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 بجز جإوزتهز جو {نتهب ربببز هيؤيلإهلإ#ضبو بهي:خز إة

 ةs أجا قذاه
 تغذا. لات قاعدة

 لجاعاتi من وغيرها المدارس الح حتاج الذي

 كل حس كرر لند
 جخييهب ا جتجي ا يزؤإ=بهية يتتإوتجإي; ا ج جز=تههجت:نهجج.ج: ،د، ن د،ن د د» ، ي
 ا

 خلغة نواح تلاث خير:من الا فياعدادالةتقفالاتة عانذبة البت.وضر ان (-سق١)
 واقصادا اجاعا مامة اخرى جهة من أعالة ارض.والآن وفي بن الار وبد الفراة في

 تمت زراقات الهاك فدمج والمكب لبعة خامة نخة انضت الحدثة !لدنة لأن ذك
 سطول والا اليى وطوائف امل مماعد عن بقال "لما عن يقا وما. ممددة طوائف

 تمض حى الصي النناء بها لتقذ ثاتة انظمة بقفي الطاعات هذه نقام وعرها. والتكفات
 اللاح ا واتي الاخر: الرب وجاءت. >زةالامة في عليا اانروض نعيا منا كل

 لاتفع حى غذاء من يلزما ما أدخار قي ثبحث ًخذتكلامة الحري اللاح بجانب الاننمادي
 إلدنتقواثم في'لمطاعم اا يقدم ما هذا بخنا نقصد لا الاول.نحن الكفاح هذا في المجز فرية

 القمة عن الظر بصرف الثرب وتوع الطعم لذة مع اولا!لاراط فها براع ماك الطدام
 جث من إغذأءالمحي لبس من. والهالة المطاعم تنذاء ، المال التويض ي إأ وذلك ا"نتالية
] المحث ,ذا الفضودة والا-اءر القدار

 النلب وكف1 الصربة هذه ي وما3 الجاعة تنذبة في صوبة اخاك بأل اثل وربً
 طيب الى الممل هذا يحتاج وعل1 صحة التغذية تكن لم أذا التجة تارن وماذا2 علبها

 الدبدة الاثة هذ. اننال من ذلك غر الي1 الاجراءات نطول
 ذلك توافرات العمل.ومق طريفة علمت مى ذلك في مطلقاً لاوبة آن" ذد عن الجواب

 مصنع عال أد علي معهد طلة نذية في ذاك كان سواء بروة جليها النلب وسك في كان
 المحة القذية ان القول الى با حاجة ولا جرًا. ودحل بمنشق برضى اد الحيى من فريق اد
 توفرت واذا تاج الا تتس حذ،التغذية نقمت ةذا الدفاع دقو: المناعي تاج {رد:الا ضان ام

 وسمه في كن لذلت اللازمة الانات دعد. إارضوع مها الانان كان دمتى ، تاج الا نوافر
 تمعاً كزماi ر شررا نان الا اعداء أشد المهل لأن ذك سيل أهون مى بذاتك _القام



٥3٥ ١٩٤٠٩ مايو إلجاء: غذا.

 ورة عنبه صب داءً يمع تفذزا عل للإشراف غممأ فردا جاعة ل ذى ب ولغا
 رجه النخس هذا والم. العاهي وجود: الإتماد ذات في مراعياً وتكالنا النذائة الجار

 اارت س في والتي المام السمل هذا تتع الكر(ك القارى، لظر
 الطاعن أغذية به يقاس ية وحدةفحابالتذ ا{رجلالالغ يترغذاء ان المادة جرت(٢)

 انحذاء هذ' عليل يشتل عا بيًا تقر يااً الكر.م القارى. والى. وغرم انا والا الى في
 الوسطى للطقة النذالة الرحدة او ابالغ ارجل غذاء

 الورى١٩٠ ياد بن رطل ربع
 كالورى٨« واحدة يضة
«١٧٠-٥ جرا-ألم١٢٠

٢٤٠١« جن جرامأ٦٠ً
 ى

 له .لى لاB٩٢٠.٤ إما=١٢٠

 و٢٣٠٩ لا خز جراماً -ه٠

 لا٢٣ ه2 حراأر٦٠

 ا٢٨٨ بطاطى جراما4٥٠ً

 و٣٥« وموز: تقانة ر او تفاحتان .او رتقالة
» و

 لا٩٠ م خرأه سلطة او واحد: طلة

 خضار جرا١٣٠ً
 و

A٢٢٥
٣٤٢٠٥« المبمرع

 وذلك فقط- ب/٦٠ لأ١ منه يؤكل لا الك ان عاماً;٢٠ ادة ايلحم و.محوي
 وغيرها والرآص. العظام فصل بمد

( )المال الفقير: بطنة النذالة الوحدة ابالغ ارجل ينذاء يان يل دفها
 اللطة فبه بما خضار. جرام٢٠٠ لن جراماً.١ ه قري لحم جرام.٦·· بد عيش

 جراما٣0ً ك جراما.1٩ جرامأًسي٢ ه نول عداد جراما٧ً م ارز جراما١٥٠ً والمل
٠ ر٢o فلقل جراما٣ً· ملح

 ملها٢٨ حوالي اطاضرة إلتبرة فقة و كادري٣٠٠. >والي يحوي الغذاء وهذا
 يعطى ازلالة !لواد من الواحد الجرام ان إتار الذذاء ي الكامنة المرارة ندر ويحسب

 الدهية الوأد .ن الجرام اما كالوري ارة ابضاً بطي النشوية الواد من والجرام كالوري4 ار
 كالوري٩ ر٣ فبمعلي

