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 +ربن و ، درانل للب
 وتدبر الاولاد ،برية من مرنته اليت اهل مr ما كل فيه ندرج لي اباب مذا نتحنا قد
 اة كل مل بالنفع يود مما ذمه ور والإهة والمكن والراب والبأس اطام

 والصحة الطعام
 والمنار لكبار الأي افيد

 مكس ببرنس بجامعة المامة والمحة أ±يجن بكة الاستاذ ملم كدور د
 خان ياد

 في عام ضعف من سنوات يضع منذ يشكو كان عمر. من الثلاثين في صديق لي
 حى طعامه تناول من ينتهي فلا اللقم السابين.بوء ين الكثير من واحدًً وكن محتو
 هضمة ان يتطيع ولا مزاجو مع يتفق لا لانة ذال او الطعام هذا من بشكر

 اليه وما الضم موء من بو يسابون ما ا كثيرون يوم6 يترم الرجل هذا كان
 النظامالذايي هر البب ان لوجدوا قليلاً حققوا لى وم طامخاص سببة ااحد: ادواء من

 عليه جروا الي المام
 مهيجها حالة في الامماء توجد قد ومليتوائة المقر اعطاء في الحدية الاجاث تدل

 حى الامام الى محتوياتها تدقع التي الملية ركتبا تكن تجملها مواد نيها يوجد قد اد
 الى الصفراء مع تدخل غازات الاماه في ونتولد المدة. نفر المحتويات هذه فتسود تفرز

 البب ولس قع. في كريد وظي جرارة الماب نشعر الم من بعضها ويصعد المعدة
 خل الركة هذ. وسبب اممكرسة الأسماء حركة هو بل مشهود هو كا الكيد حالة ذلك

 ي ةةs تأ الأي الطعام في
 انغطاط مها، أخرى توواعراض ممد في تعب مصابا -ابقا ذ$تة الذي صديي كان

 متردداً مارGم حات ش كنوا باله يقوم كان ما قيد والادية الجية قواه في عام
 ا±قائق بمض له وابنت كانى. معا المثبطات =زمة تثبط نفه من يثق لا ناتر]

 استلمت تل سنوات بضخ عليو ومت٠ ماغية أذت يري م ومشربه جاهه الحلقة



٥٤ ١٩٢٥ آو«بر اللترل تدبير

 د,.

 سات لا، وبكن افبمم. اللازمة الفذائلية الراد كل تقري لا التتاك من قدة بان إتناة
 له ذكه+ الي كى الة ى باشارتي عل حالة

 يستعيض ان فذتاله واتخذطس والحم الحرز كلi عي طمابه مى قد كان
 تمش دم- ايضن علا.اث عليو برت ولحال ففعل واللبن كبة والنا بالخضراوات عنها

 كلi آخرا الى آن من يتتاول علاث قادراً وصار الطبيعية الىحالتو عاد حى اشبر بضعة
 والبطاطس الحم اكل عل قثابر نابيج جاح يلآج ان يتطع .ككنة قبلا اعتادها التي

 ناما شيشفاة له وضيقة الذي النظام وتزم عنة انقطع ولا جديد من الداه فعاود، والبز
 الزمن بالركام مننحداتو أميب البلية هزيل الجيم ضيف ك آخر وأعررجلا

 لمبةز حناة علاجات عوج ما وبمد بلل أميب أن احمال بو وانتبت الوزتن والتهاب
 تقضيه ما حنب ظمطمامه يى أن الاطاء ادفائو أحد له نمع بالثغاء أجدها من

 من يكر ل. فاشة ذلك وراء منن يصيب له الاغذية في الحديثة العطية المأحت
 واخاط الدافية علامات عليو فظهرت إلتبن وشرب كه والفوا وا"فراوات الض أكل
 ويقوم بجيدة بحة لتع مرم من ا#ين نغو في الآن وهر الشفاء يتدرج وجمل
 والنشاط الدقة من فيها برومة ما عل باعماله

 الدمام في العمة التجارب
 من الاعنلم الواد برتكبة اتي الجأ جر الجلان هذان ارتكة اقي المطاً أن

 كهم ما فيقمرولت القدة( الإلايات ويعي امري الكاتب) البلاد مذو قي الناس
 كللاتكي اا أهذ. الآن المر حق نز اناً مع والبطاطى.الكر والموم المبوب عل

 الاجام لتغذية
 مختلف في الغذاء مقدار معرفة اتها الفران في تجارب جربت سنوات بضع منة
 الاول قتصرتطعام والحمة العمر في متساويين ثأرين أخذت الجم. وأر,ي الاطعة

