
 التعطف الني اللامام ه٧٨ ا
 مصد د ة

 الحمي الطعام
 الحياة ادوار ي منة يلزم وما وانزفن المحة في للانان منة فح4 وما الطءام في الجث

 وقد• اتمادي باب ومن ممحي باب من الآن المل« بها يشتغل الي المباحث ام من المجدلفة ر
 لج فمل من بي ما فطمنا انوضوع هذا في الدماء بعض اقوال خلاصة كر ان رأيا

 خلاصتة ما قال بالقانون الردف الكبير كابه في ادرد:' ميتا ابن ازئر]
 س الدوائية الاذية من شيخا غذائه جوم يكون لا ان في المعة افط يجتهد ان يب

 لم حيح زرع من المأخوذة الخواب من المخفاة والمنحة الحم مثل من النذاه يكرن ان يب أ
 اللاد في والقر جد؟ النفج اميع والب التين بالغذاء المواًكة واشب• أقة تمة أ

 فيها الممتاد والاراضي
 وم حاجت اذا الشهوة تدافع ولا( قابلية) شروة -بل عل الأ يل لا ان ريب

 اقيل او البارد الطعام العيف وفي بالفعل المار الحمام الحتاه في ك وير" كاذبة أتكن
 يطاق لا ما الى والبرو الزر يلغ ولا النونة

 والكى ، وبالمكس الهدب في جرع يتمة الخصب في شع ارد'من ئي لا انة ,وام أ
 ان عل ومانوا. امتلأوا الطعام انع فا اتحط في الطعام طيهم تخقاضاق رأبا رفد اردا.

 شراب او طام من كان والاً فثال حال كل في الخديد الامتلاء
 وخصومًا الخمة من شر ولا {يهضم. طعام حى طعام إدخال بالدن شيء وانر؟

 والكى القامل وجع ادرت الغليظة منالاذية عرضث اذا فانها رديئة اغذية كانتمن اذا
 من عرضت واذا والودادية. الطفية رالامراض والكبد الممال وجاو: والنقرس والربو
 ردية ±ر: وادرام خيشة حارة حيات عنها تي للينة اغذية

 مثل له' درا؟ ليكر آخر طعام عل اللمام يشيبه ادشيه ما طعام ادخال الى أ-ثج در؟ا
 مح الاغذية من بالمرطبات هضمها بح ان قبل اتعها فاذا ومالحة ينة حر الأذية يتعادل من

 اولا بو اخنذى ما كجوس بذلك
 المغم جنتما الفادحة الدنية والحركات الفادحة الفانة والاعراض

 اغذى هو ما كل بوأ بي كالبقول الغذاء التلبية الاغذية اثتاة في كل بز ألا ويجب
 بق لا حى الطعام من عتلاً لا ان يهب بالضد.م الميف وي اكتنازً. راشد اطرب من

 البقية تلك فان• الشهوة بقية من بمض اننس وف عتة ك٤ ان يجب بل لغفلة مكان



٥٧٩ ١٩ ا د-عبرا اي الطعام

 المدة اثقس ما كى الا شر" فان ذلك في السادة بجرى يحفة ان ويجب ، ساعة يمد تطل
 مكان في انوم واطال الخافي في جاع يومًا المرا افرط ذان- الاحددال جاوز ما الخراب وشر

• استراحة ولا فيه قتر: لا متصلاً لث كعبر: مشيًا دشى النوم باء: لم واذا متدل

 قانة النداء بمد وخصوً المخى هذا امد انا ردفن قال ، سرة تيلاً شراً ويشرب
 المشاء موقع جودة بي

• الجن عى بناء غ اليسار عل ينام غ يسر]5 زما ارلآً الهين ى الوم يكون ان ويجب
 الى مائلاً الاعفاد رضع يكون ا وبالجلة المغم عى مسمين الاساد ورفع الدثار ا واعر
 فوق آلى ليس غت

 اذ الذي القدار اقوة احصيع في، متدار،' فكون واقر: العادة يجب الطمام ولتدير
 ولا سقوط ولا غتي مما يعرنن ولم يقرقر دم ينبج وم الثراسيف جدد ولم جتل لم تناوله"
 اطرلنهواردا مدة بعد فعمة رجد ركا زمان بعد إجثا في فعمة كل الآ و{يجد ارق ولا بلادة

 اغا فاة نفس صغر مع بض عظم منة يمرض لا ان معدل الظمام ان عل يدل وقد
 فلا وتونة حرارة طمامم عى له عرفن ومن• ليجاب الممد: مزامة بيب ذاك يجرض

 ا ىيتنش) كلاذض حالة الامتلاء من يرض دلاً تليلا تبلا بل نمة كن يأ
 مقدار. رفل اخذائو عده كتز الكتابة هضم عن بجز كان الدت}ون
 هو ما يتناولب ان نجذر لحو اماقظ براعية' ا يجب ترتب استعي،لها في وللاغذية

 ويفد فيفد عليه طاف وهو تبله' نينرم منة اصلب قوي غذاء ع{ اأضم مريع رفيق
 فيفد متعبة رياضة عقيب يتادل اب جب لا جراء يجري وما والع. يغالطه ما

