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١- عا و ء٠٠٠.-١.٠ ج"--٠.  ما مقدار توقف وهذا وعقل ,ودجا4 من ينجون وما افر}دها بقرة لأمة قرة

 ات أفراد تموعة عن عارة الامة طمت وا. الجذابة ونمته افذ'ء مر انفرد تاوه
 لأنر'دها توفر اذا إلآ التطاحن ميدان في قوز ان لامة عن فلا فرادها بلامة سلامتها
 أرضا بمتجات قا خون عل الكتلي الاتاد اعندت اذا إلأ ذن يأل ولا إيد النزاء

 الأم تل ماسة وحذ. عا اطارجة البل قطاع و: الحرب إ{ن الشمب لأود تفيم تضن
 نجت قد شاذة ازراعية حالتها التي :لأمم &ت وإذأ ها تفذ =لى جهدها يكش الخالي ته: في

 ساطة وتمس وافر وماء خصبة بربة المه خمها رقد بلادنا قار، ذك في باهر: باحأ
 فرها عن تتغني ان شك ولا مكا رخصة عامة وأًيد

 علية دراسة النذاء من الانان اله يحتاج ما بدوامة قريب عهد من الآ الام ولإم
 مأخراً بدأً قد كان وان ذاك في "لمصري الةطر يشذ وم نمامة والصحة بزراعة ذلك وعلاقة

 تفوضى يد'ء في مسر.رتع عرفي عي عد يقرأً أن تل كن لأنه وذك ا>قطار من غي.ه عن
 أنرساثل وانعدام لفتر اكتساحاً تكتبه الوالة لراش دأما مرناً المعري الشعب وكان

 وضع في الصرين من علهم رج ومن الرب علاء مونة نملح هذا نادر الصحية
 شديدة صو:ت ذنك في لاقوا وتد لبم اتبرة بالوسائل الوالة :لأمراض شاعة أسس
 وانعدام والمجاري المرشحة فماد الدية الصحة الوسائل من الدن وخلو وفقره الشعب لجمل

 الاغذية ل الرقابة
 شى في التقدم سيل في واسعة خطوات اللاد خت وند إلاً العشرون القرن يمحل ولم
 الصحة وضف أغارها اغناض تتكومن زال لا ولكتها الأوبة شر البلاد وأمنت مرافقا

 درجة ألى الشعب عامة بين العيشة سوى لامحذط التغذية ومره الوطنة الأمراض بب المام

 بك عنان عن امأ الهرة الشرقي الطي اللإتةر ف ا-لام عبد -أمول كترر ا )ا(اقاء،
 ي «ب»«ب »به ،، بدء

 :ر



٢٦٩ ٩٩٣٩ مارس تاج الا علاقة

 صحة عمين كل تعمل مسر'يه !لامل باب المشرون القرن تتح وقد ، اجاثة الهية
 الاعاث كانت فقد لاحاء وكماء الغيووجا علماء أحرزه اذي العام ناب!كقدم الا الني

 لبجس قدمت هدية أخم١٩1٠ سنة يالم التامنات تي هوبكنز ند جولا البير أخرجها التي
 وتربة وصحته نان الا حيا: في الحتة تتبها حث من الاغذية فائدة ينت آا إذ البتري

 لما ومقاومته للإمراض
 التي الواد توافر ش عبارة حي بل مقدار مأة ليت الحدثة الملية الوجهة من فاتذية

 فينق الموجودة الركة والبروتينات العدية والاملاح النجاينات علها وحانظ الصحة محن
 يكي ما اذ!اتهم بشع نان الا المصوران اقدم من التتر اذهان في الراسخ كان الأغذية.نقد

 اسباب الى مراض ألا من كثراً نب مضت سنة لاثن نحو الى الب تكان النذاء من هه
 العذية فا علاثة لا

 'لاغذية ساير تا يفعون لهم هي الآن ,انذية عنا. تا ؤدا اني الجلة والخدمة
 واشراكه والجر الألان معتقات دكانة وازبد والين كاللبن الهم بها يصلح التي+c دف فه

 المام. صحة توف إذP٠r:suiive واقة اغذية وكلها وتحوم والاجاد والرض الطازجة
 عن بزبد بما تتع ؟لارش اقذر نغتب في انية الطقات ان في زاع مها.ولا ما-تة

