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 والأرض الغذاء
 كال مسه كتره سدر

 خيجإننه:مجبيتبجج ونإزبإ ا ببجة ؤإ,اي 4###:ه:بتبغ±

 وتاء ماالأ القه بم لا وأخرى المذاء. تتبير تما} أراش منالا ا-{مقدمة(
 الأمي الجهاز وأمراض إ-طيات ي ذك ويكون والوع القدار تغير بشل وانير. غاس

 الكى وأبراش والقرص والسنة الكري البول النده وأمراض
 لزمة المالات في ولامها النذاء ودف تل( الهذاء في الاة ا{ارة-{٢
 الاقي العددن قي أوردت ان سبق وقد. فيالذاء الكنة الحرارة مقدار أولا"تيين يهب
 .إل ادة' يهتاج الحم من جرام كبو كل ان وجات الوم وأكي. الورع هذا عن شجاً
 الذي الشخص أما. الوزت و>نط الك لعويس الزج تشزص» «كالوري٢٥

 مجهد اذي الشخص أما. الواحد جرام الكاو كالوري٢٥ طل لجسمه خفيفة مهة جاراى
 الإت الة في اطم ويحتاج ، جرام مكل لري5٦٠ الكة هذه بلغ ان فجب جسمه

 ذكر ما يجوق الكاشة الطرار: تدرمن ال
 بومن او بوم مدة النذاء من =رمانه الى للروض علاج يدءو ما (كتبر]ً {الرمان٣

 عرضى كان الاوأين اكتما وتل الحاد:. والاسا. العدة أمراض بض في يشاهد٤ك
 والاراض الومأزم الا من كثيرا ان أخرأ اتع م الحرمان بالجون الكي الول
 كذت الطويل !لحر.ان تتحن اللزمًة
 لاقارى· بن بأن الوم وتكتي سالفن مقالن في ذلك اوضخا( الطام {عامر٤
 والدفة لنشوية و الزلالية كلواد خاصة ناصر مجوي ان بد لا صحي غذاء كل ان الكرم
 وافجانة واللجة

 الر، ويهاج ، البم أنسجة من التالب لادا«ح لليا: ضرورية الزلالة ا-للواد
 كل ان والذروف. هجته طةظ الطم وزن من رطل لكل جرام أف عن تل مالا الا

 الاحتراق عل كدرا تداءد المواد ءن. وان. ك&وري ارا بمحوي لة ازلا الوأد من جرام
 لتفيد الجم تمرتا أجزاء الى الطام هذا تت زلاا طاما لان الا تاول فاذا ااداخل.

 الواد ي الأفراط أن تضع هذا من. البول في غرز الرريا د«و منها تخاف وما خرار:! من
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٤٣١ والرض التذاء١٩4٠ ابل
 ««ه4 ه بد ر

 وغيرها الور! من كم: .قادر افراز الى يضطرها لانة الكين ك&مل ثةل لة ازلا
 مواد اشحرم .وحوي واللحوم الرض ياض دفي ومتجاته انان في لة ازلا الواد وتوجد

 حجم لصنر )اللر( و الضأن طم هر للرضى اجوم وافضل. ازلالة الواد غبير دهنية
 التحم تابلية من تقال الطهي دالة دفه. لكزة لريض ا±زر ام سلح ولا. ألإنهما
 اما به- عاسر. أغب بجند الحم دشي ، الح من كثار والا الطخ تكرار وكذت ا,نم

 يضفها يهاد ان عى المغم سهة والكلتان والكد. والاملاح الأ«صات دض ففقد. إغلاء
 والبار( )الكرعة ساء والا الدة الما.ضالإولكفيالبم.اما من الأكار ببب&(i٥ ا الأً

 الدهن من خال الالاف تليل الارب ولم. منذ.ة الهضم هة مادة وحو الجلابين تكثرتا
 ألرضى توانق وزات وهذه طعمه. وجودة ألإن دنة برقةخوطه البور لحم و±ناز

 أصب .ثلا فالقرش نوعه. إتلاف طباً يناب وحو الحم من هفاً أهل والسك. كثراً
 للرضى العامي ارق أوفق شية' او السك وسلق الإض( و) مرى( )عث مضامن

 الكامنة الحرارة من كتراً حوي د الحوم الاف من متخرجة قادة الجلان اما
 خرى الا عامرالنذا. نترةي ا( الا

