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 لإلا±وزيلا#
 مرت ابيت واهل المراًة هم ما كل غيه رج لكي الياب هذا فتعنا تد
 وازينة والمكي والتراب والبا والطمام المحة وتدبي الاولاد زية من

 ا كل عتي بإشقع يود مما ذلك وغر ونبنتبن الناء نبرات وميز

 ا"ة إيننيط اماديت

٦

 الصحة في الفيتامي تأثير

 مطرد نام عل بوظا قامة وتتر وتمر اجاما تي ا الي اتتذية علة ان
 قدر وعي به قتات الذي طمامنا في مخلفة ومواد فاصر من ندخه ما تجة ي
 تكون وطها تحضرها وطريقة البذائة فيفتا الجودة من والوأد المناصر تلك تكون ما

 يجذته تافا الجم كان اذا الا مفيدا شلاً يتج لا المقل ان البداهة ومن ما. الناشدة
 مؤلف طعامنا ان عل مشقة تريب عيد اى الملاء آراء وكات. جد نظام عل وتيه

 علة وان والتراكيب. الصور عتق عل عذرية غير واملاح وردتين ودهن نشويات من
 الجم انجة لنية صاح غذاء الى راه ال«ضم وعلية صنر: اجزاء الى بزثة' الضخ

. ومالها الجاة بإعباء لنقام ؟ يتضع بقوة وبمده غشية دالا الخلايا من يتدر ما ولجديد
 توافرتز( كبابة مناصر مؤلفاً طماعا ا-لحواناتان بض بتنذبهم وجدوا الماء ان عل

 الطيعي الذذاء من اطمع الع يحتاج ما بلة لقا غيركاف لجم بامميتها الدردفة النذائة الاتدار
 مواد تدخلفركك مم اتنذرة يصلح لا المناعي الطعام بإنن مقدمين ا.مجام من وخرجوا

 طعامه يحلو حيوان كل وان العضوية غر ملاح والا والروتنة والدهنية النشوية الواد غير
Hopkas  هربكز الحا:ة كان يا١٩٠٩ منة دفي تلوت. وبدركة' عود. يذبل ما

 عدالاقدار الو البر)النيب(في حاكعنامر مواد من عناصره تالفت طمام تجربة يقوم

٣ جزم(٤٢)٣٧ جلد



 الث امرأ:وتدير شؤي لإب انتف
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٣

. خود فوقف مة تتفع لم الحاص الهام حذا من تفذي الذي الحيوان ان وجد الغذائية
 'لاة دلأل الجوان عل بدت الطبي المي من تيا«ً الطمام ذك الى اضاف٧ واته

 في التو قستر اخردات بعض عصير الع واضاف اشاف اللن وكذلتكجرب واغو.
 ترف الخضروات عير من شيث اليه يضف وم ألمن إ'لخيران اخم ما ولكنك اطراه

 ة٥ ما جل تحتوي والانراوات الحليب() البن أن التجارب هذه من ه فاتضع الحو
 .ورهنت الغذائية فثدثة' بطلت ما طعام ما خلا أذا وأنة المجدبة العذية لقوام ضرورية

 لرجودها وان الطية كل اا فيناصر جدًا صغيرة عفادر مواد وجه تل أخرى ابمجاث
 عدم عن الناشئة الأمراض ودفع الضحدة التغذية شروط لاستفاء كر شأن فا

 اعوها أنوإعم} ستة حدنا الماء 'ببت وغيرها.وقد بوط والاسقر الكساح كداء وجود«ا
 ركل والاتاج لو ضرورياً ة فتامين فوجدوا مفعولها جب ودمغوها إلفيتامات

 أغر. عن الطمم وتوف المام بالف أكى ياب الفيتامين من الترع هذا تقصة ­لعام
 والبض ا-طليب اللين في وجوده ويكنز امعدية إلأمراض لدوى أسدادً أشد ويصبع
 الخضروات واوراق الك وزيت والكد

 واغا متحدان نصران هو الركبB فيتامين نقول ان والاصوبB ونتامي
 ويدعى عصية بإتهابات الاصاية من أكله تي طعام في احدها فوجود موفا متتلافي

 .أو6 تتامين وبدعى اللارا بمرض الأسابة من بي الآخر ووجود5 اوB فتامين
Bرظم البن وادرار تاج والا والفو بمية القا اننييه ضرود المركب النامين هذا وان 

