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 ا:ال الفصل
 حولنا الأشياء عجائب

 والمسكن والشراب الطعام. الضرورية حاجياتنا
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 رى الا ، !ا مألوفة. ولأربد المرء و:جا النقل و-أ:ل م ها وما وشرارءا
 ه ابب٣" سة ي د مد

 يل الدهمة :ر ما امامة تت الذر فى رى لا فأء:ا ، الم{بة إلى بدعر ما فيا
 ::±ا ركب ، #لاد شتون س-أزًا يتول ,كب األا.إب ي.ا±:ا كف تمجب لا أمحا
 شى. ذ.ه الأس لدى يكى م وقت مكى وأك ، واق الذديدبة والسكك المبانى

 الانعافة الأجإل تتارا:ه ل و ر.ق تفكير بعد إلا الأ±.ا. هذه تنأ فز ، هذا من
 هده زاهد أن فامكنا ، اوم علها نثأهه الى اطاله إلى ل و حى ، بالا:جي
. الا:ا{ة المدات فى ب« ودف وى ، البومية ح\ن:أ ى المجا:ب

 ، الحيوانات وتصطاد الأدغال بن وتتنقل ، ااصاح ف تخرح أ أب
 منذ يفعلونه ال±اس كان ما هذاs الانفطار طمام عى تحصل أن يمكك حى

 ، للافطار الجيوازات اصيد وقتاً يجدون لا أحاناً كانوا وقد. السنين آلاف
 الحيوانات يقتلون أحراناً كانوا٤ ، والجذور المار يجمعون أحا:ا فاوا

 بالقوس الكبيرة الجيوازات صيد يمكهم لا وقد ، والسهم بالقوس المتوحشة
 الأماك عن يحثون أحاناً وكانوا. بالرماح يستعينون ذلك وعند ، والسهم

. فيصطادوا الهر إلى يصلوا حى عديدة أم.الا فيسيرون

 الأرض في الولد وشاهد ، ساطعة الشمس ،كانت الربيع أيام أحد وف
 أنه تذكر متحيرا،لم رأسه فز الخضرا.، السابل بعض مكنه أمام الممتدة
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 بعض سقط ، الشتا. لطعام البوب بجزن كان ما عند السابق، الخريف ق
 أن وأمكنه جفك حى الخضرا. السنابل بهذه الولد فاهم ، الكان هذا فى منه

 يجمع لا لماذا ، عظم مشروع فى والده فكر ذلك وعند الحبوب، مها يجمع
 بمكنهم ذلك وعند.. الأرضاافضا فى ويذرها الحوب هذه ن أك أ معدا

 كل يتنقلوا أن بدون الحبوب من أكر كية عل يمصلوا أن التالة اله ف
 كل فها تجمع عديدة أياماً الولد قضى ذلك وعل لعا، حراش الا ين يوم

 الأرض ملح يكر والده فيه كان الوة،الذى فى ، الحبوب تلك من أمكنه ما
 اله ف وحدوا وبذ)لا". ، الوب يبذر نم ال±ر من الم:وع ء.. بفأ الصلب
. :تد.ا حلا لاا)»

 كيف تفكر الأم أنت ، اللبوب مس وافرة كية عل حصاوا أن وبعد
 حجرين فأخذت ازدرادها الصعب ومن بافة كانك لأم' ، مذ.ا] أجمل عدله،

 كالدقيق اللون أبيض ناعاً يكن لم والكنه ، بيهما إ"ملال وطحنت مستويت
 مزجته تم الصحيحة الحبوب من أفضل كأن ومعذك ، اليوم نستعمله النى

 هذا فكان ، البران فى الأحجار بين خزته كمكا منه وصنعت البرى بالعسل
. مذاقاً أجل بالعسل المحى الخبن

 أدخلتتحسينات أن بعد الخبز العال أقطار مختلف ق اليوم الناس ويأكل
. وخبزه تقيته و طجه طرقة تطورت م منه جدة أنواع استنبات ف عديدة

 ومع ؟ والجبن والزبد والبن اللج بدون طعامنا يكون كيف فكرت هل
 إديهم تكن لم لأجم ، لبن الناس للدى يكن ،لم بعيد عرد منذ وفت مى ذلك

 لحوم عى مقتصراً اللحم من عليه الحصول يمكنهم ما وكانكل ، أليفة حيوانات
 مبدأً فى نينا اللر هذا أكون فكانوا يصطادونها، كانوا الى البرية الحيوانات
 فى أر: النيران فوق معلقة الخزف من أوان في طه عل تعودوا الأمر،م
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 الحرار:فها الشديدة حجار ضع'لأ بو حرارتها وترفع بالها. تملأ فى'لأرض حفرة
 فلقد ، الأزمنة مختلف ف الشعوب بين مألوفة الصيد طريقة كانت ولقد

 العظيمة الصيد. حفلات يقيموا أن مصر في بعيد عهد منذ الأشراف اعتاد
 علها يلقونها الى الخطاف ذات والعصى بالحراب الغزلان يقتلون ما عند

 خفيفة صغيرة قوارب ق يرجوا أن أياً اعتادوا ،ولقد والسهم وبالقوس
. معهم قطة يأخذون وكانوا البرية الطيور ليقتلوا التا أحراش بين

