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 اليزا±عتري
 وأخلاقنا صتا ق وأثره

 الى السائل من عامة الطعام أصبح٤ك ، الطيب ا يعى الى القون من الطبخ أصبح
 آلاف عاشوا الناس إن هنا يقال وقد ، الاذا>ق ق أها يعرفوا لى الاجتاع.ين يدرسها
 ونستطيع ، الآن يجث ك} والمطبخ الطعام موضوع مجث الى يحتاجوا وللم الآن قبل التين

. اموضوع هذا عن يقال ما نبال ولا مثلهم أيضا نحن نعيش أن

 ، منا الطبيعة الى أقرب حال جى يعيشون كانوا أسلافا بأن القول هذا عل رد ولكن
 سهلا، الانتقال ين وم ، المزارع بين متفرقة صؤية قراهم وكات ، قرى مدنهم فكانت.

 فالطريق فيقفى قطر، ال قطر من نقول ولا ، أرى اى مدينة من يجل الطعام يكن فم
 العائلة كات إذ ، متوالية سنوات علب ق الطعام يحفظون يكونوا م وهم. أشهرا بل أيأما،
 من اقتلاعه عل ماعات تمض لم طازجا طعامها أكل سنة مئة قبل بل ، منة آلف قبل

 ذج عقب طازجا يؤكل ك، التى البم ف المال وككنك ، البقول من كان اذا الأرض
 الأبض الكر يجهون كانوا فقد ، التأنق مرفون أدفًا ين م ثم ، بساعات الحيوان
. النق الأبيض انمز يجيلون كانوا6 المى

 ألوا:ا. تتعدد الى الطهمة المائدة يعرفون لا منا السذاجة الى أقرب أيضا أملانا وكان
 تاننا. عاينا للم مزة كانت أسلافنا عند الطعام طزاجة إ قلنا ؟ حذا ى وماذا: قيل فاذا
 السردن علبة أن كم أسابيع أو أيام اقتلاعها عل مضت قد تكون أن بعد البقول ثشتى قد
 برهان الى يحتاج لا بما وغ وقد البحر، من فيها ما صيد من متتن رمد الا ناكها لا قد
 من قلاع إلا عهدها بعد بمقدار فيتامياتها أو الحيوية خواصها من تفقد الأطعمة جيع أن

 الأطسة وجيع للنار، تعرضها بمقدار انلواص هذه تفقد ط الشجرة من الى أو الأرض
 مملا المردن عظم أن حتى العادى الطيخ تفوق>ارة لحرارة قدرضت فالعلب تحفظ الى
. ابجر دن مصنوع كأنه يتبرأ

 خال هو إذ" كالية "مادة يكون يكاد سر استخراج من مكنا قد الصناى والتقدم
 ردته أى غالته عنه نجيت الذى الأيض ا'لبز أما. الهم الها يتاج الى المعادن جع من
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 علماء من كثر ويؤكد. الغذائية ناحيته من وتجثه الحومات به تشتغل موضوعا أضبح فقد
. البزالأممر عليه يفضل ناقص غذاء أنه التغذية

 أوافك ق بارزا لنا يدد الشان وحذا. كبرا ثاا للغذاء فإن الأخلاق ناجية من أما
 الهنود يقود الذى غاندى الزعم ذك مثال. كبير ذدى مجهود منهم يطلب الذين الأشخاص

 الفاكهة. من والقليل والعل اللن عل طعامه ق يقتصر فانه. الاستقلال نحو سامية حركة ق
 عن كاب مؤلفاته أعظ أن يجهلون ، الروى وجهاده غاندى قداسة يعرفون ممن منا وكثر
 اصلاح أن نى لا وأمدائه أصدقائه اصلاح يحاول الذى الرجل هذا ان. والغذاء الطعام
. الراع أول ف يكون أن يجب الطعام

 الذى النناى النظام حذا الى بعضها ق تعود غاندى قداسة أن أظن أحيانا اى ؟ لا وم
 من قاع وهو دنيئة مطاءم الانسان حل تلغى كف .اذ والعسل الن عل اقتصر حن اتبعه
 ؟ المتزة ن من وشلة و النحل عسل من بطبق الدنيا