 ي



 د:

٥٢٦ ا{اعة غذاء القاب

. الد±ق بإخلاف نختف الانان اللازم التذا في الكامنة الحرارة قدر أن وليلاحظ
 يمطي غذاء اى بحاج متدة مطقة رتاطن وسط بجهر والقام والثقل الجم للنوسط نائرجل
 ك&لوري٧٠٠٠ حوالي زمه القطية التفة في الرجل هذا سكن اذا. كالوري3٠٠٠ حوالي

 فقط &لوري٢٥.٠ الى الا عناج لا انة المار: انقة فطن اذا اما
 ازالأغذية الا تنسب وحذ: ابالغ الرجل غذاء يتر الجاعة تنذبة علحاب (-عند٣)
 فقر:- ار اطال اذاكاتتوسطة الرزق موارد بإختلاف حابتاً ألنا نختف& اوحد اما

 الماعة: غذاء حاب طريقة ي فا النارى -وتضع اصلاه بذكور ناس مهما ولكل

 النة: اللا· أكةالقدا
-: اء وجدة لكية اداد: كة إ ءألي:ضن )ان, الممر

 كالوري٣٠٠٠ ر·Y٥ سنة٦٥ فرق عر، رجل
،٣ج٠٠• ر٨٣ القة سدة 9

٤٢٠٠4 را٩0 الرافقة من في "نة

€٤·٠٠ را٠· إلخ رجل

g٠ ي٠٠- را٢٥. المرادقة من في .شاب

٤٠٠٠4 درا \-ابنة٣ من طفل4

» م٦٠٥ ر·9٣٥٦ ص4٩٦
»٠٣٢٠ ر·49٩١48

٨4-t٢ ر·٤٧٩43

٢٤٠04 .ا ر·٦&9 و4
٣٠٠٠٢ ز·٥،٩ صب4٣
٤'١٦٠ لار·٣4 د42
٤2< ٩٢٠٠4 ر·٠٣،}

٥
٨0٩- إ ر"2 ا4٠١

 ح-ححجه ر -ب ابى ر

 نوصات إمدأر شلق فها الموضوع هذا لحك الآتكيز يلاد آلتجة٩٩٦ تتر رق
 ومقدار الدراسة وسابات الوم سامات عدد مجث في طو«ً وتأ اذقت بدما ذاث من يقرب ما اى

 مور الا دقائق اىقمذكمن ارضة هذه ونوع ارإضية الالماب في الطاب بمرفه الذي الأمن
 ن دب ن »ء ، ن٥ هه



٥ن٢7 ١٩٤٠ مايو :طاعة غذاء

 التذان القدر م.رمة مارب:- الثان ييل عى ففون عا تطيقاً الأن.برماتا وتتق
: تي لآ ذبلك بسل اطقال ولاجة وراندة والذ تواما لآسرة إلوحدات ألازم

 مة(5 غذاء وحدة )اي ارا إلرالد غذاء
• ر8٣ الرضمة الوالدة٨. م

٣ ر. :ل  ر·٢٢ سنة لا
»p"ر08 و٥١٠ •

Aر·٦٠{٥٥٦ 

r  ر٤ ه البوع
 اللازم الصحي الفذاء أباد امكنا غذائة وحد:٣ ر4٩ وهو المائة اليه تحتاج ما علنا ومى

(r) :  الفر في الناسب الحذاء نوع في الواردة اذقادو في بضربه كور: انذ للمائة
١٤ اكز غذاء تطب سنة١8 و1٩ سن ي الانان جم أن نضح كور انذ ومن'لجدو

 امشوة الماصر والفجامعقة ية المد ملاح والا اللحم تملق تها و!لأخس الالغ الجم بطية
: ثان جال

 ي سرن تفاوت) طانة٦0 ر منة(١٤ و١٣ ين سبن" )تفادت طالبة٣ ه ا مدرسة
 تة وما. بإلرحدات المدرسة لمذء اللازم النذاء مقدار هو ما موظفا،١٤ ة(و ا8 او٤
2 الحرار: حذ. توزع كف الكامنة الحرارة من التذاء هذا يجوبه ما

: ا{واب
•٠٠ ي ه لا و د  وحد:كامة =ه؟٢X ءرا ياد غذاء يلزمهن انة4 ر١٣ إن سرن تفاوت طالبة٢٥

 لا لا٦F=٦٠١٠ ر٥٥٨٥ لا \و٦٠٥٥٥٥٤
٠ ر٨٣'٥ مولانا)مدرسون٥x14«١٢=١« يازمهم ظالاح( و

"

«١٠٠٥ البوع
 لوري(٢٢٨٠٠5 والاسوعة) لوري6٣٤٠٠ محوي الرمة الكاملة النذاء وحدة

 بومبًا المدرسة لحذ. الطوبة اوحدات عدد وهر ماثة في نفرب
 جراما٤٢٠٣٥٠ً سرعي والا جراما٦٠ً ه٠ الوي مقدارها زلالة مواد هذه من

 جراما١٠٥٠ً-٧٠٥ والأسبوعي جراما١٥٠ً-١٠٠ الرص مقدارها دة ومواد
 جراما٣١٥٠ً-٢٨٠٠ سبوعي والا جراما٤٥٠-٤٠- الوي مقدارها حوبة ومواد

 والتحفات الجيش لرحدات المجي الغذاء حاب مل الوسع في الإساس حذا وعل
 وغرذك والأممية والمرنح