 ى وقناً ليقضوا الصيد عل الوسطى العصور في أوريا أشراف أعتاد ولقد
 لصيد ذاهبين كانوا وإذا ، يأكلونه ما عل يصون كانوا6 والسرور المتعة
 =يط ،لما جاعات يذهبون كانوا فانهم: البرى كالخزب متوحش، أن حيو
 ظهور عل يذهبون فكانوا ، الغزال لصيد ذاهبين كانوا إذا أما خاططر. من بهم

 لم زال ،وما والسهام بالأقواس الغزلان ويطعنون ، كلاهم ومعهم الجياد،
 يذهبن فكن الراقية نا.الطبقات أما ، اليوم عديدة فىأقالم يؤكل الغزال
. البرية كالطيور الصغيرة الحيوانات لصيد

 فى نعتمد ولكنا ، البرية والطيور الحيوانات بعض لم يؤكل زال وما

 زية ف التوسع أمكن ولقد الغرض، فذا زيها الى الحيوانات لم عل أظنا
 إلى مذبوحة تصدر لم استراليا ى ك& لذلك الصالحة الأقالم فى الحيوانات

. بالثلاجات مجهزة بواخر فى بوضعها النائية الهات
 عل إلصول أمكن ،ا الحيوانات استناس من الناس يتمكن ولولم

 الناس فيه تعل الذى الوقت فىنفس هذا حدث وقد ، العام أنحاء كافة من اللحم
 الحيوانات أ ، الطويل القارس الشتا. ف وجدوا فلقد الحبوب. زراعة

 فجعوها ذلك وعل ، الطعام عن بجناً أكواخهم من بالاقراب تخاط حشه المتر

 فى وأخذوا بالحبال اصطادوها ثم لها، الطعام بوضع منهم الاقتراب عل
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 الطيور واستأنسوا ممالخازر والثيران والأغنام الماعر فاستأنسوا. استئناسها

 الرومان وكان ، والبط الأوز من أسراب ومصر بأبل فى عندم كان فلقد أيضاً،

 الريفية منازلهم ف بالدجاج يحتفظون

 طعامهم عل ليصلوا المستأنسة الحيوانات هذه الأمر الناسففبد. يقتل ولم
 الأغنام من يأخذون فكا,ا أخرى لأغراض جدا مفيدة لأ,\كانت مها،

 والبقر الماعز من يأخذون كنوا6 ، الاقشة منه يصنعون الذىكانوا الصوف

 والبن الزبد يصنعون كيف تعلوا أن يلثوا وم يشربونه، كانوا الذى اللبن

 لأكطرا بعضها يذبحوا أن مكهم أنه وجدوا ، الحيوانات عدد زاد لما والكن

 الخريف، ف حيواناتهم معظم يقتلوا أن عديدة قروناً الناس اعتاد واقد -لهها.

 تكى لا الى الجافة الحشاأش س-وى الحيوانات تلك التغذية لديهم يكن م لأنه

 كان ، بخس بثمن اليوم نشتريه الذى الملح أن ف ألبب هو وهذا السنة. طول

 حفظ فى إليه يحتاجون كانوا فقد ، القمة الأزمنة فى النفسية المواد من يعتبر

 اللحوم لفظ كافاً هذا يكن م ذلك ومع ، الفساد إلها يتطرق لا حى اللحوم

 طا:لة زوات الناس بعض كون ولذلك التوابل إل فاحتاجوا ، جيدة حالة فى

 البهارات واستوردوا الأقمى الشرق إلى أجروا عندما

 الشتاء ف العالم جرات من كثير فى الطازجة اللحوم عل الصول يتير دوم
 فى خز\ يمكن الى النباتات من كثير زراعة أمكن ما عند قني حوالى منذ إلا

 عل الصول اليوم ويمكنا ، الملح إلى الحاجة قلت ولذا ، المواشى لتغذية الشتا.

 الحيرة لتولتك سنة مائتين منذ انجلترا فى كنت ولو يوم كل الطازجة اللحوم

 من البقرى واللم نيوزيلنده من الخراف عل الصول جكن أنه لك قيل إذا
. الأرجنتين
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 المثمرة أرضنا جائب بعض
 ؟ وخضرواننا فواكهنا عل الحصول أمكنا كف

 بعضالخضروات واحضر الحديقة إلى ،فاضل، يا أذهب لإيها الأم قالك
 عديدة بأنواع علو.ة ، جميلة حديقة وكانت ، الحديقة إلى وذهب سلة فاضل فأخذ

 والبرقوق والليمون تقال البر أشجار ا فكان ،5 والفوا الخضروات من

 خضروات من متعددة أنواع م\ كان٤ النخيل، وأتجار العنب وكروم والرمان
 صفوفالسوالبصل عل زيادة وقرنبيط وكرنب وفاصوليا وبازلاء فول من

 كل جاءت كيف يفكر أخذ ، الضروات بعض يقطع فاضل وبياكان
 يكون وكيف. القديمة الأزمنة منذ أكلو,ا الناس كان إذا وفا الأشياء، هذه

 واللحم الخبز عل اقتصر إذا علا الأكل

 فأجابه الأشياء. هذه قصة له روى أن فاضل سأله ، مزله إلى الوالد عاد ولما

 والمذاق الحجم هذا مثل فى تكن و)م كلبابية، كانت لقد احسناً،، قائلا والده

 تتحصن أخذت الناسفزراعهاقالدانق، بدأ ولكنلا ، اليوم عليه هى الى

 زرعونالحبوب،فسمدوا الناسفيه الذىبدأ الوقت فى وكهذا ويزدادحجمها،
. جديدة أنواعاً أوجدوا وبذلك ، البذور أنواع أحن وأختاروا الأرض

