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 العهد في التغذية ماة عن اليوم تكلم أن غًا ربأ4٤ الامنة المالة ع ومقدمة
 بم] كان حديًا عل ما وكل المحاضر. المم+ ي التغذية حالة يبث تقوم أن الفرعوني.قبل

 ثلاثة ين دخلها يتراوح أسرة٧٦ ثل مباشرة المرب قبل إلتاهرة مترانًا ذاثًا
 ، +ة الأمرة ي الأراد عدد مترسل وكان ، جنيها عشر وافى ، مصرية جهات
/8٠٠ د سعر، )أني(٢٠٠٠ اليوم في الواحد منخس النذالة الشعرية القيمة ومتوسط

 أطمة من/٠٧ و نباتية، د«رن من./١٣ و والبقر، المبوب من تتكون مها
 كهبة والقا وامفروات البن قلة وكات. وآلمك والبيض ومنتوجاته وانبن كترم حرانية
 الدم ونقر الأسنان بتوس ماين الأطفال بين الكثيرون ووجد ، أغذيهم في ملحونة

 الاليرم كية أن وجد أغديهم فس وعند. ابالين ين ذاك مثل لأجد٤ك والكاح
 كيتهما &نت فتد )م( وفيتامين الف() نيخامين أما. ملز بدوذ تلية( دال) والفيتامين

 الفيتامينين. هذن فة عد» ما مرضية أعراض حدوث تتبين لم ولكن. أيًا ·تلية
 {,وأم ألطديئة ممر في التغذية وقلة التغذية رء أعراش وجرد عل الدليل يتعنا ولا

. والبهل المعوية والملفيليات الفقر أسبابها
 من يقل بقكم المدربين إضعاف في كبيراً دور؟ تلب المعوية إلطقلبيات والاسانة

 للامابة وترضهم وامقي اطماني عرم تسل وعي. الكب عن قدرتم ومن انتاجهم
. الغذائية لأبراش

 من٩٠٠ ال المناطق بعفر في الاما!ت تمل وتد كير المموية الطفيليات وانتحار
 :وغيها البلهارسيا اتمارا القبليات ،وأكز ركة الأحرال أغب ي ،رالاماات التان

. رالاما تكا-ترما والا الااري ودودة
٠٨١ جل ١1٢ ٢ جزء



 :يم
٩٠ الفرعوني العهد في التغذية القتطف

 ت#ي

 من بد ولا السكن. من-/;١٠ ان المناطق بعض في القادرة البلاجرا امات ونمل
 الاما!ت تتبع والاجرا فه. اوقث في بلاجرامتكنة الات من كبير عده وجود

 إلأراض امماين دم في تينيك النكر -مض كية تقدر دلً وقد مصر، في اللقبلية ولأبراش
. بالبلاجرا الماين دم في الوجودة الكبة من أكر أنه اللاجرا من المالين القبلية
 مسأة ينيم والطفيليات البلاجرا ين الاتتلات وهذا ، الامحا. دم في بوجد عا أثل ولكنه

 وقد2 العذال الاستهلاك مترى رفع أم ، الطفيليات عاربة لبلاد أمع أبما وهي هامة
 المرضى اعطاء بواسطة البلاجرا علاج بتجربة بدىة4 مما.ك لأمرن تتبع أن مصر اختارت

 تينك النيكر حامض من كيية كيات ها وجدت ممرية لاث كر مأ وفي وملوخية غراً

 لاثة(. في متجرانا١٢)
/٠١٠ ين الأمتال ين به الامابة نبة وتراوح أينا نتشرة بالكساح الاابة أما

 الانان زل كها وزداد امتردط. الجر شالى؟ من الشمال في يقل لمرض وهذا{٠٦٠ و
 الأبان. اتاج القرفي زادة مع تتمحى الامابة زإدة أن هذا وفتر أسران، حى جوبا

 هل فيها يعقر غأنهم هناك الناي مع انن شرب لعادة فباللبة التربة بلاد أما

. كاح الات
 المرر.ة اجهة من للاماي كانية ثذتجأاة اطان الونت في استار أذ واللامة

 اوات واطفر ك& وانقرا ومنتوجاته كالتن الواقية الأاممة تتمها الاهالي أغذية ولكن
 الفواكه انتاج أن& ل5 الا حل الثعف إل الن انتاج زيادة من بد ولا وااهوم. والممت

 متر تعيع. إن حدة في اوات واطفر
 مأخوذ وعر أجدادنا أيام ي بإطالة لتارته منا تودده المالة التغذية الة ملخمس هذا

 ،١٩٤٣ منة أرا والاراعة للأغذية امتحدة الأمم لزغر اللقمة الصرية رة اللذ من

(٩ و8 مفحة عر الؤ هذا عن ازراءة وزارة تقرر.ر )راجع
 والتحوية ازلالية الغذاء عتوت في الاذءة مقام دذا ليس التغذية< حنار {أ

