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 الكافي الطعام
 أهل ملاي من هو بل شيء في أكيامة من ليس الطعام ل الكلام ان المض ع إ

 توام بالطعام ان وفي المقررة ينيرالقتة ولا الطعام شأن يضف لا هذا زمهم ،تكن الطنة
 التدين الاقوام وان- طعامهم من ناغ المقلة وانغام الدية الناس اعمال مجوع وان الحياة

 تقعفاجارعتوم«أن تلًث بو وجلون منة حضر با يكتنون بل طعامهم بامر لايمون
 ونوعم طعامها مقدار حسب ومودة وسائدة ومغاربة والبة وضيقة قوية يين لتفاوت الام
 ولا منة تنبع لا والتي مائدة غالبة الاغذية من ماثلها وما الحوم كى وأ الماءام مس تشيع فالي

 مودة مغاربة ماثلها وما الحوم من كنانها تاكل
 الطعام تلة من والعتل الى يشف كثير:تكا وجره من الناقص اخو الإإئد ان بت
 لاتاذ كم: نذ كنر. اترن خانة الفة وتكن الد فاقت اذا ك:يد من ايا ينفاذً

 أقي الخام من الاقلال لان كنانهم فرق كون يا تياون وافراد الطعام من بكنها ا تجد
 جوترن لارادتهم-والدين خاضع وهو الأقيان بمحطمة نلا منة كار الا واما قسر' الناس
 سيي جد:ا6ا نتلال الطنة من يرتون الذين وإما الازف بالرب يمدون جوعا

 المك وامامة الماح في الائدة عل منهم اراد يجلى بلادم الاتكيزي رأى من
 والتبن والقهوة الشاي فوق يات والمر والآبدة والبيض دالط. واخاذير والبقر انضا من دالم

 يتقددت تم، يرمم في غير، كثة يأ مبارما في منهم ازاحد كل فأ غيالان انهم حب ر
 يا منة. اقوى لا وشاط منها اجود لا بصمة متتمون ذلك مع وم و:مئون ويتعصرنون وأ
 رالآ طبك ري اخان5, وعاء سرر"د دوجة وقلد'مصة واانعت المين مهم ااد أ

 بة-٣ ،بر

 جز،(١١٧)٣٥ مجد
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 ما بحاط فيها عمارا اعالى في اخذوا ا5ذ وا غرم اعار معدا"ل من اطول اعارم ومدل دناء
 بظهر ما ل تضرم لا الطعام لكثرة نشاط فوته'

 يجر، ما لا#هة كبرة مركبة وامأرنا الانايز بلاد من في الذر الشيال قي كنامرة
 كتانه الذي الفندق من قريا يحة دكان الماح ك الحضور عن الائق وتأخر انراس ستة

 والبيض الم كلون يأ واولادو زوجه مع مادته مل جالة فوجدناه نشجه فاديناه
 وتنل«ازمة فها الطريق تار جلية أراض ي الركبة رماق جاء واللبن الشاي بوت وشر

 ووملااق ا@ او عار]ً كانه'يسرق الكبيرة الاتكليزية الميول يدورقيمن ي الافاسالشة
 اول امام المركبة اوقف العصر وعتد منا. الجل ياك ما مضاعف كل نأ التبر عند فندق
 -وكأن البن من كبيا كأا وشرب والابدة انخبز من رجلاً بشبع ما وأكل الي دل سطم

 ن الممجدة وعقولنا اجلا قوة المكونة ريع تنقتال جأذا اتنظروا يقول حالو لا]
 طماحا كثر:

 وتناول عرم من والجانهن ا)إبة ف دكان الماء كار من رجل زارنا التالي اثتاء وفي
 يهذ. منا بتت كف تأوني وتال نبم ية كأس طيد رغت م الحافي من كأا,
 الكلام الشاي. مر ية كأسا أزنر لا اني ذلك في السرة الهاتين جارزت وتد المصة أ
 بنطع ما كل يجول جهدته أتاه من غييو مثل الجل لان خيفة من يحلو لا وتكنة مزاح:

 وعقلية جدية فو: الى الطعام من تقريه جمة
 الطعام من اكتار بان يادون قاموا واميرتا امريا في العياء من البعض ات يجق ولا

