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 الاميركية العام العز بجلة في الاميري تثتندن للاستا الموضوع حذا ي مقالة عل اطلنا

: الكانب قال يأتي ما مها فانخطفنا

 والمجمع الرد لحير شأة اعظم هو ما بجلها الانا بنتذل التي المائل بيت لس
 القيام من مكنة قوة ولذخر ليعيش كل يأ الانان فان الجم. تقذية بألة من الانافي

 اللازم القدر عن زائدًا كان واذا الجسم آلة اخحك كاثا النذأه يكن لم فاذا اليومية باعالى
 وفينو النقة في اسراقا تستلام لانها عنة ناقما النذا« ذكن ك بالجم تلكازيادة اشرت
 التي بالواد الجسم امداد الطعام وظيفة يخزان ولا ا«آجلا. عأجلاً انهاكم الى ينفي الجسم
 الى تنفي عليو ثقيل حمل جي اقا المطارب عن زنادة فكل«' اللازمة القوة منها خلص ي
 واعنلاله اخلاله
. ومادً وعتيا اديًا امل ماءا امع حنة النير)جية الجم حالة كانت واذا هذا

 ايج للنقل بد فلا. والدنية والمقلية والاجتاعية الأدية والملل للامرانى تمر والأ
 حدود عر الخروج يكون ان والغالب. سلم جم من الدنية والقرة القوية والآداب
 والقوة الجهة فان. بو نذيرًا او الشبوات في الانهماك الى داعيا الميشة في الاعدال
 تربة في ترغب أمة كل عل يقفي 'فاداجب وعبو الطبيعة شرائع اقام عل لتوقك والآداب

 عىسننها منالري نقكن حى الشرائع تلك فيماهية تجث ان والادية والقلية البدنية قواما
 وكل البدنية الاستام وانياب المرآم وارتكاب خالبالنتر في القوع الميان صاقبة فان والأ

 عثا احمل وبتوارثها احياء دمنا ما تبنا التي المحن من وغيرها الاد الشعور
 لاتها دنقًا درما والتغذية الغذاء قوانين درس الى الزمان هذا ة شديدة والحاجة

 انتمادًا وأكثرها الطرق7 ا عل اللمام لامخدام يزم ما مرنة والى المنة المشة اماس
 في الغلفة الطعام انواع وتأثير النذاء من به يعيش أن الجسم يشطع ما اقل وممرنة لمجم

 لعل قابلا: كلبا المسائل وهذه والتغذية. المفم في المقلية المالة وتأثير قواه' واعادة ألهم فو
 الامقام كثيرمن شناه بتوقف حلبا دعى

 حالي في الم توازن لنط ونودر بالهة المتع النرد اللازمة اللمام كية في آراؤنا اما م
 طاجات قضام يعماو، ان يجب ما لاعى عمله الدنو اعناد ما عل فبنية والعمل الإحة م
[،٠٥-٠٠-•



٥٤٣ الغذاء من يتم ما١٩٠٣ يوليو
 جرجه-د

 كنهر: الواحا هاد ان وتال"" الدام مجبر" التم ردمتس دئم السر حي البم.تقد
 الناس اعناد: ما فان• اللعيشة طرق ناد عن تاخت ذلاك كان ورجا له جملت ا لاتلع

 الجسم حاجات الى نظر بلا الذوق لاوام والخضوع النفس بطالب التسليم مر6م عبو
 الخالفة كل الطية للشرائع خالف لشة فاسد مقيان الى طبيًا هم ينغي النيورجية

 منهم يوم ك' الطعام من الغرد يلام عا احماءات اليو)جيا عطاء من كثيرون جم وقد
 علا يمل الذي اثيل ياتم انة ال بذهب فالاول• الاتكيني وتر وانو آلالاافي نرت المام

 الدهن من غراما ه٦ و الالبومين او البروتين حل لحنوي الطعام من غراما١٨١ ممحدلاً
 ياوي ما المرارة من كلها ونيا والنشا كالكر كربوية الدرر الواد نن غرام٥٠ و.

