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 اتثر رتيم المراة شزرن

 تجفلا#اية
 رترايزل

١٩٣٢ فبرار

 مرته االبيت وامل انرآ: هم ما كل قه رج لي الأب هذا قتمنا ف
 وازينة وانكن والشراب والياس والطام المة وتدير الأولاد زية من

 اثة كل ى !لفع بمرد مما نك وغر ومرضهن الناء عبرات وسر

 جية صحة في تعيش كيف
 شعه ليب لدكتور

 أو مات مدة ويعد بابها أحد من الها ندفع باباق ها خيمة المام عر يشبهها الدنا{
 وتت ي منا كلأ ارغام:لكن حياة اواقع ذ فهي الآخر. الباب من عاربج زم قمرت

 يأني وتد فيها الميس ولذة الاة هذه بقة حدثه داخل شعور ياوره الأوقات من
 شاق بعل يوم اذ بمد واحتو وتت في نمال أو مهبادة ف نبو سند متلذ العرر هذًا
 يه تشعر كامل.وقد مام فيفعتهبمدعناء البحر وهومتلقعيشاطى، لشخص أو مرنتا تاماً
 الصحة شعور هر فيه بري الدم بحرارة نتشمر جنك تمح وانت طويل باق يمد

 مدبقك عنه ماتأل أول إن علامتها مي وما الصحة مامى وتكن. والاتدام والنشاط
 متم عن تأة بشيء تبادره أن فتبل محته عن الؤال هر تريك أو

 وسط في وهو الانا يشعر آخر اعتبار كل ااديات فيها غلبت التي الة هء في
 ءملا كت ا سواء علك كان ومه. الاول القام لما الصحة أذ تقلع لا التي حركتها
 الظر بصرف لعتك كبا تتوقف ونباحاك وأماك مادك أن تجد كيرة رقيا أو بيا

 جد: بمحة تكون أن1 كثر ك أوفر الاقتمادية الوجهة من حى آخر.واله امتار أي من
 بذة فيه تشعر للرض بب فراشك في تتضيه واحدة يوما واا- عللاً تكون أن من

 المحة معنى وتعرف جمك وضعف
 وضتات جديدة أنكار بم تكى- كتعات لا الاخر: السنوات في كثرت وقد

- يأكل شىء وأي يأكل كيث. يسل ما يعرف لا حيرة ي العادي والخص حديئة
 التامينات معى -ما عبة بطريقة برمة يقفي -كيف النوم ي يقفي وم ينام كف
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٢٦} شزن وندير ترة شزرت ألتتطف

 يمنع -كد ينتب ركد الرخان حو -ما تفعبهة وكث فاشتها هي وما يهجدها وأن
 عي تتع طريقة من هل- الأمراض نختن في ائة من هل الأمراض عدوى عنة

 الأمراض عن الأطباء يشيعة ما هن بعمة حيي بها أفضي طر=ة من هل- الل عدوى
 أنيبحتجيدة أشر وأن لفحى تفي عرض في أدة من هن حتيز- وعلاجا وهدواها
 بي فيا بعنها أوضح أن وسأجهد الذعن في نجول التي الخواطر بعض من أمثلة هه
 واولرلازال سداها أقى اى الياة يتمتع ان الامان قديج من الآنان اول وتد

 من جدًا وقليل- حدودة مدة تتدى لم حاثة ولكن الارض عى أيلمة يخين لكي يعى
 مادية ليت كالىال عل وي لشك قابلة حكايات روى وأنلبما. جاوزوها
 سن في وهو مرة لاول زوج اله يقال الوسطى القرون في الكبزي رجل حكاية ذلك من

 اللمة من بلغ أن بمد أستقال خمة لة ولد انة وشال1٢4 سن في وهر أرملة تتوج نم٨ه
 حقيقة وليت خيالية الامشلة هذه معظم ولكن سنة١٥٢ بلغ أن بعد ووي

 شخا٧٩1 ين فن إرجال من أكثر لة ن إل يصلن الراقي أذالناء الغرب دمن
1٣ أر رجلا18ً و.٣ أر هارأة.4 ييهم وجد اقة من جاوزوا

 أي العمر بطول اشتهرت عاقلات ملالة م طويلاً يعمرون الدين لاشخاص أن والناب
 لةادات طويلاً يعمر الذي الشخص أن التاب والا>نقاد. ما الحد وراة اتطاسة هذه أن