 مل الجوم اكل من الضرر معل ان غيرم وتال الفائدة كل الا#لال في دات محض ضرر
 حى اللحام من كثار الا ان عتدتا شبهة ولا• بالمراد وانر كان الات اللمام وان انواعها

 الطعام ولانت للامراض ديرضة الهمم شب لاثة مفر: مغمي عن سماء والا الممد تجيز
 ولكن الفرر من سنة السم يال ما فوق ى مد فيذهب به الهمم يحتذي لا لاهفم الذي

 كارت ا5 ا الا منة خرر لا والامعاء اامد: عضة الذي نظام ان ايا عدنا شبهة لا
 ان او ضارة: الحوم ان يقر)رت الذين ولنامن٠ ميت فيزيد: كلو اليه حناج غير الجم
 مرنة بلد ترة باولا تشر ولا الوم أتل لانا بالراد دائر كانس أنباتي انضمام

 وجدنا الامبري حثنمن كعور الد الموضوع هذا تو مقةمهة ي الآن اأأمنا وتد
 قال لمقيتة ر:ً ولقر التخطف لتراء نقلااقادة ان رأيا كتبر: فيهاحتائق
 برم كل كثرا أ ان من لم يدة ولا اللمام من لم بد لا ان امرم ادل من الاس رأى
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 لا

 لبب اد كرنة بأ طعلا يجبوا م لاتهم إما أطرا نإ6 ايا صاوا بضم أن المحفل ومن إ
 نلا واخلفوا يوم كل كلون يأ الذين ااس من وعاش نلهم فاترض وماتوا فضمنوا آخر ز

 الذين الأ الناس من بق ن لتدم ما ل المرت بعمة الطويل المام تكرر دقا• }جم
 الشيع ال برم كى أيأكلون
 المجم يب الطعام من كثار الأ ان الام اول من الناس لبعض ظهر انة من بد ولا
 مقررتين حنيتين تانى ولكنها سعقوة جة وفي اراحة يجب منه الاتلال ان ناحمهرا

 ان والثانية اغفاله· يكن لا مى' فاوجردما موجودة دامت فا لطعام القابلية وجود الاوى;
 وتبيض منها واحدة تبت حى الزور من الرًً اجرة فتزر متتصذة غير سرفة الطمة

 من الر اليمة أعال من عل من وما محكان منها جواد حق اليض من ادتا امة إا
 يلام مما اكرA شي كل من توأد اها هر الآت حق عليو جرت واما«االذي٠ البتر'

 جل ذلك يدق أتلا ، لقاء اسطها الأً منها يق نلا القاء ونتنازع تجارى ومترلاها منه
 له امح هو ما يحتار وجمد' كيبا كل يأ ان لذ ينبي انه' أي الطعام ج من الانان

 للدفة وأمع مجال فيها بل واللغة الب قواعد عل تهري لا والما:• حلمله امن
• ويهجها لمتهاً لنقدت ذلك ورلا حددثه تل سكون ما نعز إن طينا يمذر ا والاتفاقاي

 كحيرة الثراعل لان وتقدرنا حابا حب داشا أت لا العاغ نان وقد:رنا حبنا ومهما
 والدتدير الماب لان لا حدرثه' يتنظر لا ما انه'يحدث والتالب كلها. حسرها عطنا ويعذر

 أعد ان ااد اذا الذي الافر نأن ذلك في وثأبا كانين غر لاهما ل لازمين غير
 تدر ما يأخذآكتر ان حليه وجب القرد من يكفي ماً مهة

 م الا، زاك في الأ حله اعتراض ولا الباب هذا ية هتشنصن الدكتور تالة ما هذا
 م الطعام هو ما بالإخبار عرفنا خاذا ومقداره- نوعة' حيث من الطعام اخار في لمعدة
 ا نمل ان عينا وجب يكنيومنة الذي التدار وعرفنا به يغتذي و البم يقبله البي الاملم

 اد يفره المدس ان بالاعتبار وجد فالذي ضدها ع مل لا وان الممرنة هذه مقتفى علي
 تخار مًار.مدق والفول كالمدس افي يقول لذان يجرز يبةلا لاير،اولا والفول جبة

