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 ثاياأهرن:-

 الذفاى اشطب
 ومنافعها الفاكهة غراس في

 لإ

 ، مديدة بقابلية أًكاالاناذ منمحة رأهة ذات اذةالنم طيبة أثمار كبة الا
 ع عتوي٤>. ،ب، التامنات كل تحول الغذائية العادر أم من دي

 والبوتاسيوم ادبد أشا مدية مواد وعل ، ودهنيات و{وهدرات روتبنات
 مثل الءضوية والاحاض الكرإت أنواع من ه( بأى لا نبة دحري' م9 والود

 كد رأ الحبوبة نكهتها اما,تكسبالفاكة وهذه. والمالك واليمو الزرمطم حض
 دزن من كبيرة نبة الماه وبكرن. قلوية قات كربر منها ويتغلف الجم ي ير=ة

 وفي'٧.8 امء نبة تكرذ الفواكه يمض وني أنراعها باختلاف ±جلف كهبة اتةا
 فتدوي الجفنة شراكه أما. الفاكة فع بحب تمل أو ذيد بد/"٩ ه الآخر الباض

 ء.٧ اذ مي./'٢0 حر

 الآن ونذكر واتشمس والتين لعنب فوائد الماضي الهر مشتطف في ذكرنا وقد
 الفراكه. بد فرائد

 وجدت فتد ا!صريين تدماه درد لي جدم ذد=ت التي الاتجار مى الماذ( {ازمان
 مشرة الثامنة الإمرة مارك آخر ارابع اميترفيي لللك الارنة تل في مقرة بى ،حومة

 شتى ملاج في اتضدموه والمناعة الطبية فرائده عرفوا وقد م،٠ ا٥٠٠ منة
 وجذورها ساتا وقشور المقار. احدى جدرا ج{ منقوشا شوهد ما بدليل "مراض

١١٨ يجه(٣)
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1٨ الذذأي الب التتلت

 بن"راليه ابنية فيا النمال والإل الشريطة لديدا شاردة ابفة مواد عي "عري
 وحنر اتتياءء /'منحامض34 في لاهترا"ما أبر] ة تاه فاده نبخرامد.وقشور

• الدباغة صناعة في نتمول٤ ه المزمن والإسهال الدو.نتار± حالات في مفيد مطبوخ مها
 أتهاب أن غر ، بزرها ويلفظ معا حبوبا تؤكل طييها في باردة اكة وازما

 أهها منافية أملاح وعى فيتامريب،> عى عتري وهر طاء طا: اللبة لمد
• ودهنية وروتينية سكرية مواد وكى. والمغنسيوم والتكرم الحديد

 وسلطك الن داف مجح مرطب اقبذ تراب: ا)مان ميم ازمان {نوائد

• الولية الجاري الباب في ويتسل مصات
 يةي الر ويشربه ماء لتر الى جراما٣0 جمدل و:تجل!لاء مخيرة قطما :تقطم إل.اد ;ء.:
 س• ،٦- و:. ة/ لمرة

 تدق اذ يدد البابة القشرة ومحرق الدم وزف ايلاف وفي المزمن البسيط الاسزل معد
 البطة الآزفة +#وقد41 بدال،لمدية الد لدل هجرااث-٩ عدل تي تاناها

-- ٠ا٠sهل ي ثر

 فيؤخذ الوحيدة مدودة ملاجًا لتممل: (ارمان شاش جذور) وزشرة- اللحية
 وتؤخذ جرام ه0· تسيج أن الى الماء من جراما٧٩0 ف وتغل جراما٧٠ سه٥٠ منه

• القشرة فوائد نفن له ازما وزهر جرعة ساعة كل في روات تلاث · جر ب
 عهده مقو. مغث٠- المعطارة لغة في. {لمراي ويعرف الري ارمان جذور والمنات