 في الور! من.ندار كار الا بتصد احياناً المزمن الكينين لرض ازلالي النذاء و.بوصف
 النذاء هذا مثل بفهم وبصف الرض. هذا من اناغ الورم و>نف البول تدر التي الدم

 الكلبتين مرض اما. المز.ن لإسهال الطهي الفلل الاحم والحنة.ويوصف !مدة بترح للاصايين
 من الاقلال تتفي الات خبها والقرس الدوي واتتفن الدرقة الند: از أقر وزاد: الحاد
 بوصف تنا العدة سرطان وثل النذة تة تصحب مرضة حالات وهاك. ازلالة الأواد
 اله( و)ااتر!تين( اجون) مادت إنافة ,ضوماً د'تمم والش اقبن

 الدفة الواد لاحتاق ضرورية وام اتشطة بإلوإد نة النشوية الواد ة ب
 مقدار وجود الواد حذة من للاستفادة ط يعتز كالوري.و4 ؟ر إمطى الوادالتعوية من وكلجزأم

 الكر ي الثوبة الواد وأبط. )الاترإى( قدة تغرزه الذي الانوان من كافر
 الاغذية نأي ذت بد- الناكية لكر م اقبن ر م القسب ر أ,ا أنواع وهو
 تقديد. ي جداً لطضمالإز بنة طر ،وأضن سها ال-واثل تاول لضمها ويشترط كاللإز النشوية
 المحية الناحية من يض الا قذل الاrر واغز

 كثرا أغليها ويحوي. وانحوية الكربة عتر!ا إختلاف النذالة الفر تمة وختاد
 مغادر ا-لأضر وغوي. يا ازات فتحدث الاماه في احاناً ننر وهومادة )اورى( من

 المواد زيك والهي لة. انزلا الاواد من أ كثر ذلا فوق قعري القول اما الاملاح من كيرة
 ا«اخلة العوبة اوادf الى الوصول ان امضي الأصر وجكن( )الواوية



٤٢ والرش النذاء انقتف

-.٣و

 ألرانقة النوية المواد من كبرا تحوي والكرى والقوح اا والقر &لشب ك&1 القو اما
 أن ااش وحا الأجر الدواة يؤكل ولا ، ا-ى ولالانأ'}ً نعرا لن لرعى
 اللإبز بكل اننشوية المواد وتوصف. اللد: في تلا غدت لانما نجتب بذورها و تثورها

 البول لات في ا0 وفلل. جبيا تططبتجهوداً التي للاحوا و للحافة وغيرها والعاطى
 ببرد؟( ك ساتا! ل{يكب ما يمطىاب=اضى لا الهم عسر حالات في كذلك- والنة الكري

 وعي !لاسعاء لبه قرا لهضم انتابه غر الواد لان المزمن للاماك ,اشواكه أ#ضر ونوذف
 المعوي واتعفن سال والا الأضر عر حالات في تمتع قسيه للبب

 كادري "ر' بتجو يقدر الكامنة المرارة كرامى قدرا تحوي الدعرة ج-الواد
•• الواد هضم ىإباء بقدرت,ا منمقة م قاق. الا مماء الا في ومى ءااواد عذ وتهضم الواحد. للجرام
 الحواني الدهن ويحوي. التشوية بلوأد اقترا} يجب ا ا«تناع د. ب±.دة الاخرى النذالة
 الدمن حوه لا الذي النجامين من كراً مقدارا المك وزيت الرض وصنار والقعدة لازبد:
5 مر طبي ستحلب لأا التحد: هو هنأ الددن وأ-,ل ، اتترن كرت اتاتي

 زإد:الوة مالات ي الفذ:ء تل اخذت واذا ، الحية بتجائة الدهية الواد دف وتو
 كذلك الدهنية الاغذية وتوصب ، المد: عصير افراز من تتلل ذلم! المددية والقرح لمدية

.( Ietogenie diet )  حازر الغذاء ديسى امزمن الكاى حرض داثلإب الصرع لداء
 من تلان الا ان لا>نل لكن الة حانة في الندام في الدهن من يقلا ان انمادة وجرت

 يقدر الدنية ا!واد قطى الكرى إلبول الرض حالات وفي. ذلف م /هم "لنشوية الواد
 المنراوية الموات حالات في الدد كل بأ يمع ولا بإ-لمم. النشو.أ الاواء واحراق يفق

 الدم ي( سندار)الكولين زيد لأمة الكييير وتقح
 واللير الد.بد املاح م:حدا امذائية {لواد أغب في تنكز ناجة الواد أن د-

