
 الدوام مى ثتق آتي الحوائة الحرارة توليد ي الطعام• الثانية والتالد:

 المواء كجين ان ذك وكيفية بالجسد. الحيطة الاجام بواسطة التبريد لاسباب
 ان يخلان الذين والكربون بالمدروجي ويهد الدم يدخل الحدوا يننة الذي
 ينقده eًا ها ويعتاض الجد في تتشر حرارة الاتقاد هذا من فينشاً اللمام

 الى دخولة يصم ما الى الطءام تجزل متمددة اعال من بركب طبيي عمل المغم
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 المفغ الاعال هذه واول تغذيها. لاجل الجسد اجزاء جيع في الداز الدموي الجرى
 لتلين باللعاب و.زجوا دقيقة اجزاء الى الاسنان بواسطة الطعام تجزئة عن عبارة وهو)]
 مغرز سائل فيها ل اللمدة الى ووصت الطمام كثلة بليت اذا م ازدرادها. ويرل أا

 نرر جير منً بترً يتأ'ًاجري.با نًدً: جيأ.:ياً ت يبا الى
 ا]ً الكوس لما يقال جديدة مادة الى ويحره ثان هضم فيو يحدث الامعاد الى المدة"

 ي يدور دما فصيم القلب يقرب كبير وريد في تصب دقيقة اوعية بواسطة يجبل وهو
 وغير والذود والقشور واللم انبات من هها يكن أي ااواد وأما. ويغذيد الجسد
 الخارج الى ومنة الغليظ الى الى فتندفع ذالاك

 الطعام انواع

 كبياض فيم\ النيتروجين بوجود فقين آلي وجينة النير الواد اولا الطعام. انواع
 تكوين اللصوصية وفائد+ا وغيرها الحنطة وكلوتن اللبن وجبن الم وعضل البيض

 مرار:و القيام في ايضا تمين وثي الجسد اجة م
 لما ينال ولذلك واليدروجيتن الزبون من تركيها م أقي الدمنة الراد ثانيا
 الحرارة تولد الخصوصية وفائد:ا. الميدروكربونية طعمة الا اياا

 الدمية بالمواد والقائدة اللآت3كبب الشبيهة والكرية التثائية الواد ثاا
 ملاح والا كناء الآلية غير المواد رابًا

 'والتوابل والشاي والقروة اووجًة كاIشروبات للاطمة الاضائة الواد خاما
 وغيرو كالفلفل

 التاتية الاطعبة

 نيتروجينية مواد من بركة وي البات =الم من للطعام الانا يتار ما ي
: يأتي ما عل وانواعها والمكر. التشاد فيا يناب اة غير ودمية وسكرية ونائية

 منة بمل الذي اقم وانفا والذرة والشبر القم الطيية اطبوب ا(.١
 هو والكوتن) الكوتن من١٢ و الماه من!3 جز ا٤ لمحو منة جزء مثة كل وفي الخرز

 ما كل فو فكون الاملاح .ن وكية الكربون من٧ و: الدهن من (دا ئيروجينية مادة
 الناس جيع عول وقد ا-ليواية طعمة الا من والجم كاللبن للتغذية الجسد اليو يجناج

 الميا: بتاءدة بضم وساء' آكلة حى
 والوياه والاى والمص والنول كالددى تلج آلي الحبوب وفي التاي(.٢)

 سدي
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 ويي فيها ا متلفة بر جتاد الحيية البوب مها نتركب آلي المواد تضنن والارز.وفي
 عسرًا سب ودجا للريع مولد والقول والحر كاسدس وبراً اانذية الدة ،كتير:

 المضم في
 م5 وقيا النشاه ن0 كثيرا قضن واللفت.وي والجزر كالبطاطا المذود(.٣)

 السكر من كثيرًا تضغن( ابجر كالثمدور) ونض,ا اليردجيث
 وااوخيا والحس والترع كالكوى تؤكل أي القول وفيي (.الخضراوات٤)

 وجعلت الطم لذيذة كانت اللج مع لجنت اذا ا\ فائدتها واكثر التجذبة قلية وفي
 واحد امام آكل ون ال يينع تخييرا

 الر من كثيرا فتضرن وف. والتفاح واللبيدون والعث كالب الفواكه )ه(.
 الامعا. تلين وثي للتقكة الطعام اضافية فائد\ .وأكار التغذية قليلاة ولكنها والاملاح

 ا.:( تليا
 ا فبقةصد والثوم والبل والجل الساطة وانواع والخردل كالفلفل التوابل واما

 ا اسمتماها في يقرط لم اذا اينث مبة فوائد وطا الأكل بعض تطييب
 ايونية الاطمبة

} ييي، ببي بجر:ً .،+ اببا,دراي
 وتوايد الأقجة لتكوين الجوهرية الاصول جيع حاويا كان وذالك واملاح ددن

 الحارة, البلاد لامل >الاتا الياردة البلاد ادل ءليو يعر'ل ما وهو. الحيوانية المرارة
 ا الباتي الطءام اكل من بكأرون الذين