 المول ساعة فان. أنطاره أيام يحسه لا ثثاطا يحس رمضان ق الصمائم أن فى شك ولا
. المفطر يحمها6 الصائم يحسها لا القيلولة نوم الى والحاجة الثقيل الغداء تقب الى

 الذين القرمي دن ومزاجهم أخلاقهم ق مختلفون الطم كاون يا لا النن والباتيون
 الذهى النشاط يؤرق والقل ا±نة حيث من الوجبات ترتيب أ بل. اللهم أكون
. الاخلاق والزاج

 المليخ
 أخلاقها أقن أن إلا يسى ولا اطمتا آكل وأن كثرة أقطارا أنعد أن ى أتيح وقد

 بحسب مرتبة وجبات من كل تأ ما ورن وحوطا شاطها ين العلاقة أجد وأن طعامها، اى
. النقل أو ا-لفة

 الثقيل الغداء عقب معر ى جيما علينا يستوى الذى الحول بن العلاقة رى لا ننا ومن
 العلاقة ينر من منا هل وكذلك ؟ النداء هذا ق كل أ ما وبين ساعتين أو ساعة ننام جتىاا

 ؟ الحفيف غدائه ين الظهرو بعد الانجازى ثشاط بين

 ننام الثقيل الغداء جفيفا.بعد فظويا نفطر مصرلأنا ق نقيلا غداء نغدى ن
 الظهرم جاء فإذا ثقيلا. نظور]ً فيفطر الاجلزى أما. عل الى تنشط ذلا وقطى نتثاءب أو

 الاختلاف وهذا. صاحيا ناشطا عله، إى ويعود خفيفة بلقيات فيقنع أمؤلم الوع يس
 الأنهار نصف الا عمل فلا نحن أما. النهار طول العمل عل بقدرته صلينا يمتاز يجمله النظام فى
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 الوجبات أثقل تكون أ يجب كان إذ ، الطعام لوجبات الترتيب -وء هو والسبب
 البطالة الى الحاجة تحس ولا الظهر بعد تعمل الأمم وجع الهار وسط ق وأخفها الصاح ق

- نحن. نفعل ط الفداء عقب

• تمولنا اليه يعزى وصدماذى هو الوجبات تيب أى الطعام ترتيب ليس ولكن
 زلنا ما فنحن مي. شأن وهو وأ>ادقنا صتنا ق شأن أينا لا تتبع الى الطبخ طرق فإن
 ونخته امنا ذ السمن نستعمل الأطباء الينا يسديا الى اللاحة النباغ من الم عل
 لوفرة كثرالدم وطعاما. العام طول جل الأرى بمد الواحدة تفتح الى المخافة الأواى ق

 فنية عيوبا به ويغفى يشاء ا٠ منه يتناول الطباخ الى قريب السمن هذا فإن. يوتنا ف الدمن
 بقدر الضيافة نحسن كماء فنحن. الكم بها البيوت رات بعى عند ودو الطيخ ق
 يعزى إما ونسا:ا رجالا ق له أسف الذ اتضخ وهذا. الطعام تى حن من نذق ما
 أيضها يتضخمون شبابنا إن بل. اطبخ ق اسمن استبال ذ الاسراف الى أسبابه عض ق

 يطيق ولا. النشوية الأطعمة و.ن انلز .ن كدرا ناكل أننا ألأىهنا ولست. السبب لاذا
 الظهر. بعد ينام أن إتلا النشو وسائر اابز وفرة 0م الدسمة الألوان طعام.ن عقب إنان

. الأسباب هذه إلى أيضا يعزىبعضه المدن ف عائلة تلومنه تكاد لا الذى الكى والمرض
 إن شاي

