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 ماغلا· وكثرا! مااكطه لاز.رف لأ-ا ،بل ما!كله لاجد لأنا لا ، جائع شعب نحن
 ينفق أن بعد ، الماة و جاثما مها الحمم يرج ، المةم متعبة ، الم ثقيلة جواد جطوننا

 لأجهزة تلف من .اتخفه عل فضلا منم\، يتفيد عما قليلا ينقس أو ية'دل ما فهضسفها
.• :جرما الضم

 امتعاين، أوساط ق حى كالمعدومة أو معدومة ال:ذاتية القافة أن ±الة هذه وسبب
 الحية، والفا"دة الفدائية باقيمة بعى أن قبل ، والطم بالمجم يعى المرى اماخ وأن
 رجه عل كهة والفا ا±ضر وتفن ، أطعمتنا ق اذوابل وتذر الدهية تكرا'واد هنا ومن

. ا±عرص وجه عل الحرة والبقول ا":يثة والضر ، العموم
 أ( ذدن ، العاة لا-تحق تادية ما ا ا" أننا المذاثية بالثقافة الجهل هذا وملة

: الواء عل الذوى ولاقتصاد ، الفردى الاقصاد وق ، العامة الصحة ف أثر-امم ذات
•- ما م-٠-٠ نة٠ ك\ت. الى يحتاج ا±. أن فبيانه ، امة الا الصبدة أزق ذات أ\١٠ ا١

 ،وبدء\ الغذائية ا\واد ف خاصة بذب موزعة العناصر ،وهذه المعية الغذائية المناصر من
 ، الأغذية بمش فى غنفة بكا يوجد وهو لحباة ل للصحة جدا ضرورى كالفيتامينات

. وسواهًا المدة وطول كالحرارة ، =وامل عدة تأث. تحت توال أو ويموت
 والعمل، اراحة حالى من كل ابلم اجات عى والوقوف ، المتلومات هذه فعرفة

 ،وتجديد بالصحة والا>فاظ ، ااجات هذه توزر ق جدا مهم الحتافة العمل أنواع وق
 ا.لحمم ليس بجواد حشوا!مدة من الأوق فى مهم أنه٤. النشاط أنواع غتلف ف مانةق
. الأحيان بعض ف واشفه أداء عن وتموقه فيه وتخلف تثقله فهى ، اليها بجاجة

 ا±تافةخنانت المواد ق ا)ندائية العناصر فتوزيع. أنرى احبة من واجة المعرفة وهذه
 دما المفيدة، امار قيل الغم يقيل الواد هذه بجي د ، بدني عن بمضا فيبه

 حز ق يفيذ القيقة هذه عل والوقوف. لاتغذية الأساسية العناصر كثر الهم خفيف
. الاختيار
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 الفقرة أفرادالط,.قة من كثيرا أن فبانه ، الفردى الاقتصاد أزق أ:اذات وأما-٢
 .واردهم معاء ينفقون الدخل محدودو العهوم عل وهم المتوسطة الطبقة وأفرأد

 لأنواع الغذائية بالية انميجي.اe وج. المحدودة لأسا-ى\واردهم المصرف فهو ، الطعام ق
 قد عواد شراء عى يمل;م ، العذاء من الحقيقية اجامهم بجاجة كذت جهلهم ثم ، .الطعام
 هذداطاجات تجاوزون أو ليئة٠ كأنت.مد:,م واو جائعين فيقون الحمم اجات4 لانى

. الضئيلة مواردهم ممرف فيكونون

 يستطر.ون أنهم حت ،في مواردهم ه\ تموء الثن لية فذايةة مواد يثروا أن يقع قد أد
 الأطممةالزيصة هذه فائدة زادت دبا بل ، رخيصة أ>ى .واد ف ظا"زها لى الحول

. الأسعار المرفمة ا\واد تلك فا"لدة عل النذائية الوجهة من

 أنراع"ماصر بجميع غنية ارخرصةالتوافرة الواد من كثرا ج.ل بالاسأن القة ومندحة
 $تجتمع واحدة مادة ق تجو قلما الغافة الفيتا.يتات أنواع أن القرينة الأمثلة ومن الغذائية

 وأن والطررر، داس الحرجر ى يوجد د=يا وأسرعها الحديد أنواع أجود وأن ، اطإط ف
 العدسوالفول ت,جدف ا[روتينية المواد وأن الفجل ورءوس اللفت ف بوفرة يوجد الكلسيوم
 توجد أن يكن ؟ الحوم تحويا الى المواد ومعظم الزلال وأن ، المدوم عى الفا:تين وذوات

. وهكنا... والألبان الجنة ق

 ، استخدام أفضل الغذاء "ثغن استخدام أمكنه المعلومات هذه امادى القرد عرف ومى
.. سيل أيسر مل والصبحة الاقتصاد وبين والفائدة الرخص ين يهع