 ، مدرية بأمرانر ين والمسا النماء شخاص تلا ا±ه أو امن ي مفبوخا يمار ، للقوى
 ، ة٠ ، تجا- لإ

• الناء لمرأة مقوً يعطونه مصم ي وعدنا
# و٦ج

 ودواء قذاء عارها من ونفذ الاناذ برفا الي النباات أقدم من ة الوز عر
6 اتية، ايدر بر الكر ولأواد المنة الفذة ا)كرة اتقراك من وهو ، الأعيان م كثر ­ن

 ونحاط، وفرة لحراية المسم في و" يته الذي كم: اته سكر كبر مقدار يمتري
 لتر. ضرورية وكلها والحديد والفوسفور والبوتاسيوم ال&لروم أملاح كل بمتري

G2 3٠،-

 الأنيميا. وعلاج الدم
 "ر3 أ ر]]، د ب

٤ وأ ا! من كل وبدرب نبجراد أ"٠٦ ق ي:ى الأرف هد سما ابلين )ا}
 الشريطة هدبان قيلا الادوة أعد ن٠ الطير ويمد ، ونورم ر رالكر

» ي٥٥٥٠ دن ، ي٥ ي ب٠= و"٦٦٠ ، د٥٠٥



١٩ ١٩٥١ ينار الغذائي الطب

./·٤٢+ دوتيتات-}١ ر٥ م+ الماء من ،/٧٥ عل الناضج الوز ويحتوي
. مدة مراد./١ الياف+- +هر. بوابدرات

 ع ، أ،ن فتأمنات من متفاوتة أب ى يحتوي لأنه الفيعامنات غني وهر

 الةج المرز أما ، الكثيرون يان ما بكى الهمم هل الطعم لايذ حار الناضج دالوز
 من فيه اموجردة الكررايدرانية المراد لأن المغم عر الطلاوة تليل قهر الناضج غي

 أن م كد بالتاً ، الأطفال تغذية ي خرسا الاحتياط هب قداك ، المفم لمير النقا
 سرد بقط ومتتنا ة:] ا:ر قشرته لوذ بكرذ بأذ وذاتك النضج تام لذم يتدم الأي المرز

. مغم التابل الكر من كيرة كية ي الوز ي يحتر الدلة هذه وفي ، بنية أ:ط

 تور ما.بأي هند امنم الر: ابدرات الكرو م كر: كية الآنان وا,ل
 كبة عل .يمتري الفاكهة انواع بمش لب اذ6 والكرى، كالتفاح وبذورها امواكه -ض4

. مقرة بتية الأ ابل±م في عثل لا الذي البروز من

 ومد'ا ل البر منقًا ليةوالكاوية الر آاتالاك في يتملائرذ٩ الرز {الماجة
 واف بلرز يشبر الأطفال&وبمضهم عند5 الاسا مالات ي تجفينه بمد نقيقه له،ويتسل
 الرزن. وذدة السمنة «ن ملاج غذاء( الدهن منه الذوع اابن الفرز)أي

 البر.وتن نبة بندة منه .يعدأذ القمح دفيق ولكن المز- من رع دفيقه من و.محفر
 منه ينمو الودا وأهل- البروتين من/١٠ ر٥ الآ بحري لا الموز لأن ، فه

 اسفارم. في زاداً والمطرات الكر مع عيا

 الكتب في ذكرها الوارد آدم وشجرة ، الهة وتفاح آدم تماح هر الفردوس وبوز
. فياءدم كطرنة أ كانوا المد حاء لأن الملانة طمام الأقدمرذ تماه وقد ، الدينية

. وارجودية الالبية الأسرار في والبحث التأمل ل

 ٤ة¢

 دجل أو.وا إل أدخله من وأول الأقدمين عند ونا ممر الكريز كان {الكرز}
 وتان ،م ق٧0 سنة الاسود البر سواحل ى مدينة من ه ة وساوس ه يقال

 إ

 تؤ
 ­أ
 بجم
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٢٠' النذال الب المعلف