. الام الثقيل الغداء عقب يوم كل نمرض معر ق المتوسطة الطبقات وخاصة فحن
 وكلاهما و:خولالجمم الأعاب ارتخاء الا النوم ءل يهلنا لا لأنه. غرض لأننا وننام. ونام
 بالقطور الافجليزى النظام نتبع أن لا فيهل الدعة. الثقيلة الوجبة أحدثته الذى ابهرد رهان
.- ا-طفيف؟ والداء الثقيل

 النصف هذا نعيش لا الآن ونن. الناى الهار نصف يش أن نستطيع فلنا إذا اننا
. النوم ق تقضيه لأننا

. للبن امتلاكا المتمدنة الأمم أقل ونن. اللبن من مافيه قلة طعامنا ق ينتقد ومما
 يشرب حين إلا تعرفه تكاد ولا. غلفة ألوان ق اللبن تطبخ كف تجهل بيوت .وعندنا
 القهوات من عشرات عندنا بل. لا"لفال الأم لن من بدلا يعطى أو امرض وت ماذجا

 وقد. اللبن لجد لا ولا الشاى نجد فنحن. وجدناه لما الشاى جانب إلى اللبن فها طلبنا لو
 المدارس تلاميذ عل توزعه وصارت الصحة حفظ ق اللبن قيمة كثرة حكومات ءرفت
 النذاء هذا جل أقبت قد والأمريكة الأوربة الجاد. أن٤. تائهة باشان أو بإلبان

 الأطفال غو ف اللبن وآثار. الطعام عل النبيذ من بدلا الآن يشرب الذى الشراب هذا أو
 منه يغلو كن{بزلا اللبن يكون أن لذلك وب لاتكر. أصبحت قد القامة طول وزيادة

. كبر أو صغير عنه يستغى ولا بيت
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 الاختلاف هذا يوصف أن ويمن. الأغنياء طعام عن يختلف مصر ف الفقراء وطعام
 فقيرا نجد لا الفرق هذا وإى. الدم قيل الغالب ق بباق الفقير طعام بأن الاجال وجه ل

 إى أسبابه أعظم ق يزى أارض وحذا الكى. بالمرض أجرايعرض فلاحا تجد &لا متوفا
 والنشاء الدم من الناشئ التضخم -وإلى الراضية الحركات وقلة النشوية الأغذية كثرة

 ه،فن تفشى ف زىK تفاهته أو الغذاء لتاة أيضا يمرض الفقير ولكر ، الكثي.ي
 آخون ويمرض الطعام لكزة بعضنا يمرض أن بلادة ف عجيبا أليس. الفلاءن بين البلاجا

 ؟ لقلته

 من كثر بغلاف فإننا. الم الها يحتاج الى الأطعمة جع تحوى ذلك .ع وبلادنا
 هتنا تتأثر أن دون الأطعمة من الواردات .جيع عن نسمتى أن تستطع لأوربية الأم
 اللبخ -و، إى هذا يرجع ناما طعامنا إل يدزى الأمر.اض بعش كان واذا الأز. أقل

 تيب أوبسوء ، للبن استعجالنا بقلة أو ، دمما يعمر حى السمن استال ف بالإسراف
 وعزوته الظهر بمد النوم ك ذ من كثرت أ وقد الظهر. بمد النوم نضطرإى حى الوجبات

 لأن يقيل الا الكهل أو الشيع عل يجب أنه لااعى ذاك مع ولكى. الثقيل النداءJ إ
 النداء يعقب الذى انحول بفر الشاب نوم نعلل أن يمكن هل ولكن. عذره السن ن للتقدم
 ؟ القيل

 ، الأود الأسلوب واتخذت البيوت من كثير فى المصرية المائدة تطورت لقد
 التلوث من أيدينا تق الى الأدوات نستعمل وصرنا الحاص طبقه ف ي!كل ما كل فصار
 الصمة خدم حن تطور وهذا آباؤنا. يفعل كان ط واحد ماعون من كل أ أن من يدلا

 الى تقريا نفسها هى الطعام ألوان .فإن يتطور لم المصرى اللطخ ولكن ، والنظافة والذوق
. سنة جسين قبل تستعمل كانت