 بتوليد تقوم النذائة الوجبة من وهي أخرى، لفرمن، أمرها متروك فهذه وأائة، والدهية
 وجن يدر والأ بوذ الكر عل اتواثر} حيث ،-ن نإ-م مى المهاك و.رر الحرارة

 س.
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 تنعدم ، والتامينات كالمعادن غذائية أخرى عنار هتا لكن والأزوت. كيجين والا
 نلها أن6 ، الأرا ومقاومة النعر عى تاءد ، الأخرى في وتتوفر الأغذية بض ف

 قة أ.راض أكز ثلتكم} الناحية منه وإل. عديدة جسمية وافاتf أراش تبب
 ي إلاً توجد لا مثلاً واليود والغرر واللد.يد الاليوم التغذية. وموه التقذية
 الانان علها يقبل الي طعمة الا أنراع من كنير الما وينتت الطازجة، اطة ·لأغذية

• طرية لمدة والفظ التكرر أو الدهي من معقدة مليات عليها أجرت والي التحفز،
 وكنث مه-ا، يتاما عال الأبيض والكر المناصر، هذه من خال الأبيض فالدقيق

 هذه من يتركك المتحفر الانان شذاء نمف من أكثر أن عدت واذا. الني المناظالس
 م:لاً الاليوم ، العناصر هذه من بحرمانه محته ,دد التي القر أدر انتلاث للواد
 وانقباض ا{روح وشفاء المفم ووخليفة الدم غاط عل وباعد والأسنان النظام مه ترك

٢ ، أ افي

 بالدم وجود- اللدي أما ، وغيرها العظام ولين الكاح تبب وتلته ال#لب، عفلات
 يوجد ودر ، فيدوت به يحيط الذي كجين الا أمتعى عن الم يعجز ويدونه
 الليوان تو في هام دور ذاه اشفرر وأما إللفراوات. وأوراق لبانة والتقرل الحوم
=٦-• ل، معاداة ي كثرً ياءد والذي الدرنية الغدة تفرزه الذى اليود كذت الأنحة ناء

 الأجة بناء في كترا ياءد انه٤، الأمعاء في البروتينية اادة مضمر من تتج الي السرم

. بإلايجاز اممادن جبة من هذا والنمو.
 وإف النمو ى باشد ،r«0¢٧i٩٠ ا-، فيتامين فأما الفيتامينات جءة من أما

. المدية والأمراس القرنية ترح من العينين
 الواقيمن وب"- ، بالأعماب كبرة علاقة -له الب' )ب(ويقم فيتامين

 )د( وفحامين ، الاسكربرط من الواي٠٠٠١»١+ لا»،١ )ج( وفيتامن ، البلاجرا
 وشو الاخاب باية الملاقة ذو )ه( وفيتامين ة نكاح من الواي١١ »،i٤r٥ ا١

. الحل وإغام البيضة
•٠- ب د،0 ا ستقل والآن ، الشعب لمعة التغذية أهمة عى تشهر.نا سفيرة خلاة منه

• فيهم تأثيرها ومدى حتائقرا لعرت أحددنا أغذية
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 اطرت وسائل اتكرت الرامة-فها مهد -ممر4 الأقدمين المرين {غذء
 واتحر{ً. البوب حفظ وطرق الماه وخزن ازي مشاريع نسأت وفيها والحماد، والبذر

 القفر أججه رأم"ما1 الروة عاد راعية3ا ال±دولات مهنة،وكانت أشرف الفلاحة لذككات

 واعوف الكتان الكالة ا!واد ومن أكه والعر والقر القمح الغذائية 'اراد من بومئفي
 يي٥¥

 يحوي (ك٠ م٠ ق٥٢٥-٥٦٩) أمازيس عهد في للصري القطر إذ هيرودوت قان
. كبيرة وترية مدينة ا٨٠٠٠ ب فأحداها انقل ديودورس .أما عامرة مدينة2٠٠٠٠

 كيرة. وترية مدية٣٠٠٠٠ ق.م(٣٥٠ م)حوال لاغو بطلميو عهد في بلذت أ( ونيل
 في ارخاء الة صب نمة ملايين وسومة ملايين ثلاثة بين يراوح فكان الاهالي لمداد أما

١8٨٢ ام في الأخير. امهد ي بتعداده فرناه إذا ، بكثير ذ مى أعلا يكون وقد ، البلاد
 حرال١٩٠٧ بام فبلغ نمة٦800 ر٠٠٠ الممري القار تعداد مثلا"كان ميلادية

 ، نمة ا٥ ر9٣3 ر٦٩٤ آل١٩٣٧ حام في دد ،ثم لمة١١ ر٢٨٧ ر٠٠٠
 ممر(، في أشكر نظام )ومر بالحياض تروى وتشد الأداعية الأراغي وكات

 ورية والطيور المرائي بتربية المررن ودلع. شتوية اذاعية المحامين ت6 لذ!
 أ;ر له كان ،ما المل ى وأ لأبان وشرب اتحوم أكل من يكزون وكوا ، انحل
. والآداب والملوم المذروب في غير« ي وتوتهم عنهم الأراض وابعاد ءره و كيم