 دأبت لذلك. فاذنك يتير فلا المامة اللتات أما الاحذة جذ. من يتخما بما يل حاجها
 قانت أفر'دها تكفة الكا-ل الماح النذاء توفر ان اما كان عل حفناً المكومات.الحدثة

 من مالة وهذه اشعب العيشة متوى رفع ع قت أن الغار هذا في خلإ خطرة أول
 غنية قاطبة الأمة تكون ان المامة الطقة أنراد ي البيشة متوى لإفع لابد اذ عكان العوبة

 ادلا توزياً موزعة روما تكرن و!ن مواردها في
 المادي انرد دارتقاعمدتوىاليشة النى من عها مشهود هو مم فم لالر البريطانية قاللكا

 عطاء انطاب بإعتراف بد يحلوا -كأاالآراءم لمف قان الام أغلب عله بهدها ارقاعاً
 الصحة ا اقرة لضنوا الحديث العل بحا الي الجحة التغذية درجة إلى عدم الثية

 والدخل والصحة التذا عن أور جون المير تقرر تقرأً ان ويكفك- المرض ومقادمة
 وان لطاقة المودة غذية الا من يكفيهم ما عى لايحصاون ويانيا سكان من لبةتية أن تمم
 والحم بد واز والحفز الطازجة كه والفرا واليض كلبن الواقة في,الاغذية ذرياً نقصاً حاك

 مثال مضربالا وثروتا الحدة-وغاها بإالولاإت ان ثيسحوقرJل أعلنا١٩٢١ دينة
 الأولاد ل الطي الكشف من اتضح٤ك اتنذية موه يشكون طفل ملاين تلون-نحة٤ك
 ان اتضح وتد. النية وتف العظام وتعوه الأسان أمراض من فيهم وساظهر الدارس في

٦4 بجلد}(٣ )ه٣ عره



-٢٦ تاج إلا علاقة امتتف

 سوء يبب سفنوا الادوية المالك كافة في الترعة امتحان في يقظون اين من كراً عدد:
 صفوتهم ايام في لتغذية

 الفرد البيشة متوى ث بلادنا في بخاة بأنك ثا الأتكنز بلاد في محمل ما هذ! ذ!كان
 وعلاجاً اجة دراسات شك غير من تستدعي .وهذه لاتعدق !لانحطاط من درجة في المادي٠

 وترضه نلامراض مقاومته من وتقلل الشض حو: تضف الناقصة الاعذية ان إذ أمرع
 اولايات جوب في سنوثًا آلاف أربة بيي يموت التي اللاجر: كرض خطرة لأمر:ش

 وكرض الشامية الذرة ل غذالم في الفلاحون يمد حيث رومانيا في آلاف7 وتلا أنتحد:
 غذامم في الأرز عل سطا يتدد التي الالاد في القشي .ري البي

 السبب شث بلا هو ةنفقر. الجهل )؟} النقر )ا( اسان سبين إى اتنذية سوء دتع
 فلة الجهض اما. المامي اجرة رقع الحيشة متوى رفع تتا وعلاجه والام الاول
 تملكل أن الحكومة وعل مها يصلح إتخابما آلانراد لجل اتنذية سوء في ما خير تأن
 )اليا( و!شرطةالجا بإزاد.يو وانصاع الالزامي كالملم الطرق بكافة والدعابة إلارشاد ازاله

 النقرة الظقات ي اثنذية موء لكاغة الحكومات ما تخذ الي النالة اوساثل ومن
 جدً} يم فرف وافطاعي الهة تمن ين بكون بجث الاسار تظم١
 الأغذية غش عدم نان٣

 الدارس في للاطفا الأسبوع في مرة الناصر .كامل غذاء اعطاء٢
 اجزاء من أجسامهم يقص اما ليعيدوا المدارس لأولاد بهجانة وجات اعطاء٤
 بجزلهم النافضة ألنذية

 تفذية لدراسة لجة بوتكور بول اليو إحارة١٩٣٦ سنة الفرنية ا-لكرمة أنأت رقد
 ي أتام جلابة اى قتة وناجاً فوضعت فرنا لعب