 وجوه عدة .ن فذك ، القوى الاقتصاد أثرق ذات اما وأما-٣

 النقص أوجه ومعام ، الفردى بالاقتصاد العلاقة وثيق القوى الاقتصاد أن ذلك
 ذلك يصور ما وأبط ، الفردى الاقتصاد ق التصرف سو، منشؤها القوى الاقتصاد ق

 الادخار فهذا ، العامة المالة اطالة وشت الطوارئ عند ينفع الذى العام الادخار دو
 يستخر قلنا الغذاء كان وإذا ، الأفراد تصرف حمن عى ومتوقف الأفراد <ل من

 بالحر يعود التغذية تتام فإن ، الفقرة الطبقة درارد وجيع اأتوسطة الطبقة موارد معغام
. الطريق هذا من التوى الاقتصاد وعل الفردى علالاتصاد الكر

 اذا ، للغذاء تم,لك الى المواد بنوع كذلك النلاتة وثيق ل:ومى الاقتصاد إ ثم
 من الاستكار ى أزه لذا كان عالية غذائية قدة يحتوى أو:بما المحلية المتات أ ثبت
 هذا وى. الأجنرية المواد منن غذائيا عج\ يقل أو يعادلها ما استيراد وةلة التجات هذه
. والافتام العناية أجاءا من الغذائية القافة تستدق مؤكدة فاناة
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 الاقتصاد ق تؤثر الفردية الصحة من توفره با التذا"مية التقانة أن وذلك هذا برد ويق
 الى الطانة من يجه بما راج مال رأس بل ، حاضر مال رأس فالصمة ، شك بلا القوى

. الاراح ق وتزد ، بدورها المال تذج
 يفوم ط عقليا ترفا وليست ، كال.ة وايست ، تافهة .سألة إذن الغذائية القانة ليست
 وهى ، والاجاى قصادى والا الصحى الإ.لاح دعائم من توة دعامة هى إا! الكثرون

. اجيع ن ثرها فى جديا تفتيرا تفر أن تستحق الوجهة هذه من
 تقف حث والأميين اباهلاء بن الثقافة هذه شر أن صوبا أو يدومستحيلا وقد
 أجا.البلاد من وبنالملاين يرننا يحول قد ذبلهل الاتجاحات. ،تمددة كثرة ءبات ذوجوحنا

bيقةاءدادها طر تناوطاون اءحادالناس التى وذالمواد امامام نظام ف العاداتالمرءة عول 
 باذقاقالمدائية. دوالاتفاع ذالعادة يتجهاً الى والواد الإقليم طبيعة تتدخل ،وكذاك أينبا

 ابحهل ناحية من فاما الأوهام. .ن وهم إلا هى إن الصعوبة أو الا-جالة هذه ولكن•
 فهمها عيهم يتعذر حتى الملاين دؤلاء تفهم ف الهلية اللغة استخدام إى نضطر لن فإننا
 إن: نقول أت ويكى ، أحدا نؤيد لا الى الدبة بالاصطلا-ات أحداقنا خلا ولن

 واد٤ قوائم ال+\حير أمام نضع وأن ، المادة هذه فائدة م أكر لبجم فائدة المادة دذه ق
. الاختيار للم دثرك ورخيصة نافة كثرة

 ، الك٤ك إعدادها وبطريقة الطعام جواد يذص فيا النذائية الادات ناجية من ا وأ
 يها نفاضل ثم إقم كل ق عادة الناس هؤلاء,\ يتغذى الى الواد نستعرض أن نطيع فإ:ا

 الاقلمذاته. متبعا'ن بكون قد مما إءدادها طرائق أفضل نين ،ثم وأرخةها أتحها وختر
 منطقة كل متجات ق سنجد فإجا ، يتجرا الى والواد الإقلم طب.ة ناحة من وأما

. مناطةها حيع ق الصالحة الغذائية المواد معلم تنج وصر ، للتغذية صالة طائفة

 اارشد توفر ناحية من ستي ولكنها اياية، هذه من إذن الصعوبة تون لن
 هذة وأسعار فيها المتوافرة والأنواع منطقة كل طيعة يعرأون و النذائية ادةادة يدرنون الذن

 ناحية من كذلك وستجىء ، للطعام اعدادم وطرائق أهاما عادات ويعرفون ، الأنواع
• الملايين ين واجهم تأدية بها ويضمنون ، المرشدون حؤلاء يملكها الى الإرشاد ومال

 تخم جد إى حاجة ف وأبا ، هزل لا جد المسالة أن يناير أن اليان هدا وامل
. منظمة وخلة ثابتة و-ياسة

 ، الثعى التذاء مالة بدراسة غين٠ ام مقدمة ن الحالى البحة وزر .مالى كان ولقد
 الوتوع، هذا الطىن الملى الاتحاد إل نقرا الأطباء زملائه٠ كبرين معزه.ليا فقدم

 دائة وتوسيم البجوث هذه لإمام مانحة فر.ة المحة رأسوزادة عى الآن معاله فوجود
• باطعام معداتا اكتظت ولو الآن تجوع الى الشعبية الأوساط ف الإرشاد
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