 الدبن من غراما١٦٠ و البروتد من غراما١٤ ه ومة شاقا العمل كان واذا وحدة.٣٠ ه٥ ر
 رأيه فن الخافي وأما وحداتالرارة. من وحدة٣٣٧٠ وفيها بوهدرات الكر من غراما4 إو.ه
 من ومقدار الرويد من غراما١٢ ه الى يومًا يجناج سدلاً عملا يعمل الذي الانان أان

 اعالآ يمل الذي وان. المرارة ن0 وحدة٣٥٠. درليد يكي والميدركربرية الية الواد ا
 يكي بوية والميدرك الدهنية المواد من ومقدار آلبردتيد من غراما ا٥٠ الى يتاج إخافة

 المرارة من وحدة4٥٠٠ التوليد
 أكثر} الى يحاج لا النرد ذان ميحان التعديلين هذين ان عل عمومًا متفقون والماه

 الجد لماجات اللازم من اكثر القدر هذا ان ثت واذا. التعديل دجه عل فيعا كور مذ هو
 انث يمكن اة حين عل مد ذاهب الكثير بالمال شنة يقذر الطعام من تساً ان فالنتيجة

 نقتاته في الاقتصاد هة الذي الميل العامل فان ، المطاربة بالفائدة فيعود وجيتو ي ينفق
± عنها يتو لاهل غتى لا اشياء مشترى او اولادو تعلم عل اننقها ازيادة تلك اتحصد اذا

 واشباها المقيدة الكتب مثل وعتولم آدابهم ترقية
 في ومالغة البجل من ضرتا يمدونة و الاقتصاد من النوع هذا عى يعارضون البعض ان عل

 وانواع المطعام باذان حافلة موائدنا تكون ا الأيام هذه في منا اسج نقد والتقتير. الثغ
 المتوسط وسار وطاب للأ ما كل من تفرمنا تشتي تدرما وشرب تأكل وان الشراب

 المتر بين الميزة الترة ومر بالفرا«دبي له تعيا وإرردي" ابجد الطعام ين الميزة الترة اي(
 ن لا والشر"ا

 مادة لومن4 و• المحم او ابجم انية مها أت الي ا«ملة احدالواد البروند او البروتين»٢ ر
. بالزلال نميو ما وهو ا«ملية الميلاد تلك من أخرى



 "ض

 الغذاء من يتم ما
 ب

 حت ذاك ه ان اة سنة ا التقن النفاية النزة الاطمن بنتر الأ لايكتي اطال
 لخطر اولادو تة يعرض مدا مثل أ اتتساد وأن قوتهم وزادت يته اهل ،محة

 الم ومنهما الالبومينات اد تلاثةاامالاولالبردتيدات مقسوم انطمامالانسان ولايخق ب
 والتاك والنشا كالكر الكريردرا والتا. النطة في الذي واليضوالجبنوالجارتادامغ أ

 تحنويعلخر انها البرويدية الواد خصائص ومن. نباتة واما حيوانية اما وي الدهنية المراد
 م "جي وأً ودروجي كبون حي تحشري والنثرية امة والمواد النيتروجين. من الثة في١٦

 الحامض غاز الى وتجول الجسم في دقائقها لترق كبرنة والميدرو المعنية المرد اما ,نقط.
 فيها ما وكل وماء برنيك الكر الحامض غاز تنرز فانها البروتيدبة المواد واما ، وماه برنيك الكر

 امداد المواد هذه ووظيفة. السم مفرزات في متاررة نتروجينة مواد شكل عإ النتروجين من!