{ ويكنيو يريحه الم من اطل أ غان بالا او بالاختار عرف والذي فامنهما. امح هو ما
 .أ معدته' ان وينول الخلخ أكى ان ة يجرز لا الد يماج عا هعبئددييدان والطلين

 الكس لكل تلم واحدة فادة نفع ا يكننا ولا عليها. يتتر أن ريد لا دانة شغلها ترف إ
 إ وكل اقلية. اعتا( رقوة وغرائزها داد'ها وعلها جمن ذي كتبرً: تخا الاجسام لان}

 ي8 دجه ،_ا
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 المقتطف اتكاي الطعام٩٣٢

 والضرر· النفع جدود يعل ومقداره توعه في الطعام مر يضره' وما غمة ما الى يتيه من
 الدكتور ككلام الى ولنعند هذا• والارشاد الفائدة تحرمن لا الباب هذا في المء وتجارب
 تال تثنصن

 يادة3 ا م3اعت الحياة
 ، دركا ومخرا واذنان عينان ننه الانا جم ة' خل رادع ذك ل دليل اقرب

 أ ودء يتقوم ان يقدر الاثنين من وواجد لقرً( عضو كل من اثنان اثنان ودماغان وكليتان
} يبيرا«نبذ.ن مر ممن عز ررتتً:ًايا زيا راالآمر بنيب بامر

 اا تو:ع عفر كل من انين فوجود• العمل عن بالانقطاع بنمنا لا لج ما يعلان الاشين
 ;بدعا رادة رئة ان بل الد هذا عند الاسراف يقف ولا٠ اسراقا يكن لم ان دكم
 تكتد لم الطيمة ككن التام الاتتصاد اريد اذا كافر واحدة رثة وثلك الجم لحياة يلام
 الترة غير التفتات او الانان تتاب التي آلككيهة العوارض حساب لانهأحببت رثة يلث
 بحطع لم الثة ذات مروب او الل مكروب من ثي+ واسابة رئة حث انان كان فاذا

١ انت نم الطعام من اللازم باللازم تكتي ا بنا يجن لا عينه البب ولذا• مقاومته
: اننف مع كثتان ما ولكن الآخياء اجرة ومن الذواد من ارخمى ولكنه غال المام
: من رطلت زع ويبل• دتمذتها حلبا ميتا وتوفر منهما كلية تزع لا ئلاذا يكفر كلية
: ما اول جوت انة' فالرج ذلك نمل اذا وتكنه ا نا6 يكون منها يق وما الانان كد

! يعيش وقد الباكر. الموت الاتتماد عاقبة نككون اراندة النزلة او الرزتن التباب يعيبه
 بيةببةا اة روككن قكناية .ب. آتي ابترنا ايلم ي تبرؤا«تبريا أذذي

} هذا جر:ب وتد• الشديد كام الا او الدوسنطاريا اد التدرن او التيفويد ترض اذا ذلك
 ؤ العادي اللمام ألى عانة وعاد منهم لمة اجسام نفعقت أجنرد من تعة أفي القانر الطعام

 ولا تمتريد من ادة قيت لا انا مع فاماتة' آفة اعترته" غ التانوتي كعناء الا شاب وجرب
 الجوع من جدة بالظمام .اا:' الأ لأاك سبب

 كثار الا حذا مي يشترط دنكن طيه غبار لا كطة وجية حتشنصن الدكتور وككلام
 تلا عقا الأياد: للإد كى بشم ولد ولد فر القرر ا النفع يجائز لا ان الكرم او

 اأ ااقمس اخو الأائد ان الماي اثل أحن رما منها فانر بزع هنشنصن اكور رقى عبي
 أقي حنن الدكتور اله اشار وهذا٠ والضرر النفع هو ذلك كل في الحقيقي والياس

 التالي النصل

 د

 ي

 له.