 الفرنية الكومة قامت )وقد النذائة الواد من الكعبافرني محاج'له ما ا-قدر
 رحا( لقاد دتق بحصر
 موثًا يشون من طفلا أو امرأة او كان رجلا الواحد الشص تال ما -مرقة٢٠

 الأنفة من بجايع في أي
 مد:الفسول طول اللدن وفي الريف الماثلاتي بض تتاولها التي التغذية نرع -ممرنة٣
 عيدها ووظنة الاجاعي مركزها بكب تتخب الماثلات وهذه ، اسبوع ورةكل الأربة

 مي فرعية لجان اريع عل اعالما اللجنة هذه وزعت وقد
 -لإأالراتة)الكونترول( رشاد: والا الدعابة إة:٣ الاقتصادية الجنة:٢ الاجةاللية:١

·٩



٢٧\ ١٦٣٩ مارس إلا-إج علاتة

 القرد يهلكه ما وقدرت الرأات هذه مل الى زراعي نطر وحي يا بواو ارعت وقد
 واخضر والطاس والأرز والبسة والخبز انيق من المام في ما,:لكلوجرامات الواحد

 ولسث وانض والقشدة والجن وازبد و"لهبن والطيور والدفن والحم رالمل والفاكة
 والحلوات والشاي واتبن واللح والكر

 اما فيجا: وخطورتها اتهذية ندر!نكابة بدآًنا قد وها البلادالاجية ي ماتمً بض هذا
 اره كفة تقذية المري الشعب تذية وكذاته راغي الز اتاجنا مقدار أبط ان وتل المرية

 عدنا الحالة التغذية سالة استعرض أن
 المامية اي والفقيرة والتومطة الىلاثطقت.النية الشعوب من كنير. المري نقملشمب

 لاحتفاظها منه الضروري طا تترنر و'توبة ، الغذاء انراع كنة لما توفر الذة ذلطتة
 اذ'فرا او ملية اد بلبن تأرز المراز في الأ الين تاوون لا افرادها دلكن صحا

 الغاية ون.ح ر ارة ط تكرن 'ن يجب التي فعي :ثيزة اما صرفى.
 اتتجوزن و:ئباءة والخدم ونعناع {لأرياف في الفلاحين جهور "لفتوة الطقة وتشل

 رقةبا في حق لمم الصرية الامة من مهم فريق وثم العذري وسكان 'لمدن في وأمالهم
 في فهم تفذية و:مر.ثم حالا الته خوةت اتس من اللصرية الامة سواد وحم الفلاحون ة
 وينص 'لارض من التخيل جذور يقع لجوعه مهم الكبر فزى المدقع لنقرم متر جرع

 النذا. من فها مخزن هو ما
 وبالذرة الوسطى ومصر الحري انوجه في الشامية الذرة مبز ا'صرم عل الفلاح وبقات

 الشعر أو الدخن بغبر او الرفيعة بارة اوبة بلاد وفي إلية خلطهما بعد الصد في الرفعة
 المحوتة الباة من قليل مع الودية والويا عيج والكشر الدخن دنق بن مصنوع بمجز اد

 في مك لا القمح ان ذت ويقولي. القع خبز ل الجز هذا اصاف جع الفلاح وفضل
 عكة مدة اطول معدته في ممكن الهضم صبة جافة مادة اكل تي رغب فرو طرلاً المدة
 إلجوع سرياً يتعر حتقلا

 واثار واللفت والصل المخير الطخ من إلمحلات ماشية عده ليس الذي الفلاح وأتدم
 ذلك الى وما واليمون واباذنجان والقلقل الجم الكر

 ها تلقاء من تمو التي الطاية ا-لقاء اتاتات من الحفول من يجسمه بجا كذك وأتدم
 وبات والرجة والرخية تة واظضذاللقوابةالتيا والخبز:والكر والمضض كالريس

 ورص كثيرا حجها يكر عدما الاذنجان أو الكرمة قرع أد الامية بشعري أد• اديب ب
 فلاحو ويمد كز. الا عل الاسبوع تيفي مر لم غير من ازت في الصلالاقلي مع فطبخها ما



٧٢ تتاج إلا علاقة التتف
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 'لبلاب من ضرب دهر يج الكدر واوراق العدس طمي الى "لعيد
 منة يتبق ذما اثأيب أتمهن من جرةً دأكل متم بع ذنة اناخة يتي الذي الفلاح اما