 نتحوا عنا العرب ووجد ، خفره بوفرة الأزمة أقدم منذ أللمري القذر واشهر
٠(١٩٨ صفة ا )وكنوذجيء فرا خعر اثم آلاف أربة الاسكندرية مدنة

 أذا الغذاء، عماد ا)غيف وكان ، ا"ءرعرنة مر ي الغذائية لأواد أم ,بقول وماكانت
. ابثر تث لتارث مرجز بر لآن ندة

• ة. ء

 من دهو الأوعية، بعض في( م٠ ق٣٠٠٠١ الأوى الأر عتار وجد تممة

 بربقة ثم\جردوا٢٠١٤\٠٠٠٠٠٠٢٠٠٠ بامم وب الممر فارس جبل ق أو الجل تدح و:

 عله عتر وقد٧0١٢٩١i١٠٠١ ي:١.0 المار "تمب نوء >تىاتترا 'لمجا -ل.
-٢ ة ه

 المدعة 'لعرية انتار افي ايقب
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١ T««a ٩«yte0 1  ي ونثر عندم مبروفة كانت الي الحنطة أنواع وأم

٢٢١٤icu١١wurpiUum١ 1 (Irit:t٧٤:٦wl4are} و  و

 عظم فل ويتدلً. المتر-ط البعر يكان جيع ال الحنطة تثر مصر وكانت
 جاء فقد ، الهات تلك بدأن. عل يمصر حل التي القحط بأثير وتتثني مر عدول
 مرجاة بنامة وججا الشر وأفا مشنا المرز )يأيها ذاك عن &ية الكم إلذك
٤١ )اجاح ذك عن في باء فقد اتكون حفر (أما علينا وتمد الكيل لنا فأوفر
 وما أ ، معر اى الأرض كل وبادت. ممر أرد في الوع )واشتد ه(٧ آة

 حق الصرية المكومة واحتكرت ، الأرض كل في شدياً كان الجوع لان تد(. لتنزي
- تنعم\». وحق النطة تمدر

 أخثر ، قا أرادب سعة حوالي الأنمر ذجد وقد تديم. سمري لمنة روقة
 لفه الورنيش من بطقة مكثنا وكان. طبعا الجنين لرت بنيت ثر ذلا±ما

• التلف من
 يعلم وأم ، الم.لي القمح مع الأول الأمر عقار وجد١٠١»»e«»»»١٠»١- الشعير

 عمد وف ، الأجر والحمر الأبيض الشرر يين المربون وميز بالضبعة، الأمي موطنه

 فانت أوالرنة الجمة أما ، النمير من اظبز الصريرن (صنع٠ ق.م٢٧٥ قبل.) الأهرام

• الشعير من العور جيع في أصنع
 ر-م ولم بالمقابر علم( يعر ولم القمة معر توجد لم٤a١ ألa١/»١٦١٤ الذرة-

 سفر ف الأخيرة ذي ورد وقد. وافريقية الجنوبية أريا: موطاذ واذرة. الآثار تل
(٣8 صفحة١٩٣٥ منة يار مقتطف المعارف باشا )أمين السخن إسم حزتيال

. م٠ ق٣00٠ منذ عرنة القر القبور عل كرراً مذ وجد٤0١١٤i١ د الفول
 التدمة بالمرية وأجه (،٠٢٠ ق١٧٨٨-٢٠٠٠)١٢ الأمرة مقار في عليه وعر

 )فول( تلة أمل (وهر )نو.ر
 عن تثوره نمار المصريون وكان ، ندم ممري نبات١١٠١٤rwm١ د العدس

 لنما ادع:) ذوا ح. بتهم غر في امرا.ل بار شلهf مأر مأكمرلا امد وكل ، حبه

 و
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 ويملها( وعد,ا ودرها وقثًائها بقلها من الأرض تبث ما لنا يجرج دباً

cer -د« الحمس <resin٢٥ د-١٥ و{لاتكازية١iأن إلا بجر وجدً(٤٤ 
. أ٤ه حرمت التدعة المربة الديانة أن عنه تقل ودوت هير

: المصرية المضر بأم يان وهذا

arus اe و» الباميا-ا eeeuا Hi١١٩i«er«,لآثار تتل مرسرمًا ورد٢ ا٦»١] .

. الآثار تى( باسم)منح كردة مذ وردت٢٢»aelers !هitar» -.ا امأرخية

 )ساليير( قرطاس في. ذكره وردC٥ ا٥٩4 ي٥٥mssie0١٢e اemee٦ ا ج الكرنب

 الكرنب(. ري في وليله الكرات روي ن+اره يمضي الذي) البتاني ن حكاية

ym:i0n الباة)) s٢ ء والانكليزية»٩eaفي كيرة متادر منها وجدت 

 )لآكوننة} الرية واممها( ق.م،١٧٩٠-٢٠٠ )ء بالقيوم هوارة

 الفرعونية بإلمقار ووجد ياثوراة ورد مصري نبت٢/Li د«دMarnm; الكرات
 كراجا() القدمة بالمرية واتهه