 :ورتة والحفر اللحم مقدار زيادة اةس هذا يعوض وإ!. الا:ذبة بمض نبشحان.في
 الاخرى. الرضية المالات وبدض للجات طمام أو:ق ودر "لك&مل هر.ا:راء( )اتين

 اذا أا. العدة سر ضل أ!مدة في تجين وهز. ز٣ بة زلالا مواد يحوي وهو
 تأخر اجبن ية ذن اجن من جراما٣٠ كل الى الصودا تا= من :احد جرام اضيف
 دوال 'يان سكير من ،ز4 ذلك فوق اللن ،":محوي هضاً أ-, دقاق تكون لتحي

/١ ر نا' )يدخل ا{مدنية الاملاح من٧7 (د الجاموس يابن) البعد: /;من٩
 يما. ,لا بحدث السثر أنبتي امذاء ان عد لذلك تلل أللين في الحديد (-ومأدار أملاح>ربة

 إزالة يد اد1 السرد ماه او إناء غنناً الن فيها يعطى التبن لانحمل الي المني الجواز وحالات
 رائب لن الى حواه بد ار تحدته بض



٤٣ ١٩٤٠ أريل والرض الذاء

 هنا تكراره داعي نلا آخر مقال ي اليتا.يية أاواد عن تكلنا ان يق وقد سب ه
 طيا ترقا، هاتن مادتين نحوي }،Extrstives النذالة و)الخلاصات

 الهاء ل ومستحضراته االحم في تكنزارت وما(creaun )م و م(urin) إم
 الدم ضنط زنم أنها كم الدي المصر لافراز مبهة الاواد وهذ.. ذاك وغير اللحم وخلاصة

 ننط وارقاع الكا:ن مرض الات في مضر: لكثا الضف حالات في مقد: لآك في
 المدية الرضة وتاد: والقرس الدم

 شاء وما الكافيين من محويه بما الجم تعى والكاكاو( والقهوة -{الشاي ه
 الشاي شرب من كثار الا عدم ويتحن ، النذائة الخلاصات ونول شيهاً مولاً وعدث
 الفم وعسر الاساك تحدث تابضة مواد عوي لانة اساله سق الذي ار الرديء التوع ولاسا
 في-حالات نوصف لذاك. النازات من تحويه لا لدة نبة الدنية( الياء {أما٦

 وغيرها المات في غمل الي الطعام شهية نقد
 والوطن وابس الن بإختلاف هذه تلف} الوجيات وعدد الطمام {مقدار٧
 .أما المام هذا ومارس«ن لفرار القتب فيعددي ذك مرجت بقان وقد ، التذاء ونوع
 وقا. اوجنين ين الزمن تمر الوجهة مقدار نل كاa إ: أقول أت تأكتي الآن

 الاطاء واتوق. الالة الوجة الى تيها الي الد: طات الوجة في الصبة المواد زادت
 التحفات في ذلك ويقع واعرادي دببي حي ثلاثة.انواع: الى النذاء تقسم عل

 ويداى ا{حاء من جرام٦٠٠ و اتيان من جرام١20· أ#ي-فبار:عن الغذاء ا-أما
 الرض او المإية اد ا{«تن بض ذلاه الى يعاف وقد ، ساعتين كل جراما٤. متدار ذنث

 اوجات ين ازمن تقدر للطيب دية
 وبدأى الدوائى جرام.ن1٥٠ و· الموادالملة ن٠ جرام٥·· -وعوي ألإبي ب-الغذاء

 ي:- دنات لحى ل
 جرا.أ1٥ً لن. جرامان جراماشاي1 اجررامأزبد:هاجراسأمكره٢0 خبز الانظار أولا

 جراما4٥ً خبز جرام٥٠· -لن الجى ثانا-
 حراما١٥٠ً رلة جراما١٥٠ً خز جرام٦٠٠ حماء الظهر ااً

 جراما1٥٠ً لبن جرامان شاي جراما1٥ً زبدة جرا.أ٩٠ً زبو= المر: راباً:
 جراما٤ً ه خبز جراء4٩ً. لن الحاء خاما:

 جرام ا٠٠· و امة اأواد و.0 جراءآ٩٣٠ً عن عبارة -هو الاعتيادي انذاء د ج
 اطس وابه والحداء والابن والكر لزبد: و ااو٠ 'الدم <ري و٥ و ، السوائل من

٩٦ بجلد ه}٦ إ4 بز-