 لإنلاص جزء ة ييع فديما جناً يكون البافي ويجزن نة جزا فيع تريا جياً يصنمة
 الاى تفذى و

 الاضى المد دجو ولاعا: الوسم "لأفي المحم أ لا الم س اي "لماي واتنا«ح
 رمضان في جدًا تلية ايام وبض رجب ولا؟ شبان فصب ونية الني رمو ، اشورا ديرم

 العادة في دهر ارايب و!لبن الاموه المن السرر في أكل ان رمضان في اده من إذ
 كز علالا رطل ربع ماحواي الفره بتهلكة فيدما الجا الميأواخن التجم لوكى أك لا
 وجل العدل عن اقعدها بمرض القرية مواشي احدى و.رضت صادف وأذا ، مومم كل في

 إلكرم خها ويوزعون حا:} من رمق آخر في دي ذبحا الى يادرد فهم ستجيلا شفاءها
 أن مكنا دبذا صاحا ساعدة تادية ردح يإ فقرن القرية -جرود ع الأفان {بمخى
 عل خة الى أرطال نحر"لاة المام في الفلاحين ججرور من الواحد الغرد يتركا ما نندر

 ذ-دا ركون وقد نيل مريش معظمة 'لحم من !لاكث
٣٣4

 رى لتذلك والجوع للفره بالية الحانة مع تى الحرم اسهلاك مقدار ان والعادة
 انخان موسم وعقب أثاثه في القلاح لبر العيف في مبة الثاء في اكنز 'لار.ف في ايح

 وجقوله الأرز توات من الصفير الك اصطاد الى الأرز مناطق في ألفلاحون ويمد
 الأرز مع أكوا البرية الطيرر يصطادون كذيك و بله وتتاتون نضجه تل

 الصفير السث من ضرب وي البارية تكى الماض وملو النيل ارتقاع عند اتصيد وفي
 ملوحة-دمهم بكل يحفظو} أو معوية أو سداونة أو الزت في مقاوة ا ختاتوا فيجسو(

 بدشتها ا ويقتاتون الرية والقطط 'ليحفل فيران بصاد من
 علة عده -واليض وهذا[نادر ضيف جه. اذً الا الش يأكل لا الحادي والفلاح

 والكرت وانح الإبزدل ا زي
 والطخ خصة انر شة التا والجوافة مه ارامح وخاصة البلح مها فأكل كبة ألفا حيك من أا
 دالوي والبرتقال وجد إذا والبق وابجر والجور والفقوس والحرش الأنرع ارخص
 جدً} ارخص
 المل أو بإزت المدمس أوالمدس الخول الصاح في فغذاؤها الدن في الفقيرة الطنة وأما
 أو والعلفية الاسوه الل أو انام الكر مع بإف.ت النتوح الفلير اد إلهن السى الأسوه



٢٧٣ 9٩٣٩ مارس تاج الا علاتة

 وسلطة القوطة لضة مع بإلزيت القلو والاذجان الضنية كرن أ الظهر دفي. الكشري
 والسارة والعدس لحس و والط والكرات والشجي لبم كسب من الصرعة اللينة
 وفي الذرة مخاوطا القمح او انقح خز مع صيفاً والهجار البطيخ اد الاخضر ألخول مع دالين
 لقاوً والك النابت الفو وكنت الملق أو انقوطة مع بزت تلقني الفول أكرن المشاء
 تمير إذا المحم كموا أ درء احتلئة الهندت أي الطرفي مع بدمن البوت والأرز بالزيت

 خضر الا والفول والامة والباذجان والترع كلرخية إلضر مطبوخاً الأسبوع في مرة لمم
 مصر في متوقر حو مما وغير،ذاك والطاط والكرب والميزة والاجة والبائخ
 افالاح من حالاً أحيي نم القاكة حيك من أما
 نقط الرض حالة في إلأ بطرنهم يدخل فلا البن أما

###

 والصحراء الغرية الصحى:ء ككارت !لمرض وراء متقارن بدر إما الصحراء وكن
 ككان قابون اد والبشارين "لعابدة من كلبجاه و'خامين الامين ارب من الشرية