 من٦ ه٤ أ وجد ولكن ذك. أشبه ما أو الثروات أو التدخين منجبة خصوما حانة
 سنالتمينوجد-ة رجلاًجاوزوا٢٦ تلهاسطلقًاً.وبين بللأروالباقي{ي ارجاليشررذ هؤلاء

 لايدخنونمطلقا والثلاثةالمحرالباتون خنون يدخنونوخةجضغوزالنائواثنانيجنغونويد
 مل وأم. محبة كانت اذا العمر اطالة في كبير لأثر ليرطما السادات هد أذ اتع3لا و
 أن وجد سنة٨٠ من أكثر آاوم اى شخصا١84 فبين- الوراثة هو العبر اة في يثر

 وجدأن التين من قبل آاؤم مات آخرن١٢ وبين ا سنة٥٢٤٧ الوفاة عد متوسطمرم
 لة نضمن ان الفرد مصة نحين في اله ينظر ما أول نان سنة.3٢6٨ الوفة عند عرم متومط

 عنا رغا الما هذا ال تدفع ننحن والدينا نختار ان لا ليس اسف بكل عيجا.ولكن مولةً
 اذام سروا زيدها ان لآ مة من با ما عل غاقا وان فسد ما فصلح أن عله يبب ما وأقل
 بيلينا بجن فرجة الخخصية لفائدتنا يكن

 شه•• و
 جامعات احدى ان حى الانا ة غين في الآن الب اله ينظر ما ام من الغذاء

 الميةقد الموضوعات كاثى وهر الب لطلبة الظبي نر لتدريس عاشا قاً اتأت ارا



٢٢٦
٥١٠٠٤.٤١ اء ،  نثرن وتدير المراة قورن

١٩3٢ فبرار د الد

 الانا امراض كل سب هي الحوم ان يمقد من اناس فن نراح جلة من اتطرف دخله
٥ًا الفو عتى يعيشون بعيدة ببلة الينا يمشون الذين والنسانير القرود بأن ذلك ويدلل

 انات لببر رتكن دمنةرأل امعر.ية3 أ لا نفير.اساتي ونًانا ويقر نقد ور وابر
 هو حيا في وجدتة شخس اشرس ان العماء احد ويقرف مفترسة داشاً اللحوم تاكل الي

 طعامه في فراشة هرة وجد وتد اللحم يأكل لا شخمس
 اذارجت تتنيب أو يبتة كنبر: أدة الآًراء مر رأي. أي أنترجض ككنك ويالواقع

 وتوي الأ عقيد: أد ديا تبد أن وقل الادياذ زجاى قالبا كل الا وسادات التايخ. ال
 وجهة أي عن الظر بصرف الفلية الوجهة من دمي الاكل بأنواع تعلق حطودات عن

 !ترار الها الاتا لاحتاج نطرً أوديه بعقيدته داشا الانان تكر يقونر أخرى
 دينية كمقيدة الصوم كل أ عن الامتناع أن ولافك العقيدة. هذه جاح ما اىحد فتهمن
 أن نلاحظ ولكن الحس. عزيمة قوة زيادة وكى وانكارها النى اذلآ عى كثرا باعد
 طها تأ نم والمرام المثرات لنطارد نجري الحوم أكل عدم تل بها يدافون الي القرود

 قل خهإ ريتة ولكن كنيرة أمراض اتم جر تحل امحوم اذ يترون كيرة:كذك بلذة
 أنواع من وع كأي ومنونة ذق كى من خالية غلها فخها وطريقة وبمدهً الغ

 همها عد مواد محتويعى الها الحرم ضد انتشرت الي الادة .ومن الاخرى اأكرلا
 عله تتيجة الجسم يكرنه الحض ها ولكن الجم يؤذي وهو البرليك الحض ترتد

 نحتوي اظضررات من كثيراً فن ذلك عن وفتلاً ثيه وجوده من بد ولا البول مع ويرزه
 المض هذا مها يتولد مواد عى

 لا والن اللحوم كلون يأ التن الاشخاص أعار متوسط عن ميعة ياات نوجد لا
 باش من ولكن الة بسنة ييهم اخم عكن حى الامراض اصابتهم مقدار عن أو طوبها يأ