 والده فأجابه ؟، أولا زرعوها خضروات أى سأل. أمم برهة فاضل سكت

 عن شىء. كل روى كتاباً وجدوا ذلك وعل ، كتاب فى ذلك عن سنبحث د

 سنة. ه٠•• منذ بابل ف البصل زرع كيف أولا فقرأ. والخضروات الفواكه
 كانوا أهم وجدوا نم ، بعيد عد منذ البصل كاون يأ كانوا لقد ، ناضل فقا

 مصر ى لحديقة صورة هناك كانت لأنه ، بعيد عهد منذ والخيار الفول يأكلون

٠ الكرب؟ ذرع دمى ، فاضل سأ ثم الأشياء. هذه كل تتموا حيدكانت



 ي
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 الكرنب أن وجدوا الكتبخى صفحات بين البحث فى طويلا وقتاً فاستغرقا
 أكورت كانوا وهل ه فاضل وسأل. والرومان يق الأغر عند معروقا كان

 شي:ً القدم العام فى أحد يعرف .ل قالا والده فأجابه أياً؟، البطاطس

 ف الأطلسى المحط والاجلن الأسبان الملاحون اخترق حى البطاطس عن

 مزروعاً وكان ، امريكا فى البطاطس وجدوا حيث الزابيت الملكة عهد
. رية زراعة

 والء والكن ، الخضروات باق نشأة عن يبحث أن معزماً فاضل وكن
 باق تضرا ذلك وعل الفواكه، أمر فى نبحث ولم ، النوم وقت حان لقد قال

 واامنب البلح أن أين عندما فاضل مر وقد ، الفواكه، عن القراءة فى الوقت

. اليونان بلاد تلال جوانب وعل. ومصر بابل ف بعيد عهد منذ تنمو نت

 .وماقصةالموز؟، الما:دةقاثلا عل أمامه كانت الى تمارالموز إلي فاضل نظر نم
 المهند جزاز فى منشأه لأنه بعيد عبد منذ معروفا يكن م أنه« والده فأجابه

 كثير وفى بلادنا فى زراعته لجادت منه فسائل بعض استوردنا م ، الغربيه
 المجاورة. الأقطار من

 للشرب تستعمل صغيرة نباتات
 حى معروفة فيالشرب المستعملة من.النباتات ها وغير والشاى الن يكن لم

 الفن لخملت ، الشرق إى تبحر السفن بدأت عندما عشر السادس القرن
 الأمر مبدأ ف وكان ، شربه عل الناس تعود الوقت ذلك ومنذ الشاى أوراق

 الوارد إزداد لا ولكن الأغنياء سوى شرائه عل يقدر لم ولذا ، المن تفع مر
. الناس كل متاول في شعبياً شرابا أصبح منه

. للسمر مجالس المقاهى واصبحت الوقأيضاً فقس القهوة شرب وانتشر
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 فف اليوم زرع ولكها أيضاً: الشرق من تستورد والكاكاو القروة وكانت
 والشاى و6 والكا القهوة نشرب أن اليوم ممكنا بذلك و. أخرى أماكن
. كالليمون المشروبات من وغيرها

 الأغذية
 وتحويل الطعام لاستلاك صالة آلة مثابة الاناى الجم إعتبار يمكن

 أستعالهأقى يمكن مواد إلى الآخر (والبعض والعمل )الحرارة نشاط إلى بعضه
 الطعام فاذاكن المستقبل، ق لاستعجالها تخزن مواد وإلى واصلاحم( الخلايا بنا.

 مكن لا أه يذكر أن من_ ولاد ، مغذبا يعتبر فانه المطالب لهذه عققا

 آلة لأى بد فلا' بالوقود مرودة لاما باستمرار الطرة تواصل أن آلة لأو
 الجم كان ولما ، القاعدة هذه عن الجم يشذ ولا نظيفة تكون أن5 متر

 ، التنظيف علة غل لتساعده غذائية مواد إلى حاجة ق فانه ، نفسه يظف

: عى يشتمل طعام إلى يحتاج أخرى وبمبارة
 التغذية عوامل أى النشاط وتوليد والتجديد للبناء -عوامل١

 الاخراج عوامل أى التنظيف عوامل-٢
 أشار ولقد توازنالأطعمه عدم بسبب للرض يتعرضالانسان ما وكثيرا

(١٩٤٤/١/٣١) ألقاه خطاب فى يطان البر الأطعمة وزبر ولتون اللورد
 أهمية لها، والخضروات فالفواكه والمرض، الغذا. ين العلاقة دراسة أهمية إلى

 أثرها جبة من مرتبة أعل في توضع ولكها للنشاط توليدها وجهة من ضئيلة
 التنظيف فى

 أقسام ستة إل الأطعمة تقم ويمكن
 والتجديد البناء ف تفيد وهذه ، البروتينات١
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 النشاط ل تو الى والكر.ة التشوية المواد دهى ، الكربون هدرات٢

 أيضاً النشاط تولد وهى الدهون-٣

 نسة ارتفاع تسبب أمها أى ، الموضة تسبب اثالاة الأنواع وهذه
 "لأنواع ، الأ>'ض هذه تأتي يضيع ولن ، الهضم علية أثنا. الا>اض