Rap١8n المجل satw0لأهون عقار فجلتان منه وجد ؟٢٠٠١4٤٨ وبالانكايزية(١ 

(٠ ق:م١٧٩٠-٢٠-0 بالقيوم{

ee) المى sntio+٤) وبالانكايزية فreeنواع أ عدة منه مرجوداً كأن١ ،ا 

 بنولسرائيل أساله وقد٤٤:٤٠١:٠١ والانكليرية ا»»:a٤ ننa ها واطيار- الفتاء

 بالميوم( اخيار فروع من أجزاء وجدت -ه(١ ا )اعداد ممر من خروجهم وتت

 ووجد قرباناً وقدم الآثار عل رمم١ د١٠١ والانكيزية ،٠١٤/٥٠ م٠٨١ البل-
 بعر() بالمرية واسحه إلتار

 عقرة حزمة منه وجدت لعصور أقدم من مصري نبات٤٦١١٧٠١٠٠١١١٠٤٠١١- ا:وم

 حتوم() واسجه

 مرارة عدية بالفيوم عقرة نتري( وجده{١ ا0m دs ر ية تكليز وبالا٠ ا١١ -ا» :الرمس

 )فجثم( بالمصرية اممه ،s٠٠٠m:'r١.١٠١- مم

 نعن!كمل وفروعه بر اذرمبلقا عق عن١٠١٠٠ تخيزية وبالا٠٠٩3٤٠٠ الكرفر
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 عوفي القر المهد في التذة
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١٩٤٦ فبرار

$ •  ن م

 عل وراعوها الكثرة الباتين أنأوا كبة الما بنجر المربون اهم- اشاكة
 الآن:- المرونة المرهوبة كة1 القر بأم يبا والبم المابد

 ودخل العمور. أقدم منذ عمر ذيع ا٧ne والأازية»٧i١ias,e) العنب='
 من زبيب عل انتد.عة المرية إلقاب وعثر. وظبي المر أ±ذ في حرما العنب تكعيبة وسم

 اتتدر الذي اللديث العنب أمل وهو الأدرد هو القد.م المصري والوع. متباينة أنواع
 م .بلإ,:ا إمم باللاتينية شجره ويرف الملح )أما وفيالا" غربا واايا شرنا القراز بلاد حى

«»aMieمة ew٨١nr)، الأ شنا يون الممر أكثه وتد اأجري}. العهد من نراه على عثر نقد 

 ,ر والأنباز.ة رد»«ا أنترت وأمأ• حلاجا واستعماره العرفي منه لأ.ومنعوا يع ومكراً
١berr١+8{ز٠ا النبق} والدر)وهو. بإئفيرم ارة هر في منه بعض وجد. الوطن مصري فبو" 
zypBs باللاتينية له وتتال «#i»er:4ا zء وإلاجليزية Nui«8eر يالقا بكرة وجد فقد 

 أينا وهناك )أيرس(. بقرطاس الطبية الوصفات ضن و«خل الخبز منه ومنع ، اللمرية

 للوميات كاسياً ورقه ووجد الآثار، عل بكثة مرسوما ودد»٧٠١٦٠٣٩C٨٨٠١١١ البطيخ,

 لغظ وهوأمل إممرية)بدركا( واتمه. قدعة ممرية مقبرة في بذوره عل وفر ، كامن

(.٥٧ فر٢٠٨ و٧٥ و٧٢ فكز٢٢٧ س إرمان )بشيخ(.)داجع

 {والرنة والوا& الرز أمشا لادم الى المرون أدحها كثرة أراك وماك
. والتفاح والكرى واطوح والبند والجرز

. اراهنة سالها من ف(كركمً المراية الثروة أما ، النباتية الثوة جبة من هذا
 مائة بكيات توجد كانت حيث ما وغير الأليمة والطيور لدراي غمما لتاكان الد تبال

 كانت كثرة حيوانات وهناك. الملتوية إلعماة تماد كانت رحى المقا درم من يلاحظ٤
 القرون ذوات الكباش ومنتهب الطوبة، القرون ذات الأبقار منها ، الأن أنقرضك القطر تنطن

• والنزال بل والا امأن ا،»0١ البلكان طيرر ومنها المتمرة،

 الأرض كنتتقمر الياء فان إللياضر تزع' كت الأرمن لكرن باللبة الأمها أما

 اكز الكرة.وما تلك ير بنو مر-رمة ومي نورة كنيرة لذ لأماد و&ت
. لألي وأحانا امثا امترم باءة دةد ، د:را ،وز فربانا انا=رم مى يةده ما  'ا=- ،لة١ ه
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 والمرائية والمائية البرية الحوم من كميرة ثروة لديهم كان أجداد:] ان الترل وخلاصة

٠(٧٠ س وعتد٥٦ شكل )داجع
 سبل الا-ن رخص ومق. الثن رخيمة أغذتا تكون وأن بد لا شأها هذا وأمة
 تقص أمراض من كثير وانعدم النذاء هذن و الاستهلاك كثر اتناول سهل ومنى التناول،
 تتعل لم العماة لان رنتانر ائذاية اطاجات بأغان بيان لدينا وليس. التغذية ومرء اتعذية

