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 والحلبة" الذرة خبز
 من عل ركنر-

 الطب فية افي نررجا الاعد الاتاذ
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 بطح المرض هذا ويميز باليلاجرا طبيًا يعرف حرض المصري النطر اهالي يعض يصيب
 معدية وتلكات وارتبة والرجه والتدمين كالدن الثى لمعرضة الجم اجزاء تمى يظهر

 حالة تثأر وقد الاحوا بعض في عيتا ومزالاً شديدً ضعفاً تنتج بإسالات مسربة معوية
 أو اداء بعض يمس قد بل ته المريض عل خطره يقتصر لا بجنون فصاب العقلية المريس
 سره الغالب في مها القتل في رغبة الات من كثير ق نجبه النرن من نرع لانة بارفه

 الا-هاوالتعف من يصيبه اما الشرش عقه اليه يحيل فتد اله الناس المربضفأترب فن
 لقر إما منه انتخلص فيطمامه الم ه تدمر زوجته او امه أولان سحرية لأعمال نتيجة
 الأرج خل قادرة حرة لتصح اماتته حاو ك تعي آخر رجل تميل زوجته لاذ أو مرضه

 الدافع هي الغيرة وتكون امدتا» اعلوأو من رجلاً زوجتداو .قتل حب.وقد جن جديد من
 هذا وشعرردبعجزه اووجية وظفته اداء عن يتعدد الرض لاذهذا الجرم نيىارتكبهذا له

 البلاجرا• اجال من عادة بهم تختلط ذوجتهومن -رك شكوكمنجمة القم فيعتاو يعث
 اذ هناك يضافياإمه الر الجاذيبوتديتضي امتشق بطثاوتقودم مرا انمالبفيت.رضاها ر

 آليه المرض عودة من خونا الحفاء أو التحسن من عالته يطرأعل رغما جةوذك كنهمأمهر
 يكر حيث اخيراً التحدة والايات ورومانيا واسبانيا وفرنا ايطاليا ي الجمود أنجت

 عمى تقرياً الكل أجع وتد فعالة مقاومة لمقاومته تمهيداً أسيابه ذراة ال إيناً المرض هذا
 بف. ل ةفي الفقير الطبقات بين يكش ألقرىلانه في والمال التلاحين فقراء هادة يهيب برض له
 تدر فيا الأ يه يمابوذ فلا المنن وساكني الفلاحين من المال متيسري اما

 الاث في يكثر المرض لان تسببه إها التارة اتمام ال الآراء اتجهت طويل تخبط وبعد
 ادربا في دقا معر يكن م الرض إن الاتهام هذا خضة ى البعض ودلل طها ونأً البرة تزيع التى
 ى زراعته وانتشرت اريكا من الينا ورد تبات تعلون والذرة& فيها الذرة زراعة بدء قبل
 هذا وتتنا الى عشر الثامن القر اواخر من القدية لدنا

 اه8ج«جه

 دقانة انصري اليع كحات وتكون آلا قراته ايدي وتداوله التتطف .من اللز، مذا يصر ]ًلا0٦
 وقد باخا. جاهيت اللأكتورخة برآة عقد التي ذ اتتا الزغر عاطرات تي أً عتر الة جن غر تد الملجة
 الخنيس الكتاب نهذا التتلفلايتتنر قراء ان المقتطف.وهنديا في تتشر منها الميدة الحافرة هذه اخترنا
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 ن٩٢ والملة الدرة خبز المقطف

 هي البلارا ان جى الدلس اقامة أيالا علماء اد وانبلاجر! ارة بين العالاقة ولإشهار
 بمضض وأشو تتناد عرضة الترة حبوب لان وذلك الفاسدة الذرة كل ، من اجة بطيء تسمم حالة

 تنجبً قرقام ضمت اذا أو ضها الحبوب,بعد يعتنبتجنيف ل{ اذا خسرمة عيها ات الفطر
 هذ. ان 'لأ بالبلاجرا كب أسيب؟ الفرة م أكنت اذا مومً تفرز انطرات هذه واذ

 جحتم، عى الرهاف تدمث الي !لادة لضعف غت لمعضد.ن من كنير؟ وجدت التي لنظرية
 مرء اللاجرا تقوليان الاخرى النظرية وهذه الذر:ايضًا. حول تدور أخرى ية واستبدلتبظر

 الغذائية-وما الوججة من ردىء توع من5 الذر زلالياث لان الغذاء الذرةي من:لاعا«عض ينعا
 الى يرمًا يحتاج الانان ان انتغذ.يةسها عل اتيها حقائق بعض إى نر} اوجه ا يحن