 الرائب( الحليب هو م عند )واللبن الشام بلاد في المامة عند اطليب وهو اللبن اما
 النذائية. الاصول جيع من يتخهة لا وذلك وغزو الطفل ل:ذاء الطبيعة جزتة ما ف,و

 كيتها خدف واملاح وسكر وزبدة البن جبن في نيتروجينية ومادة ماد من -ركب و«و
 ي-نليع الأي من3 ا الى النادل كاف .وهو قليلا اخلانا الميران انواع البان ي السية

 ارت دا] .ويجب الامراض بعن في الأ البا يكي ولا الاعتيادية طعمة الا اكل فبو
 ارشية الجرائم من شيقا5 ا٠ حا يكرن ذ تناوله قل يثل

 ي

 اوزض الأمان من .ة ساكد} اسنة,ة اذا البن -غ عى تانو دهية مادة بدة3 دا
 الشرق ادل واما ا-تماطا من يكرون والازئخ اوالذعام اطبز مع ةالطم ثلذيذ .ر باتريك

 للتعيين لحرار:و.فيدة مولدة وثي اشمتم. لع ءليدفي اون ويعو الين منها فيرجون
 د«وددو«صدد»د،«د«ود، هرهرهسهدد
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 اذا. خاصة طريقة عل تخ±يرو من و!سيغر اللبن في النيتروجينية المادة دو والجرن
 وجيئًا، التبتر مادتة كانت الطم.ولا طبب كان الابدة منة تزع لم الذي اللبن ا-تتضرمن

 ا/ كثري اقوام عند اخبز مع إداما كل وبوا التغذية غزير كان غزيرة
 من قات١٧٠ غو منة البيضة لتخين لمرارة مفذيمؤل طمام الدجاج ويض

 أ عو في الدهية اادة من قجة٨٢ و الايف زلاله يذ اكثرها النروجية الادة
 از جرم في الاصرل هذه ةضن افة ا±موصية فاءدتة. مزدلفة املاح من قحة ا الاصفروا

 ا اا-ام]. من كبير: كية أكل يستطيعون لا الثين آلفمناء موانقاً ذلك فكون فبم
 ا تأن فان والود الميث بلك االه ين ذلك ويرف الطعام ح لا الهد قديم كان اذا

/ أكو في ويشرط.6ي قد كان الذرف ء:د6 شنا كن واني حديا كان الركز في خناقا
 دقيقتا من اكثر ال±الي ءl1 في يلق لا ان اليف الضم لا=اب

 وفي والامذح الدمن من وشي، التا,وجيًة المادة من كبيرا ا5 مقدا تفهن والحوم
 وازا.ة الثالثة السنة بين كان ما واقضا,ا والبقر النتم لم اخصبا. والضم الطخ سبلة
 عإ,الا±الاق كلبها ا يم لا مريضة كانت واذا هضم,ا كمسر الن كانتدوة اذا ا"مر من

 حث ،< ف

 عادة ولليرود المدفي, اخج متعلقات من و«و يده او ذمها قبل لخص\ وجب ولذلك
 الامس يةؤض دم خبير نظر بعد الأ الحيوان اكل لم يجوز لا اثة وي جذًا حنة دينية
١ مر ووغد الاعن لم بأكل الإس وبى ا{إي. دبنك مها إجيم فيع الو
 ا ريب بلا ومضر الهضم فسر اخازير لم يتمودونة.واما لنيث عسرالغم اة يظهر ولا

 ا[ القدماء بن الر =ند =ما كان٤ك واليهود الا-لا>م عند ±وؤم وهو الحارة البلاد في
 المددي)ا)وي(" الديك افقارا ومن الهضم رل الد«ن قليل والطيور الدجاج ولم
 يرل ولا من٨ل ا من أكبر ستدار نيو والأرز ابذ لم واًما الادض. ودجاج والمجل

 الناس من هم:لكثي

 كان لاL .و غرها في ذك وغم اواءو مض في الضم مرل مفتر جيد المدك ولم
 ذالك وير الطاد من الا-تزاج يكون>ديث اكوان الاولفي الشرط كان الفساد مريع

 فبرفض والأ اكلة جاز زاحيا ر٣ ا الخيشوم كان فان والينهن الخيشوم الى النظر من
 والثي السلق جو انراع افضل. الفساد رائحة فيه ورت القوام لين صار اذا ولاجا

 وخاصة يجوز لا وبعضها اكله جائز بمها امملجة والاساك الاغم. فعسر بالايت المقل واما
 الأحة وتن الفساد ادركا، اذا

 بن،ببو
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 الدمام لج

 وبعضن اشواكه الأ ذلك من يتق ولا .يطبو: ا؟ اماد الانان لأأكل
 والطم. لضغ سبلاً إمير محيث تليد:ة الأولى فوائد ثلاث الطعام واطغ• احفراوات

 انة والناقة الطمام. هضم الذي المدة افراز يتبه فهيًا لذيذا طما يجذ، اة واانية
 كان اذا الأ بألمطوب وافيا اللج يكن م هناك.ولذلك كانت اذا اارض جراثيم يقتل