٩٣٣ الكافي الطمام١٩ اكتون؟-

 الاملع الطعام
 هو ما ليس معرفة تهمنا الذي ولكن فائدة من تخار لا قد الطعام ت العطية الهارب ان

 ا الدار بنتك ااكتبًا5 نبة:ًا اخدلاذي المل مر ما ولا النمام من بكها متدار اقى
 خيرات من عمه منة يطلب ما كل ممل الم بمل الطعام من الكاني القدار هو ما يل

 إ حن والاقتصاد ادالا«فر. الاقل اللمام هر ما لا لجم ملح الا الطدام هر ما اي تراء تور[
 إ النفقات زيادة موجب فيي هو بل الأكل في حن غيم وتكنة الاموال رتدببر القهارة زقي

 ا هر جوة الرث يجادل كن اطردالم ق الاتاد يحارل ومن اننام. لا اسراف فبو اخماً'
] ع{الصغار الغب في شرره ويقع اخذر عن الغ ي والاقتصاد• اوخدمة أواولاد،

 انقمهم تشتي ما لاحسب غيه.م مشيئة حسب كون يأ الذين والناس الهائلة- من الض.اف او
 ويضعون اغذازم يقل

 القابلية معى

 كنفاه والا جمنا اذا الطعام لطب فنا نجدها الي الفريزة مايي القابلية ي ما قال م
 الاد كار حينا الارلين مناملانا موروثة حيوانية غريزة مرد الي• اذ!شمنا منة

 الاس ان إل .كثلا التجات والهة الضاري كلاسد عليو مم صمات وجد فاذا يجيع منهم أ
 الذ تكاب عيد الصول لسرة ام كاليا الحدام يكن ولم الآكل4 «ا ين مفطر كانرا
 الكدول من اكثر يعش يفرغ تا ماكنانة كل وي اذاسحطر غمر تل الدمام بادر

• يكفيه ما .ته بق ادلا كنانة أكل.لة ولا لطعام نهية ننو من يهد لا الذ}
 نلدام التابة اناى توارث يعقدا ب مرس ر انافي ومات نلا داخا الأول اث إ]

 يانوا ومرضوا اقموا دمن"لاو كىة فيالأ ازرطوا العش ان من به ولا فبب وزويت
 ، الذين ولا يثرطو الذين لا المحدلة التابليات امرب الانان نوع من قبج، تلاً يخلفوا ولم أ
 لان النائمة الغرائز ي فو وتقر: النوع في تبق الي الراز ان اليان تن وغز• ينز:لرن}
 وارادة عته الانان خمل ي لم اذاً هذا• تلاً يجلفون نلا إمعايها هلك الفارة الرائز]
 ضرر« غنف او الفار وابقاء الطمة للهاربة أ

 الأز كذك لاتكرن وي طلها ابيجاب مل ان تقى تشة غرة فالقابلية ولذلك
 أ تيلاً ور جمو فوق الانان بأًكل ان مؤداها كان اذا أي الحدود المد عن زادت اذا

: ازاثد خزن وحو لاة زيادة لان اللية الفرائز كى مثل +جند من انل كل أ 'لاان
] من كثر ا انان دخل كان اذا6ك لإلايي سيل فلا انتر وسا له اسى، دم او طرحة اد
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 والمراب· تخرتةالاقس نان منننتاتو اقل ودتة كان اذأ تفر:وككن لا الإبادة فان تنغاه,
 ز شرراً مها ان ثبت اذا الأ عالنها وعدم وحفظها بالقابلية الامهام يجب انة ذلك من واونع
 اأ الطعام امر في لنا مرثد ي وي

 ا"مي الجث من لبت الي المطية ااج ان من الآن شائع ماعر بالاسف يذكو وما
 اللاه إول ق اشاعرا الاحلام صغار من6ا ان٤ لان تدم لا مناقضة باءت المرفوع هذا في

 الموبقات من الطي اكل وان اليي يعناجون ما اضعاف أضعاف كلون يا الناس كل ان وعرشها أ
 إ العمية وأتجارب محمة غر الاشاة ها.ككن الييجب الحيوانية الغراز من الاقى عل ارهو

 والتجارب ام بوع الثدية املة اتهارب ايدت الترض من المان المام التي:جراها الحديثة
 اخيار تتالف الطمام من كثار الآ وضرر الحر شرر1كل يثبتوا ان يقددن اناس اجراها الي

 القاء ومساح المرضى ومشقات الجيوش تكتات تي ولاسا عام برع الناس
 اللية اتهارب

 من نيها ما وقلوا حكة زقة صنعوا الكلاب في أدلاً المياه فاجراها العلة الجارب اما
 ر ووزنه توعد في معيًا ذا: رتوء كثا نيهاً ووضرا يونك الر والحامض والطوية ألموا