: وهى الأطعمة من الاخرى الثلاثة

 والشعر والعظام الاسنا لبناء ضرورية أيضا وهذه الأملاح،١

 والاماب كالدم جسمية سوائل تكون وفى وتجديدها

 الحتمل من ولكن ، جبولا الجم فى تأثرها ومازال ، الفيتامينات-٢

 بالأملاح مرتبطة وى الجسمية العملات كل فى تدخل أ:,ا

 الما.٣

 عضلات تشأ فنا ، تكوينه ق الجم مها يستفيد مادة أم والبروتينات

 جودة والشعر،وىمو الغشائية والأنسجة والجلد والدم والغدد وأعضاؤه الجسم
 الألبان منتجات ،وفى البندق وفى ، والأمراك كاللحوم الحيوانية الأطممة ذ

 وحبوب كالفاصوليا الحبوب بعض وفى اللبن ف ضئيلة وبنسبة والجن البيض

 القمح

 من بالرخ أهميتها تقدر فى الاسراف تلية البرو الأطعمة عل يلاحظ وغا

 ونصف أوقية بن يتراوح مقدار مها يكفيه الجسم أن أظهرت قد الاجاك أن
 ما الموضة نبة ارتفاع إل يؤدى فها الاسراف إن ثم. اليوم في وأوقيتين

 الجدم عة ق يؤز
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 الكربون هدرات
 بات والسكر ات الشو من مخلفة أنواع الأطعمة هذه تشمل

 كالقمح الحوب دن بات الذشو سلم حى الصول بمن التشويه: المواد
 د

 البطاط فى توجد٤ والذرة والأرز والشعير
 طهى إذا تلوى قانه البطاطر أما ، تينات و كالبر الاحاض تنتج بات والنشو

 فهى لذا و فاميرات و أملاح عل للحبوب جرة الذار الطبقات وتشتل ، بقشرة

. الأبهة الدقية من أضضل
 وصعبة الوطة نبة فع: واك,ا ياء-,، الشو من نذانا م«نلم بتلون و

 علها طعامنا يقتر أن جب لا ولذا ، الا.

 يمتصه البنجر،ولا الكرو تصب عصير من الكر مظم يستخرج الكر:
 ب

 للمعدةويسبب السكرمهج أن النظر يستلفت وما ، يتحلل ،ولكنه مباشرة الجم
 الدكتور وصف وقد تعاطيه. فى الانا أسرق إذا المخاطى الغشها. الهاب

 من ضررا أكر السكر بقوله الأطفال لبن إلى السكر إضاقة كارتون بول

 الفصية والاضارابات الهضم لسوء الرثيى السبب فرو ، الأمراض جرائم
 والحموى الكر بأعطالهم الالفال حة تفسد وأننا ، الاطنال منها يشكو الى

 ، والشكولاه
 ثى. فهو والمانجو والعنب والتين كالبلح الفواكه من امسترج الكر أما
 أملاح من به ما فان ذلك عل وزيادة المنيل: سهل أمه مم مركر غر فبهو آخر،

 والنشاط للصحة مصدراً تجعله وفامينات

 وأتوتوجدفغلافالحبوب والخضر فضلاتالفوا، تكون السياولوز:
 ه
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 خروج لولا الامعا.،إذ تنظيف فى وأمميتها ، الكربون هيدرات من نوع دهى
 مسألة ذلك عل ويرتب ، بالتدرج قوتا الاحشا. لفقدت ، الإفرازات هذه

 الخبز يسبب ولذلك ، ى غير الهضم التام الطعام أن وهى الاهية غاية ق
 وايةة لإعادة بالمسبلات نستعين أن السخافة دمن الأمراض، الأيض

 والبطاطس الأي.ضوالاحوم الذ: تناول كرة الىتلفا وى الطبيعية حشاء الا

 والخضروات ازات ال±يو من والزيوت الدهون عل نحصل: الدهون
 د

 امندفةة ااصفرا. بتأثير ع±رى الافى فى ولكن المددة من هذمما يمداً ولا
 جلءرينوصدابون إلى الدهون وتحرك البنكرياسى، الأمير وخيرة الكبد من
 ت<ملها أمم أخرى مرة د:أ وتصح فتتوب تعود نم المخاطى بالغداء اتصاطا عند

 الجم إى تد:قل وبذلك الدم إلى اللمفاوية الأوعية
 الحبوب فان ، بالجم ضار الدهن ى الحبوب عمير أ، رى وبذلك

 بعد إلا هضمها يمكن ولا اللعاب تأثير يمنع الذى بالدهن ءاطة تصح الذشوية
 إلز.ادة يؤدى الدهون تناول فى والاسراف عشرى، الأثى إلى الدهن انقال

 ، الدهى بالحض يعرف وما جلسرين إلى يتحول الدهن أن و؟ايلاحظ الذوضة
 كافية قلويات الطعام يكنف وإذام ، بقلوى المرضة الصابونباتحادهذا ويتكون

 المصابون يعاج ولذلا. تفسه الم ى بقاريات يتحد الدهى الحض فان
 كبد زيت أو الحوت كبد خلاصة باعطائهم ب للجير يحتاجون الذن بالكساح

 النقص موازنة ذاك من والغرض ، ألحذرت

 ف وخصوصاً الجسمية الملايا كل تكوين ف الأملاح تدخل الأملاح:

 ، والعضلات والدم الاعصاب فى أقل وبنسبة والأظافر، والعظام الأسنان
 ف الجير فيدخل ، ومعدنية جيرية مواد من ألجم ه،رمن حوالى ويتكون