 حذه من ولكل" الفرن في والخبز والتي الطاجن في والقمير والثي السلق وانواءة متقنا.
 معروف ذلك ه،و.وكل ومبولة ولذو الطعام جس حيث من بد خاصة فائدة الائواع

 والجرور الطباخين عند

 الطام في الحعة شروط

 مر الدوام عل الجسد يضره ما تدوين الطعام فائدة كانت ١\• الطعام كية
 قانة الذكورة. اغارة ككبة تابمة كبنة تكون ان وجب حرارتو وانفاق ابيو دثور

 مو اعل مقدارًا يضر الخائة الاعال في ¢ارة يقضي الذي القلاح ا الظاهر من
 فاذا{كض الغذاء من اعل قدار الى فجناج عانوقو في الجالى التاجر يجسر: ا4 جسدو
 الظاهر ودن الحالين. في احة الغرر كان ءنها يزيد ما التاجر واكل الحاجة دون الفلاح

 السد ثقل الى بالنسبة اعل اثثي الطعام من كية الى يجناجان والصبي الطذل ان ايضا
 ءضم لا فقد الطبيعة اليو =ناج غا زائدا الهمام كان غزها.واذا ببب البالغ يأكله' ما

 الاى' القمط ايام قي النقراء بين يعدث مقاا نةما نقس واذا• اارض سبب ود؟ا
 واواه الا-راض انتشار الى ذاك

 يحاج بل الطعام من واحد فوع عل يعيش ان سانi الا يستطيع لا الطعام. نوع
 قا: لثلا وتبديله الشر جيع اصطلاح ددو الطبخ ية مخلفة انواع من تركيه الى

 كان3 سوا الفساد من خاليا الهد حديث يكون ان ويجب الامام. دبية وتفقد الطبيعة
 مقنا ببجة يكرن وان الرض الى يؤدي اثد باثًا او حجيوائيًا

 ذلك لان بالمادة الطيمة لها تأ منتظمة الطعام اوقات تكوت ان يجب الطعام. اوقات
 ولذلك معاومة. غير ازمنة في اللمام كان ا5 اL خلاقا والتغذية المفم جودة إلى يأول
-٠٠٠ ط،  يكون ان يجوز ولا. الساه وءشاد الظهر وغذاء المباح فطور عى الناس عامة "لم ا'٠ ه

 الممد: في فضحو ونسهل الطمام تلبين في يزيد ااضخ في القمل لان بالجة الأكل
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 يات ام±رو

 وفي واحدة المسكرة المشروبات انواع جيح في ااعلة ااد: لوية. ا المشروبات
١١ لد:١ من أتضهة آلي الكية الاول وجوين من الأ بعفن عن بعضا يخلف ولا الكحول

. خاا طما تكها الي فها الدواة الأخير انواع بضى والحافي لء1 مع الذكورة
 ومن اتحور انواع في٢٥ الى8 ومن البدا انواع في8 الى4 من فيها الكحول ونبة

 او ادة مزيدة كونها في اخافوا وقد والكونياك. كالرق الأرواح ية٦٠ الى٣٠
 لاسعاب منها ذائدة لا انة وهو العلاء عامة عيم اتفق دا الصواب كان ورعا. مرة

 اًراى يتب اأقي والد ا«لراش بمى قي سائما أة ل ابة الأجام
 إر وار بك مها ا± الاز ان في خلاف ولا فيد. ديب لا ما الشروخ وضف النهكة

 ا] الر تباغ الى اذ ودجا والة,ة احة ضروري غر الشباب مد: فيها الاعشدال
 اكانوالا-/او بادو باقبي ل اده لإبذ.ن افي وإطراب بالهم وابالة
 ا} الطيب ها واشار الفرورة اليها دعت اذا الأ اجنها للانسان

 الإ المشروبات من الثلاثة الانواع هذه في الثناءة لد:١. والثكولانا والشاي القروة
 ا عمها و المنات. وبعى والطم برومين( وفيو وثابين )كافين الاسم في اخثلفت واو واحدة

 إ( اخص .ومن ا)ياضة من التعب حاسة وتزيل وسرعدة النبض قوة تزيد انها الجد في
 ا] فيسببا,الارى(٤٠ الاكاد الاجواد.واما بمد التل التب وازالة المتل تتيه فرائدها

•٦٠ م١٨١ ذ  إا وسو:الهضم والرعتة الليل ي
 جواز في .واخلفوا مليةا;ا من ولكثة الشراب او الطعام انواع دبت ليس التبغ
 عادة فاستالة لتك ييالإنسانول التأمل عل معين للبال انأسكن اليمنى نقال استماله
 ا من فيها شي؟ لا قذرة رديئة عادة ثي بعضهم وقال. الام جيع بيث عاءة تكون قربان

 وان كد شرد إبة لا فه الاعتدال ان اميح كان ودعا ;ا وجوب التعوالاولل
 من أن المحقق ومن. عنة الاقلاع والقوة للعافية والأحوط ريب. بلالا مر الاقراط

 العيشة اءندال ءله وجب العاجل المرم مشاق من خالة وتيجوخة الحياة في إة يريد
 الامور كل في
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