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٣٧٣ والطعام الج١٩٠ مايبد  ن--• أ
 الىاطمام ا

 الأميريي بل كتو للذ مقالة مر
 ب »بند سإ ابد

 مر متوسط ان الماضية سنة والعين أشر في جرت التي، 'لأحصاءات من يتفاد
 القسم في كت الكارى الأياد: وان منة و,ا أى +سدة3,٣ من زاد القدن الانان
 الخيرية الاراا عن الناشئة ازنات نقب فها اسبب سئم دكان نلد تلتك من الأخير

 اللثة في .ه نقصت يو الوفيات فان خاس رع ارالل الرثوي التدرن وعن
 ورة اأذ مراض بالا الوفيات لانتاص أتخذت الي اوسائط في اج ن0 ايضا ويستاد

 الشرب ماء ونقية الأرض وتجنيب عمي غير هو ما كل ازالة مثل محية وسائط اها اكثا
 مصدر رو المولين بصاق واتلاف تحية مراقبة المدارس ومراتبة اامدية الامرأض وحصر
 وتقليل الارض تت الي الاقيية في الكن وع يهداا منة تسد الي الميكروبات جيوش

 وتوسع واصلاحيا المساًكن وتجوية الفساد مضادات واستمال بالنظافة لاعنناء وا الازدحام.
 يذكر م عما ذلك تجر جرى وما والذت العمومية الحدائق وانشاء الشوارع

 الاخرى عدواهفي وعدم الحالات بعض في السل عدوى شدة عن الباحخو يقل ومهما
 دبنيتة منهم يمدى كيهم يا اد المسا«لين تزض من كاب اذا ما في رأيًا خدلفون فانهم

 للعمة ملاع فو حو الذي والوسط حسن وذذاؤه' ححيحة
 غذاؤم والذين الضعيفة الاجسام ذوي فان مجًا الوسط كان مهماً ذلك من وبالضد

 انشار شدة بعم منن كل لار، ساءة. كل بالل للاصابة معرضون لمم كاب غير قليل
 للوقاية الخارجية اتحوطات من اتخذنا مهما اثة اينا يعز الل مكروب وخصرًً الكرب

 اآكروبات. جيرش صد: عل لقوى بايمة بتيتة تكن لم بوما يصاب لان حرفة ما طلا فان منة
 يصابون نسفهم ونخو التدرن عن نانى: البارع سن بعد الاوريين وفات ربع فان وعليو,

 احمر مراحل بعض بو
 الحرارة درجة تغير مثل العادية المض اساب مقاومة عى الانا قدرة ان يجق ولا ا
 ا٢٠ ة٠٠ ا}

 سية بقال وحذا محته حالة عل لتوقف النوافذ مقفلة غرف في والنوم للرطوبة والتعرض جأة سبر ا ء·» ه د أ
 ضعف الجسم ليدخل الكروب هذا ل السبيل يهل ما واعظم.• السل لمكروب مقاود-و
 قد الأنان وككن. يالا المال اي$ الكافي خير بالبذاء معربا كان اذا ولايا ،العة
 وقوام الكانية والتغذية تحذه. لفظ لازم طعام اكل عن يتنح ذلك ومع "لاك في ;يفرط

 يبد



 ب

 م[ المقتطف والطعام السل:
 مصب

٣٧٤
[
 م، للطعام نان الكية ركيا:,' اليها الجم يحاج التي الغذاء الواع وجود ل، تتوقنان الجسم ب
/ اللازم ا{تود والتاينتديء وتجديدها الجم انجة لكرين اللازمة المواد تتدع احدها غرضين ز
 والتو: المرارة لاحداث ا
 التي الآلية وغبر الآلية المركبات في وتوجد تفذيحو في اليها الجسم يحاج التي الناصر اما أ

 والتومفور والكرت والنيتروجين كجين واميدروجينوالآ بون فعيآلكر مها الطعام يألف
 مرت وليس والحديد. والصوديوم و:لمننيسيوم والكلسيوم والبوتاسيوم والود ,والكور