 أودية من وغر. قاران وادي ومكان انر: والغر دميوه والحرية والحارجة الدخلة الواات
 سينا بجاك الاحل ومنطقة الجدرات واذي ركان بن والب إ-لحدائق المائرة منا جنوب
 والفرافرة سيوة عدا الوا>ت مكان وبعمد غذائهم في المر غ يشددن هؤلاء وأغلب

 غلل لبون أو فلفل وبعة نقط الماء في مارتاً م5 نقرا نأكة بكز: بنرعونة إذ الأرز عل
} الفلة )ويتو} التلية الحرية أحل ويأكل بصارة ديونه {لرخية الدمى يبخ وبضم

 فطخون {لأا. أما لكثري ا بمصر نيها ما و المقشور العد مع مطبوخ أرز وعي
 مان -ويأكل فر أؤ زر;ا ديونة العل وتقية. الطيور لم مع أد الحم بمرق5 الاد

 يصر الذي عه وهو البلع دبس نا وغال ذرا دوادي الطور ومكان قاطبة الوا=ت
 إذ توعًا وأكز حالاً أحن نا جوب وأودية الواحات مكان وأطة إلننط منة

 والهزة والرجلة والترع والبامية واللوخية وانار والطخ والشام &لطام الضر دم يكش
 كلم لا كاها والحرد والويا والشبت والقدون)البقدونس(والرفس والشر دالسلق والباع

 والش وانخل واتفاح واللواح واز.يون والوز والتا,الكزى التن والفاكهة الموصي
 والنبق والتوت
 من غرارات في يجلبونه هو الجرك& فأًطون البرية الحراء الشال الاحل هرب اما

 ان الى الماء في يطخه وذاك علا: أي علة محنة بوية ما منة يصنعون اد وة واحة عن

 الجد من قرب في نونه بمجز نم الن اله ويضيفون نوامه بكف

 ي



 امتتحف
٦,
 د

 لا:ج: علاقة
٢٧٤ ظ

 أنعجن من رقاق أي ندا ازرشته تشبه وي منغاً عيشاً ويسوا المخروطة اطعتهم دمن
 تين. مع فزيت أو النم شحم أد "لسن من قلن ومعها يغل ماه في تنخ رقيقة شر'م بقطم
 اعر.أنر- انلم"و .:وا البر يتبق الينة يمب .نقا سنتة

 كرةلسن دتت اريع ف انفرد&د:كثر\ و+ والقرع بانغانلم المجبر و-ناالككس
 القر:ة شخبزدن آو المجردق بونةً لجيرة بدون رتعاً رتانا الصاج من لوح عى مجبزون أو

 الحي ازلط أد ارمل فوق أنبز عينة وي
 كلوما وأ الشيشة أذن ويسمى لماء في فيذيونة مجمد لين دهو ازقروق أطعتهم ومن

 الزيد منة ويمون البل مع ويطبخونة القديد ويسونة اللحم مجففون وم وافز البلع بح
 تسمل6 بالذار والعدى الفرق الارز وخاصة طعامهم الثرية الصحراء عرب درن

 وكنبر الاسود والفقل والخطة والكون ر: والكر لكك من مخلوط والبذار الفاطم ن
 ثاب والذ واتمالب والنطف الكلاب :كل الى المحل مي في يلجأون من

 فانساحلون ، جلون وعابدة ساحليون عبابدة نتان بدة العا من الحراء سكان أما
 لرمة الذرة من التل وادي من مجنونةً رعا بلح الجف بانسك يغذون مجك صيادو

 ارالمابنادي عن غذائهم في لامخنفون وهؤلاءً بل والا واكاعز الأنام يرعون والجلون
 وعً بدة العبا وخبز هو جاا} الذرة حب يمضغون وأجاً الفزتة أو العربة الذرة من تخزم

 الدرة او السنان بسونة ارنية الذرة من الحز من
 يذمونالن الم وجد دإةا{ العح صلاة يعد الحبر مع والبن ولشاي بدة البا وغطر

 والر الشاي مع
 ويشربون الوية بلاد ار السودان من المجوب ولر الاق بلبن يفطرون المشار.بون اما