 ت٤٤

 تنقصه الى فالغذاء ذلك وعل ، الدم تكون في والحديد العظام تكون
 م تقلل الأملاح فان ذلك عل وزيادة الجم، لبنا. يصلح لا الأملاح
 وخصوصا والبروتينات المهدرات وكربون الدهون تاو من الناتجة الموضة
. وامايزيا والجير تاس والو الصودا أملاح

 بمقادر وتوجد بالضبط حققها معروف غير مواد هى: الفيتامينات
،-

 ، الصحة عل وللحافظة للتغذية جدا ضرورية وهى الاطعمة بعض فى ضئيلة

 عل الجسم تساعد ولكها ، بالضبط معروف غير تأثر«ا بزال لا ذلك ومع
 كلبة أصل ورجح ، والدهنية النشوية وامواد البروتينات من الاستفادة
 نقص أن نعرف أن المهم ومن )الحياة(، معناها لاتينية كلة الى( )فيتامين

 الأملاح عل تحتوى الى الأطءءة فى توجد وأها ، المرض يسبب الفيتامينات

 اكتشاف أدى وقد المقشورة غر والحبوب والخضروات كالفرا5،
 والدعاية الأطعمة الى المواد تلك باذاقة كبيرة تجارية حركة الى الفيتامينات

 عرمنا المصانع أنبعض إذ جيبة، ظاهرة نجد وبذلك بأسعارمرتفعة، وبيعها لها

 أطمعة الى وتضيفها لتخزنها وذلك الطعام في الموجودة الطبيعية الفيتامينات
. فيتامينات من بها ما لتزيد أخرى

 الحاجة ولكن متوازنة أطعمتهم كانت من الفيتامينات يتناول أن ويندر
 فها تقل أو الشمس حرارة فها تقل الى المناطق فى الفيتامينات الى شديدة

 الطازجة والخضروات الفواكه

 والمرض الاطعمة

 أنفصالاطعمةالعادية الصحى،بكنا للطعام الضرورية العناصر فنا بعدأنعر

 مختلفة أطعمة جوان أى يتناول لا وربما ، الغذائية قيمتها ونبحث تتناولها الى



- {٧

 ، الحيوان بأكم الى الاطعمة معظم فقط يأكل لا النى ، الانسان يفعل٤
 الحيوانات باق عن الاتسان ويختلف أيضاً، الحيوانات من كثيرا أى أنه بل
 الغذية سوء بسبب غاصة المستشفيات أن بل ، عديدة لامراض تعرضه ق

 الانساق( الجسم )عركات كتابه فى بحق كيث آرز السي قال ولقد
 إليه يحتاج ما أكر الطعام شته لفتح مكنة وسيلة كل الانسان ابتكر•
. يلاما لا بوقود مزودة الانسانة الآلة أصبحك وبذلك ، جسمه

 ما لاجسم ملامة غير أطممة لتناول تدعو الى الرئيسية الاسباب أما

: فهى ضعفه الى كثيرا تؤدى
 ملاةة غير أطممة حداتهم منذ يتناولون الناس أغلب فان العادة أولا

 نبتلعه أ بعد لطعام يجدث ما يدرى لا معظمنا فان ، الجهل ثانيا
 مفيدة غير والكنها جذابة لاا«مة الواسعة بدعايتها التجارية الحرة ا]
 التغذية عل الرية ق المتمدن الانسان فى الوحيد الامل أصبح وقد

 جهادها في تتأخر لا الطبيعة فان بطيئاً الربية أز كان واذا الصحيحة

 بالأمراض ملاكم غير هو ما فتكتسح

 الاذية أنواع
 الطبيعى النظام لخالفة الانسان اتخذها خطوة أول الطهى رجاكان

 أنه٤ هفيا أسل الشوية المواد جعل عى الطهى ساعد لقد نعم ، التغذية
 أطعمة نتناول كنا ولما ، المضى الجهاز أضعف ولكنه تحليلها سبولة عل ساعد

 الاطعمة اكل اى واحدة مرة نعود أن المتعذر من فانه ، قرو منذ مطبوخة
 وخصوصا يومياً النيئة الاطعمة بعض تؤكل أن الواجب من أنه ولو. النيئة

 عاجلة فاتدة فها البسيطة العملية هذه أن ى شك ولا وات والضر الفواكه



٤)

 البروتينات
 تكوين عى تساعد وهى ، البروتينية الأطممة أم من تعتبر: اللحوم

 الدم تكون فى مهمان وها والحديد الجير إلى افقارها لولا ، الجم أنسجة

 الجم. >وضة فى لأ,اتزيد ، ضار اللحوم تناول ولكنالافراطى ، والعظام
 ولكنه فوسفور من فيه ا الأعصاب ضعةا. يفيد ، الذضم مهل: السمك

. الفساد بع سر
 ي=:وى إذ والا>رم عنااسمك به الاستعاضة مكن ببوتيى، طعام ألبيض:

. والفوسفور الكبريت عل البيض
 وخصوصاً بالأملاح غى والكنه ، قليلة بروتينية مواد عى يحتوى: ان

 الكبار طعام يقتصر أن يمكن لا ولكى ، لأطفال الطبيعى الغذاء وهو ، الجير
 إذا والانيميا ألم ض:ط حالات فى مفيد وهر ، خامة أحوال فى إلا عليه

 ومن ، والخضروات الفوا& بجانب الطبيعية حالته عل الا المريض تناول
 فاستار)فى ورزام( المعقم الابن )كناب تومسون جيمس الأساتذة رأى