 اللجومجيانةأنيس كل ؟ في تجدها الي والليرة الرجبة هنه س يختلقون لا لهم يقول ييهم
 حيوانية أدرية كتعاف ا اى اللحديئً توصل وقد. وأربسنقيرهالالانشراح العشر

 وهو والانولي الانيميا من تشى الكد خلاصة أن فالامراض-نقدوجد لمأكراز
 يعض دفي الافراد كبقية يعيى أن من الكري بالبول المريض يمكن البانكرياس من عر

 لظةفيالانتغاع الحرملزقدد ضد أذالمتعب أحللتا الوت.ولت يمعجنة الاحياذقد
 موت أو حياة أة كانت اذاً المواد بهذه

 في سامل أم هو جيدا مغنا الطعام مضغ أذ فكرة الي ما تومل وقات الا من وت دفي
 تأثيريالعام لما يكرن سوف هذه فكرتة ان أعتقد بن بذلك يكتف ولم التغذية وفي المخم

 ويتبعونها شاذة قواعد عومهم من لاهم .طتارو الهم لاءالعماه هتؤ أر غريب .ومن كله



٢٢٨ وتديرالزز ارأة زد امتتطف

 انة اسمالا هذا وجد مدة ريد .، باتباعها سهم معتث من اقأ:كى في ويتهدون دتقً اناء]
 حاجات يكي الطعام من تيلاً أن أتقول ال ذو. أمة ماً متار ةل برجته باتباع

 ركة قنة ذك تتيجة من نتاذ كى تأ لا يإل، اذابا ككى لا مادة وأى الاناذ
 الخد. هنده اتبع من لكى ذم وضعف أقضم

 وهذه الرطان يبب الايض للبز أن ن ا اى سارية تزال لا فكرة لبرت وقد
 يعرف لا التي المرعبة بالامراض ف3 يتشبث داصاها تجارية أغراض خالبا منشؤها الأنكار

 التوحل الانان ا وقولون- نكرتهم لتنوا±إح كانمراذ الآن اى عاا يبها
 هو التمدن الانان كان وما تعذ(- أا له ليس وهذا) طا بالبر كير؟ يماب لا

 هذا وعى. البب هر هذا يكون أن بد فلا الاير المز ى أ واة بو يعاب اذي
 معة ازدادت قالها السرطان في مباً تكون تد اليارات ذن القياس

 تيباجم التي الأمراض معظم سبب وانة للسراق سبب الالومونيوم ان ظرا كذث
 التجادب جيع اف سالالومونرمعلهذاالاعتيارمع المترعة الاوات في لكر:الطخ فهميقاومو

 الي ألقادر وان مراض الا بهذه علاقة له لير الانرمونيوم أن أثبتت علت الي الدفقة العلية
 لاتثزمعطلتايمته تدخلجمالائان والتي الأوانيالمنوعةمنة في الطبخ عند الذمام تدخل

 مفيد طولة مدداً الصوم بان الإضية الالعاب مروجي عند الآق شكرة وجدت كذاك
 مفيد خامة احوال دفي قصيرة مدداً الاكل عن الامتناع وان الامراض، لجيي وناف اللجم
 الهضم ومنعمة-لجماز الحة هادم لة مسوغ دول من طويلة مدة المرم ولكن لجم
 لما سراء فيه نفرة فكل لاجم اورما الاشياء اشد ومن الحياة ورميات من الغذاء ان
 تال المطبوخة المواد اكل كرة ببب الاماك ازداد لا ثم. اتباع ولها ضررها او ةثدتها
 عل لتاءد المهضومة غير التعلات من كبيرً مقداراً ترك الي الواد كل ا بفرددة بعضهم

 كية والناً الخضروات من كار والا الن البز كل لا يردجون وسادوا- الاماك اوالة
 كنيرة اسباب ه' بل كل الا نرع فقط سيبة ليس الامالك ولكن حن هذا

 بها يزداد الآخر البعض نيد بهولة كولات الأ ن الأنواع هذه تتحمل الامعاء بعض قيا
 الاماك زوال عى تماعد لهضم قابلاة غير كافية مراد عتى يمتري اممتاد كل والا سوةا.
 كمصير امنية مراد أكل جراز بمدم البعض يقول وكذا. لة آخر سبد هناك يكن اذالم