• الادة ومعدر دالظيفة المنوالو.ع كثير:مها بعوامل مقدارها ينأز ازلالة الواد من مقداد
 كاتبن الحيوانية واصلات الحيوانات طوم في موجودة اولالية المواد وان- ذه ارلاإلة
 الفصية#لتلة زور في وحربخسوسا منخضرواتوفرآكه النباتات في ايضاً وترجد والبيض

 نقط المالة في نفيه. الاحر ا»حم اما زلاليات لماة في٢٥ حوالي مثلاً واللبة العدس فى
 كبات1: تقدم ى ندرتها وجمة من اي الغذائية اوجبة من أكنأ الحيرانة اولالات وآق

 فريقين اعطينا اذا: منلا لتك ولاضرب النباتية. ازلالات من ولناء للاسلاح اللازمة
 الارل القرق غذاء عتوي بهاكن الى وءازلاليات في الأ متناهين غذاءين الحيوانات من
 مار؟ مندرً الأخر اتترق ديمتي آمن من متخرجة ولألت ااةم في نرن مى
 طبيعي بشكل ويتراند ينو الاول الفريق ةل القمح من متخرجة زلالية مراد من لها

 يا معقا ضمينا ووالده غر. فكون الآخر امااقرت
 نياتاخرى ذلا اىزلالياتالقمح اضيفت اذا النافي الفريق يتحنفي الد والتر الفو ولكن

 زلاليات فه اعطثغذاء أذا جيدة تموالحيرااثرتتوالد ينا انة ومعنىذاك آخر بأني اصل من
 إغتذت اذا الغر هذا من يقرب ما تنمو لا أواللنقامها البيض أو كاللحم واحد حيواي اسبل من
 اختيارها وحن مصادرها وتمددت البانيةفالغذاء اولاليات زيدت اذا الأ نباتة لالات بو

 الوجبة من جدا خليرة مألة النباتية اولالية بالواد يخنس نا المصادر تعدد ومأة
 والواقع. السبب عرنا وقد نوءها أذاة ثانوية مألة الغذاء في ا#لالات مقدار لاذ الغذائية

 كى نقتصر والأ أسنانه نمدد أن علينا وجب حش ببافي غذاء عل نعيث أذ أردا اذا انة
 هذه اباع بادتا وحن. ازلالات من الغذائية كغايتنا جى حصولنا لنضن قليلة ألوان

 الوحيدة الغذائية بالمادة ليت اولاليات لا سمال كل أمتا،الغذاءفي تعدد مياسة أي الماسة
 لاذا-لحرمان الغذاءديد في تقصها وخطر مثلاً اخرىكالفيتامين هواه هناك بل العرضةلنقص

 خطرة امراضا يحدث طوية مدة مها
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 عماده غذاء بتاول اليالاجرا وبظ التي الثانية النظرية نأت كيف تهم ش الآن نتلع
 كفاءة اقل القمح ذلاليت أن ييمن فقد بكثرة الذرة ذرع إلي البلاد في هواملK الذرة

 الغذائية الوجبة من والذرة أتتمح ين قابتا اذا ونن التبن- زلالات من النذالة الوجهة من
 انائءرق الآ تفذتبالقمح قوها:ذا عن يقل بالذرة تغذت اذا اذ:والميراناات بقةوجدنا الطر بفر
 في خسين يوازي وهو الترة زلاليات احد بان الامهات اظهرت ،ولقد تليل المالة فيهذه فيالفو
 هذا استعل ولقد الغذائية الوجهة من مهمان ماملان بنقمة زلالات جوع من املة
 كير لىحد الدقس هذا لوض الباقية الثرة زلاليات ان رغ الاية النظرية لتمزز كتعاف الا

 شوهدت فقد المالات جيع تل تطبيقها لاستحالة النظرية مذ، عة في الكثيرون فك
 تعيب تد اللاجرا اذ قط؟ طعامها في تدثهء' ولا الذرة تعرف لا بلاد في بلاجرا مالات

 غذائث جيد نوع من اي حواي اصل من ذلالات ى غذام محتوي اشخاساً
 أاا ي كثير: .ؤز لم تعديلا الخرية تعديل في سبية كامت الاعتراضات هنه اذ دمع

 مها القتائنو ومز ألالاجرا حداث في الوحيد العامل الترة تعتبر تمد لم آتعديل بمد انالنظية الأ
 رلاليات الغذائية القمة دلكنبمةل±اان فه تاولذاءليراذرة'ز بعد امكاذحدوثاللاجرا