 له

. اظدود امرار في زيد به مبن، اءتةاناً 'كن من بكرة قد.و الناء
 ، المذاق حامضة {لو عراء غذائية الكرز وقار

 أللضم مهلة ، لثجرارة >بضة ، مردة ، ننة• ملطفة
 تمرف• الرل مدرات من غارد وأعناق. اناتهان تلام

 مقام أوردا في رم وصمة، ، الكرز بأعناق الصيدليات في

. ومنقرع شراب منه ر.محقر العربي الصمغ
 ادايين أشراراً يبب انه غير ، والكلى اتلب أمراض في الكرز أفى ويتعن ء

 والمدة. الأمعاء أراض
• الأاذ هند بالكرى العهر الكحول المشروب فاره من يقطر الاسود والكرز

 ، العلب عل يطلان البري والكرز
 أواعد لبعض الجنفة اجار عل نطلي والوشنة

 يو و

 الأاسة زج3 اللمام بمد٩ ك النا كل أ بتمن الاكة} ل أ يجب مي م
 تبب الامام قبل أخذت وإذا. الهفي الجماز افرازات وتنط غليلها تل فتاعد
• مولة وأوجاعا ونارات واسهالاً ممدة تك

 في مرتين الاخرى الأغذية كل أ عل الاقتصار ينغي النواة كل أ م .والاستفادة
 تكرن ذى النال اليوم اح اى ماة الابدة الماءة بعت شيء كل أ ودم ، فقط اليوم
 وأكر أحد :أنيرها ويكرذ بكرة اكه اتنر حشذر فتؤخذ :لأكى، مقدرقة غالية اللدة
 خفراء غيم الضج +مة التلف حدوثة كه الفرا تكرن أ يهب4 ،ك نفة

 تاول بعد ,اs أ يستعى ولكن كمام» كل بمد ةكة كل أ ضررريان وليس
 الحوم من الركة الألة وي .، وكرايدرانية روتينية سراد من المركة ا?شمة

 التحلل كى تاءد الأشممة تلك بعد كة النا لأن خفر، بد>لها لا وائتي انابة رالرب
 ب. أما. والكبد والأمعاء المدة افراز وزيد ، المختلفة بدارها أهم وتنشط
 الفائدة زودة اب من كبة الفاً كل أ فيدبج المضر، أمناف حذ,ة به إي الألممة

••:.٠٠-.- .، يgي$ي%جججججيجيج.ججججج<gyg;-yy%$,,g ,وججy%ج-,,,3ج9 ;;ججا$ي3$4 تيز::3.ويل35":,2ي::;3 بي+=0
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1٩٥ ا ينار القذافي الب

 ثن النضج معتدة تكون أن يهب لز'ل المالمة كبة الما4 الاتجة كة {الما
 تلأكل تماع لا النج كثرة اماكم: أذن٤ واالاً، فادً يبب مها الناضج غر
• ال-اخية غر الاكة تحبه اطالة هذه وفي ، والاناه النضر لرءة تترس لأا

 ا-ة بلبه امذية «مما لأن ، المرض أرثات غم في أيضا ميدة الناضجة كم,ة والفا
 المنية القناة أجزاء قض تفرزها التي الأخرى الاقرازات وتيل اللعاب فيجل الوق

 داخن للخدر اللمام {بلية نقمت كازً امفم كان ومى ، أتم وجه تل الغم تعدث
 ال±م. هوضة لثت تماً ونقمت الأساة

 الاقراز وتلن المغم تى وتاءد اممدة ا.ض تقى في ميد4 كرة الف >وأمض لإ
 {اذ:لاف الحات الا جيع في كشراب تاولها يتحن ودك الم. وزب

 أثير لما والا.دون والبو-ي تقال البر مثل الحنية كرة الفا اذ العش يظن وتد أواعها
 الي المرية الأحاض لأن قوي أثيرها أن ل±نيقة خأ وهذا ، الجم في حامخي
 الي التادية العدنية الأملاح مها وجخلث الجم من وترد تتأكد علها عتوي