 يقتل وتعقيمه، اللبن غل إت( الرابع المجا الشخصية الصحة عن كتابه
 العناصر وى وأملاح فيتامينات من مابه يضيع ولكنه جرائم من به ما

. للتغذية المامة
• باعتدال أكمك إذا ، مفيدة روتينية أطعمة واللوز: البندق

. الهضم وسهلة جدأً مفيدة: الخبوب

 الخضروات
 الكربون بدرات تمدنا وهى الجم، تنظف كونها فى الفوا& مع تشترك
 طها عند يلاحظ أن وعايب والفيتامينات بالأملاح أهاغنية6 والسلولوز



 ي
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 انه٤ ، فيتامينات من ه( ما معظم يتلف الصودا كربونات اضافة أن
 عل أو فرن فى بوضعها سواء أملاح من بها ما تحفظ بطريقة طها يستحسن

: قسمن إلى الخضروات تقسم ويمكن البخار
 وما والاسفاخ نيط والقر والخس كالكرنب خضراء خضروات(١)

 فالكرنب والفيتامينات الأملاح من كبيرة نسبة عل تحتوى أها يلاحظ
 بأهاملينة الملوخية وتمتاز والمديد الجير من كيرة مقادر عل تحتوى والسباخ

 حالات فى مفيدة والطاطم ، الكبد لازراز بزيادته والباذنجان ، للبول مدرة
 منوم والخس ، الهضمية للقناة مطهرة الهضم سهلة والخبزة ، السكرى البول

 المطهرات أثم من الثوم ويعتبر المرضع لن البصل ويدر للبول، مدر
 قوية لمعدة مجتاجان فانهما والخرشوف الكر:ب أما

 والجزر واللفت والبنجر الفجل وأهم\: جذور ذات خضروات(٢)
. بون الكر هيدرات من عليه تحتوى بما مفيدة وهى والبططس

5ا الفو
 إذاكن إلا الموز عدا )فا للقلويات مكو:ة أا فى الخضروات تشبه
 أما ، ضئيلة فانها والبروتين الدهن كية أما بالأملاح، غنية وهى تاضجا(

 ويمكن ، سكرية مواد شكل عل فانه عليه تحتوى الذى كربون الهيدرات
: إلى الفواكه تقسيم

 والتوتوالأنا:اس نالا:دى واليمو تقالوايمون كالبر خطية فواى-١

. والكريز والطاطم والعنب والكرى كالتفاح حفية نصف -فواكه٢
 وممتاز والقراصية والكرج والعنب والتين كالبلح مجففة فواكه-٣

 في تتحول الإجاض ولكني ، العضربة الأحاض بوجود المضية الفرا<



 ج ه

5 الفرا أن الساجدة كانتافكرة واقد. سكر إلى جها نضو عند المجففة الفوا٤،
 كيون بالا يتحد الحض أن الواقع ولكن الجم حوضة ذ تتيد الحصية
 لبوتاس أى بالقلويات غنية فبى عديدة وجوه من أهةالفواكه تفدر ويمسكن

 أم من بذلك فهبى ، قليل الجير من( ما أن ولو وبالحديد والمانيزيا، والصودا

 ، النشاط بولد ء' الكر من كيات عل تحتوى دى: المرض منع ف العوامل

 تراوح نسبة عى والكرى التفاح ويحتوى +سكر1٨ عل العنب ويحتوى

/٧٥ ./و٦٥ بذ تراوح علسة تحتوى فا( المجففة الفوا< أما;٨ و٦ ين
. الأمعاء آلام من تخفف فضلات من ماجا ان أمم

 الصحية التغذية
 البالغ المتحدة الولايات سكان من جد لاو أنه الدقيةة الأبءات أظهرت

 يمكن غذاء تتغذى الى اا«اثلات ربع ن=و سوى ، نسمة مليون١٤٠ عددهم
 ، لانوعا مقبو غذاء تتغذى العاجلات منثلك أكثر أن٤ جيد، عليابأنه وصفه

 الفاسدة التغذية أن الأعا أظهرت٤ ، تافه غدا. عى يعيش آخر ثلك بنا

. العام ف آخر دون بلد عل مقصورة ليست

 المؤسسات مخلف للأغذية،واهتمت مكتب ةبانشا. المتحد وات لا وقدعنيتالو

 بتقسم التغذية علا وقام ، الأوربى الشعب بين الأغذية عن التعلات بشر

 من نوعا كاوا يأ أن الأمريكي ونصحوا أ.اسية حدعات سبع إى الأغذية

: هى المجاميع وهذه يوم كل في جوعة كل من الغذاء

 والميلون لخرشوف6ك ، والصفراء الخضراء الخضر: الأولى المجموعة

 والفترالقع والساخوالجزر الضراء والبسلة الباميا والذسو البنجر وأوراق

•. الفرا والفاصوليا والبطاطا العسل



 ه٥ دأ

 الهندى كليمون الخضراء الخضر وبعض الموالح: الثانية المجموعة

 والجرجير الاخضر والفلافل البدى والليمون والطاطم واليوسى تقال والبر

. والبقدونس' الني والكرنب
 نيط والقر البنجر أمثال الأخرى والخضر البطاطس الثالثة: المجموعة

 وكذلك والكرات البيضاء اصوليا والة والباذنجان والخيار والذرة والكرفس

• والعنب والتين والبلح والقاوون والموز كالشمش8 الفوا بعض
• المثلج واللن كالجبنة الألبان ومنتجات اللبن: الرابعة المجموعة
 الجافة والبسلة والسمك والبيض والدواجن اللحم: الخامة المجموعة

