
 م واسمل الند.• اغطس

 نمل و الطعام
 الي الوأد انناف من منف كل ان الطما. أمر في المحدثون المزه اعة ما ام من
 ان اي منه' الذي اممس ع يتر وقو الجم تغذية جهة من بو خاصة قجة يهاله نغتذي
 سابغة تبر بدا أقي استناء فنا ي: أتلاة قن ا\ الي اكرة الراد

 بثلاثة جرة خارة يرم يغرى الانسان جم ان ومعوم. اليوية ما. القيام من رو+-٤إ م »مح٠ ا±٠٠٠٠٠٠٩-
 والثالك إمن'. اي امل والثاني بيانو في يدب الأي الدثور الاول خلطليد عوامل
 كان فلذاك الطمام من تتعاض نارة هذه جوخ و• حرارته لمنا لدها يو التي أاخرارة
 ، رقوه الجم بناء من يندثر ما لرمم اللازمة الواد تقديج 'لاوى وضائف ثلاث للماء

 المرارة لنغط اللازم اللإترد لتديم والثالثة "مس اللازمة التوة لتديم والخانة ا"ممر. اوائل أ
 واحدة سال عل

' ±ئلةة إري:مواد وجداء موالدنا عى يتدم الذي الطعام الران من وًً شمنا اذا
 ا ري ازلال: ا±د: او وتين بالبر -عيو عى اسطرا ما الراد هذه واول. لتغذية لازمة
] انراعك· ادفيقواخبوبى في والجن:توجد البيض وزلال الاحر الم في الجومري التسم

: الرويد او البروتينية المواد وتكن ، اجم لتغذية اللازم وجين التتر توأد لذ.: وهذ. ،
 النتروجين توليد في ابروتييد .قاء يقوم .شلاً ف-لجلان الغذائية. تهتها في الشارية

 فان والقطاني شقم خلاة السا± غم بالبر,تييد نتو،' ولآثث بالحياة لاقيام بكى لا ولكثة;
 لولد واللازم انصاح انروتييد من وحا الثجومين عل والثانية اجيادين ي يدري ]الاول

 المرارة لريد يتع أماء اجسر بو بعهان لا أخرى جبة ن رككتبا 'اتتر:ً,أخرا:

 التي التمع تيين وبرر كايي بم ى الذي امبين بررتن قن مً الجم والماد وانتر:]
 المواد بعض من خلة اغو غرالدحة الرويدية المواد كلأت ولا• جرتين بامم يسى
 عتى المصول لجمم ليتمى الحماء تثكل ك وجب الجسر تفذية في عم، خى لا االي

٩-١:٦٠٠ د د١- جم

 بد±ته والقيام لموم الصا# تد انبرد من يزمة تداراتيl ا'
 ى ا« ؤ دف ن د ة

 حرارة او مرق عملا غرل بقرة لجمه تة" وفي والإبوت الادها المواد هذه وثنية إ
 لقر.مقا. ا،واد" بمض وتكن فخمة ضررري الذهن من .وجزلا ممًا وحرارة عملاً ار برفة
 ر كالروتين ولدمن منني. من وما والكر الك انراد مد. ومن كبرمة إقم

3=-

2 جزه' أ ا· جال



 ينم

 زلتتطف
 ج ٣ب،«ن٠ب «ب ق»٨ىن

٠١ ذ4 والعل 'اطم

 ،د د،د

 بالعينالجردة يرى لا بشكر دهت تحري غمة الا وسعم ايضة النبات ومن اخيوان من م=
 كريوييدرات تىاسطلاء رثي صنفها من كن والروب الننا المواد هذه وثالثة

 ولا المرارة وتريد المن بنجاز رطثة وجين الميدر واكسيد اتكررت من مركبة لاجا
 الرف امل اكقا او اههة من الانان كثر اذا دككن اخم في مها مقاديركيرة تخزن

 دهن إصررة المجم في وخزت دهنة فيهم تحر"ت كثير: حركة تتدي لا الي والاعل
 ففات مل المدنية ملاح الا من ميئا قدراً يحري ا يب لبم ملائم ,طام'

 بم انقة وسأر رشم الي وكب في تمر الز الناسر ن ا.عرما {ببر اتكر
 نذلك الطعام ملم الأ كانية وجتادير نتناولها التي الا"مة معز في موجودة المنامر ومذ.