. والحيران البات لي في بكؤ: منتشر وهو إ-لجراء. المدوى ومقادمة المضي الجهاز
 وتتردات دإب اا والفونا والدس واطس الفول كل الوب من مؤاف وطعام
 الحفر داء فيطاميبب وجوده وعدمG فامين فنك م. النتامين شأ،علحذا رلا يحتوي

 قوي وحو طفالوالالتين الرومازميالا متحداء في خطورته دقدثبتلباحين الاسقربوط أو
 الفاكهة وانواع تقالداليون البر له المادر وافل الباكر التسوس عها ويدفع الاسنان
 الجبوب وانواع والعالم
 وفتامين4 فيتامين ركيه فض يشه وهو القم ضد بالنيتامين نهورE فتامين اما

 اداه وعدم «تاج ضردري وهر وجوده كن واما انتشاره في شهما غخاف وتكنة٥
 زيوت قي وجد واغا الك زيت في موجردأ ولس العقم يسبب طوبة لدة طعام في

 والحبوب اتبات
 الكاح جرش آك، ياب منة بخلو الذي ةلطمام الكساح لرض مقادم٥ وفامين



١٩٣٠ كنزر ا المزك تدر اخرأ:و شؤون إب ٣جو ا

 تظهر الداء بهذا الصابين طام اى أذانه حال وفي لفال الا في تكون اصاباته واعظم
 امراة,ا في وتضخم بلعظام لين الكاح داء واعراض منة. والخناء الصحة دلائل علهم

 والحات الكد حؤدليةنفيافشية وترات الحجة عظام نواحي اليافوخدلفي اكام رءدم
 دالفعفورية الجرية المادة نقص واجابه وقشعررة وحرارة عصبية الاإت واعراض

 زيت النتامين هذا مادر واحم. بإلالفين خاس الكاح من نوع وبوجد غذام فيه
 بذلك للرضى لاطفال الك زت وقائدة النغجة والاشة الس وشاع السك

 اثة تقهم الشمس لاذمة الأطفال تمريض فائدة وكذلاث عديدة نين من بروفة الداء
 اي القاصة هذه الفجة للاشعة ان ويقوون عىأاتشزالصاينيه. علاوة المرض ذلك
 بعض تعريض جناعة راجت ولذاك وضارتم تحتهم الهم وتيد الكساح مرنش تشي انا

 وتد منة. والدفاء المرض ذلك مقاومة في حسن تأجر فها لها وكان لضوءها الاطسة
 اداة تصح لاشعة تمريضها وبجرد الإطسة فيErgoaterol ارجنرول مادة اكتخفوا

 من وأن الجد في موجودة المادة هذ. ان. الكساح مرض من الوقاية في الأر قوية
 الارجتدل ان وببت.D فتامين ينحاً النغجية إولاشمة الشمى. لشعاع الجد تربض

 هذا ادخلوا رقد تيوسزول نلك وعيD نجامين ال بالقمل تحول لاشعة ترض اذا
 داء من يي أنة الغو{ثد هذ. وائم فوائده وجي لاتباله تهيلاً الزوت بض ال النصر
 الجيرية تتيلالادلاح نظام فها اضطرب حالات تأو.اصفي وله به الماب ويشي الكاح

 في بيان وهذا. منالادواء وغيره الكاح لداء بببذلكعرضة واصبجت والفصفورية
 الداء عذلك تضرا والأدوية الزيوت بعض وادغاله ونواثده الوزول عصر اكتشافهم

 مع"ن"محتوي الكريه الك ذيت طم الاطنالمن حداوأراحوا الى وخو.ناذبوعدو
 لاشاوأه بان يجدر ولهذا ودواية غذائية قةثدة من السك زيت يحتويه ما ضعف ماثة عل
 الما} الطيب وأي الا احد

 تأبرا لها جمل ان لرشة كل اا يض تريض فيD فتامن كتعاف لا وكهن
 الفائدة -ن لما عا نضلا دوائية مزة وأكبها الغر او الاسقربوط داء ماجة في كرا

 والا=تار التجربة فيددر زال لا الاجا هذه ان فيقول معتض يعترض وقد ، الذاتية
 حمنة تاغ من اليه ووصوا1 فم تيل ما بصحة يقلع ان الدور هذا في وي ينغي فلا
 وقول حدن وهذا الاستقرار. دور في وتدخل الدور ذلك تجاز ان. بد الا بهها في

 عى قاطعة دلاة تدل هذه ابجام في الها وحلوا الي اتغ قان ذك مع ودلكن ممقول
 وقائدة التوسرو تأًثر نعولعل أن ويالامكان. فرائدها من اليه ذهبوا ما بوت و تقتا