• شابهها وما والبندق والجرز واللوز السوداى والفول والعدس
 الاسعر. الأرز مثل والحبوب ا-لتبز: السادسة المجموعة
 والزيت الزيتون كزيت الأخرى والدهون الربدة: السابعة المجموعة

• الخلوى وكذلك الخضر بذور من المستخرج
 يجبأنيحتوى العادي الغذا. أن»iaah« هر ومن.أىالدكنورهترىلندلا

 وفيتامينات أملاح/٦ و. ./'بروتينات2 وعى. ودهون موادسكربة,/2٠ عى

 النحافة
 سنا، أصغر أها عل يدل جسمها تجعل أن ال±الى المصر ى المرأة اعتزمت

 نسا. فعلت6 مؤللة إىدرجة ليست التضحية هذه أن ولو راحا، خ ولذا
 أقدامهن تصغير ى الصينيات أو نصورهن تضيق ذ فكتوريا الملد عصر
 زداد عندما العمر متوسط إلى الشباب دور من تنتقل أنها المأة وجدت فقد

 عرها زيادة تعادل رطلا١ وز\ه زيادة فكان ، رطلا٢ إلى.١ منه وزنها
 المتمدينات. النا. تقاليد مرر_ ما بوما تكن لم أنالسمنة خصوصا سنة١٥
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 بين التوازن عل تدل إحصائيات عإ تعتمد التأمين شركات زالك وما
 م-< م ث(-

 ذلك. بعد الهبوط نم الستتين إلى عشرة الخامسه سن من والوزن السن ازدياد

 طبيعياً. اعتباره عى تعودت الذى المتوسط هو هذا لأن ؟ لماذا

 الخارجى التكون وبن المختلفة الأعضاء حجم بين تناسق العادى الجم فى

 هيكل وبن الحاجز والحجاب القلب عضلات بن توازن هناك أن إذ لاجم.

 والكن ، لتغذيتها كبيرة وأجهزة كبير انطا. تحتاج الكبيرة فالعظام الجم،
 مغطاة الدقيقة عمدا. أنالأ العمر متوسطات في ماجد كثير] للعافأنا مادعو

 فتغذيها مرهق بمجهود الدقيقة الأجهزة تلك فتقوم ، منال سمية بطبقات
 أى هناك وليست ، بإتقان علها مواصلة عن تعجز ولذلك. فطلاتها وإزالة

 لم ذلك بعد بضاف الذى فاللم نموه يكل أن بعد الجم زيادة من فائدة
: يقولون الناس مانمع وكثيراً ، بالصحة ضارا يكون أن لابد وهذا إضافى

 فى مايقصه ليعوض يجب، ءا أكر الانسان حج يكرن أن المستحسن )من

 بمن أشبه فهى خاطى"، أساس عل تقوم الفكرة هذه ولكن المرض( حالة

 فالوزن ، عقبالعرق يرد أن من فا جوحارخو فى سميكا ردا. جسمه عل يضع

. الحى وقردا إلا ليس الزاد

 عا أكثر أفادها الحرب طيلة الامام من الاقلال أن ا)أ: رأت ولما
 مكان تقال البر عصير حل ذلك وعل الجديدة، الأطعمة عل واظبت أضرها،

 وصرفن ، والدهون البطاس مكان المجفف ،وحلالخبر والبيض اللحم شراع
 النسا. أصبحت ؟ النتيجة ماذاكت ولكن. الدسمة الكعك أنواع عن النظر

 أن طن وظهر ، الحرب أثنا. كبيرا نشاطا وأظهرن اللب ق بنا,ن تشارك

 الحديثة المرأة أصبحت وبذلك الجدة الصحة مزايا من عمل لأى التحمس



 سه٥ إ

 وأنفسح ةالبتيه ولكنبق جيلاجذاب]ً باعتباره لا بجسمها، فاهتمت العقل سليمة
 وتجنبت مضاعفه نعمة الطعام كمية نقر أن وجدت وبذلك ، جالالمركة أمامها

 ،وبذلك هل التر عن الناتجة الأمراض من وتخلصت الطعام في الاسراف تتأخ

 إلا عليه يترتب لا عكة الطعام تناول لان ، طبيعياً غذ!ا. النحافة غذاء أبح

 أغذية اعتبارها لايمكر_ المقشورة والحبوب الأيض فالخبز التاع أنضل

 وليست للشهية منهةأومثيرة فانها اللحوم وخلاصة والقهوة الشاى أما ، حقيقية
 النشاط زيادة عدم عل القيمة عدمه الأطعمة تناول ضرر يقتصر ولا أطعمة

 فائدة بدون النشاط تبدد ولكها

 والأملاح الضرورية الأطممة عل الاقتصار إلى النحافة تحتاج ذلك وعل

 فىالواقع يضمن فانه مها كافية كية الانان ضمن فاذا ، والفيتامينات المعدنية
 كثيرة فانها الفيتامينات مستحضرات فتجنب ، الماضى ى تنقصه كأنت أغذية

 ، الطبيعية الأطعمة فى الضرورية المواد تجد لأنك ، النفع وعديمة التكاليف
 منتظمة فتراتمتباعدة فى لذ-ا وتناو ، الأطعمة تناول فى توازن هناك وليكن