 اليها هو ويضاف ا""معتا :لى تأنف لا
 لاتنذبة صاغا يكرن لا الطعام ان أخدديثة ااباحت من ثبت أنة تقدم ما عز وزد

 د٠ د ه و ثي،٠

 يمإ واغا تقاة ماهيتها تعل لا اخرى مواد نلى يحنو منم الخضة ة،م البم محة غند ولافا
 بولتيوريتي»« بامم ا!مردف كالنزرش الار،فض يمض أميب اطم خرمها اذا انة عنها
 الكاح كان ررما بوط والاسكر بري الر ومرض• معا الاعاب من جلة مرض اي

 المراد اسم عليها اطاقنا وتد ثتامن« المهاة في اموأد وده. فقدها عن مب ايت
 الاطمة سمل ة وجودة وثي امضي وشبر مثتطف في بالنغيل ووهناها ية اليو

 جرارة اي المناعية هرارة طامة الا تلك هر فاذا نية5 يكتها قيا بقادير الطبيبة
 كة أ التذي طعامنا يحوي ان وجب فذلك منها الميد،مين يزال قند للاكش لاعدادها انطخ
 الأبتام ان عن• وكلاثار ملطة شكل في خفر5 المطبوخة غيز المواد بعش بوم كن

 فيه المرارة تو"ر لا ما منة ان بى انيخ بجرارة كا باد لا
 الي الراد جع مر شيئا ما!يجر الملامة ج. لمعة ملات يهب لا نام قل

 لمد كافية وبكيات .مامة نسبة عل نيو تكون ان يجب الواد حذ. ان م. ذكرها ,لقم
 ينتفع لا البم الوان الاشارة ب ويما وقوة مادة من اشمم ينقه التي اليومية أالنقة

 الم احجة في كد او ل ر ينص كر.ة الا اغزء فان الصمام من يدغة ما يمجيم ز
: بتع اكنرة اخربي النا. بتن بتتك يا الرواةً بد متبد 'وتقرء

 اطم ان ذك مثال ، الثأفي نفاية من أقن الاول نفاية أن اخرى ويعبارة الحياتي الطعام من أ
- اء- ، يء2 ،٠ ا».!  بردتن من اللثة في°( من كرر لامنسا أنه جي في الهم ررتيين من اللثة في1٣ يمر

 بروتين من اشة في٨ د," من اكثر ولا والشعير كنطة للطعام تحمن التي ا-خبوب



، م

 والممن الطعام٩ 'غطي

 من اضم جتسة ما متوسا بين مخيرً جدولآ وهاء• والقول وأحص كالمدس القطاي ا
: تدظة الي الغذائية المواد امناف

 بردتين
 د لدد

 ولبن وبض لم من الي.افي الطمام]
 التاني الطعام
 الخئلط العادي الطعام

 الثة في٩٧
٨ د

 ا٠ د ر

 جحنه

 ا كينبوت دس
 الثت ن٩٥
٩٠•

 الثة ف٩٨
٩٢

٦٢3٩٥٩٧
«"«<4ه@ اا ي

 البوم· في انراحد لتحى اللازمة الحنام كية لقدير طرائق تلاث ص اصطهوا وقد
 ماتنةةة معرفة والثانية ألامة طبقات من طبقة كن في الفرد يتغقة ا متوسط معرفة الاولى

 كن الاما من وغيره والا-تشيات كللدارس واحد محن في تكن الي المسندة الجااث
 جة البدا أو المدن الكير:ككارت الجات تننقة ما معرفة والثالثة العمومية
 من المخلفة حوان الا في موازحو خنظ ا-لجمم تزم التي الطعام كية تميتين من غكنوا وبذاك

 غرق في لم يننتها الي القوة بين المقابلة هذ من وام• تنقص ار زنخة تد ان غير
 الارل انواع ثلاثة عض القوة وهذد. اللاغقة تلك لد بزمة الذي اللمام دبهن خخلفة

 الممل لاتقام اللازمة البكايكية القوة و±افي• ية الكياد الفوة او الطعام في الكامنة القوة ،
 حزظ والمتمة البم كدوي ارتأ المام حرق ن :لقدة الفرارة نر: والالك /النافع.