. اثةاوي ممداه عل الجم حانظ بوسامانها

 بأراقه جها هي كمة زمعلما لرنةدرءة التيه: اوية٩ الناكة ننج {معرفة
 امتما(. المراد الزة جد في أنراقها ب:رز أي الأشفار جها الأسح مى أو الأنامل

 هذه أحال واشنا امعات إحدى أاتة أحد روس ادوارد الدكتور ولكن
 مكبس دا جهازاً احرع. آثية طريقة ال واالآرق. المحة لتراءد النافية الدائبة الريقة
 المكبس وهذا دي. تواري فار أنرب أي من امتد الام:رط الار بتر: جرك

 ا«رمة لتر:. الهررة جلد في رقة( دفا المواي دقيق الشكل حلي معديًا غارا بدفع
 بدفة يبين وعقرب ميناء ذي مزان عل شرراً تجل ، الرة جلد ي الغاز حراي لوذ
. انقرة تك مقدار

 طبخا لأذ الأمعاء أنقا المايين للأًشخاص جدًا مقيدة4 الخوخة {الناك:
 نوعها عل كبيرة درجة ع والأمعاء المعدة في كزة الفا هفم ويترقث هنما، أ.بل بها

 عرضة متاوطا بجمل ألطازجة قر كة الماً ي المرجردة الأهاض تركز و. نضجها وخرجة
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٢٣ الفذاثي الب الأقتطف

 معتدلة بيات اذازجة التذكرة في نوز دالو في وجودها بة ، وامس تلا.بال م حي و إ، ر;+ ١-،١١٠٢- ،١
. المغم ملية جى وباءد لأساء أذدة به

 تدوها بحد أو لأنعبة هتر!{ يث أ: إ ك الفرا٩ العفولة {الهاكة
 المرق.ا" أله_ا..± إسر ما .جي خنيد سكري حلول لي منامة تام بى وتتطعم

 >تى النار عى سحاري ز =ر م ب.ساقها بنقليه وذلك تللاً حورما بمد محا وأما
 سه

 بها رها بنًا ر اجذً استم,ا:. بمد يا ء الرى ترل ما وبي با تراعا أخذ

 ومر رةبيبا يأخ، دي رفيانه فيه٩ وإذا نكر وبه وممرها واسنخلامس
 ما٠•-'"-٠:١- 'مابستراج'لمر بترا. يمى-' رد.و عنانة عدم واما ، ء{ly إ-لمجي دنه حر ما

- الحرارة استرال شد بحسن أد• بالمرار، وتمقيدi جا رائن] لير حتئ لعفيته و

 بذوات مل سومة ببن ونك الهر مى له ارافة وكبائة اًأراد واستخدام
 الفواكه. بمصير يعرف ما وهذا: الصودا

 كهة القوا إذ نةول وإما شرحها هنا المجال ليس كنيرة طرق الأوأع هذه من ولكل
<• ط دظ المير أواع وكذا النارء استخدام دوذ من الحفرة أوام!لثراب وكذا المحفوظة

 هرف الي ا±.وبة رعنامرها الاذتة بناصره، عتت±6 ، الابيعبين ورا ياممها
 فنامينا,ا فتفد بالنار الحر والشراب والمي المربات أستاك وأما ، بالفيتامينات

. وارأهة والطي اللوف حيث من الطيعية خراه+ا دمام باغرارة
 نوعا من الأولى ند آةزجديدة استخدام كة» الما لفظ جديدة {طربتة

 الخص الةاز اسنند!م ال الماجة تتال كبتو اتف: هذه وحر :اثية عادة انتقام لثغا.ة
- ه٠'٦ ء