 ا مل المبرزات من متة خرج وما المائي الجار من ماتتثة تاسوا م الماء من معارما مقداراً ومشوه'
 أ منة خرجت التي ا)طربة ان فردوا ووزنوه اخرجرء غ اياما ذلاك عل واتجروا انواعها

 اتي لطام موازنة إح والائلة الهامدة ومبرزاته الرفة هواء الى منة اتملك الي والمرارة
 الفتات الميلاء هؤلاء عل عرض ذلك باثاربا مللاك رأى ولا• شربة الذي والماء اكي

 اكثر الانار جم ان منها وثيت فاجردها الانا قي التجارب هذه لاجراء اللازمة
 ر منة تصدر الي المرارة فان في؟ فه يضيع فلا وخرجد دخظر بيتن الوازنة في ات@ الآلات
{ آلكربويك واطا ممء الذي واممن بدنه من ترج الي رالإطوبة حكة غرفة وهو
 ما اعثار مع شربة الذي والحراب اكلة الدي اللمام مجموع يرازي جججوعبا يننئة التي

{ فو ياكلطداما ان نلبي ما علا يهل ان الانان أراد فاذا منة.وعطيه تقص او زاد،جمة
 ا جمه بمض يخدم ان انطر والاً العمس لذلك الكانة الراد

{ هو ما ريينا المرونة الطعام جداول ونويت يحكنر المان وضع اتجارب هذه عل وبناء
 متريها الانان به يعيش الذي القدار هو وما جوة ألموت وينع بيشة بكز مقدار اقل

 رمة.أ خقا عذ عر أيا أ:ً اللاوء داتدار سعدة غنملا ازا بعير التم ،واشدار
.. أ بالطرة دياد جرة4٩-٠ الاعل والد جرة ا٥•• الأوطاً الحد حدين بعن المقادي.]

 اقذ

 ة:
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٢ ب الكي اتمار آ٩٠٩ آكتر,
 ه

• ستراه بناب داح: دية الاء ن الكد يتج اديي الذار: التد،ارمن «نهن» اأ
 امورأمطفيفة الأ علبا تزد وم التقدمة3 العا ايمدت ذلك بد جرت الي الطية التجارب وكل إ
 تفياطعام الاورية الدول علها اغدت وقد• رالادداث الآلات القان في ازباد: عن ناتجة]
 بالمراد وافية لجاءت جنودما}
 متشمر وهو كنيرة محين عاش كورارد ريي مثل رجلاً بان ذلك ل يرش وقد إ

 تادددن مكه التن ازال ولكن٠ ة5 حر١٣٠٠ عل يومه غبد لا اللمام من التيل 'عل
 تكتي الطعام من حرة١٦٠٠ ان تتندن كنور ا حب دقد سع هيد يى لا إرالنادر
 في حرة٢٨٠ وجمه- المقدار هذا غير م كتاييد من الاول الطمة في ذلك وتثر !الانان
 ذلك مبب بث ان غيم من الاخمة الطمة

 الطمام من بتع ما

 تخب مد يذهب الآكيرمنة الباب ان الحمام قليل بوجوب يادون الذين و.يزع
 الطية اتهارب .تكن به له اجة لا لما نتاق بالا نان الا يجر.' ما قرق منة تطش اطم1

 في الاعتدال حد الانمان اوم اذا جدةا تليل الطعام من يضيع ما ان اثنت بل ذلك تو"يد لم
 اي الثة ي٣ سرى القر لم من يضع غرنلا لا اللثة ي وها ه بن الفاع وهذا طعله

 غرامين سوى نيات جمه من مها يزج لم الغذاء من غرام فيهمثة لح@ الاتا اأكل3 ا
 ومن الحة ف٣ اللبن من -ويفع تجم ذاء تدخل-الدم الباقية جراما والقانون والجابة

 اثة في٦ اغز
 فاذا الامندال حد فعن والطعام تقيد ي احن ولقد خنمن كتور الا ذك' ما هذا

