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 الاولاد الانا.ومل لصحة الضرورية بل لمفيدة مقدمةالاطسمة في مراء لا الاغار ثم
 صته يلام حسبا اولها الى الاسان تدعو الي الأدة أنل من الا"غار بة أى النطرة يدافع
 العك عن لا الي واطوي»الجية الثي الطخ د عشرات نان الالا تقل نهي. دسه

 تبب أد المضي الجهاز تجهد التي بالاطسة ليت فالامار زدعلذك. واجدة لظة شافها في
 من الضد" عى بل ، النذائية نتا فاحجة من فقيرة مي ولا ، باعتدال أخذت فومى6 اربا
 عظة جوية قوى فها د"خر أطيمة اجارها يجب ذلك

 من الجم نفة كوسية اليوم العروفة الامور من صاراتا أو إلا"غار قلداواة ولك
 سماً، والتي المقري ها غفل والزمة المادة الامراض من كنبر في الامة والفضلات الأدران

 قا الامراض في أليناطلب عى الاقتصار عن المريض في &برما في غلف لا لمداواة وعذ.
 أن عليه يبك الاار تاول عل يقصر الذي نان الا أن بالاعتبار ببت فقد ذلك وعدا

 بذلك افد ،ولسد: المغذية الواد من خالية ا} من أبضهم يعتقده لا خلاتاً أز نر ييش
 سواها، دون، الأمار عىتاول يقتصرون ان&وا الاوون اجدادنا عله كان ما الى الرجرع

 جدا مفيد؟ متبردراء لا} أولا إم، الا هذه في عاد: تماطاها عا اكي تماطيها عينا يمب اجا
 را"عا أن للدام} الشهية بجير انعصيرها م. ورخيصة.ماً مغذية لكوما ي] وحا الاساك، ضد

 االأيتوي الوز: النذالة الاتجار طتة مثلا ولنأخذ. والقلات التوابل نمل فعلان وطمها
 الواد ن غراما١2ً ال٣ و الالالة د:٧ ا غراًس١3 الى٦: عى الواحد الكاورام في

 لسان أالا نستنج أن يمكا حذا ومن. راتالكرون هيد من غراما2١8 الى1٣١ و الدفة
 كهفكل اقرا عل الاتمار مذب ال عون أكلالاجار.والأبد اكتن اذا ييش أ يستطيع
 الاملاح خاصة نية الأمار لأن يدعوناىالاقتصار±تاولالقضروات. الذن رأي ع رأم

}6ك الترس، عد. من وافراً افرازاً تسبب الي واليزات واالات :كالطرطيرات الخوية
 والحرارة. إلقرة اطم دمد تحرق الي الواد من وغيها والثاوز النلكوز ى حتوياياً اها

 عنها معلوماتا اىلازال النبرية القيتامين-هذهالأجام كل تحتوي الا"غار وعلاو:ع±حذا6»
 وربةلدحياة ضر أنا في لاغخفإحثانخصان ولن الحدئةفيمداا وقات كز:الكد عل اقصة
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 اة انخرني لاً تطبأر النخة،راتياة القواكد طي شما ا وهر له' يؤسف واحد شيء حناك اs أ
 تملك من ميتة أحقاب سوى تتحمل أن بعدم تنتطح لا خلاً اناس نعض ، وللعدة الأمار
 فيحر اشتي، الجهاز ي5 دارتا عبرا بسسراظتم المصابين عد اناً تب هذه لان لننراك
 اتوم تاء في يلا مزجة وأجلام وبإضراب النار، \تاء لمعدةفي في ثقل ذاك إن ثمرين

 اتاضجة: الا"غارائنضة١:- التينة انند وي بتارطا والكالآناصنافالأغارالموح
 الوز.. ألوع القاح.: -الامارالطبوخة٢ افدي يوسف. الدرانن الوز. ، اطوح. الب

( #e  هاقك أ الازنجي التوت الكرز.. الدراقن. الانااس. انى. البرتقال
(Grه seil=  د .ازياس) الاجاص فهي: تاخخجة أم نت أفة سواء عنهم التوعة الأكار اما

 والدق واللوز لجوز٤: واندحة. والمور &لين الحلاوة الحديدة الأماراانة كذك
 الاجاص: المارجة اناججا لتركيب إتظر الم في اضطراباً يبب الأارما ومن
 المضغ كأييدظاف أرتا يفكون الفن لاتلام التام نضوجها اريمن كل والغاحخهي )الكرى(

 نواطالة. انخر أحيت اي اساتهم تلفت الذي او نصاً مضغأ يمضغون الذن د واصة
 تاول من أجاً غسل الي الاضرابت قس وتبب سيحاً .اi كور: الذ ر4 ث: الا تؤز حذ.
 رهل المضية للادارات اثقاً تكون وبذلك(Ckar-Fi3uor د اتنطر) أد الجامد الش يا
 كدران) الأمار بض دتشود والتين القور تمل كذلك الجم. في الرية جام الا فل