 ابما يتلي لا بدك ادز:منبا انتاق كد بجًبا أليز.ة اخالعانى {الهة
 القوة. تولد مظا والميدروكربونية الدحية الواد وظيفة واما طويلاً. بدونها يعيش ،ان

 مت غرامين مثل يند منها الفرام فان لذلك كرنة الميدرد المواد من اسح الدمية !والمواد
 تبيد لا الغاشة الطعام وواد ان واعم كهين. بالا اوالاخاد بالتاكد الميدروكبونيية /المواد
 الانحلال يريها ذلك وبعد ونفل تمتص م اولاً تهم ان .ن بذ لا بل مباشرة االجم

 منها كثير يتوقف الاءام ففائدة ادحركة. حرارة شكل تظرفي الي القوة من فيها ما فيزج أ
 زيادة الى ينفي البروتدية كى الآ تناول في والارالا ه. الجم واستمال مضمر اكتال عل

 افرازها قبل الجسم اجيزة من دغيرو العصي الجهاز ي نؤثر الفضول وهذه التروجينية الفضول
 اليتردجيية غير الآكل تتال في الاقاط عن يقتال وكذلك. وخهة نتا& الى وتؤدي منة
 الممدة في اخرت والا واخمامها هضمها من بد لا ا له زم لا عناة الجم بكف فانه

 ذخر حاجنه عن يزيد منهاما الجسم امتص" واذا عديدة اسقام الى فأدت وفدت والامعاء
 سيبراتة تعيق ه لاوم لا ءالآ بقل ويكةً الدمن هيئة في الأياد: ]تلك

 لسمن الفسيولوجية الجسم حاجة عن يزيد الطعام من مقدار تناول ان ذلك من فظهر
 يزبدها ان من بدلا الجم فيآة الملل يونع لالة الىانرارججة اد ها ور شيء في اخكة
 الانسان ان النيرلدجيا برعاد تجارب اثبتت وقد اليوي ملز تقاء من حىغكن قدرة

 يظ ما اقن ول نرت الاناني الما} يتدر:: ماً ند بل جيدة ومنة يعش ان بتليع

e  لا الي من قمير: مدة جأنز لا اقباب تلك كانن أ ولكن الردنيدبة. الراد امن
 يشك اله شائر الالافي الما! قال نقد الطويلة اللدات ي يلام ما عل بادنا دليلاً اتخاذها}

 د- د -جص ،
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 الغذاء من يلام ما
 د

 من آل عل طريً زمًا يعيش ان يستطيع والنقل التامة الترسل الجل كان اذا ما 'في
 ، ي سر=
 اميا سكان من كقيري ان العارفون اثبت تكن اليوم في البروتدبة الواد من غرام١٠٠'
 إ والعين واليابان المتد ادل فان بكثير الاوريين من اذل البروتيدية المراد ن0 بأ=ان"

 بمضهمذكإ اقذ وعيم البر«نيد من قليل بوى يجري لا الارذودو جل طعامم في بمرلن
 ا ولكن البديد من غالا ذ بتدرونة ما اقل بلي يعيش ان يتيع الأناً ان عل دبلا
 الذا يجاع الآددي مل تدرما يمل التي الأسيرة ان مها يتدر: ييًًاخاء ير
 مر لدينا ما ان وا{اقع جمو. تقل الى بالنبة البروتيد من الادربي اليو يعناج مما اذل"

 ء-٠٠ ٠'5٢٤ ته("
٢٤ -

 ذلك ضر ى يدل الماومات
: فنقول المقالة هذه في المشردة ضالتنا وي وذاك المام هذا بين ضائة فالقيقة

 فاعندل منوات خس مدة نفو في الطعام تقليل المقالة هذه كاتب عند بدضه جرب م
 يصلح انة ووجد جذًا تحسنت والقلية الجدبة تراه ان النتيجة فكا كثيرا واقتصد بو

 اجهاد بد الانان بو يش.ر الذي العادي بالتب ايشعر غير من منالإعال كان اى لعمل
 الذرو يناول مما اذل؟ مار التدر ذللاك وككن تة تشتي تدر'ما يأكل نبو البدنية. ترتو

 عادة منا"
 مفرزاته يل تكان القالة هذه كاتب مرانبة تحت اامي يناير في يرما عشر ثلاثة وبى