 وابتكرما اتعام ي تواجدت عة أول والفضة الذهب اذحلقاث لمم. الأخير المهد ي إلآ
 لدينا ولكن. وقلا,ا الفضة وفرة النبة ة منيم دأما كامت الذهب تة أن إلأ الممريوق،

 دودة هي تلك كلات: ننأ أخاذ مباشرة غم بغريةة من,ا لتنتح أن بكنا أخرى {يقة
 م(٠ ق٣0٠٠ )حوال الثدعة الد& عصور في أحيانا مرسومة وجدت الي الأسواق

٥٨٨ ص ارمان هذا،) عمرنا من يكثم أرخص كانت وتتثني علانالأغذية يتدل ومنها
 الخ نت6(٢٥. الأواق)قكر تلك منائر أحد في(٢٥1 وص٥٨٩ وس٢٥0 عكل

 آنية ذلك وبجوار صنيم خشي بصندوق تستبدل لجها بالنبة أذت إلى حرال زذ التي
 من بعتد يتبادل البر الكمك {لع رى أمغلذلك. خزفيتين بيتية ا تتبد عري ادهانر
 تكام الفري زى آخر قل وي ا متينة نما أخذ عر اينا يمر اباثع ولكن اغرز
 ادفع ا ،بيمذا البائع ه فقول المرز، من بمقر خضر فعراء رغب الدي زبونه مع حدة
 وخمة لذلك في ااون المحروق الطن من عادة ممنوعة العقود كانت وما ا العقرل النن
 باع البعل زى آخر شكل وي أينا، رخيمة كات الظر وان بد لا ذاك وعل. النمن

 ومكذا مروجة لظر في

 ي لم.:دع اسكر تسب لآ لتحل عل هي وقئنر تتعدل سكرية&نت مادة وأم
 باشا. عل عد امغنورله الجنان ساكى عد في الآ تدوذ6 ممر

 ان الا -ل٠ل ا" شجر امم-.» يعاق وكان ق.ل مبلاد ف.ل لدام بلاد ال ومل لمم!نه
٠(٧٦ قع٢٢٠ س )ارماق ، ماوية بمدة ذك بد الآ يحمل لم منه المكر اج استحجر

. المنة نوال أتهم تغذية من مكنرا حتى الحون ي المبوب نخزن في الترم وتمن
 زمن في أخرى سنوات سبع لكي متالبة -نوات مبع المحمول تفز.ن وحكاية
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 أجع القار غذاء لنذرن استمداد من أجدادنا بلغه ما لنا تطر لأن كافية يرسف ميدنا
. ايضًا المجاورة ان البلد وغذاء بل عديدة، منوات

 المحاصيل وفرة إذ دم ، الرجوه جيع من أجداد.ا أغذية يقرر لاق يكي هذالا لكن
 لانقارن كبيرة بكيات أغذ: وجود اتان عى دلائل فما الأثمان ورخس والحيوانية الآرامية

 المجتمع عل وتأثيرها العمية أهها لما الأغذية تلك تحير احة ان إلأ اراهنة، حالتنا مع

 واذي المرب، قبل ما إ نا خبز عنه يصنع الذي الأيض الدنين اذ نل فكلنا. الممري
 لاغير عناصر ثلاث من تتركب تقية ذدرية مادة من مركب ، اليرم أفي مرات ثلاث أكله

 الجم مذ وقردً كونه عن زبد لا انه أي ، كموجين والآ ، يدروجن والا ، الكربون ي
 عته نمات تد الخالة لأن ذك ، الحرارية النعرات من مشات بغع أو الماتة من عقدار

 والمنجنيز وابو"تم.وم واليود واطد.يد والنتروجين والكبريت اللكون تحوي والنخالة
. الغرائية الملامية والركبات الفيتامينات عدا والفسفور

 الآنيعيا ويمنع ا!سم بقري الذي والديد ، الأخصاب تتوة عل يصمل الذي فالقنور
 الدم تلوية عل ويحافظ والغضاريف والأسخان العظام يقوي الذي والكاليوم البم، أوفقر

 واليود ، ذييمئا لما؟ وبكيه يقويه بل المعر، وسقوط الصلع مع التي واللكون
 والكبريت والنتروجين ،٠٧٢٩٧ia\5 الثركين هرمون الدرنة الخدة به تحفر به الذي

 الناصر وبقية والماجنيز وابرتاميوم ، ايا تكوينا و3كريا الانجة لبناء الفرودإن
 يكون تاد المنامر هذه كل ، والقسيووجية رجية البير ووظائفه الم احلبات اللازمة
٠(٧٧ ص اللام عبد الا-تاذ=مين الأغذية )كعاب ، منها خاراً الأيض الدقيق

 ذداحي من ، الامكا بقدر وتتتبعها أجدادنا أغذية غضير ارق ي الآن فلنبحث
 دبراه ل الةد.م لمدري القار تنوق مر هساك بد علنا اغز ومناعة والرجبات الطهي