 ما ضف وظاثفه او اعتذاء.الضم يعتري ا#(عتدما والا±ص والرخ
 طرأت قد تكرن ان بد اي اتام نضوجها مد تارلالأغارالأ عن متاع يجبالا دبوجدام

 القجة الأغار عن تمزحا الي النيرات أخرى ومارة: الشمى لأر تحت الطيبة ادرة عليها
 الوز {اما٩. الى٧٨ بنبة وذلاك: -اناء١ ل: محتوي الاضجة والمرة

 وحوما الكر-٢}٩٥ ثاؤ.اكز) الار الطخ وأما ،/(٧٤) أنى قاؤ.
 الإمار انحوضة: الحوامض٣ حلادته من قاًدافرا فمطها اناضجة المرة به تمز

 تطي وهذه: الطرة الر.ئج٣/٤ الى٢ تكون ونيها نوعما إختلاف خلف
 يندو الأقل غل هذا من قم: -سلوس٥\ خاعين وراحة طأ اتاضجة الأغار خت،

 تقلس بأثر تحل التي الدورية الاسا. حركات بيانكًا باعد لكنة الجر. قالات من
 توي الأمار فبمض هذا ن فتلا. باتام الاسعاء مربغ تى يحاد ربنك ء المضلة ألاها
 كالوزيالاً نحوية =ي.مواد توي وأخرى( والوزدالندق )&لجوز دفة مواد ع

 تي أيضةً. النن دعب لنضوجها بهباة دافا تتلك مر:ما في الكر لبة اما
 اليف فول في أما. وافرة الأمارتا سكر نبة تكون مثلاً والخسة الحافة العيف فصول
 فا تكون الا"ار في الكر نية ا اي ذلك عكس عتل بكون الأى فها والتلية الرطبة



 الغذائية وتمها الاتجار١٩٣٩ اغطس ح٣ ،
 در

 واشارة الجافة التين بض في التالية: امتجة نتخلص ذلك دمن. شديدة وحرضهاً تلة
 الذي اسابع صيرمايوث ان الأمارحتى لب في- حدما -الى متجهاً الكر بكون جدًا

 وفذا. غلاف الا عى احاصية تيك تلاحظ لا تما وانقرة الرطبة المنين في يا. يتاوها
 الجهاز ماي بضفف انعاين الى الأمار اعطاء من داجافه أخارة الصيف فصول في بثى٠

 يشكرن النن سها الام،ولا لإلاحتراس ذلك قين بتاطا طم نسمع ا ارد} ،داذا المضي
 يقاولوا يأن تقضي ففاعنهماصحية ،عاواعواجدا تمار الا بضون التن أا. الكد في ما مرضاً
 الأثمار تاول عل، قتمردا أن يتني الضيفة المد وأماذوو أدتردد. بددندج يشاءون سهاما

 ان الملم مع أضافه عدم اد إلها المكر سداضافة :لة و،!ساعن بحكل)خيصة( وذلك الطوخة
 الري ى ام يوجا خضل الطرخة الفواك وخضة المدة. هرضة يبب الر من كثار الا

 ء٧ ا من كت. و ألك من تليل كل عتوي لكونا
 تكرن ما فتدر الغ. عل الحصوص عل، منوط حضمالا"غار ان عنذا يرب ألآ وجب

 الجام الى وأدل مرا« ، معلوم هو ،كم حضه( يكون بالماب وتزرجة بالاسنان مضوغة الثرة
 تجانجي: أن المدة ضيف كلشض عى ينبغي والتي الصعبهما الطوخة الاغار أمثاف أما

 المر واترس تدر عل لاجتواا الفواكه ومريات «فافا() المهد الأغار عير(١)
 المهدة !لامار(٣)(0o دg ما ز نطاً مقضمة او كمة تكرن ما شد الاظبرخة الا"مار(2)

 الأوى واتراس اللتات اقراس(٤) الها عزق أاضاف اللوحة والاتجار المر، والشربة
 ناs اخيارا ختر ر يكون الاقراس هذه عجين لان إلا"مار المحشوة

 الاماك وطأ: بلاغب ، السمة سالة ي الا"غار من وافرة مقادر تاول فوائد دمن
 عله نحتوي ما فرينها وترل الأمعاء وتلن اعلا. ذكرنا٥ الجم من السموم تطرد لأإ
 الكد في خاس بوع {ثر. ه ألحن الفول وهذا داماء، النوات من وافرة مقاد.ر من