 عليه أطلحو! مخمر دقم عن تقل وجدت قدرت اذا الذرة نظاليةمن الاغذية هذه
 بحث في ما تتمشى لي الطويلة المقدمة مذ. من لي به لا كذ ولكن مليم طت لقد
 الليلة لمذ، اخترته الذي لاسامي الوضرع
 ضمة لان المصري بالقطر البلاجرا حدوث تنر النظرية هذه أن وهة لاول لنا يظبر

 اد النامة الذرة من خزم ينمو الك اخاس، اربعة حوالى وم القطر نلادي من كبية
 اصناف من اختيار. ولا لمامهم بتنويع لمم تمح لا الاقتصادية سالهم وا ارفيعة الذرة

 خة عن الةلاييد ي الفلاح دخل متوسط أن علنا .وادا زلالاها بجودة مشهودة
 ييش اللاح يبيع لمم شهم أن استطعنا مطالبه دباي غذائهوملبه عى مها يصرف جنبهاً عشر

 يوسمع التي النادرة الاحوا استثنينا وإذا. واهله هو طها انيأ بدل ماشيته ولبن دباجه
 أخيس الآ يختار ولا النباتات عل يعيش انة وجدنا اللحم تليلمن بشراء نفه القلاح فها

 هذه تعزز اللاجرا للاصابة وتعرضة الغذائية الفلاح احوال ان اذا زى هذا من مها.
 اعتباره الفلاح خبز في النذالة فالقيمة فقط ظاهري التمرز اذ«ذا ال غيل ولكن. النظرية

 القبة تقرق لها لثبت أن أمكنا إذا النظرية هذه عة في ع±الب نحلنا ا يبب غذائه عاد
 القمح من المصنوع الدن غبز الغذائية
 المتصلة الحوب من غيره ى امتيازه عن ل{ينضاً الحبي صنع في القمح دقيق تفضيل ان

 المانيا في الخبز لنع هذا ونتنا لى التعلة مثلاً كلشوقان الحبرب بعض لاذ البز عمل في
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 اغاو التممفي انتحار تنتشر لم لهب الأ الغذائية الوجبة دن القمح عن تتار البلطيق محر وبلاد
 ذعف الصناعة وجهة من جيد خزً أقد ألجيد انخبز لمنع كساس العم

 بالمك، مزجت أذد زلالية مراد ى القبح دنيق 'حتو'ه عن نأشىة التفعيل هذا ونكن
 برغيف الحاسة العفات أساس ي المحاصة وهذه لماط تثبه المروجة شديدة بجينة اعطتنا
 وأوزن اذمنني القوام دهي الانرتي ارغيف فيي بوضوح لنا تظهر والتي القبح

 ينافاى آخر دقيق من ممنوع رغف ي تتوافر لا صفات وي لجه بلنة المنيف
 يانالقوأمالاسنني شك بامه-لا بشدة يمتاز دغيف ي التمح من الضول امكان ذلك

 ن اي الجهور يدري مل ولكن الجبور اى محبة وبه هضاً امهل ا{غيف يجعل
 اجرد لطينا القمح فهة يمر التي الكثيرة العمليات ا يعلم هل النتيجة للحصولتزهذه يدفع

 واملاح وزيت وفيتامين ذلالات الغذائيةن منمرادر كثرا دقيقة من زيل شتلاً الارخنة
 اى أد متعدًً: مانا ي غفرة إحخن جراهًا تغ.ب ى لوبة وكد ولكي

 المادي ازغيف ان ذلك ومعنى الغذائية الوجهة من قيمة أتلها باضًا وانيها الارغفة
 من اجرد طها الطبة من الله:وع وان'رغيف أنلظس ازغيف من الفدائية اوجهمة من أجرد

 يطعن القمح أن اي الأخيرة بقة الخز خبزه نجهز في يتبع المري الجيش ولذ'زى الاثنين
1 ا يسركثيرا لا الجيش رغيف منظر ان اعقفت وان واني الحز لعمل دو الدقيق& ويؤخذ

 حراه ما الغذائية أوجمة من يفضل الواقع في أنة
 نبرض وقراما نطلاً لفيف رغيف تى الممول سبيل في أة عإى حقراتك توانقوذ

 والفرق الذرة الى الغذائية قيمته تقرب آخر جمى أو الغذائية قيسته -ن تقلل لعليات القمح
 ف أرذ لا المليات محلهذه الذرة يتعرض مل وتكن الأسل في قل بينعها&تدمنا

 من يضاء ا±ز التعماةييمل الدرة أنواع أغب أن أرلآ. رئيسيين لبين نك يتمرض
 من أنة اا. ابيض وغيف لحمولمى يمار.حادة لا الترة كيخي: منأذا الاملنضلاً
 دقيق نعومة له دققا تمطينا لا اترة لان الذرة من أيض رغيف ى الحول النعبعلا