 القطف
 ض

 م٣٢ أمزل وتديم المراة شؤون بإب

 بوط والاسقر الواح مرض مداراة في واًكل ازيوت من وغره الك بزيت مزجه
 عى العامل وأنلت ارمتة المئات بصتا اختت وتد اللونة امراض من وغرها
 كل والا الأدوية من كثرة اواع ال المنصر هذا ادخال في التفان

 زيت مع تأخذ ان علنا فيس ود6 بتامين8 بتامين الى هع ان حثا واذا
6 تتامين مصادر أحن من هو الذي تقال الر عصير المك

 كنها أو انفتامينات هذه أحد طعامهم في يكون الا الباليين عل خوف من وليس
 فقد واللطرخة الطبية والخضروات والص والزبدة الز تكد في دخل طدام اي ذن

 الاطقال عل الحوك واعا. للحياة المقومات تلك احدى عاصره بمض في شك ولا اندع
 وضارة لموم اللازمة الفيتامينات تلك من يكو ان يجب ما الناعي غذاشم في يكرن الا._

 غنهم مرا الا ودفع تههم

 الما: واطاة الصحة
 لان ترت اربو ترولم

} بالتتلف [امة

 ذا دار وما الحياة مدى اطالة مألة الأمام من الاخيرة النين في رأناه ما شاتا
 يشكو ولا ععة ألملو. المادي الفرد يعيشها التي النن عده تقدر في الناتئة من الصدد
 في يتمه الذي والنظام الشص مميعة عل يتوف ذك عن السديد والجواب. مرضاً
 خبن منذ يعمرون ماكانوا اطول عراً الوم يبشون اناس ان في شك من وما. حياته

 جيدة صحة يتح لا لمن الجا: مدى إطالة في يكون فقد ذاك ومع ، مضت سنة وستين
 سظهمضيف ولكن سنة املالة مجاوزو! أفراد يوجد وانه. فهجا غرمرغوب وبلاء شقاء

 المالم ترى ان نجب لا وانت نقط ب!لصور: موجوددن فم ما العل يلع لا والمقل الجم
 عل حزا تكون ان زبد وأغا سواك ع طة نيش ا لاتب وانك٤ بولاء هوة'
 الممر من السثي في لركت٤ك:٧ ا في وانت ونشاط وقوة جدة حة

 تن وة ال الاهتداء مي الآن ساتا وزبد إلا غل التي الكرى والألة
 متماً بكون وان شرها من خلفية مناعة في او الآمراش من سلم شعب اتاج من ا

 حنن الى تحتاج واغا مات في ولا دقائق في لام جدن.رمأاةكذ. ونشاط صحة
 من سلياً يواد لم طويلاًما بر ان احد الكان في ليس ان الديات ومن ، وأجيال



٣م٣٣ ٣-

١٩٣٠ كتور ا أللزل وتدر المراة شؤون باب

 له

 اءضاثه وكيب جمه في والانان. الصحة الفراعد عل ديزل النية. توي الامراض
. طويلاً تل ان استطاعت والمدن والصفة الركب جيدة كات فان جارة مكنة اشبه

 في يتبعه الني والظلام بصد يني ان عليه طويلا يميش ان احب ان كذبك.الانان
 غد.يتار ما تكثراً بسه يتي اكزا بارته يننيالانان أن دالغرب. مميته

 ولا وز.م أصلاح من اليه نتاج وما بالخظذذة وتفقدها والزيوت الزث انواع اجوده لها
 وتد. طعام من به تتغذى ما رآنراع معيته ونظام بصحته الناية هذه مثل يتي جده
 النش· من كثرن ان ومع بارته والناية بصت الاهال،منه هذا قليل في نحار

 إب زال ولا فها كير نقص هاك زال فلا ، الصحية راعونالقواعد بدأوا قد ا-لإدي
 كون أ عا يشون اقرن عدد زى مريا و}. مصراعيه عل مفتوحاً لدحاحجين السل

 .م ازديء عى ولكه قيل عددم ان حك ولا? يبني ا اه دتفون فيه ينكرون
 الى ساقه وتد الوم يفعل كا الايض البز عل القرب اضي في الانان يش يكن
 لنا-اظ ولن والدية الضارة مان مل المجري في حه طعامه من الاعر الجز نبذ

 الى وضددا عه فأقلموا الايض الحجز عل راضيه الاحر الحز نواثد المقلا. يض ارك
 الشعب يطل ان تر كا نافذ وأمر. تأمر ا ابطا في موسوليني الا"عر.وقام الهز اكل