 قل الغرام من1,٢٥ بإغ ذلك أن ذظبراءه' جمة يننتة التذي البردتيد مقدار ليعم يرم كل

 المقذر ننب يومًا الرويد من يتناول دكان لبرة(١٦ حالو)ه قل الجسم ثقل يوم.ويتق
 تتصة. اوتد البرونيد محل تحل} والكرية والقرية الدحية الواد تكن و{ نويت مقياس في

 فظهر اللمام. تناول ي اداته باتباع اومي وقد لطحامي شاء ما اخيار في اليد .طلق ركان
 البروتيد من الغرام من4 ا2٥ انفاق يمادل ما النيتروجين من فيها آن منرزاتة تحليل من

 غرام٠٦,٣٣ الى تل ونقص-ى٠٥,2 تبلغ حن تزبد كانت نقد المترسط عل يومًا
 يعم يوم كل دتقا ليلا ل زاتا ومقر كعامة تكان فبراير في مراقبة وا-تؤنت ،

 حبوب من موتًا بيعًا طمامة دكان والشرية الدهنية والمواد وتيد البر من يتناول دارما٦ م
 .روكان ايام سبعة كذلك وبي اليوم. ف -رتين منة يشاه تدرما يتناول وسكر ولبن ملبوخة

 الوم في البردتبد تناراة.ن ما متر-ط فبلغ تناوار. قبل يمتن الكاوي وتركية يرزن الطعام.
 كل المرارة من وحدة ا٦٠ فو. عى لحصول يكي ما والنشا العن ان ونناول غراما٤ ه

 يتناوة ان يجب ما اقل نان عليها اامول الطعام مقابر الى بالنبة شبقا ليس هذا أيرم.

٢8 جإر(٦٩/! جز.



 ا١٨ بيع فريت مقياس بوجب يوم كل الوتيد مر الانان ز
 وحد:٢٠٠٠ ;المرارة

 لماجات كانا آتتا كرر للذ المخى تتاواة" الذي الحمام كان مل بأل سائل ودً أ
 ة تطلبة ما يأكل ن6ك اله ذلك عى واجواب ليبرة. ا٦٥ زنخة رجل اولم ·")جمو

 عى بي عد= وزن ان النسيررجي والجراب أراد. اذا منا أكثر أكى في خر؟ا دكا الشبع الى
 متساويين بقيا منة واخارج النيتروجين من اليه الداخل ومقدار المذكورة الايام التة في حالم,

 بالنبة كيتو وقتة ىباط:و الجل جم لماجات كابًا كان اتتا كرر الذ فالطعام ولير }لقريا
 ارجيا النير عاد عرف في الواجبة الكية الى

 نقط تانيا مطماما يأكل ومر باعاله يقوم ا يقدرالانان وهول آخر سؤال وهناك
 الجل ات نقول ذلك عى ولجواب. اليوارجي نوازني وحفظ حالم عى :=هه وزن !لحفظ
 اندرسون. كتور بادارةال الياخية علالالماب بدنة بايلجرؤض كية ال وررأذ 'اللد
 عنة: يرو تر ي اندرسون كتور الد كبة ما وهذا

 التي الشاقة الالماب من الجنستيك في المتقدمون بلمبة ما فلتشرعى المثر "روضت
 الاطراف وعضلات والتين القلب ي وتأثيرهاشديد والم تب بلا لعيها بعطيعاجدئر ]لا

 وبلا عليها مزيد لا ببوة لمها نة1 النتيجة تكانت لنها. لإتدئين تمز لا ريي. ا'والجذع
 مم اثرات عليها يظهر وم اللب تبل عليو ماكا الى التالي اليوم ي عنلاتة وعادت [الم

 الاملة حركتها الى وعادت منتمة ولكها سريعة فلبو شربات وكات برنيك الكر بلإمامض ا
 يمه ما تمل يتلع انة ادهشي وفد ومنه. تقلم من الذين ناوب في اليو تمود مأ بامرع
 ان الامر وخلاصة• التعب اثر عليه بدو غيرا من اللعب عل المرنون الجنتيك لاعبو

