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١٩٢٤ اريل

 وتديم الازلأد ترية من ممرنته اليت امل يم ما كل فيه ندرج لي الاب هدا تتحنا قد
 'تة كل معل يالتفع يود مما ذك وغر واتنة والكن والحراب راقاس الشأم

 ءضم دكت نأي .ما إ.. ٨-
 الخضراوات ر

 شاها في نز.قفتيرا كل7 ا ن كثير انواع» الحذراات لقظه ت ينطوي
 الكرنب تات اوراق منلاً تأتى تنحن نبأته. احل من انها ي تفق ولكا وزكيها

 والجزر الفجل وجذدر والازلا الفاصوليًاً وجبوب والخيار الطام وأغار والأس­.-
 بمضا±.وب الها تضيف البطاطسم لل اللوا وبل واوزأقة' الناع وعروق
 خضراوات الميع وتد=و -&لآرز
 المقاد عن زائداً علا المدة من تتطلب المطبوخة غ. الأضراوأت هل٠ س
 ت}ضم لي

 م اسرع يكون الطوخة غير ارأت الحضر مغم الاخيان كز ا في .كلا.
 نية تؤكل أن يجبب اناحضراوات الجواب حذا من البش يفهم هضمهامطبرخة.وقد

 الوانا-لحيوية من فها ما اهها غذائية مزايا لتيحة ثريده.نم لا ما وهذا طلاق ،'عىالا
 اللوازم الام معوم حو ا والقيا.بن طبخت متق تقلكدرأ الي بالشتامين الأروقة

 النيقة القرارات لكن والبرييبي. الاكربوط داء من وهويي التام الغذاء
 هذه لخطر استهدفا طيخ بلا اضناها فاذا بإلكروبات .لوثة قذتكوبت

 ا!مدة في ان .لم ممروفيعيها هى6 والطبيخ الإمراض: من تبة وما الاروإث
 كاشت اذا ذلك تقل أن تتطع لا ولكها ا!بكروب تتتل مادة قها عصارة

 نلدن نيتاً الحضراوات بض تأكل إب اردنا قاذا قوية.وكترة. الكرو!ت
 جذً بفلها

 ،4 ولاذا٩ للدم الحضراات انيد الاساغ() الباع إن اعح. تق
 والكرنب والميون كاس الباغ قيل من الي الخضراوات تأكى. لا ج،اتنا
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٤٤٦٢ الزل تدير المقتطف

 حرارة تودفيالجم لا,+ او الدهية او الالة او كتبر:ائوادالتشاية لاتها وغبرها
 المادة ويي ملواوى تسعى والأمعاء المدة في ,غم لا مادة تخوي لاما بل وتعاطًاً
 ولذ«الخضراوات تعتو,ا. حركة وتهل امادتعددالامماء فيالباتات.فهذه ال±حبية

 ذكرنا ا والفيتامين المدنية الاملاح من نحويه ا غذائةاصة تمة ايضاً
 ين قابتا قاذا الحديد. مركات من الباغ في ما فسبه إلبم السباع علاقة أما
 وزد مقدمتها. في الباع وجدنا الحديد من فها ما حيث من اذراوات خخات

 كنك اليع. داغاً محتاجة فبي حديداً تخوي اإ-م خلايا من خلية كل ان ذي عل
 يتلمقدار وحيا حويحديدأً( ا-طراء الدم كرات الي:لون الادة الموغلون) ان ذى

 إلايا ترف مرضية حالة نتتتج الدم في ال«-وغااون مقار يقل الم في الحديد
 خاما اعتناء ين م اذا الأولاد المرض لهذا تعرضاً اداس واكز الدم. فقر أو

 صل مق الدم فقر من يخي البباغ اكل ان يدني لا هذا لكن. طا,م إختيار
 من البلغ غائل التي الأخرق طمة الا اما ذيلا. الوقوع من الني، يدش بي ولكنا

 عام بوجه .كمة والفا وازيتون والمدى والبازلا والناصواليا البيض٤ فبي القبيل حذا
 غذاء ك;المرارات1 الإطاطس هل• س
 والأملاح النشاء من نه ما الك اولا تمود الغذائية الطاطس فقيمة تي ج.
 والحديد تاس البو كاملاح المدية

 اذا الغذاء من فه مما امثة في عشرن غو يفقده نيتاً البطاطس تقعر ان عل
 جع امراً الالانية الكومة أصرت. واك: نحها جانبعا الخارجة القشرة مع نع

 علي دجم من مفيد حكم تمل وذلك الصورة مذ. عل البطاطس تقشير
 لان حن وذلك المهروس إلبطاطس )الحليب( البس جون بجز الاس وبعض

 من فيه ما وزاد. البن بإضافة اليه فتضاف وامنية ارلالة الواد تقصة البطاطس
 بقلوه الرارة تولد عل القوة

2 البطاطس مقام الارز يقوم حل:
 من، الارل وزكيها. اصلها في خ=لفان طعامان والبطاطس الأرز ج.
 والجانب ماء البطاطس من كر الا الجانب كذلك.. الخضراوات من واثافي الهيوب

 في ما اضعاف تلاثة منة الرطل و وذهنية ونخا؟ية زلالية مواد الارذ كرمن الا
 انعاف واربمة ازلالية ااواد من أضعاف وتلاثة الدهية المواد من الطاطس رطل