 والفتاك واللفت والبنجر ولحى والجنف المطبوخ والطاطي والقرة مشهاعلدتيقا"تيح
 ذاتها الاطعمة الافي واخدمى كافا غذاة غوي كى مآ الناحر في وف والمجفف الطبرخ

 مزيلاً شيئا الاول المار ن6ك أيام٣.٨ بعد. اللبن من كببر] مقدارا عليها زدت أغا
 كان و والمجوعة المر.م "تار عليه تبدو تمره في التي النيران من جما اصر يلي؟المركة

 سبة حاديهما في الفر وكل والقوة الشباب امائر غليه تدو المرة خفيف تطا الحافي
 الاول منة وحرمت لا±افي اطعمة الذي الين



 ج

٤٣٦ اللنزل تدبير المتقطف

 >قائق مها لتا ظهر وقد الباحثون يجربها التي التجارب ارف من و:حدة تجربة هذه
 خاس مقام اه الن أن نأ، ا±غائى هذه أكبر ومن اجداث تقذية تي الشأن كبيرة

 كب والنا لخخردات الضا±ديدو ذلك في وتاوه' ااسره عل ر'لكبار الغار تغذية في
 طفل :مابة

 لا المى شديدة تمير البشرة ان ضم !عرا اشهر ش ير مدة منذ طفل اميب
 في تورم ذلك دانق شديداً الت المن يبب ان غيى من بشيء تمها ان تنطيع
 يصبر و الجلد قي الدموية الاوعية بمض تخبر وقد والكاحلن والكوعين ا[كتين مفاصل

,5+6, الا{ بكية ان غير من آخر الى مكان من الطل نقل المتعر من
 جراً ناحدعيا الغدة الرلايات شرقي المبال في مينها الطلقي هذا والدا كان

 اأرض تخص اب يستطع م وتكنة دقا ±ما الذل قغس لما وجاراً هديتا كان
 خيرا ووعد"ما الموقتة الملاات بعض ه وصف اغا البراحجية لفنون -تقلمًا كان لاة

 الاطفال بامراض مختص لة مديى بزبارة
 امراض في لة مولد احدث اله ارسل هذا صدية ان فوجد بيته الى الجراح عاد
 ية يو واذا الطلال هذا .مالة ي باءد، ما فيم دى امله ندو نؤمل الاطفال
 كالاعراض اعراضة باربر مرض« يدى مرش وصف علل يقف الصفعات اعدى

 حذا معالة عل الكلام عند الكعاب ذلك في و؟ جارو. طفل منها يشكر التي
 له الوجيد العلاج هو ثربا البرتقال عصير ان المرض

 البرتقال عصير من ملقة
 ظهرت ايام عشرة ذك ي ومى البر:تال عصير يسقيه جمل كذلك الطفل عالج

 جاء ولما الطبيعية حالتها الى بشرتة وعادت مفاصلى في الودم حفة الن اثار آخرها في
6 قا شي تد الفل كان الافلنال بامراض الخص الطبيب

 مكنس جونى جسة متخفيات في الحادثة هذء مثل كثيرة امابات شهدت وفد
 مريها الفائدة آكد جها فها البرقال ومير كاث وقد

 اقتصارم سيبها الاطنال بن حدوثه وكرة بوط الاكر داه مر اغا هذا بارلر ودا«
 التي الفيتامنية مرادم من يخليه اللبن اغلاه ان الآن ثت وفد النى اللين شرب عل
 بوط لالكر داء من الجم في

 بوجوب ام كل عل اشير ان اربد اخا الفيتامينية المراد عل الكلام الى بي فه ساعود



٤٣٧
»

٦3١ ه توقبر ل اللز تدبير

 شاك منتة باعطائه بد مملًة. اللبن يشرب كان اذا اقال البر عصير الطفل اعطاء
 ببلغ حق تدريجياً المقدار هذا ويزاد اشهر ثلاثة &ر، يصير حينا اليوم ف مرة صغية
 النة ببلة سنة،وحينا كيرة حشنرملقة نتناول عمرو الادس-ن او اتخاس الشبر الطفل

 عى الصول تعذر واذا- كاملاء يوئثالة عصبي شرب عل قادراً صار قد يكون عمرو من
 بالقاد.ير مى طام عصيم من عليو المول يكن للطل اللازم فالفيتامين البرتقال

 ة٦ الذكور:

 وفرائدها الفيتامين انراع
 لتغذية لازمة حمديتا فملها عرف جيرية مواد عى اطلق امم التيجامن ان يخي لا
 في عام بوجم تكر انواع اربعة عل وب إمضها استفره الطاء احد ان وقيل الجم
 الاوراق كثير مها كان ما وخرمًا واحفراوات كه والفوا البن