. اللم الجم في الليم امقل لأن
٤ وتنو حجرا,-ا ونعدد المنازل ما-حات كبر المرنة تل حناز تنا ألبرت النهي

 الثانية:مرة الأمرة جهد منذ ذواد. أتتدور تلا و انادم اذ:ماس قوع اختصاصا,ا.أما
 ب' ا

 ةاريص٨,-4 و:ة «ود غازذاءءاه ا"،مورك: تلا ف:ذ( .م١٢8٨3-٢٠٠٠)
1٠٨ بجل ,1٣) ٢ جز-
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٩٨ رعوفي ا العهد في التغذية الهاف
٠ د٦٥٦٦4-٠ .٦ .يم

 --إ

 ه

 و:

 عى مركزه حج المرشف هذا ويترف ؟ احدم رثيى+ تفه اوقت ي رهو ، الطمام

 دبرالاهي المواف لذا4 بدبناإمم.ويتبع عادة مرسوماً نجده وذا ، والجعة الخز مناعة

 غاس موفلف آلى يعهد .كذا اغبازون آ"ههم افراد عدة اسلي بعلية ويقوم والمطبخ.

 م، وغيم القصابون ذبك فوق ومناك ، لمتنوعة الثروات عى إلاشراف
 ما وأوذمشأتا حجاً أمغر الو-لى للملكة عهد في فكفات اومى الفتة منازل اما

 البال'وتتر وكان ، الآخرين والدم والجنابي والاقي الطباخ حوت لكها ، وسه مبق

 الجيلات الوريت الخادمات يغفلون

 خالاً خما وكان. وعدداً وعظمة ماذرحجا كل تتوق ذ.&نت اللرك ·ااسراات

 ون مم وغير< أب الشر فلي مر رثيس« عرقبة وآخر٢ الامام موناي رئيس« بجرتبة موفلف

. العقيم والنفوذ الكيرة الثبات ذوي

 ، متباينة بكيات وذمك القصور موئلي ل الدمام من يوزع ما أم والجعة البز وكان

 رغنا ه•• يرمًا يعطى كان العمر من اسنة وتتكني.ا البالغB ا±ء المعالم مثلاً"ان ورد فقد

 يرميًا الن سراي في يكى كان الشاد اذ ورد ينا. الجمة من تدرد ا٠٠ و. عجل من وغنة

 وقدرين أرغفة حلاة يرميًا يعل ونo ذ. والميلرف البهمةً، من وتدرر أرغفة أربة

 أخرى جبة من لكنتا نصوصا. في وارد هو٤ ى الو. للملكة عهد في الجمة(ذاك من
 غذاء ان الى يحير ما ذك، ما غير كثرة أنراا عري كاث لدرق يان القر موائد ان فرى

 البز بجانب كررً م نرى امرائد هذه .فعى والعمة البز تى امرً يكن لم وتنشز القوم
---٠. سر_. ه أحيات بلغت متترعة أغذية وأياا ، غذائية كواد السجرل ولم زعزالأوذ والجمة

 والكمك البز من نوغا عشر ومنة البود من أناف وةة الحوم من خةأاف

 ك.٥ ذ وغير كبة الها م نرخكً عشر واحد النبيذ من أنواع ومتة

 وهذه ، ;لاث" إليومية وجباته المرد أقدم مذ المدري وقم- اللعام وجبات

 وجبة،الماء أو الأويرة، وجبة اما كانت اللهمة والوجبة وحنين: ي أحياًً تقتر كانت

 الطعام وهذا. طمام من الارض غرجه ما معقم يأكل جدا القديمة لأمرر في الانان وكان

 منذ منخفضة بمائدة ألمر استبدل الأمن ،وبمرور حصيد -لى دم تو أو:نر في يقدم كان

 و

 م

 ي



 الا٣ب٢ ياي-
٩٩ :.:م٩٠-٠ ١٩٤٦ فراز عوي الذر العهد في التغذية

-.·٠·٧م

 خ0

٩٠
٦

 د-

٠. م
t

-  ب د، د
 د د، »،د،د د» د»»

:· فرهه كنن للا المقاعد وابتعلت المائدة رفعت .نم اللمام أطان فم! عمور الاسة٦ الا,
 بأدوات الاستعانة ددن إيد-يرم كرا يأ ان اتقرم واعتاد ، الطمام تقدم في بالدم واستعين

 وفراد م(٠ ق١٣٧٠ )حوالى أخناتون لماك (يلاحظ٤ ة3 ة٦٦a٥ قل )وفي

 ق.ل أيديرم غ-ل القوم واضاد- مبدئية محالة المعوية والطيور ااحوم وتاوون ماثلته

 ارمان(18 و٦ قل) موائدم بجوار هذه الغل أواي ممرا ور وبمدها، اوجبات
 المغرى!والعراق وآسبا سورية أفال من الاجنية المطعام إلواذ م كنير لمصريون وولع