 الاخلاط ويقد
 الذذا+ معديه تي يفد من الناس فن ومزاجها الممد: حال داغًا بأمل ان ويجب

 يدرً وك باند عر من ومنهم الملم، البلي القوي فيها ينهضم و الفم بع السنر اللطيف
 عادثو مقتقى ى

 أ وينب ذتك فجنا القياس عن خارجة امور ولامزجة• الطائع من خواص واللدان
 وف الذ الفاضلغر من اوفق هو ماً ءضر": فير مأيد غذاء فرب< التيأس ي فير ا"تربة
 المحمودة اجيدة طومة الا بعض يضره' من الناس ومن مشاكل، موانى فذاة مزاج ولكل

 الايا. عى منهن يتواد فنة بذلك يتر فلا الدثة الاغذية اسجرأ دمر قليبرما
 أنة اخلا±رديئة}



 اتنطء انحي الدمام_ ه١
 الآخر التذا، فطق كر الا مد: يل تلو بمده' د مًا نلنة اذية جع وشرالاشياء ا
 الطعام مسابر وبن ه الانهضام في الغذاء اجزاه نلاثابه الانهضام الاولي اخذ وقد'

 وجبة يوما بأكل اد ااشبع للأكل الرات اوفق وان الأمكعارمة جن جد!اة أالذبذ
 في العادة تراي ان ويجب وعشية بكرةً مرتين وبومًا( الوم في واحدة سرة الاكى ])الرجة

 ضعف( واحدة مرة اد وجية كي ا )اي فرجب مرتين اعاد من فان شديد: مراءة ذلك
 دمني مرة كل ويقلل مرتن يتنادل ان هقم ضعفه بو كان ان يجب يل أوتة ودهت

 واسر» وكل ضعف لؤ" عرض فختي اوجبة اعناد

 خنة نومة ويتام يصبر بل الجام من يخرج حالا الناس من امحين لأكى لا ان ديب
 الركة من اق'ز كل ولجترز• طاف طعام عل بنام ان جني ولا• ة'اوجة والامح

. شيقة فلممي على فان بنالمدة و ييدة يفرق كثيرا ما عير يشرب ولا الطعام ل المتينة]
 كر منةأ الر اقع ا,د كاكان ما ابأرد الاء من بيرً ا
 الحى .ثل وي اللمام لبل وتؤكل آرتاضين المتبين ترافق افا الرطبة والنواة(

 دالاجامن والبايغ والحوت
 بكل الم ومن اللورت وبند الشهرة اليابسة"يقط الاذية من والا:كتار أ
 إ ااا رمن المرم يجلب والحريف الحامض ومن وينر يكمل البارد ومن الشبوة دبب إ

 ا بالسد:والدين بفر
 أ مع إلب كل يؤ ان ينبي لا انة وغيرم المد اهل من اتجارب اعاب بمض فال وقد ا

 إ بن يمل ولا٠ الجذام، منها زمنة امراضا يورثان ذانهوا اللبن مع الحك ولا الحومات
 أ احدهه وجوين من تقر المغلفة والاطمة عاس اناد في كان دمم اد دهن المطمرمات
 إ مهزاكر يتناول ان وككن انها والخافي المهضم وغير مها اانهفم واختلاف المفر ذ اخذلاا

 إ في الم ل يقترون كانوا اذ ذلك من التدم ازمان في اليافة انجاب هرب وفد يازم، من
{ رمدانمة هوارد، الذي الرت فالميف الأكي اوقات وائل الخاء. اللزقي الفذادوس]

 ا بذاء اذ كان انهم اذا الكاب ان واعم دبة مديدات المدة ملأت رعا أاطوع
] مد

 ز إل نيو نظر سنة.وقد مئة تمع غو منذ هذ±الباب ميناًي ان ما3كره مذهخلامة{
 إ الفتة ابر ودر جوهرً' امرأ فيها دأماع وارفي الحي فعنها رال ي حيث -ن الأطممة ا

 ز داو سدر ز±اني امز ماند رد رن {ركد



 أ3 م تنفاي [;قذ_إ -«د«ههه«ه8هه8ه
3أ-

 لينة حيث من اللمام ثدبم الي نظرايًة ولا ، رخيصا أو كان اً اكه يزيدون طعام أ
 والتدبر اةتة رذاة من ه بد فلا المضر هذا في النعام امر قي انناظر اما• وحفلة

 النفقة من يكرن ما باقل كبها الامة الكرى الناشد: الطعام من تنتج لي
 اليوت من اللثة في تعن من اكثر ي اليت برية منوط الطعام تدبر امر أن بنتي ولا

 ج واد الزل مثل ا تكا ثمد إ كثيرة اخرى اقالا تمس الت ربة ت6 وتد
 مثل بعضه من أعفيت ولرائرا الحامة اعمالها من يزل فإ الطعام تحير اما اشبه وما والخياطة

 سرد ر
 المدن كثر ا في والبز المجن من اعفاشها

 لغذائهم الكافي لهم-الطعام الطمام تدبير الارلاد ولادة بعد الزوجة ووظيفة
 جداً المية التربة تريهم وي منها \مى وتخيفة تأتي م اخيا:. مشاق وتخلهم ،وفوم