 ظهر الأي التحن تي بدت الام ذلك اتيجة اتابت يض.ومن الا الحز اكل الايطالي
 تفيذه مذ الايظالل عة.الخب عل

 ثباً وبرما بصحته يفكر اجداً قد البعض ان عل الاخرى ادلاثل ادل ومن
 يجب ما مقدار تمم وانت واتناكة الفنروات اكل من اكثاره انامه من وافراً
 عتدار.ا±اء الانان يتم وقلما. مطبوخة غير كانت اذ! ولاسا ما الفائدة من الجم
 والقهوة الشاي وغبر والقروة الغاي من كثبرأً يشرب الناب رفي يشربه ان عجب الذي

 اعضاء ان مع الماء من جمه اله يحتاج التي التدار اثادر في الا يشرب لا ولكنه
 المادي والجم الفرزات بمض من والتخلص لحف إناء الى تحتاج الداخلية المجم
 المقدار هذا يون يشر لا الاسف مع وبمضهم الوم في الماء من أرطال عشرة الى يحتاج

 انه يم الذي اتغام جمة تغذية في متع غير السموم عى الأنان ان والخلاصة مئة. في

 منه ة التافح كالفيد أ ان وبدلاً فيظامه قيلاً ولا كبرا لايعىلا التخامالاصلحزاء
 ائم تممه يحرم وبتلك والدية الاناتة ردح مع تمأً البذاء في ناهة من نيد ما يمختار

 الما: اطالة في العوامل
 ، النية فوي الإمراض من سليم شعب خلق في عله يجب ما ارل ان تقدم %ا ويظهر



4٤ الزل وتدير المرأة شؤون باب النقب

 لامهن القتات ولاسا الحجية القواعد الجديد الش. لمم ان هو صحةاة افرأدء بيش
 كر: عوامل وحناك الحة. ثية الالفال زية في اطد الاز ولمن لمتقبل امهات
 أحد استطاعة في أن لايي هذا ونكن جدة بحة التمم عن الفرد مساعد: من تمكا

 كل اعكان امايي فك في كر' دخلا عليها ا لاحم الى لرراة لان طويلاً يعر ان
 حياته اجل في عد وان بصحه الاعام ثاء إذا تعي تام عمى ييش ان تقرياً واحد

 ثة٧ ا بدرك حى
 بل الاددا. من غره او الرطان مرض ببب يوت ان ألضردد من ويس

 تذهب} منذيت الحا: فيراج ما وتقد اجله حان وتد الديا هذه من بذهب أن يجب
 للدل صلاحية من فا ماكان لغاد علها ويظل المارة

 د

 الفم بر
 دلا في في الكرية اراغة سنوات عثر: منذ أي عري ن اثاتة في وأًنا أسبت

 الثغاء مكن وهل لداني دواء هجاك فل الدفاء حقتطتمن ن للا الرض هذا اعافي ازال
 من٠ م.ي ملية أمأي ان الدم مع اامطوبة الدة هذه بعدكل منة

 الجديدة معر
 لا ة الاخشية وجدنا فاذا اولاً القم في غا بحث. حديدة اسباب الملة لمنه
 ذلا منظور غيي أاتاب جذورها ي يكون فقد الاسان يحتا• فها تروح ولا الهابات
 بإلهاب الداخاة تابالاغية فقد الانك ببحت وم. رالاخمة يكده ولا به حمرس

 من وتقنا واذا وبد. كل الا تل وعرها الدة بحث الاف وبد• خيية فروخ اد
 الدم الى عد:ا دثا عصرها تفاءل وكان ولاالاب في لاقرحة النداء سلامة

 للاختمار، كرحا نذ م غيبوها اساب «ها بتشعب وقد عديدة الأسباب ان زى فث
 ان علك نشير هذا ومع الداء أساب من الثبت تل اواء تان علنا يتحل ولذلك
. إلاء عل والتقلب اللاج سهل البب عرف دمى البب عن لحري بطيب تتعن

 ولث الضرة اكل من كثار الا وخه مفيدً الصباح في الفار بباء المدة خيل ورياكان
 غرغرة ويتعل مفيد قة ذانيس بارك متعEuthyao الدواء هذا تتسل أن

 الا ما الشفاء من انأس الى مادعو أرى فلا اجا؟ العة مته احصاء رغم ول. وشرباً
 اسباا سرفة علنا تنر اذا