 الحام وناكة وإبل سورية ونبيذ قرس بزيت مغرمين فكانوا
 نانصة الا»ر=دب العهد في الامام دهي ذرق عن ماتتا معار ان م الطعام طيي طرق

 ي'جعب=، د٠

 وتلمس الشوي} الاو أجدادا ءمد كعام أشهى كذ. اليا د-ل ما أم ها ك ومنذ
 كان ألريقة رزتةي الناد أو وض.ه ثم بانه الى الطائر في عما إدخال في هذه ملة

.·- -سب ،٠. جة مي_
•٥3 عب  طي ما إذا جذً! شهيا يكون لا اللمام من ااوذ هذا مل أذ وطيى المك، بحرى

 د٣"٠

 ارمان(.٢3٢ س1٩ نكر واجع) ، خاس موقاير في الناد وتوضع ، كررة الذ الكينية
 كر أ6 أرا تحوي تK ف واءا، الا.ر: تمرر أما ، اذمي أنراع أبط ه ونك
 كيرة أوان في وذمها نم منيرة أجراء ال الا=رم تقطيع نشاهد تهناك هنه. من إتقانا

 يدين ر-م كى عير ل٠ ا،ا0 ءجاد مقبرة في عر وقد ، الموفد نوق )سًًودن( ءل وكر للطهي
 فعثر بدأنا م(٠ ق١١٦٧-١١٩ لما) رمسيس ع»-د وفي كله. بأ عجل دلع طمي

 ذو:ً]=ن مر أد.ح الوتد ان -ا٠ الذمام تقب فمبنية. ذات وشوكة معدنية الطي أوان عى
 الازمة الغا«يد الموتد دوق ونًا وموذ بالبناء القامة متوى لى الأرض متوى

. العم لثي
 وقت القوم واعتاد ، الأخرق والأزهار الأوفر بزهر علأة -كان العا.ام مرا.

• لددو.ن الدرية وانخ واز الجية الألوان ذات الأزهار تتديم اولائم

 والخبز الص علية ،وكت -معور تلقك و مزلبة غذائية مدة أ عر المز-

 ا"تمح حبوب وجنهما ورات عدة حجر.ن ا. بتحر بعمل نكان اللحن أما. إلمرل تممالان

• سد ل مأل وهر لألا مى أذ. :لأدر أجرر ،, دفتً فتميم لبوت تلقك تتنن أز اى
 ا• و



.. يو، وب:.ة
 و

 جيي.gب نؤ٣٠3-575r43pr جو:٢٣ ت.بد-.٢٠٦-٠٠٠٠

 المقتطف العرعر العهد في اتنذية
» د ن ، سد

 ااجر أما خاص. اناء في يتاقا حتى الاتجاه ذك في يميل أن سدقيق تهلاً تليلاً الأمم

 التحريك مع به وتضغط المادمة عليه تقبض الذي وهو ثقلاً وأخف ثأغرجا الاعلا

 القديمة اللملكة عهد ف الطاحون وكال. حما متعبة »لة وهي المبوب فرق وخلناً أماما

 تقوم ركتها عل زكم المادبة فامت ، الأرض عل «وضوعا .م ق الثلاثين القرن )حزا

 هذه أثناء الادمة واعتادت ارمان(.٢٠٩ مفجعة أمام٢ شكل١٦ اوحة) الظكن بملية

 القرن) الرسلى المملكة عهد وفي يضايقها، فلا شعرها اتحفظ رأسها تى لباس وضع العملية

 واتناً القمح يامن أذ بالمدل اتام كن حى أعلا اى الطاحون دفع ق،م( الشرد

 وهذا ، =تعة التمع كلعناصر من خزم يعبنعوف دوا6ك القوم أن تظهر المملة وهذه

 أواع لكز -اويا -ا»كان يانيا عندا. العروفة ادرجة ناء( يكى لم الدقيق ان أولاً يعي

 من ممنوعا كاذن الممري الحبر انfث ا النخالة، في ذكرها الابق والمعادن الفيتامينات

K  المرض وهذا يكنموجوداً، لم منلا البلاجرا فرض وتتكني، الدرة وجود لعدم نقط التمع
. ب فيتامن تلة تتجة تحدرن

 بأذ&ل المبز وتدجول(. الترس) ثم العجن بعملية ببدأ اللحن عملية من الراغ وبعد

 هذه تبر أولا ارمان٢٢٢ ص٧0 شكل ومكنا،) وغروطة ومستطيلة مستدرة متباينة

 وراو:ة طينية. بلاطي مكرن"من الاقران هنه وأبث الأقران. برقوق أفران داخل الأرغفة

 -وى >تى كررة ال لبلا!ة نرق ق:وذم ن مؤحجة نار بينهما الطوب من قالين فوق
• ء ة

 الأدران من أنراع الماذنة تل وجد(٠ م٠ ق١٣٧٠ ز>را١٨ الأسرة زمن كان وا
 وبارتفاع لتدل، ربية بمحال الهم، كير الحم بي خرد بنها ركا، وأحى نكا أدق
 ذتحة ولها الدخان، لاخراج أعلا من ومف:رحة ألل الطوب س ميدة وي تقريًاً. متر