 اتخرج جثلان والثالث والثاف الدغل يثق ول والا الطية حرارته
 ثوارا رقد فيوء المخزونة الترة حت يدمن خامة فية الطعام امنا من ونك&منف[
 رة الحر به تقاس فرن في هته معرفة يراد الذي العنف من معين مقدار بمجرى مرفئم: الى ا

 منب اللازم المقدار المرارة وحدة جمل واصططءراعض• الأقدار ذلك حرق من ترلات التي
•• لا ي له١ ه ا ، ر٥١١١١٠  لرعدة هه و:حون سنتغراد ميزان ا٦ درجة الى1٩ درجة من ماء غرام كير جرارة )فع

 ان واعز دفء او مناه'حرارة بنية لا عة وي ا}aلorio) كازري النبرية اللفات في
 متة يتولد لا مشدارها في ماوية حرارة منة تولدت الجم في كم ت او ر اذا الطعام

 النتم جذ+ت لاغان ذلاك ثتوا ،وقد الها المشار لافر.ن في ظرجاهم حر اذا
 ث--= ما

 ث تسلي الز من غراماث مشرة ان ذاك من. والدفة الضبط من يكون ما عم,ا;
٠ ب» ثم

 حرارة منها مرلدت مو دم م رجل تناو فاذ ه الفرن ي حرت ذ! بة حرار وحدة
 صم

 وجد وقد الاثف- في راح لايزدع بفرق القرن ف حرتا م. المعدة ررار: بة ماو
•< ا »مي ، ا د د ت ة

 د



١  التعطف والممل الخام.1

! ٥٣٦

٦١١

 وغرام بة المرار اوحدة ارة القوة من المجسم في يولد البروتين غرام ان القياس هذا جثل
 ارعد: ا,ة والكر انا وغرام اودة,٣ الحن

 من المواء معتدل اتلم فيGئ ا كان اذا القرة من الرم في القرد بنفقة ما فتوسط
 حرارة وحدات يأتي: موما عمل غيم

1 عادية ملابس اللابس الجم من الحرارة باشعاع
{ الاءة( في وعدة٦ عاب )عى

 وارشن الجد من الأء تجهر
 التفى الوا« باجاد
 الجم حرارة درجة الى والمراب الطعام باصاه
 التنس وعضلات الغلب مل

 البرع

٨ ه

٥٣
 إ٠

٢٤٣٠

 بروتين

 فقط وحدة الي اتفق مريره ذ مشطبا كان أذا أي تامة راحة عط الرجل كان واذا
٣٨٣. غر البو، في اننق افراط بلا شافى علا "مل كان واذا٠ اليوم في المرارة ،من

 ان شاذ علاً !ممن الذي ا)جل يضطر يادة او هذ. فلد وحدة ا4٠٠ يفاد: اي 'وسدة
 طعامه عن الايادة وهذه• واخرج الدخل بن التوازن انط الج آكثرمن ى /أ

 فيها مل الي ولاحرال عمل محتة بدرجة تمتن

 بارد افلم في ساءت شافي مل الذي اوز الممتدل الزجل ان: تقول اليان واوباد:
٠٣٣٠ الى وحدة٣٢٠- عى يحنوي طمانًا الوم في يناول ان يجب خلاً انكلترا ةتل أ

 نادي وثي ارجل اليو يماج ما اعثار غابية اي ذاك مر اقل الى غناج ارأ: اما
 العالي الجدول في كاز مو"لقا بكرن ان يجب ازجل فلمام٠٢٦٤٠ ود:الى٢٥٦ أ

 ا• جح

 الماني بدالفر ا جرام أ
 دصص أمد،دء

 وحدة٠٣٧٧ جراما٩٢ أ١٠٠!

١٠٠٠٠٩٥٠٠٨٨٣  دهن
 محبر

• زبرهيدرات ٤٤٥ ٥٠ م ن١٩٨:.
 ا٠ ؟،د،١

 ل سب٣ م} الجموع

 ،88هو8حي٣« «8ققسج"8م8«
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 سدرية+ بيج ة يا
 تتام .تثلا بنا»سمن ير«#ساك

 تدل ا الخرت تجا. التوازبة الحوط. الفذ!د من فيها وما فعمة الا اواع(1
 ج المائلة واعطوط- المدنية والواد لا،د ب المرف فيه اي رالايض الغفلات عل