 عندي تروضوا الذ.ين جع من تعب واقل مهولة باكثر ا"مل هذا ل الترلتشر

 سنه من وكانوا
 المشي سرى ما في شهود عدة جمة يرزض فلتشر{ المتر ان ذكرو من لابذ وغاً ا

 الجسم قوام لنط اللازمة الكية مف عل كينة تزد وم تليلاً كان طامة ان ويع. /المادي
 الالماب اخ لانة الرياضة اللازمة بالترة جسمو لأمداد كاثا كان اة ظهر نتد الما« "إباناق

 شيئا جهة ينقد وم طاقتها فرق هو ما ورثتيو قلبة يجمل اموم ولا تب بلا !الذكورة
 ثقم أمن

 الذي لمن:اللمام فان المالي الاقتصاد حيث من واما النوادي الاقتصاد حيث من هذا ا
 ا[



٥٤٧ الغذاء من يلام ما

 اليوم في ا١ أزا"» منا٧٧ بلغ جو+ لماجات ائةكان ونظهر الأيام اليمة في اكل
 اثع اة فلتشر المتر اعترف وند. المادي الطعام عل ينفق ما جنب في القليل من وهواة

 مولهً اسيج دانة اليوم ي مرتين الطعام يتناول واذنة سنوات غى المشة ن0 الطريقة هذه
 تنة ويرى الدوام عل حنة محة الحرم.وان كى لأ وبجبًا ال"ممرم عى النشوية والواد بالكز
 كان سواء جيدًا باللعاب يتنج حى كثيرا الطعام مضغ عادته ومن آن· كى في العمل مالحت
 تا} التنا€ المغذية الطعام بأجزاء والانتفاع الفم بذلك فيسهل اوجامدًا مائلاً

 الهية ا@كل عل الاسيربة الام بعض تريل رتة آنقا كرر: اللذ اتقارب من فج
 البشران بكن والطفرانة النواة آكل عل الاقتصاد بوجوب القائلين ومذاهب طعامها 'في

 شاذة حالات التقدمة الامرر كانت فان. الآن عليو م عا الفيوارجي الاتتماد ي يزيدوا
 جيدًا يش ان عوما الانان يكن كان فان والأ ذلك تمم ان وجب البرية القاعدة عن
 القادير كانت ان لاثش. ايها ذلك تعتق ان وجب ليشة شرورً الما« يمد.@ اقل عى

 عن فضلاً نقيض طرفي عل والاقتصاد كنا اللازم ألتز عن زائدة الآن الخذاء من 'اللينة
 والفاهة للراحة متانية وبالتالي التمة لتراءد متاتفة طالات انتنا نبرض اننا

 ا بزت المدد هذا في كثيرة تجارب ان التالة مذ. اختام تل عنة لاعنالاغناه وا
 ر النير)رجيا ومؤقر الاتايزية الطبية الجمة عل وعرضت الحدقية وفي حديا كبروج كلبة في

 جريت التي القارب لنتائج مؤيد: نتائجها بجاءت اخيرا بايطاليا تورين عقد.في الدي الدولي ا
 أ و حيث المقتطف مر ا٩٠ ا منة نوفبر جزه في مقالة انظر) فاشر المتر في

 الجدقية( تجارب
 الماء بى جعادنة القييل هذا من :التجارب يأنف ان المام في الكانب ود وقد -ا
 جهة العم لأن وزنا كثا لمتتة اطارا ا

 أجرت التي التجارب اعن٩٠1 منة نشرناها الي ااقالة ومن المقالة هذه من وتج مذا
 ابدانهم اليه تحناج ما مضاعف من اكثر يأكاون والاواسط الاغياء جبور ان الدقة ي

 ان من بذ ولا. حقيقة له' يلام( أكثر للانان اللازم الطعام يقدرون النيواوجيا عام وان
 النفقات وتليل الحية حنط ي تهميم منها ويكر الحقائق هذه تشيع

uملمين بدل وجو لإمبركي بال الر من محة من جز النت 


