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 الاربمن ن يمد

 كلاك مم كرر س

 البم اجهاد تجة أ عى والنتن الاربي ن ين لمرة انربات كؤ: )ا(ددا
 الأمراض الاماإت زجع البب مذا والى. الكفح هذا في أعضائه ونعل الحياة سمرك في

 اغاة وجب كذت أجد وس. أخ وألقا} الشرايين وتصلب :لدموي الغط وارضاع العمية
 قصد القرة منذ السية والعذبة الصمة أصول جبراعا: وذلك الكر الموت لدرء الاحتاطات

 امثاق حل عكى قادر سلم جم كى المول
 حى الذروري إلنذأء ل الاقصار ب الاربي ن يعد الناية هذه الى ورصول

 والتوابل والأملاح الحوم تاون في الاقصاد عجب6 الهضم وعر بالة الجم ياب لا
 القدم كة ولب كالمدد الضارة ارإضة أما ، التي الميأء في ولنبضة الدية إرإضة دالاام
 تكز واليارد الحقد وائجذ، والد والباحة كنشي الناقمة وأما ، ,ا ففلع والركة

 منحيث النية الة تية تم والراحة الزمة قرات من كثار علذمكالا علاو: ولهب منها.
 تالات الا قا ورك ويضايقها ويقلقا الفض بجهد ما كل وتجنب الجأش ورإطة الازان
 الذيف البم عل الحياة اغاء من كثراً مجن، كاه وحذا- الشديدة

 ليست آن فاتضح بأسا! اباكرن اضم بوية لجا:الد حتمية نتيجة الكروة &نت ولا(٢)
 يبت6ك داليحةالمجيبة.د المحي بلأبالنذاء طو الكر,ارجاؤها ظرانةمن6 تقدمالن تجة داشاً
 ربين فيسالا البكر:لعاهدةأحاأً الكمبوة مإجلان كثراً ااحة رسو. العذية تس ان أينأ

 الكد حماء الا يصب خلوي. نسيج من ليا الكر,ة وتنحا. الايين بلغ قد وكأنساجما
 النج.ناهالالجم هذا وينشأ بوظائفها القام عن فيوت( والراين والاعاب والغ والكليتين

 الوتاد المقل هوماحب به يشبا حتخط أنكل بد الصحي.ولذلك متواء من والخط تغذيه وسوء
 الصحية اليحة يا الكروة ويعجلان الر يحدثان والكل اركود لأن. الاني والبم

 اليم الجم في الدلم القس قاوا رقدياً السرور وجبان الهم بمدان الصحيحة والتغذية
} ميلادية١٥٦٦--١٤٦٧)e-0٥ دr٥ كورنارد يدعى الدنية من ايالا دديأنامرأ

 فنضل ، سيئته اصلاح أر لبر الموت ين أطاؤ. تقبي. سحنه ناءت الاربين ن إ،



 ح٠2 الاربي من بد التذا. القتب

 جي قاحة الصحة وأصون الظام حاته في واتح الباطة يه وراعى كة تي وأفصد الاخر
١٥٥٠ سنة بإدوئ في طبع ي.، الما تمدى ما غذائه عن كتاباً ووضع سنة ،اة وبغ محه

 أن احاضر-فوجد انفرن رجا من -وهو أثهور ألروسي أنوم منشنكوف من
 بأن ألا كاهذ، .وا عتبا الكر من ويفون الرائبة بان بالا تتغذون للذن بدأن بمض أرطةي

 الر ر:طالة اطم حربة تى للحانة ألبن امض تتناول انعام هذا نري'رى لتعفي مانعة
:- دتسره الر اطالة 'ساب اسلي الت اليح ول لما نقعة بي د»

 اشمر عر اب بى اني نذلة أساب ض
 اناقس انذاء(1 !ز المقدار :تليل
 ملام رالا شوى الرلالةو انراد ااخر اننذ.١٣') الإلالة الو:د /قيل

 ولأنغرارات اتر ييت إقة نر بتية إr ز) ي لأمي {غي لغم الد االمه.١١
 الضيفة الاعاء ارماق إ)ه( واتتامي

 انقاني او الفكري !زه}اليع لتحضم يد
 المرية رنخرة }الاماك٦) ننه: دبب .الميد٢)
 الة}٧:) نعرر أب }ج٦ ر

. والتامنية والمنحة والدمة والنشوية الزلالة ي لانان أنضرررية عذية وألا-٣

 يفتض الشباب لة:ففداء الزلا بللواد يملق فها سا ولا خذاؤء فل الي في لاند تقدم ،5ك و
 بي الجا .بند٣· و الن عد:'٦٠ وبنبة النن س عث ،؟ فة

:- الحرارة وتولد الكياء بلعي للدين أطاحاً اوضوع زيد الآية والارت.
 دم كل كالوري٠١٨4 ني. متلق وهر الار.بنية اخلة في الوز نمحوعط '«بان جم عتتج

 ق١٦٥٠٨ م م لا {نينة م م م2 غه طم٠ ز
« لاة٨١٤٧٥ ا الزنية م لا٠٨٨ و لا.
٥١٣٠٠٦8 لا م التينة م لا م٥« م٥