٤٥٠٠ يأكل فقد تملى حب حرة4٥٠ ر- ا٥٠- يي غلك الاتان حاجة كانت
 شيات.رأيا يذهبان ألا الاتيين بالالنين يتير فاذا حرة٢٥٠٠ يدي ما مل ولا حرة
 بالشبع تشعر ولا ثلاثة اد اثتن بكي ما يرمها ف كل تأ كانت ستة١٦ غر غمرها نخا: رة

 وكات ويعل>لرداد: اشر يفعة راقبناها وند عنة. منعت مى الآكل تبطل وبكنها
 م المدمة عه كان و فيها راتناما التي 'لمدة كى كذلك وقي غينة رلا مينة لا التامة معدلة,
 سدى· يذهب كان طعامها نصف ان في شهبة ولا اطد. مي غيرها من كثر ل تكن وم.
 اغاظ ي نعد اد ابدانهم ايو تحطاج ما فوق كرن يأ الذين من كثيرين شأن ومذا إ

 ابطنة موق]
 يورك فير الاس بها وت التي الامرش جدول في نر انة هتشنصن كنور الد قال أ



 ن

١ د

{ أ

 الطس] المراهن ا
 المد: امراض وي الأك كثة ردما"الى يكن تتد ها بلانة آلة مرنا.٤٣ ا( فوجد

 الاى لكرة يكن الا.راض هذ. ماتوا الذين تلي دان الكري والبول أتكبد وامراض
 عدد من الثة ية ثلاثة يتبارزون لا الإمراض بهذه ماتوا ين الذ كل ان مع موهم قي يد

 الآكل يجلة تشتد؟ الي او التغذية تلة اد كى الا قلة سبها الي الا-راض آما كثاً. ازنات
 يد والغر والاسهال الثة وذات كالل حتيتة الفتاكة مراض الا فعي التغذية قة او

 الناقة قالامراض٠ ا{فات كل تلث غر او٣٥٠٠٠٠ امات الا-رانش وحذ. والجوع
 الامراضالاجة واما نقظ الثة ي ثلاثة قيت الأكى بكر: تعد التي اد كى الا كثرة عن
 أ( تنين الأي تلة كات نر لفة في تلانين فتت الأى ضلة تد آرائي الأى تلة من

 آتنا اليهم الثار الشا والحين التتن نف الاتل بل ت الامران دتدنع الحياة
 لا الذين الفقراء بين اكرو عل بكوت ارفيات ممد"ل ان اليان عن وغي هذا

 الطعام أكرن الذين الاغياد بين اقله وعل الفذي الكافي اللحام كثرا أ ا يطيعون
 فلة شيء اول ان رى ألا• الطمام الكنهم: الام ي الآن الام وارق• المذي الكافي
 والجرية البرية جنودها جملت انها ااقة الام مما ية تيم ان ارادت جنا اليابان
 ذلك عل شعبها وحت القوي الطعام آكل في بالادريين تتدي

 والاوبثة المجاعات

 بجي يموتون جوة يونون الدين وثثا اجاعث تتبع الاوبئة ان التاريخية التائق من
 الحيات بعض تمة ل الاطا؟ جرى قد حتى 'جامهم اضعف الوع لان حليهم ننتب

 اللاه اعاب ار الارتات من وقت ق حدث فهل الوع بحيات داديقريد كالتقوس
 كاو3 الحاملات ادخمب كى الا كثرة ببب وبافي عرش

 والكثيرمتة الجد انظام
, من الرف وارازمتذ الناس من الاصلح ابقاء في عق فوتها تبذل وم لحكة الطبيبة

{ اعاله وتام حباته بكفولنظ الطءآم من مقدار من لانان بد ولا الآت. اى النن
 أ ولاما يضر: لا الإيادة من القليل وتكن سد:ا ير% ااظرب الحد عن القس من والتيل

} الطعام يكرن ان من بد لا وككن اجنتهن. ينذين ومن المرامل وي يخون دم المغار في
{ الطعام من الاوساب اكثر ترذا لان 'لاراض مكروبات ومن الفساد من جداخايا
 أ( الأرًض.ادأز نيكر.بك انًاً يةم.سرًد انلذً، ي مايكرنا سية يأدرا

 ا الفقراء من الملابين نتل نتله الاغياء بعض تب كثرتة كات فان المام