 البز لمس الحية انناءجهيز لنقي تتمرض لا الغذائية اللرة قيمة أن زى هذا ومن القمح
 من تليلا الذرة الى يطيفون ممر قي الفلاحين أن القصيد بيت وهو ذك ع{ وعلاوة

 من مصنوعًا خزاً زى ان الأر ومن وحلبة ذرة من مزع من مكرن افلبة نغزم الطلية
 الترة زلاليات لاذ غلة ضرورة هي البز صنع ي الذرة الى اللبة واضافة. نقط الذرة

 في البب هو القص وهذا اتقبح في الحامل هوK وجة عبية بااء مرجت اذا تطينا لا
 ماسة ليت التر:الظالمة فعجينة خيف اسفنجي رغف تى الذرة من الحصول استمالة

 صما.نقلة منالفر تفرج كتل شكل في &ت اذا الآ ذبت تمذر مها ارغفة عمل اريد واذا
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 وازدراد مضغا تمار مدة تركك ا'ذذ ارجة ومي ببوة تؤكل قد
 نررجة حتويتمدةديدة لانلخلة وجة بينة عتى لمنول لمجرة هي بملة نافة

 خلية الد للبقت فالق العى، الرب مالعوا'لاحريةياثاء استعمها زوجها لشدة وفي
 ننشغة تتعل.البامية وقد الغرض لهذا عادة المتملة المادة لانقطاع وذلك الذاء لنعل

 اللبة عليهم'لولى تعذر اذا الفتراء الها بلجاً طريقة وهي الطبة بد الذرة خز صنع في
 واحد الى،صل كظها زجم اتقمم خبز زلاليات بيا ذ والمحلة المرة لحز أخرى مزة ها

 الوجهة من مهم مل قت٤ وهذا املين من والمنة اندرة خز نرلاليات القمع هو
 ي تلية لبة يتعدى لا الذرة ال تناف الذي البة مقدار ان البعض يقول قد. الغذائية
 لذكر ولكن ;ناثا الخبز قيمة في عوسًا أرة تثر لا تتك وجي المالة في اوبمة حراي
 المقدار هذا وان ماتة ي٢ من يقرب ما فها أذ ذولانة ادها بهو غنية املبة بأن أولا

 القح رغيف الغذائية الوجبة من بفوق رشينا فملاً يمطيا القابل
 انأبق مقالا في لها غذلية-اشرت نجارب بواسطة عمنثا ذبك البات لي تيسر رلقد

 غهو ومسة 'شهر متة لمد: حيوانات مي التجارب هذه اجريت الجمع لطذا لارل بمؤثر
 اغتذت ذ' منه احن كان الملة البها مضانا بالدرة اغتذت اذا وتواما الطراات قر أن

 فتف المائة في ثن ال شطيبة نية ازلك ولو متار؟حتى يكون الفو أن وظهر :تتمح
 والملة اذر: من المنوع ا{غيف ان وفي الأول بنتيجتي التجارب هذه من خرجت

 يين:لمواد علاقة وجود اشكي بدأت يأي اقمخ.والثانية منرغبف النذالة الناحية من ثجود
'٠-٠ ة د ة ء< جي٠

 تحير اممحاث قريب عهد من فياسركا لهرت انة وانراقع. أنبلاجرا وبن الغذاء في الي اولانية
 البلاجرا ضد الواقي الفيتامين اسم عليه خاسيالذاءاظلق فيتامين لنقس نتيجة اللاجرا ان الى

 تم تهديمه. بى المالة الازمة تعجمني اقتراحًا حقراتع ى اعرض ان الهاية في اربد
٦٥ حوال اليوم الذرة اردب سر بييا اذ بالقبح نيست اذا اغن رخيصة الذرة بأن تعر

: م مركبة خبزا سعنا اذا توفيره يمكن فها تنكروا قرشًا14٠ القمع فمعر قرشا
 حلبة/٣ /تمح٤٧٠ /فرة٥٠

: نمي الحز هذا مزات اما .إ'٢٥ حرال الا-ممار هذه عل اعاداً ازفر يكون
 القمح خبز فن من ارخص وغثة(r) القمح خز منفمة احن الغذائية قيته(١)

 ال ملن الذرة بأن تعون اللن ما عل فأتم الامعاء تنظيم في الدة القرة رظبز
 المتابين تكرملحة لملدعليه تتبها كنيرة فنلات الامعاء في ترك لاها وذك ما حد

 المنبع سهلة اا ومي اخرى ميزة إذاك تضاف اللز. مثلهذا استمال في المزمن الاماك
 الاقن عل يزم خبزه بمد ارشيف كل اذاا الممرس عل ذلك وبظهر