 يحوبا ما الطعام انواع بين ليس الة والواقع الناصر هذه عل يجلو طعام كل ان الضروري'
 احجياتا يتفق انة علي ا)ضاع. طور ي عليو الثدي ذوات صغار نقتصر فلذلك. اللبن الأ كبا

 تزو اللازمة المناسر جيع فيد ليس بطعام الفطام بمد الطفل طعام يستبدل انت كثيرة
 للامراض قابلته وزيادة وهزاله' ثوبة النتيجة فتكون جيه 'ولقو

 'للواد والثاني الإلائية. او التتروجينية المواد الأول انام اربعة الى عادة يقسم والمطعام ا
(. )كربوهيدرات خصوما والكرية النشوية الواد والثالث كرون(. حيدرو) الدهية
 من يومًا اليد النرد يحثاج ما ومتوسط الخثلنة. والاملإح الما« وي الجادية المواد والإبع

 اعضاء وقوة الدموية والدورة والياضة والحجم الن باخنالات كثيرًا يخلف المواد مذ،
 الجامد الطعام بن اوقية٦ و اوقية٣٤ بين اليو الجل يجناج ما فان جرًا. وهإ الافراز

٣ من يقل اليو المرأة تجناج لاشكال.وما ألور,ا علاي الاء من اوقية1 و. أوقية٧ وبين:
 نسبة مى الطعام من مقادير الى فجناجو والثبان الاولاد واما• تقدم عما اواقي ه الى

 ومتوسط. اصفرمنة هو من الى بالنبة الحطام الى حاجة قلت ئًا اللإ وكاكبر اجسامهم
 بالنية ذلك من آكتر الى يحناج والااد اوقيتان يوم كل الها الجل يجناج الي العن كية

 الفطام بمد الفو مدة قووخموسًا الى
 والقوة الحرارة توليد عل وقدرتها امفئلنة طعمة الا عل كلامو ية اتووتر الاستاة قال

 او الكر من رطلاً باد البيض زلال او الاحر الم بروتين من رلاً ان اليكالكية
 الصنفين من كل من اكأر او رطلين باوي الإبدة او الدمن من ورطلاً الشا

 خاس بنوع او فقمط الباردة الاقالم في يؤكل ان يهب الدمن ان الثاغة الاوهام ومن
 المجمدة الاتالي في الريد الطعام هو الدهن كون اما السل. يمنع البرد ان توامهم مثل وهو

 ولا والأزمنة الأمكنة جيع في ضروري طمام لاثة يردها. لشدة لا فيها غير. وجود فلمدم
 الواد ووظيفة قوادو. وحفظ انيدو بناء ة اليها الجسم يعاج الي القوة لتوليد عنة غنى

 د

 هن



٣٧ ه والطعام السل١٩٠٥ مايو ا

 بلا لاتا حنقا البم قوام لنط تكي لا ولكها الدمن وظيفة مثل والكرية الشوية
 الدهن مساعدة

 قائل تاريخ فليراجع الرثوي بالسل الدهنية طعمة الا علاقة عن شيء معرفة يريد والذي

 مت يسادون ما الهم اليوابب اوصل ان ببل ام كان قتد• ابرة حرد
 غريب مي للم البنية اشداء تكانوا فيها دمها بي مجث يتتاوتها وكانو! الينة المزانات

 واغرائهم تمديهم ي البيض شرع وتا بالسل اصابتهم عن مع ما واول• المتاعب احتال على
 من بنقعهم ها وتمويضهم أرادوا ما كل ميد من ومنعهم اليوت الى المضارب من بالاثقال

 المؤرخون ويقول٠ ينهم شاما الل وبات الاولى شد,م تفقدوا الشوية بالاطعمة الميد
 واذكام بأما البشر طوائف اشد انهم الموم آكل من يكارون الدين الحد ملي ومت في

 الارز كي اً الضعفاء المنوه وبن يهم شاسع والبوك. ااشاق ل مبرا واكثرم عتلا م
 الاربين سن منتهم الراعد بلغ تا الذين