٤٦٣ ١٩1٤ أريل الزل تدير

 ته

 ايضاً.لكن الطاطى يولد. اضاما اربة الحرارة ويوتدمنن النحائية المراد من
 يود الارز لان وذلاك ضارا وحد.' عل\حدما الاعاد يجمل ينها كبراً هنالكنرقا

 قلوية مواد تيوآد البطاطس اما كدو تأ يد حامضة مواد
 تها تكم التي اللحوم مع اكطة يجب واذك انلالية المواد تتمة الطاطس

 توادمن التي القلوية المواد تدل حامضة مواد تأكدها بد وتوتد الز#لية الواد
 زداد العاطس مر_ بدلاً الامذ مع الحم اكثنا ذاذا. الاطس أكد

 ، ، ا±المضة المواد

 ضام ماة يش كيف
 لييد مع يقول من الناي من

 لبيد كف الناس هذا وسؤال وطوطا الحياة من بشمت ولقد
 من التاى واكي الاجل في ة' يستب واللي زيز بكل جود من "و#

 فم( ارتأى الامبكي حوب جون للدكتور مقالة عل الآن اطلنا وقد.. التاي القيل•
 واساسها ا اشار التي المحة عاشوا اذا التاى كز لا مقدور اماثة سن الل الوع ان

 البخر رأيه في الاعتدال وتلو. وازاحة والعمل والشرب انأكل في الاعتدال
 المحة وءته التوق وهذا ومحها ا±ياة ا يتوق الأنان يجملان فالها والروز

 وود الياة يغض الإنان يمحدلان والغم الطم ان تى كتك ألياة اصف ا
 وحه الممر لامظاة الآتية القواعد ذكر الاجل.ثم يقرب وهذا مها التخلص
 فائدة من يتو لا ذكرهاً ولكن ومشهورة معزوفة

 المام تمود. امكانك في ذك كان اذا الصباح في يوم كل استحم عولاً
 دائخة غرفة في الحام ولكن الشتا. في بك يقر لا حى اليف في إليأزد

 في مرات تلاث التام تاول. جيدا طعامك ردامضغ عل -كن انيا ،
 الكمام وخيم. وطعام طعام بن تأكل ولا تشبع آن قبل المائدة عن وآمض اليوم ه

 واشرب. الحم من وقليل كبة والفا الخفر من وكيي بيضتان فيلا كان ما اليو
 باعة٢٤ كل الاتل علي ماء كؤوس ست

 ارطبالشحون!لنار الفاسد أ±واء استاتوجنب ما المس في، اجلى ثلاأ
 في متقدم رجل وى الاقل. عى ساعات شاتي مريحة قرعة في -نم راباً



٠٤٦٤ اتزل تدير اتعف

 الغداء ط-ام .بمد ساعة يستع ان جب سها تكن مها امرأة وكل الن
 مسام ذات مدفئة خنيقة واسعة ثياباً خاما=البي

 داشتين قدميك احفظ مادا
 يدخن انلا الناء وخير قرك من والشرن قلالحادبة تدخنالتغ لا مابماً

 الها محتاج {حد فامن ناك الل تضطر حييا الأ المر تحرب]ً ولا طلاق. الا عل
 شر,ا في حنشتر يتدأوا ا ويجب والشيوخ الجزة سوى

 استعااع واذا والقلية الجدية توتة زدد بإلزوبة الاءزب الشاب ليقع .ثامنا
 والعشرن الحامة من في ذليتقدج

 تيحفظ الطبيعة في معا,ر اقوى الق, المواء لان الفضاء في علاً اطلب تلماً
eما يلإ 

 3م كان واذا الجم. اعضاء جيع عل انتظم تقذ' الدم كان ومي نقما دمك
 افضل من الثي،السريع ولفل الطلق. الهواء في جمك قروض الماني كاخ

 الدنية اراضة انواع.
 حذه لان ذاغاً واثعك واسنانك وفك وحلفك انفك تنظيف اعتو عاشرا

 الجم اعضاء ساز الل مها وانتشارها الها المدوى وصول يبل كز مرا -الاعضاء
 لان دققاً ؤاً السنة ي الاقل عل مرة الطبيب ليفعك عشر حادي

. الطبب غس بد الأ وجودها ترف فلا اولاً اطم في تكن الامراض إمض
 إوية وازله' سبيه عر فاجث جك خرقي بوجود انذار الام أن واعم

 و .لاتالته الصالة
 عث اتتها. =تد اليه وتتصرف به تمر التلة من نوءأً تعود عتر ثأي

 الدان به اشتغلت ما الانواع حذه وخير الها النشاط ويعيد والجسم المقل برع فهذا
 العلق الهواء في وكان

 يجب ولذلاك. حلقاتها» اضف كقز: اللد قرة« الانكازي الل يقول
 وجد .وقد سليمة بمجفظها وإمى جمه في الضعف دواطن يلاحنط ان احد علكل
: بدان,ي اكزالا في يمواطنالضعف التالة الإمراض او انالاضاء الاطله

 الاذن. مرض بإكام، الصان والحمق والانك اللأوزتان الاثة< النخرة، الاسنان:
 ة الدودية وازاثدة المرارة ، الوسطى

 نز·.