 لكروالشك ه والنقط• واز لدمن د الرداء والفطمة جينية. النتر والمواد من للالبيو
 جن ود الثكرلاتا و، الصدر ثر٣ و للزيد: و+ والد«ن للزت ا ال-لليا والدازة

 لم و'ا اخز' و· اخردف صدر1 و القعرليا را والكررف ازز٧ الكرو ر: الغرير
 و· اللين'٦ و المك لم ا٩ و عجل ل ا6 و البيض و الثور لم و"، اخزر

 من فيها ما ونبة الطمام مواد من لمادة دائرة ركل الميار. ا٩, القطاني8 و البال
 ونيهاما دمن اكثرها(ry وازيد:• منالاء قيل كبانيها زيتية مادة )'ا عنارونانلإت

 اخ زبت اد ودمن واليومن ونيهاماء ا :أكثرها٨ والفاصوليا!- الاليومن من وقليل
 من نوع كل من القرام في اطرارة وحدات مقدار عى تدل الانرنجية والأرقام

 الانراع هذ،
٧١٩ اغطس مقتطف

٦ انعر امما.





١٧ والممل الطعام١٩٧ اغط.
 يي -د» ب،

 الحرارة وحدات من اخخفة الطعام اصناف اشبر ترة' فيوما ذكر جدولاً والك

٢ فياثة إ ر  خ·-- جإ.بر,. تي إ,
 وحدات كربوهيدرات دهن كربوهيدرات'رونيعن دمن إيوثبين:]

 ي7 ندا د ددو،رباس،
' 'م«

٤١٩. ١٨  ،•• أ
١٥٢٨٠٠٧ أه  و

٩٤٧  م

٥٠١٣٢٥ الشان  م

4٢ ي٣١-٨ اغز
 و م

 ض٤٣4w البن

 او

١ البيض %٩  ى3
 م·

٩٠٣٥٧٣٣٣ المال 'الهبن 4«  م١٤ م

• البطاطس  ي م، م٧

}

3 م٥ الإيدة

 جرامات الرئلل في

٥٤ 2

 د,
•  و٠٤٦٠

 م: م٥٠٣٨٤

٣٨٣٠

٢3 ٨١١٧٥  م

٠٤٣ و2٧٢  و
٠٦٣٤

٩١٠١٩٥٠'
 ط

٣٩٥٠٤٢٧  م
٣٦٠٠

 بقلل الطبيعية من أقل الصناعية الربدة وتولد

 تلزم التي المادية الثلاث اوجبات في المرارة من حول ما تبن جداول ثلاتة والك

 نيها غوذجا الانكليزي المامل اخذ ولد• يومه في المعامل

 الفطور

 الطعاه نوع
 بروتين

 وحدات ر
 ب بوهيل-ر ر دمن٠٤١

 م باجر ره ومقد

٣٣٦±٧٣٤ ي٣٧ اوقيتان غزير لم
±}

٠٧٨ ه٦٦٤٠ سقة 3 م

، رطل ج خبز ٩a٨٨ و٠٢ إ٥٨
٦ و

} ر١٣٣ و١٤ :بدة-ا،فة
 ع م

١ ا

 وسكرا«دقية أشام
٥

٤٠٢٨٠٣

١ د لن وتة لذا
١٦٧ و ابب

 ب
y م

• ٠٣

»!٦٦٣٢ لهى، ٦٥٥٠• ٥١3٨١
 ح2 ن



 التتطف والممل النعام١١ ر

 الندا«
 دبد٥٨٥٠٥٠٥٥٥٥١٥٠ ي٥٥٥٥ د«دي٩ ود

٠٥١٩;٣٤٤٠٨٠ {بقر±رطل
0٠,٦٤٢٧ أ.٧,٠٠٦ 'بأبل

٤٤٣٠٠  و
٠٤ ه٣  م٧١٠-•

·٠-٨
٤

٩٠٠ ي  م

.٢٦٣
 ي

 ا«

٩ ي ا

٤
١٤٧

٢ إم ج٠
٧٠٠٠ م ١١٤ م

٩١.٥

 اوقيتان خفر
 خبز.اوقعان

 ارفية جبين
;٣- التييوكا حلومن

٣٠٠٣٠٣٣٠٠٢٠٢ ب٢-٦٠
١٤١ إ« إ أوقية

 كجدأ أ، ي

١٣٧ د'٥٧٢٦٠٣٦٩:١٥٦٤٢ إخمو ٥ أ تما و

 الغام

٣٠٣٨٢٣٦»١٠٩٠٧4 فبلارقيتان طوريةار {±3ا

٢9٤ م٥٩٩ ا٠٧٩٣8 رطل خزج
 و3{

١١٣ م١4 ى م٠'٤ تة بل-ا ،  و ام لا.٠

 .ي١٢٠١٤٣ إ٣ ر٩٦٠ رطل: لبن
٤ م2

١٤١٠٠٥٦'٠٠٢٠٠٠,٣٠ ادتية مريي}
 -د-ر". كد..