 طعام 1كل آلى دحي اوجلة ظة طعام أكل من الاختال نتيجة عي الشواهد اعظم ومن
 سنة خمسين منذ كانوا فاهم الجديد. زيلندا اهالي الئوي السل حيث من نثوي معظمة

 وتيلاً أطزير دهن من كثيرًا كون ويا الحرب في يأسرونهم الذين الرجال لوم يأطرن
 وجود وتدم بامهم وشدة ابدانهم بجودة مشهور وكانوا• والمك الكلاب لم من

 الواع عى طبراللخيهم اكها من يكثرون" وجمادا اليهم الطاطس أدخلت قلا ينيم الل
 الاهالي اعتاد معظم حيث ارلندا ي السفل الطبقة بين اثشارم اشدمن واتشرينهم مخلفة

 البطاطس عطل

 غير شيقا ياكلون لا الذين منظر بين والمعتدلة الحارة الاقالم في عيجا فرقا رأيت وتد
 يون لفاد الابدان غناه الأولين قان وزيا ممتا معا باكون الذين وبين النشوية الاطرة
 ذلك ضد عل والآخرين باظنازيري مصابو

 دمها بفك التي الحيوانات لحم من الذ فيها دسا بق تيث يقتل الي الحيوانات ولحم
 غذاء وأكثر هنية محة واسبل

 بادة يز ويقل الدهنية المواد اكى بتلة يزيد الل ان علي اذكرها التي الشواهد ومن
 ارقاء يزالا لا كانوا حين بهم صناعي بدأت فاني اميركا زنوج بيت اخثرتة ا٠ اطها
 يزيد اخذ نفائة الآن اما. يهم نادرًا الل: تكان والدهن الحم اكى من يكثرون وكانوا

 من وما. النشوية بالمواد ويستبدلها الدهنية المواد اكل يقلاون اخذوا ما بعد فيهم وينتشر
 ز



١٣ 3٧٦ الراشدين اخلفاك اشعار اأختطف

-

»

 ىا بتألف الدي الحطام ان ثون قليلين: ويكن للاوئين السمك زيت فائد: ويعر لأ !احد
- ب ز-"- ب٧ب٦ ةلذ ر

 الن من واق منذ السمك زيت 'يتألف
 الطويل اشتغالي بدة الجتهم الدين جيع من احدًا اعر لا انى الحام في واقول هذا
 أ» يان انبث .د تيلا فأغتذ-اسبب ة -ي" بساي
 مها كثار بالا ويقل الدهنية كى الآ عن !لامتناع يزيد الل فان والدحن. اللإيدة

 =م اج:بعد

 الراشدين الخلفاء اشعار
 لامتطلع الحلفاء اشعار عن انقب اعوام ذ اخذت وقد الا باخلاق كيرة علاقة لشعر

 في جممتها وغيرها التاريخ كتب في متفرقة كثيرة اشعار عل فمأرت اترالم من احوالم طلع
 ااتنطف قراء لدى نشره' يروق ما منها والخبت كتاب

: ابوبكربشد كان ما كثيرا عباس ابث قال4 وابربكر
 سكين زيز في مك نانلرالى كلهم القوم شريف اردت اذا

 وللدير للدنيا يصح وذاك قالتة الناس في حسنت الذي ذاك
 عليه والث التعليم في تال ن& الحطاب عربن#

 جامل حو عركن وبراخر يولد'ء'ة ازء فليس تمز
 عيوالانل اذالتتت منيرا عند. لاعإ التوم كبر فان

 ابابكر: برفي وقال
 اللام دنيا يا فعلينثر احجم الذين ذهب

 حرام بعدم فالعيش بي الميش تذكرين لا
 القطاء· يؤله والطفل ومالهم رضيع افي

 الوفاة: حقرته حين وقال
 والقديه· ااديثة اباديه تحمى ليس ربك ان تن الم

 بالقمه· مرمك ولا بقوم المومفليسشي عن تل
 رجمه· منة بنظرة الك هذا بد ينظر اشه ،لمل

Pا المر، عطى إمش في قال4 طالب إلي بن يي 
 حواد والاج اد} ابوم الختال1كناه الناس;جبة

 كصنججيي نن،د