 متان الى ومنذ :دأرلذص: رش اميت في!حدى'اجر بمذذك تشتفاح وبوضعي لنلهن

 الدودات ذبتأذرل مر متادبتين كاين من مركب فهو اذاول أمد. {:مبثنه إميد

./·١٤ فبة مشطب شكل في مزجا -ثافين ربت ومر
5٤ ج

 تبز«اد إلا، سلقك إنة إلأ الناحة ك: الفا من أثرآ أثل ي٩ ا{انة ك: ولنما
 أثيرها و فلا

 كأب عدي الامذ لإ1٩3١٦ منة لأرأعا وراب:::٩٠

، ٠٣٣٠٥٠ ة ٥ د ، ي ، ب ٥"٠44٣٣٠٠٣١٠٠٠٠٠٠٦١٠٠١١٠٣٦٠٠ ·٠٩٠٩٦٣٤٠٠٠٠٠ ·"ر٠---٠٠"٠٥٦ -ي-٣٩٣



٢% ١٩٥١ ينار المذافي الد
 ياس٦ دلالا

 ووجد راليا= والتين كالد:ب الماكة أنواع بر يمجبةرن المرين قدماء وكال
٠٠٩ رم٤ا د ء م ، د"  :خيل =تى و ذرو لتابا افظة بزال لا ثية وينات ازواعيي الأول ذ;اد متدف مهاي

. الفقا حديثة أا واها لمن

 البنغالي المارة استمارا كبة الماً لأشجار الي اللبية الحواس ال نظنوا وتبد
 "هان المجليج نرى زيت واستعمارا ، ا-لإلية الأمراض لملاج الجز شرة من ثيل
. الاسهال له«ج اومان وتحرر كهل، وغاره الجم وتديك ا)أس

 بقيد.أف د الممرين قدماء أن لمناسبة جذه نذكر4 القاكة أشجار {نقديى
 حتد.د» د لذنة المي اعنقادمالهم لااي متدم,اشجر:الجز أشجارالاكة""وفي ممظم

 الهة٤ مدت« عجرة أو» الماء دإلمة توت شجرة هي أو الأرض، القد-ة}عل )القرة
 :لصرا· ر مقا فادروا إذاما مواتهم«تقهم منأ الفقراء تام اها يتقدون واوا أطق،

 الدي ت8 »و والاراعة الون اته لأوزر تكرعا الكرم تدسوا٤• الأحياء لينتحرا
 شجرة ححقمين وكانوا جنانها بعد وأغارها الشجرة هذه لامقرار وذاك البعث مثل

 مخي يا أمالى بر يتسل الآذن،إذ حى أره لهذا ولاوال النبق» د تشمر التي الدر
 ولازا المري، بايف والأضرحة اأدإفن ار مجر ازرع المرى،وكثيرا غل أوراقاي

 القدية إلقاد أثراً والخل والدر الجز أشجار قام من تتشاءم مصر جوث بعض

 الغن في أرناً اة احت وأشبارماأا كبة بالنا المصرين فدماء اعام أدلة ومن
 متعمور· أفد من عزةً برازا اغذت النخيل نكل عل التي مدة ذلا ، القدم لمصري
 ا} لثت القاشافي من سنمت التي والأقراط لتلائد6 الآية وأدوات اطل ­نماذج

 اقبي. ر الحياة ي مقتنيا أعز من واللح المشب منافد وكأنت الاما. غار عكل

 يان لامبي «ر ي ر'واما "رها من كعر عى شر ، نلامي زج) اه من انجخ ترة ر
\{٤ ، الذارءة وبراعة للناطق بعض ي إلا مر من التجرة هذه اندرت ولد٤ {لأقمر واة

 أو اللااوب "{ارها ترف عيك الرداد إي الربة ولاد} مبه جل الربة{ ثردةالمعراء ز]
-٠٠٢٠٠.٠ إلا،

 تفه العدر}3)(١٩٤٧ سنة مارس ده الشهرية الإراقة العيفة آسييد) مر أو
 ج

 ن
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