٩٠. أ١٠٦,١-٢ ر٧٦ً٩"٨,١ الجموع اً

 ز لوجبات ااجع
) الثلاث

 دمن د« لب بو# ن٤

٠٩١٣٩ م ز٨١٧
}

 وحدات كربودرات

٥٣٤٣٣
٤

٣٥٥٦

 اذا الأ جيدًً ينر ولا خضة أيتن اذا الأ لآكي و لا الطعام ان اليان عن وغي"
 الكاني الرتت ويمطى الطعام باعداد يني ان هذه رالحالة جد:ا المهم فن مهل عض أكل
:,٠٠ ة- المرو:ة بالعائدة دإمود فيوع لاكك

 المرارة من وحدة٦٠٠ الى يحاج الذمة ازاحة حذن في الجم بالاخظصاران يقال و
١4٠ بزيادة اقي٠٣٨ الى التاق امي از دفي٠"٤٠٠ اى والترف السعة حال دي



:٠٩ الف. بادية تي اغطس!".
 ، م]

 حن بشكل نتهر تود امثة} في٢,٥ )أي وحدة٤٠٠ الإبادة هذه ومن· وعدة أ
 مفع ما اي ساعت شافي عمل في «كيرجرامتر+١٧0,٠٠ ونقابل ناقع مكاني

 الاناي. الهم أن عن: 'مر٧٠٠ جرام كياد رمثة ،متر٧-٠٠ واحدًة6ً جرا اكيار
 غيم عه' اذاكار منة الطويل الناق لعمل غرض اذا علو في اخمادا اكار أيكون

 التي العلاوة الوجود: بة الكنار القوة نف ان الاحوان هذ. في وجد وقد. {شاق
 ادي المامل تناوطا الي ازيا±ة أن اي ثائع عمل بورة تظهر لد الطعام من الال جنارً ا

 عمل اذا الممل عل اقوى قالانا بمملة، الدي الممل في فائدها تظهر شاف علا يمل
 بالتراخي عمل او كل اذا منة ونخاط جة

 صدد و_ج& ب

 الشام بادية في
٢٣١

 في"" رجيتو طشرده والبدري والمرب اليثة امن الانا البادية(. في )الدين
 ا)صة عواطف القشرمن القرري به يشعر ج يشعر لا فهو ودعارة وقسوة شراسة اخلافه
 الأ الثكل وخنة الطبع ورقة واللطف كللاالن المارة محاسن من بو جنل اوما واطنانن

 من منهم كان وان وتقاة كفر] اولد هراب الا ان الزيز الكتاب وردق ومذا تللا.
 نيو ار•. اميم ر'س بل ملأ اليو.بكب البدري توى رمذا الآخر. والوم باشه يلأمن;

 عى بدر: كل اكباب تحمل من اخضري عليه يقوى لا م' للجه رأسه!تجاء يقبل أبأن
 ان عليهم اللام تي البدر ازدجر اذا الجاز في الاشراف الا-راء بفخر كان ولذا رأو

 وناد، القية ر واللام الاحترام مع النظر يني قد {ي» غية النظر« يقولوالم:
 من باهو من}) الني نادرا وفدتم من رجالاً ان ك الادب كب حفظعة رعا. المعروفة

 يتبون· لا اكرم اخجرات وراء من ينادونك الذين ان« تعالى اته فقال المرات وراء
 ن الى طجة الناس واشد القلوب قاة الشباع جفاة بواديهم وتوحى لخشونتهم نالبدر
 لنقد والدو0 قلرهم من والخنقة اطنان ماء وينبط أميافم من يثقف و اخلاقهم من يشذب

٤
 انرغرة ب'ناديه نجذره د سر ما وكى وغره لند في و:غرنة اتجنت· بي 'عهة١ ر