 مقدار في النقص مها» التغذية تلة بامراض« تعرف معروقة امراض تلاة وهتاك
 في القس وسبيها تحيا ي.و فاز الامراض وهذه نا6 معما نتناولها التي الحامية المواد

 النقص ومببة البربري داء والثا الد«ن في يذوب الذي التامين وهو أ فتامين
 النقص وسبة الاسكربوط والثالث الماء ي يذوب الذي الفيتامين وهو ب فتامين في
 هذه غل الكلام في امهب ان ديتعلرعل.6 ايف«l ا في يذوب الأ ج فيتامين في

 بايجاز اسفها اغا النيتامينية بالمراد وارتباطها القال هذا في الامراض

 ا"ىعن يجم وقذ فقها يصعب جى الجنون فتتورم المتين ييب مرض أزروتليا ،
 الكبرى اتاد.المرب بالى أمبوا ادربا في الاولاد من ين كثم ان الآن فت ذلك.وتد
 اللبن في موجود الداء هذا غائلة عنا يدفع الذي والفيتامين لاجاهم. اللازمة تةالاغذية

 ساز في قليل وهر• ا-ع وزيت المرونة واظفراوات البيض ومنار وازبدة
 المادية كنا ما

 وتس المضلات في وضمد وارخاء الدم في فقر اعراضة تن البربري عرض واما
 اكل من الناس يكثر حيك الشرق في يكر وحو ام شلل في بتمي دقد الاطراف في

 الجرية6ر امي وفي بكندا ولبراد«ر كوشا نوثا في ابها وبكر والسمك التشرر الارز
٦ ك النا تأكل الي الشعوب بن، جدا نادر وتكنة والجرم علاللوب الطما. بتمر حث

 اللبن وتثرب واليض



٤٣٨6 لمنزل تدبر القلف

 ان بتطيبن لا لامهم الطويلة ي'لاسنار الجارة بن بفخو كان 'لامكريوط ودا«
 أصيب وقد• انهار من تى3 و اشعلاز. وااضراوات كد انفرا من كافيا مقدار: يأكو'

 والمعابون الطفرظة طعمة 'لا عتيA لاعو القطبية الاصقاح أرنادو، ألذين من كثيرون به
 الإسنان وثفل اللذة في وبخضم بارخاء إسابون البالةن من به

 اأعمى لنطعام قواءد ثلاث
 لا ان الزوم«يجن كى وهذالازم دنة يصنع وما الأمن :كل من كثار الا الاولي

 كوبوكتير عن نضالا والمن مطبرة او شرة إما البن من رطلين من باقل واحد بكتيا
 الحامض مرا فيترك الا.حاء الناقمةي بات "لكرو من نرع اماء عى يادد اامواداانيتامنية

 فاذا فها الشائية تقدالاطعمة التي الباشلس انواع حى الاسعاء في ينقي التي .النيك
 بالامماء المفرة المواد تو تن؟ اللبن شرب من 1كثرنا

 اوات الحضر عن الاختلاف كل يخنف غذاء الورقة الخضراوات في الثانية
 نيالامماء الطعام حركة نول انا الكابكة فرائدها ومن واغزر كلطاطص الجذرية
 والكرب والحى البالغ المورقة المفرارات وام الالاف من فيها ما لكثرة ذحنخام

 والبعلوغرها والترتيل الملفوف} ر

 عل منها محمل تن الية والناكة احلغرادات اكى من كثار الا -يجبG نا
 الي"والبرتقال دالطام الاخقر الكرنب بالكر واخص الاسكربوط يقاوم الذي الفيتامين

 تنذي التي الا±عمة اكل الاول ين ادر تقتضي التامة التغذية ان ننى الأ ويجب
 الضم إ-وة اصيبوا الذين أولنك من كت فاذا ءالا فضلاتها افزاز والحا الجم

 اتباع من لك نلابد اليها وما والبطاطس والهم الخبز عل طعامهم يقصرون الحياة وتضوا
 لا بان طك أشير ولداك اسمائك في اظلل من به أسبت مما ضبر لك مر غذافي نظام

 والبطاطس والعوم والربات والكدك والبز اخرب من شبتا كامل شبر .دى أكى
 رطلين يوم كل واشرب كمة والنا اخراوات من اكاة تطيع ما بكل منها وأستعض

. المضية حالتك في غنًا ثى البر آخر ري 'سمانك مل يظم الطعام البن.هذا من
 طما.ك في واللبن المضر'وات تنى الأً وتكنيهب تريده ما تأكل ان تتطيع عندئذ
 بوم كل ا±غراء مناللطة #نان من!للبنو رطلان منها تتنادنه' ا يجب ما واقل اليو،


