
 اكليا الى الا'طع:
 أشا واذا

 اتول وأنا أكى ماذا لي قل« مؤداه مشرور نول الاتجية اتنات قي اأنورة الافوا في
 باحات وننا وعةه' القول هذا الى والحدين الملين الكتاب احد عد وقد.» أنت من الك

» عرد ما لك أنرلt وأ أكل ماذا لي قل:« فقال البذاء في الحد الملي الجث
 غذاء لما نزة كل فزات تقميمهالل مكن الانان عر ان الى يتحب الكاتب حذا ان بل

 نيةعى وانا. الحب ايلن كل النذاء يصر ولد الالان يكون ما عد الاولى فالفترة ، خاس
 زادت الن في الانان تدم كها ومكذا. سباخ والا والض التبن ل وااثة. والبن المز
 درج 'ذا ثم. اصنافها اتلا كل وحلويات وخضراوات لحوم من بتادلها التي النذالة الوأد

 الوق الش عى فيتد الكتل بتاوله الذي التذاء باطة لى غذائه في اد الشيخوخة الى
 واقن المحمر وافز خفنًا ملقاً

 :ارضية لجة

 التجارب بجأير علياً تطوداً تطور تد وفوائدها المختلفة الاغذية عن ا«رفه ما ان والواقع
 المذال وأبرها الاطسة كميا. في الباحثون( قام الي الخلفة

 ش التاريخ إ مرددتوس ينقب٤- الماب بإي اناقب ابقراط الرتن لطيب
 الأخذية. من مختلفة ضروباً حاد ان يتقد وكان اللادي انتارخ قبل٣7 و٤٦٠ النة يان ما

 القرن مطاع حتى سائداً الاعتقاد وظل"هذا. واحدة يي اعا جما فها النذاية لمادة ولكن
 بفر زال.شكا لا ديران لي القر لوجي اليو التام كان١٨١r سنة في. مشر اتاسع

 كنابه بومون المام نشر نقط ستة حوماثة من اي١٨٣٣ ايسنة مة بشرن ويده ارأي. حذاً
 زجته يمكن مهم وأحد إم الحنانة الاطة في النذائة التيمة الى نه وأضار» الهضم« ن

4 النذاء ة يلفظ
 الختانة فيالاطة أن وقال روت ولم الطيب تكزي الا الام قام نقط واحدة بة وبده

 عى واطاق. انامة اتتذية عنه ندحة لا ضروري جما تاولها وان مغذية اساسية مواد ثلاث
 والادهان أزيوت مثل والفيات اليض كياض لات ازلا مناها لاتنة اساء لاة المواد هذه

 النشويات او والكريات الخلفة
٨٨ جلد (٣ )ه ٢ جز-



٢٧٤ السجية الرية القته

 او النحوية والواد الادهان ان قي لخ فون جوسر الاطاني الكأي الدلم بده دجة
 ترف٤ الروتينية أو الزلالية الواد ان حالة والطاقة المرارة لتولد الجم في تمل الكربة

 المختفة النج اد الم يسملها الاحان بض في

 الاساية التغذية مواد

 الفذاية المواد هذه من عليه عتوي٧ ونقا المتلقة الاللمة بوبت الياء عم ارتى تلما
 وزلالية د«نية مواد من غذاء تمنع ان الإمكان في أنه انثا والتجربة ألحك ولكن. اثلاث

 ذك ومع النج لناء اللازمة والو!د ارة الر إي الناقة من اليه يهتاج بما الجنم فجرز دنشوية
 ع ما او ماهو اولاً يرف م اسامة اشياء أو شيخا ناقعا يظل أي. وداف غم النذاء حذا ينى

 غذاء بكون لي نه يتوافر ا يجبب وما الطمام في للحك جديدة طريقة ذلاث فامتطت
 الخوانات هذه مقدمة وفي بإطرانات الجارب رية طرقة ي الطريقة وهذه. لجم كافا

 المد بمجازر يعرف اوما المندية والارانب والااب والغزان الجرذان
 الطر من كر علجاب لاثة الىمكتحفات انضت البحكاتتاو من الجديدة الطنة هذه
 او ازلالة الواد ان يتقدون الطريقة هنه استبال تل التذة وعاء البجاء عطا. كان
 مصدرها اكان وسراء ازلالة الاد: مدر باختلاف ختب لا واحدة غذاية تمة لها الروتينية

 اليوا من ام البات من

 .مينة احاض الى اطاجة

 نلهر تم المذابة يته في خر الا المض يفوق اولالة الواد ببض ان اثبت الحك ولكن
 الاحاض بم ترف مركات عل عتوي النذائة القمة فا توافر التي الزلالية الواد أن

 الزلالية ا±واد وان• الجم نج باء في الفعالة هي هذه!لاحاض وان مدioo-#ci ول الاميتة
 ى نحتوي اوي الاحاض هذه عمى عتوي لا اتحذية ناحية مر ما كيرة لاتة التي

 مها صغي مقدار

 من غذاثة تيمة اعى الجوان بروييات هوان الاكتشاف لذا الاول السمي فاتطيق
 هذه عكى الصول من بجكهم وجه كى صارها غذاء رتب الحكمة الام وان اتبات بروينات
 اضانة متاع وهذا. ابم نج من وغيره شلاً المضل باء اللازمة الأمية الاحاض