 ي الجدية المحة كون جيت من الأ الآ نطرقة لا آخر وع مرة وهذا وننا وعقلا
 والادبية العقلية انحة اساس

 العادة اع بل ااجب المي الاستعداد الإظيفة هذ، لقيام تعمد لا ارأ: ان الأ
 جاراتها عليو تجري ما مى او امها من عمدة ما واءدادوعل الطعام اخثار في وتجري والأرف

 واخم ما يطبخ جا نكتي ارطباخة طاخ وعندها سعة في كانت واذا زوجوا- ويجين:'دخل
 قواعد ل وجيرم وخولم ثيرانهم علف في يجردن والاس• والعادة لذرق كله ذلك في

 سان مدية خربت لما انة قيل حي دشرايهم طعامهم في حليه يهرون مما الز الى اترب
 وم الميام ي البسيط اللحام بأثرا ان سكا واضر" سنرات بشع منذ زة باز فرنكو

 عام بوع محتهم اوت الظمام من المطبوخ الى وصول لم بق
 م تدرما اطفالهم من عوت لا بحتهم والاعحاء اطنالي تقذية من العة غكهم والذين

 ا٠ اللإاجب الاعنناء هم يعتوا اطفالهو يغذوا ان عليهم يتعذر الذين الفقراء اطفال من جوت
 أ مرم من الادلى النة في الاغنياء اطفال من امثة ي عشرة جوت انة بالاحماء وجد قد
 الفقراء اطفال من اثة في٣٣ و الاراسط اطال من اثة .ي2 وا

 إ فيهبا ون غنية بيوت خدمة في كن اللواتي الفتيات النا» ان متقاء بالا وبظهر
{ ة الوافي اخواتهن بيوت من الاً امح يرتهن تكون ل اليز وتدبر الطعام ندببر كنية

 ا دجداان الموضوع هذا الى الفتا ماتًا.وكين واسد: درجة في ووكن"كبن يشلن من يجد
} انهة ومائل بتية جث ومن أناسب الطعام طبخ جث من النزل تدببم تراءد المرأة تلم

 ا( دالاجاي والاديي المتقي ارقاد'ط حيث من الآم الامةبن ودرية كدلا الوازم ألام من



١
 التعطف٥٨٢

 جديًا الامة ال املاح بد ار فاذا الطعام عى متوقفة والهة افرادها حة علي متولف
 ا شيء كل ل الاههام هذا يتد"م ان ويهب الطعام بام الامثام من بد؟ نلا واديًا وغيًا

 الجات مدارس في
 دى ولا سر، حد ع بلاء نكل تصلع لا الر هذا ف الموضوعة الكتب وتكن

 ز ومقدار بلادم ف التي النذاد ومواد واداهم اقاههم مراعا: من بد؟ اذلا اقاس طبقات
' ا5 نا لمة الهة اللجام ابط لان عاد كير ذلك في وليس يوتم في ائنائة يتطيسمون ما

 خلا القطر هذا في إلي الطعام مراد ي والجين والنيوارجيا آتياه عطاء من طنة يجدت
, ما فيوكل بذكدن الأخذ مبل موجزاً كتابا يفعوا ان مليهم يتمذر فلا اعدادها وطرق
 ا التيل هذا من مرنو الى المرأة غناج

 يه بي

 التعاون التنازع
 أي ال±رب تثوب منتا التان الدولتان• تب وحربا تنغ حربا الظريف هذا شهد

 وخار: أكدا شررا اجثنبجا انهما وقار! مكان كل في القالاد كل حما مد والانا فرنا
 والحرب التمرلما وعد جارتها بث حار تاةز كانت ما فرق مها كل ونات فاححة

 نوا اغترت انها تدل{ واللوافركها موجب. لنير اباليا دولة ثارها اشرمت التيشت
 و بل• اخيرًا لما النمر ولغقد فعلت ما تى ستتندم وانها خصما احضعانها ت واخطأت

 خارتا يوازي منهاما غمت ماما الاحبة غام ايطالياعل وكات مرجب الحرب لمف كان
 المالي اوع غير لمعدي ويج كل نن العصر مدا ي المماملات نظام فان فيها.

 والطرة الجاه مثل من المجدي يربمجة اديًا رج المدالية لهرب ان يدعرن الناس كان
 اغا والوة الهاء وراء الميدة الناية ان رأى ذلك في نظره المرد اممن اذا ولكن
 الامرى واخذ الب مها الغرض كان وغزواتهم القدماء حروب ات حق الألي ازع

 ولم الدائبة المروب عليه تدور الذي الأجيد الحور كان الكب٠ اغدامهم او ريعهم
 اثارة إ-طانة فن المرب بنم، عينه الكب هذا الى ا)صول امكن واذا عورها هو غل

 المتني قاء ما ياتض وهذا لاطه الحروب
 سزالا لته} واعنابا وغلاة شي التي :طاق من

١ من يا ما تقمل فارت الحفية الدول اكثر لدى الرعية الامور من مار وككنة