 تقول ولا النظافة مع المائدة عل وتداو!ا تناوطا يهل لا وهى ، كثرة لاتال والواع
 خسة نحو أكل فحن وجبة. كل من كيرا تحيزبجزا يات والذشو ا±ز أن6 الأناقة.
 الأوربية ، أذالمادة.& ونحافته تضخمنا ها ومن البز. من الإنجليزى ماياكطه أضعاف

 مهاوهومعذاك لونواحد غر لاتحوى مائدتنا ءنأن ى منالخضراوات الوفر الكثير تحوى
 الملوى في مواء اللبن يطبخون ك، يهاون طباخينا من كثيرا أن هذا عل زد وفرا. ليس
 يحتوى الذى "الكامل" الطعام من يحرما لأنه عام تقص وهذا مازالألوات. أوق
· -عد-----.. الفيتامينات جيم

 لازدادت ألواه وتعديد طبخه ى عامة ;نافة بينتا وتفشت اللبن عل المرود أقبل ولو
 ليس ثم طولا. احيلالديد من- أجاثا قاءات تزدادK وتشا!ا =ة و قوة الأمة
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 الى الماشية يقتنى اللن بيع الذى الفلاح لأن. الابن دواج مثل ازراء الق يخدم شى،
 يون أن ويجب. ولأولاده صاله بغذاء وتزوده أرضه وتسمد الزراعية الدورة له تنظم
: تقول كاد باذ لخص ولى مجدة أمة كل ق الزاى والاقتصاد البحة أساس اللدن

. النقيل الفطور به ونستبدل الثقيل الغداء تجنب أن يجب(١)
. اللبن استلاك لزيادة جديدة طرقاً تعلم أن يجب(٢)

(r)والنشويات ألمز من ونقلل الخضراوات تكا.ن أن يجب .

 الطازجة الزبدة بثراء ونقنع البيوت ف السمن اختان عن تكف أن ويجب(٤)
. المن من بدلا يوميا

 تنظر أن يجب القيلولة نوم إى تحتاج أنها تجد ميدة أو فتاة أو شاب كل أن ")ه(
 بلغ لم خص الما لايحعاج الى القيلولة لهذه السبب ها ونقله دسمه وفرة لأن. طعامها ق

. الأربعين
. متكئا مبينا يكون أن لأحد فلاجوز بأنفمنه أن يجب الاستكاش كذلك(٩)

 كان ما اكثر معا الاثنين أو تشريا أز دسما طاما أكى قد أنه حل تمل المالة هذه لأن
 عيره عكن كان أو ينتفع أن من بدلا استضربه قد طاما أكل قد أنرى بكلة أو يستحق.

. طعامه من يقلل أن ثشاطه لقاة ينبغى دكان ، النشاط قليل هو أو. به يذذفع أن

 اللدام هذا ن0 تكب أن فيجب. أعالنا وودى ونصح ا لى طعامنا اكل إننا
 العلة عن نجث أن فيجب والجول الاسترخاء غر مجد لا الطعام كاعقب فاذا وقوة. ثثاطا

. ويقوينا ينشطنا بجث نصلحه وأن الطعام هذا ق

 .لأنتا النحل وعسل العتة بلن يقع الذى غاندى يميش ك يعيش أن يجب منا أحد ولا•
 أن· يحب من أيضا منا ليس ولكن. لنفسه غاندى رضاها الى السار.ة القداسة نطيق لا

 عريشأوويت كأنه انه وجد عن غائبا يقضيه حياته من يوم كل من نصفالهار عليه يضيع
. السكرى بالبول غرض أو ونرش ندمن أن عب لا أنتا٤

 يمنع تاورالمطبخ عل يساعدن وان ا!وضوع بمذا يعتن أن اليت ربات لسيداتنا تهل
 نستبدل حى النداء وتخفيف واللبن الخضراوات من كهار شىء؟والا كل أول السمن اختان
. قادرن أجاء علنا عل ونقبل تشاطا "بمخولنا