 بتاول ولا. واللك التين بمقدار الاسود والنائل الن من الجنة في المنوعة القبوة او الشاي
( البز )وي القراصة كأون فأ الشاء في اما النداء في طمامأ عادة والبشاربون بدة البا
 مهم المقتدر ويطخها الذرة ب مع المصدة كاون فيأ الصيف في التاء.اما في داغاً اتتبن مع

 الفلفل از الشطة مع التاشفة الاة او اثاشةة الموخة ار الارز او العدس مع بدة الما وخاصة
 والأرز.اللوق القطن بذرة زيت اد اطس بزيت طها مد الد:وش الأول كون يأ الزمم وقي

 بد الخاف الحامض الن بون ويثر الماعز أد العاج ببن من يمنعونه المن او ألتبن أد بإلحم
 عد والرام الأفراح في وذلك نادرا الأ الحر أكون لا الم ولمادة. الزبد استخراج

 خرة وي اللات بريقة غاشًا ويطنون النم يذبحون ادام قبور عد تجسون ما
 يصادونه ما كلون ويا كا-#ر يصبع ما نوناضد يعوون!احم كير زلط وفوقه بالخشب يجلاوا



٢٦٥ ١٩٣٩ مارس تتاج الا علاقة
 د« ،«،،د،،د»دد«

 يصروا بدأن نيئة الاماء يأكلون ام عم دمن الدن- الجبي واناتز التزلان من
 سكى بتروه الذي الك ولا و'نحالي "الطيور 'ببعاديون أكل ولا أذيحة علإرارة

 كنه أ من ر.محتقرون جفاء رمة الدحل عابدة
 تتصور لا والاحد'م القتر من درجة في ميا واواسط الشاية ارتة 'لصحراء وبدو

 يهتضم لم ما مها ويلقان لمثال ا بر فركون لكتتة وادي في ناء"م دي بعبي رأت نقد
 فيدخنه تنه البر :اما اوعصيدة خزأ بها ويغن ويحقها يجفننا م الرفعة الذرة حب من

 !برضت لاتt مناست بأواط الكنة بوادي كان الدخان.وقد بد الشبك يي والطم
 واحدة عاة عدا الجوع من ستتين مدى في كبا

 منا جزرة وشه الشرقة الصحراء تترب وكذلك والبارين بابدة من الجاة ويصنع
Jدآ e.:brie  ر±ت لتدناشا السمح باتات وي الصحراء في جموا ب باتات بذور من خبزاً

eliد nnrakو• ، ألحداق تزت نبا و arد=د نة؟ iaيشحر'م تساحتذاثك دعل+ ب]ولا عر يصنع{ م 
 ن:a ةi ودcaksa-0 كن ومرالكورا البششين يونة يلي نت منحوب الخز الرية

 ±ي٣

 نعرف أن علينا وجبب بلادنا في الاطمنة ان :لمختلفة انطقات تناوه 'ستبرضان وتد الآن
 عظين تن في بقع أخلانا الأغذية وهذه النذائة تيا

 نبا اصد من اغذية )ا(
 أو ملرتة أو طازجة) خضر٣ بقولة حبوب٢ {خلال( تجلية جوب ا
 بأية ه-زيوت جنفة( أو جفونظة أو مطرخة أو طازجة) -فواكد٤ خلة(

 اثقل-٦
 جرأني أصل من )ب(-أغذية

 والضفة الطازجة الاعا±٣ الطيور لرم٣ الدية الحيوانات لحوم ا
 واتوًة كالردن الملب في والمحفوظة وارنبة والصبوة واللوحة كفخ ('والملحة )&لكلاه

 وازبدة انثن٦ الفلو كأم المحار- ه واللاجوست كالجبري القشرية الوانات٤
 الض٧ والرسوب والشرش والحامض الزإدي وأنين بأنواعه والمجان والمن والقعدة

 قلوية أما الأملاح وهذ. الخوبة اوجهة من هامة مدية أملاح عل عتوي الأغذية وهذه
 والحديد والجنن والايوم والكالوم والصوديوم البوتاسيوم كأملاح تلوي نل ذات أي

 والكلور ا#منوروالكريتوالمليوم كاملاح جني فمل لما حنية أملاح أد والأنومنرم
 ا"مطية] الإخبار إب تحر ي القبس البعث هذا من الأول الدنب تتمة [تبد