 بدة واز كالقز ا-لحرارة تولد التي الالة الى والحم والش وانبن الخضروات



٣%٥ ١٩٣٦ فبرار الحية الترية
 سهد

 معينة املاح الى الحاجة

' ايه يحتاج جا خاما ، اطيواات التذة مجارب تبربة من نشأ التي اتاني كتعاف الا ن6 و
 المدية ملاح الا من الجم

 ا بمجاج الر في التقدم وجم حتي ، ألاي الجم ان عام بوجر يلدون اللاء كان
 وتخلها الخلفة الجم نج من وغيرها القكب كامل ود.؟ قوبة عثاً ليي ، سدية املاح

 الناحية هذه الى الاية تويه الى يحج لا الانان ان يمحون كانوا ولكهم سلة. الة في
 تحتوي انث إذا أ( الي المادية الاطة في الا،لإح جذه تجهزنا الطيبة وأن ، ا برجو

 والزلالات والادهان التدويات وهي الأساسية والراد الناصر عل الاطمة هذه
 يو.يما اعاداً عيب نتد التي الاطمة بض ان اجتث إلخيواات اتجارب تجرية ولكن

 عضوية غيي أملاح ي معدنة املاح تعوزها غذاثا في
 يرة مقادم الى الجم حاجة عن أمرقه ما زيادة الى كذلك انفى الحك من الرع وعذا

 والمكرر والحديد يرم والضر.يوم.والود والنصفور الجير() الكلسيوم مثل النار من بجدا
 منI جدً ير: مقادر ا اجة في الجم يكون ان والاستتراب الدمثة عل بمك مما بل

 صحية جاة في لق وازنك واليس واليود الحاس مثل اخرى عاصر
 الحديد تثل في النحاس بعل لي ي أغا اتجاس الى البم حاجة ان علاً ظهر دمما

 الاجر الدم كريات ،نه ليبي يتاده الأي
 تي خاصة وظيفة الناصر هذه من عصر لكل ان الث موالاة بد يثت ان يمد ولا

 جدًا يبر: منا كل من الب نتاج التي القادر كانت وار ألجم اجراء من جزء باء

 كامل غذاء ابن

 احتوائه مع البن ان ننول أن دون من والأملاح الماصر بجوضرع عر ان يصلح ولا
 والاملاح الناصر من تجب -زع كى كذبت يحتوي والدمية ا )الردينية الزلالية امادة عل

 يحتاج ما معظم الجم خذ قنه. الطمة به غدنا واحد غذاء إنل بمه وهذه المدية
. الحديد من اله نحتا جا تهزنا المورقة والباتات. مثلا ألخير() الليوم مر اله

 اله يحتاج يما الجم تجيز المادية المالات في &بان الورتة وات الفر كل وأ الن نثرب
 القيل هذا من



2٧٨ الصحة الرية التف

 قان الماء. في خوصاً الولد أكثرا الي الحامدة الاطمة مقدار ذكر اينأ يفوتت دلا
 لاساب جيع نجب فينتفي الفع فو كازن وأ نيفرطرن وشأم إ:كرن الاولاد من كنين

 شأًنه من ما كل ونحاشي إكر؟ الواد توم يتحس أنه .كا الصي جبازم تيج تل الناصدة
 التي واروايت الكتب مطالة من خصوصاً ومه نومه قل اعصايه تيج او عاطرد تكدر
 الوقائع وساع الاويل والهر اليها حضور وكذلك خيفة وروم مناظر كى محتوي

$4#

 عاس٢ عل- درجةرار,ا زيد لا ث جدة ت,ويها تكون أن فجب الولد غرفة أما
 اززفون أو البرتقال شجر أورا مةوع من فنجاًً الر يمطى تللاً الترم وقل ستراد

 وحشيشة الهر ححيحة من واحداً ترما إلاحرى أو المر حشيشة من ننط بضع الحاجة وعد
 هذه تكف لم واذا•. بمد ساعة آخر وترصاً. واحدة باعة الطام تل رذلك سعاً الدينار

 الام اول من الطب رأي ل الوقوف مجب ال كل وعل الرومور. اعطاء فمكن الوسائط
 رزق عبده الدكتور. بإرشاداته والسل

 «و

 الناس أخرى تفير
 كاية بومنة أو إلمق

 الجم في والءواطف العروات مركر

: قال أتكبري لطيب االية القالة تنض
 وسأبطه» دانيفالون« يى ما هو ألجم في العروات مركز ان مشرور طيب أذاع

 منا تللاً ك

 من مدودة العصي النسيج من انبوبة المي الجماز يكون اشهر بهانة الانان براد تلا
 الدماغ ما تألف مدية رؤوس لاثة الانبوبة طرفي احد من يبت النيي ما وكما ، التطرفين

 الدوكي ألحل ببو: الا بقية من وتألف والؤخر واتوسط القدم «;ة3 ا أجزاه بد فما
 تين وار والمدة القلب في اتحك الدماغ مؤخر رظاف فأم وظنة الاجزاء هذ. منن ولكل

 والمع الصر +سي في اتتحج وسط الا ددظفة
 كحجرة يعرمان فارغان ب.عرمان الامامتن زادته في اجزاته ام وهر الدماع مقدم واما