 في الاخسائيين جيع أن مع نجمد. تبب لامها منالاً انبن مع اخليك او البرتقال أو اليرن
 اليمون عير الصناعية بارضاعة يغذى الذي الطل اعطاء ضرورة مهتمو الالقال امراض

 الكاح اماتة لتتع البن بعمد قال البر او
 من ومقداد والنشوية والدهنية الروتينية المواد هو الفذء من الجم يحتاجه ما اكل



٢٢٩
 لا

١٩٣٢ فبرإر الرل وتدبير المرآة شزدذ

 منة-ولمواد إن وإدرضم أج:مسة بب يبنى رتينية الم الالاح«الفيتامينات-فالواد
 الدهنية راز:د و:فشاذ- العل عى قتة نج. تتنعم وشرارتهن الجم في. محترق النثرية
 نرو.بة استر-دنا ودفهر بو«ضل تدني أنيةً اد الر تكر
 كحديد خاص نه لة وبحب الختانة ومفرزاته بالجم الرجودة انوائى ركز أنا
 يبها كشيرة امرار رأذ. الجم لتو ضرورية والفيتامينات للعظام والجير الدم لممل

 ا{زتلط ااعادي غذاؤنا خلها وتري بكرة الطبيعة ف. موجودة المواد هأ.د قصها.وجيع
 غ والجر نمل ونرع المر باختلاف المواد هذه ال لمجم حاجة وتختلف

 الز-:.ة النذالة الراد الهممن البه محتاج فةمتدارما لممر ملياتدقيقة وتدعلت
 نعكر كز:ما: سبب كر ببم و عذا واب احتياجنا من بكثير أكثر غذاا ان اقع فاو

 هوم أن أبكها تسعة ما اتل بابها كان اذا فلعدة- المعدي والتلبك أهضم عر من
 والمذى منسمه ي طويلة مدم الى يحتاج الغذائية المواد بمس ا ويلاحنا بهرة بعلها

 قليلقلراد أفران إ والبحة المعدة عصير من كشير افراز الى محتاج وبعنها تيرة مدة لى
 يا المدة في لبشم سادت ممر أو أربع لى تحتاج أها& كنير أفراو إلى محتاج البروتينية

 يتوقف و±هذا. فيلدة فقط ونناعة ساعة وتكك تليل افرار لى يحتاج مثلاً اتجز
 بالجوع فها نشعر يةلا طلو مدة نتمر اللوم أكل فبعد كل الا بعد الشعورالكبم مدة طول
 وتتراك الضم صبة ألواء بعفر ان المعدة-تم في الاكل عكشة ما يترقففتزمقدار هذا لاذ

 فضلات ترك ولا جمة هغم كالعرم الآخر والعش كالخضروات مهضومة غر كثيرة فنلات
 لطضمهامنساعةإلائنتين حتاج متوق( والبض)لصف والقهو:والشوربة والشاي قالئبن

 تلاثة الى طمهامنماعتين واليضألتويوالمجهوالطاطسوالبزالايروالسحلكحتاج
 ظضها ا{أريم,سامات ثلاث النواظيادرال{زرحتاجمن واتهبز باجوالبخاظس الد9 والحم
 لضمها حتاج والدس والبلة والبط والاوز والقلب والما لحمرة واللحمة والجام

 سامات اربع من أكثر ان
 البارة كل الا من هضاً امرع الاخن كل الا أاق الغرب ومن
 يحتوي، حى مترً غذاءك تجعل وأ باعتدال أكل أن الذا، في اليه حتاج ما فل

 كل الا مواعيد ز الانتظام واعي دان نحوية ومواد كه والمواً والروات اللحم من إوع
 أخرىي مواضيع أى أو العمل عن اظاتحات وتتجنب قاما تتم أن تبل كل الا تترك وأذ

= لا=·• ب ء
 تمتي أن الاحن كى الا ال بجيل نشمر تكن ولم كل الا وقت واذابه- الاكى أثناء
 لهفم فرصة لتعطي ماات جس مدة والثانية اقة كل بين تبعل واذ مفلتا كة لا هذه عن

 اسرع وماي لموما كل أ لا واذ اليوم في واحدة مرة الم بأكل تكتي ان وعن