 لأرت تسزع الي الكلى رلاي كثيرا ها انب يخف التي الدموية والدورة والكلى
 الأمار تاول با محسن تجة أل ى وللحصول. !واجياد تسب اي لها تبب لا الاار

 ذكره مجدر ومما الظهر. بد٤ قيالماعة كذلك ، الاعة-اباحاً وفي ساحاً، الفطور طعام تل
 خوفاً والقرس اربة بداء ين الصا الأمارعن ينغون =مدثريب الى كانوا طباء بضالا ان ايضا
١ حذ.التكةااطخة خالقوا لكن"اطاءالإو,قد عار. الا هذه التيحر,ا المضوبة ملاح تأ.الا من

i i كربونات تحولفيالجمالى ملاح الا تث ان كدوا  غارمنذان الا ةمن بتاولمتادروانر واوصوا
 داء في الحن القول من للاغار ما اليوم أ-نقدر نرف ولهذا الدم. حوضة زبل قلوية

 واليموناخامض الافرعي وانوت والكرز الب وخاصة شارفا يومًا نوص والرية اتفرى
 يتاواه تجادزما لا ان اي الهي ا-لإباز في اضطراب يحل لا كي الاحتاى بمهب اجا.1 إ
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: الافري واترت إلكرز خامتين نببذتى النارى دال اللازم الحدً مهن الانان
 امن٠ و الناو من ،ز8- عى جهاتم نضو حالة في النض الكرز توي الكرز:(١ ز
 الضردري ومن. يلو٦ و زلالية مواد٠،٧ د مض حو: و! الكربون جيدر:ت ر؟ الكر
 ين الصا لة اصفي نرع يوصى\ساله منها اغامض.فالأول والكرز يحلو الكرز بن الحيز
 أن ينبغي كل وعل. الواء عل انمابن لمي به الساح عكن لا اثأي ييا ، اهضم يسر
 العري إلاتهاب ين الما عن ممه بجبب لأغار غب6و ، ثا لنوجاً اضجا الكرز يكون

 كشراب إنا-وأعطنا« عصيره مزجا أذا ولامها المبردات،الطقة من صحيا بتر والكرز
 اإات الكرز ومن ، للامعاء دمين-خفيف بول كدر جدا مغداً يكون كذلك للمحمومين.

 ليز الى الاف الكرز ن غرا-اً .ه إنامة وذات ايضاً ليول كدر مل منقوع تهشة يمكن
 يقع كذا وادر، كف ادرارم الذن الاشخاص جدًا يغيد التنوع فهذا اناء. من واحد

 اما.١ جدً مل فرضه مطبوخاً او طازجاً الكرز &ن .ومواء دارية اتقرم، باء الصاين
 والاماه ألممدة ثقلي لصول دناً .طها ملمة معدة فتطلب مة اشستقرة يات الر

 وجدراتالكربونr كرا د ه٠ ماء: ع غرام١٠ كل· في فحتري الوزا-طاف أما
 ألجان الكرز من مناً مقدارا أخذ ان الآن اردا واذا.1 ر وبقالا3 لة ذلا ومواد1٤

 اتتان من غذاء اكز يكون منها فالأول اللازج والكرز
 بعد ام وبوجر الاشخاص. إختلاف المر هذا مفعول متتد: الارجي الرت(٢)

 الامراضا-لمجدية لض الاستعداد ولذوي الضيفة التد لذوي أما. لاجم الطنة الأمار من
 ودا· اربة الات في أجدًا ميد بكون ذات تقض وعل مترًا، فتر كما دالا كالثري
 في وخاصة الدموي والامتلاء الصفراوية الأمزجة ذوي ونمد4rtri:3:: والحرد، الثرى
 عى الاقتصار عناقه ;اما يعادل الازرتي التوت شارل عل والاتصار. البوية المجاري حمى
 منة .تؤخذ والرض الكبد وأمراض بدا.اربة الصاين ضد: للربي ،كية الب تارل
 غد يسبب الحر ماءلأنهذا الا الجرو حالة مراقة خرامبوميامعالاحترافي٤ انى.-٢٠٠ قدر

 بب الضيفة بإمحابالعد الاساه.ويجن ناجية من انتض ي،وبحدث انشم :و بضهمالة
 قنة الانري الوت شراب أما لحدة. في وارتباكاً انًفلا تبب لإإ الر حذا مريات
 في الكر يذاب أن وبعد• أتام٣ افرعي وتوت تبان وسله اتام1 :ك ل6 زكيه

. ويصفى يعر وبدها دقق بضع اخلط يى م الازري التوت الها يضاف لماء
 الي الارض لأن تارا قل القواك» هذه ضل ضرورة. أخيراً ها اتذكر الى حاجة ولا

 ناتا في معود أخرى سواحل أو بها. ماتى غاباً فيها تزيع