 رمسيس مقبرة جدران عل ويعاهد. المتأججة المنام فرق اخبز ويركم لاوترد. مذلة
• مة

 الأرجل مسدر:] ممل قالمجن ه\، أس لا محالة واذ=ة واظة امجن اسماية منائر النالك
 بعدو.ن يمنان كبير أناء ي واتفان رجلان به مأ وتا المعي، الأيدي استال مر بدلاً

 تقأن لو ماءدة مرطها يكون جتى أحلا. بافة أى القةز من بهما تكنان خليان

 سما أولا يترم لذي أ+باز تدوران لي تد-ر دد مجي يقل داث وبعد ، المملة
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 هيشة عل والبعض ، الا>ر أو الامر الأون ذات حلزونية بمضم-ا متباينة بأم&ل الاغفة

 دموم توجد اروم هذه وأسفل بخ. أومنلث.، معد.ر والبعض ، كالأبقار حيوانات

 تقمه م المرن. في مترسًاً دثًا القبح فدق وتلخص«ذه الجمة، تحضير علية تشلو أخرى

 .جها الأرغفة هذه تسعن ذث بعد خنيناً خزاً اتخز متباية أشتال في المحين #جمل
 وهذا(٢٢٤ س ارمان٧ ا منخل)شكز في، ا"ال ويصل الماء في تنقم تم «تومًا

 الى بلتام تد ثم ا:٠٠١ ر بالقار الداخل من مد«ونة أوان في يحفظ وهو الجمة هر المائل

 كان الأول بأن الدية البوطة عر المري.ا"قد.م المشروب هذا ويمتاز ، الاستمال حين

 المريول وكان أ,اترً؟.4 من الفراغ بمد فتشرب لبوظة أما. تماطيه قبل بابلة مد.ة يمخط

 «جمة عارة يذلقون و. الصفرى آسيا من اواردة وخموهً الأجنية البيرة بشرب مغرمين

 ويع الجمة وبجانب حقيةة. المغرى آميا ميناء من مدرة جمة أءي ، حنا المرفأ من

 في اليفون واتعمارا(٣٣ و٧٢ شكل٢٢٧ ص )ارمان وصنمه. العنب بييذ المري

•(٧٤ قكر٢٢8 س )ارما ترويقها
 بيانات وملتنا- التغذية وقاة اتغذية موء من الناتجة الممرين& قدماء أمراض فو

 الفقري بالعامود الدرن رض مها نذكر ، الفرعوني المهد في التغذية أمراض بعض عن متتوعة

 وقلة التغذية قلة نتيجة يعل والدرن&(٥2 س القدم العري ق،م()الاب١٠٠٠)

 ررم عى ق.م(33٠٠) حن بي مقابر عثر كذا. الطعام )د(ي والتأمن الجير
٠- ه م- ا= م د. ة تد.م من امصريي واشتم،. أبت للير (مع الفيتامين)د ةة نتيجة الكماج بمرض لرضى

 وجدت الي المصريين الجنود مماذج آل وبالأجر جه. وحن أسنانه بجودة الأمان

 المنية آنرياء الماول واوري كانوا أم ق.{[يظهر٢٠٠٠) أيمة عرة النابية الامرة بقار

 وتنال تغذية ي مو، تقرأو وجود عدم فعل علخي' دت اذ علامات وعي الم، >تلي

 ترت الأميرة ودررة جسمه(، وامتشاق نشاطه عل و'ضح دليل الصري بالتحف الملاح

 وذتتذ التغذية لكال واضج منال ارابمة الاسرة دبد من وزدجرا

 واميتاءين اطير حية ن من اطالات يعض ي تقس مناك كان أنه٠ تد ما النتيجة-يتصب

 وتلها التمذية موء وأمر:ر ن6ً الطعام دان >داذ وبج1 ج قللا نs إد(لكه



 عر اقر الهه ي التندية جوم.
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 القمح:وال من الصوع المري البز رغيف ولجما}الل ذك في المر ور»اكان ، أينًا قلية
 والامواك والطيور انجوم وزة

: والوقاية الطاقة مواد من نحويه ما ووفرة القديمة المرية بالأغذية يان القراء وال
 بحتتجصجوجيمجم
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 المعدنية ملاح الا من ما"مهريه أراع ثلاة البوب يفقد المد:ة باماحر القمح طحن أن
 وأسناننا· لمامنا الكاليومالفرددي وأملاح لأعمابنا، اللازم تاميوم البو ,أنوصفات5 وأ
 المجموع فر ياعدعل )ب(الدي الميتة!ليتامن الطبرب أجنة تفقد النحن اعلية٤

 هذه تكون أن وجب المصرون لقدماء غذائة مادة أم ا)غيف كن وا-ا وداله. العي
 أحد هر وهذا ، كد بأ انمع من ذوءا ا±بر يكرن أن دوحب ، أمكن ا٠ &مة إدة

 ل4 حن: دكتور الغذائية أ.رامهم وفلة ، أجادة د+ة >ردة اسرار