 ٤كالوري٠٠٠ د٣٠٠0 بس تفاوت مقدارا بوم كل لد رنعاطاً محة التل نتبب،ا-لجم من أماي
 تأخذ ستان فالا واخا تأدية في اعناثو كفاءة تلت الن في الانان تدم وكFل٤

 عن جاتأ الامتناع ان6. جهدا المدة زيد الضغ دسوء الضخ وه يحدث وغذ: اتف في
 بتقدم يضف اثاية وانر:زاتا النبة التا: نشاط ان .تم مذك لى.ثلا يؤدي المنب التذا.
 بإلواد تتنح ولا الانجة فضف خرى الا الدد وساثر والكلتين الكد نشاط يقن6 الن

 متسمة الإساب هذه ججج اطها. عن زادت اذا الواد هذه مخلفات مرز رلا النذالة
 كاهل شتل الأملاح من كار انالا ببت وند المن. تقدم كل التذا. في الافصاد توجب

 الأمعاء يهج الضم المسر المل النذاء ان٤ الدوي ضغط ووفع الكنتين
 الهامة من ين ض كل ل يجبب- والتين: الأربين من يون أتتذاء ه

 ولا الضمام في غرط فلا الطي الد عند به ويحنفظ وزنه راقب ان منة وإلأربي والحرن
 وازخام النشاط عدم من الة قابية الجم تى وبدت ربين الا ندى مد دأ ، الحر-ر في



٣ل.٥ الأربين س بد النذء١٩٤- ماري

 ب«د د ، ء ب

 مراضاته ودجت الحذاء شأن زاد رغيرءا والدرقية اثتاملة3 الند مفرزات وقية والمضلات
 مراض الا د الجم منمناءة وتزبد لاعاب أبوزت،زثز في القلة الزياد: ان رف الممر

1 ير قزعتتأ المحي 'لخد ردلا, اوخسةعشر أوال عشر بلت اذا الزيادة هذه ان إلآ
 ا ربين الا بلغ شض بكن فلاجدر الن كبر مع تتاق المنة كانت ونا. مكاسًاً

 منغاً ذك يؤجل لا وان بسن بد: جمة ان يتبن عمد.ما راذته من ويكش غذ!ته من يقال
 الاشاس إخلاف مختلف السنة تم امذاء من أقلاعة الواجب والقدار. التفل آلى

 وداليضواطر كالئبنوا"بغون وأحسن ه اطةولأأوفق غذاء السنيان مر تربالالان وكيا
 وغر رالقهوة والشاي والتوابل والا.لاح والا.عوم .الضم العرة فذية الا في الاتراط .آما الخشة

 اطتة ان طجا والروف ، إزاله استحالت مزمناً الضرر كان واذأ به. ففر البات من ذلك
 وارتقاع عسرالضم صعنب أما فكثر خلالها في النذاء يقيد لم د!1 والتين-نة الاربن ين-ن

 هؤلاء وامثال. امل الكى وامراض الكري والبول القلية النرايوالآةت وتشب إلدم غنط
 اجدرم كان وما التا بيد شفاءعراً بالين برم كل اطبا،م يترن دم كثيرون الرى
 علاج نطار من خير وقاية درم إن الا.جداد نمحة إتباع

 القبلة الجم طابات الموافق «و الن لذه المالغ التذا.: سد التين بد =الغذاء٦
 البم لحاجات الحذاء موافقة فاما. امكن ما الشيخوخة باد لا وذلك ااضيف ألجم ونشاط

 ع±للواد الغذاء وتصر الحباب سن في عا&عليه الغذاء مقدار من الاتن في نتلي ونشاطه
 تلة الوجات وتكن اخ. التوي واذاء دالفطر والدسم اللوى عن تاد والا المضي البة
 تل اطد!ء رب رضل والفواكه واطا. القهوة بمش مع البن يدخلها المدد كثرة القدار

 الوم فل الاخن الطاء اد الساخن انتبن كربة توصف ما دتثبأ. الفم تيه الوجات
 تتضلالاغذية أبناً ا±ضم وضف الشيخوخة في الم تدنكة الصوبة ونطرأ. الأوق لقادمة
 جدة مناعة أنأن وجود لدم او سنان لفقد:الا الطمام مضغ تمذر واذا ، الباردة عطى الاانعة

 ، إلهاء او الابن في مسوماً الجاف القز ولإؤخذ ساثل شه أو ساجلا النذاء نبكر·_
 الشيخوخة واقاومة اللزوم. عند ألم يفرم بذرصاو هاو قشر زع بد لاا إ الملة اتفواكة دتلرى

 البن الحذاء.ؤلفأمن كان الهضم.رأذا ببل ذبك لان فيالعدام التي والدهية لة ازلا واد0 ا تجلل
 وقد. نادراً يغد لو التعفي فان دافيامين دا«ملاح والبقر والفر وأفواكك وانض

 الطةوة غذاء جو المتان ن، بعد غذاء فأرفق وعليه. ومقاة ماوتة المحضر ضل-اعطاء
 اللوقة والحشر والفراكا الجاف ر!لخبز جد: امساوقة والبوب واليض ابن وتوامه

 والتاي القهوة من قلل ذلك الى و,ضاف ، اخ للهلة والملوى والحاء،
 السلم ا سدق ة تمرنوا را واتربوا كلوا« تالى قال
٦ بجك٤ م٣ زء
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