 كافية وبكيات

 غير والحبوب وات والضر الفراكك فى والا.لام الفيتامينات أغى وتجد
 السمنه تسبب لأنها الشوية الواد من قلل الألبان"ثم ومنتجات المقشورة

 من بدلا اكه الفر تناول فيمكنك ، والبطاطس والفطار الطازج الخبز خصوصاً

 السوائلفالأطممة تجنب ثم البطاطس، من بدلا المخطوط الحمر والخبز الفطاز

 يستحسن بل بتغييرمفاجى.، لاتبداً ولكن ، نشاطه ويزيد الجم وزن يقلل مما

 الضارة الأطعمة من بالتدرج تتخلص حى أسبوع كل جديدة تحسينات إدخال

 اليوم مستن م بدلا الأسبوع فى تين مر اللحوم تتناول أن فيستحسن



 ب٥٤

 من بدلا والسلاطة والجبن الصباح، فى الخبز من بدلا( أمكن )إذا والفواك
 المطبوخه الأطعمة
 أن ،إذ للشعب الصحية المالة تحديد عى الطبيب من أقدر الدار وربة

 حتى الصحية الأغذية عل الأطفال يتعود وبذلك ، فىالمطبخ تعد الصحة عوامل

 أنفنا نحن تكافح الى الصحية غير والمشيرات الي:ة العادات من يتخلصوا

 غرازهم تصبح وبذلك ، فذالقرونالماضية عاداتنا أفدتها أن بعد علها لنتغلب

 الأمراض من يقال الصحية العادات غرس أن فى شك ولا ، طبيعية وأذواقهم

 علها القضاء عن تعجز العام فى ابكرولوجية التجارب زالت ما الى

 الاشى. الطفل طعام
 فانالتعليات ، خاصة عناية للطفلالناشى. ملائم بغذاء هام الا تستحقسسألة

 ، العادى الطفل عى تنطبق لا التغذية عادات ف السريع التغيير بضرر الخاصة
 أو مناقشة بدون الضرورية التغييرات تم إذا خصوماً بتعب يشعر لن فانه

 بنتائجها. الاهام اثارة
 والهوا. الطعام هى الطفل نمو فى تؤز الى الرئيسية الخارجية فالعوامل

 عند كر نذ أن بد ولا ، أهها الطعام ن6ك وربما ، الشمس وطو. والدف. النق
 جسمه فى جديدة أجزاء تكون مواد إلى حاجة فى الطفل أن المألة هذه بحشنا

 الكبار يتناول أجلما من الى الرئيسية الأغراض كل عن النظر بصرف وذلك
. طعامهم

 فى تتركن إلها الاشارة سبق الى العادية الكبار حاجيات كنت وإذا
 أمية أكر تعتبر الطفولة دور فى البناء امل عو فان ، والتنظيف النشاط انتاج

 الحافظة نبياً عدودة كيات إلى يحتاج مثلا والعشرين الخامسة فى فالانسان



 م٥٥ د

• وهته لفوه ضرورية خاصة لواد محتاج الطفل ولكن الجمى، نشاطه عل

 من يشكو الدراسة سن فى الأطفال من كبيرا عدداً أن الملاحظ ومن

 والبت والبيض الجبن تشبه الى الأطعمة كفاية عدم أى ، البروتينات نقص
 المتحمسين مر_ الاطةال اولنك معظم أباء أن الدهشة يثير وما ، والبقول
 المرضى إلى الحديث من نكر أننا ذلك فى والسبب ، التغذيه نظام لاصلاح
 أن يعتقدون أنهم حتى والسلاطة والخضروات الفوا< أهمية عن البالغين

· كيح جم لتكون الكافية ، وحدها وهذه ، هذه

 الاطعمة هذه مثل بتناول قوية الاطفال بنية تكون أن يمكن لا ولكن
 تحتاج لا الاطفال فى نقصما وعلامات ، جداً مممة البروتينات فان ، وحدها

 عليه وتظهر عضلاته وزتى حيويته وتقل الطفل نمو يضطرب إذ ، لايضاح
 طعام فى البروتينات فلة نحذر أن يجب ولذلك ، العصى الاضطراب أعراض

 ، ألالبان ومنتجات الخضروات من كافة كية عل يشتمل أن ويحب ، الطفل
 أو وأت الحر ف نقص هناك كان إذا للطفل اللبن كمية زيادة من بد ولا

. الفواكه

 الاسوع ق بيضات أربع أو ثلاث المدرسة طفل يتناول أن بد ولا
 النى البن أما ، ييض عى تحتوى الى الاطعمة فى نصيبه عن النظر بصرف

 نحتاج ولا ، الفطاز أو بالخبز سواء تتناوله فيمكن ، أحيانا اللحوم مكان يحل
. الاطه أبة نبين لأن

 أن من يلاحظ ما الاطفال غذا. ى النشوية أمواد أهمية من يقلل ولا
. الشاحبة وجوههم ذلك عل وتدل ، تناولها كثرة من اليوم يعانون معظمهم
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 والبيض والجبن اللبين فهى ، الاطفال لصحة اللاغة الاطممة أفل أما

 مطبوخة وخضروات والجافة الطازجة5 والفوا المقشورة غير والحبوب

. إلها خل إضافة بدون وسلاطه الغذائية ها عناصر تحفظ بطريقة

 ن المسا تطورت كيف
 مطباً كان نه لا ، ملاماً مكانا يكن ولم ، للانسان مأوى أول الكبف كان

. الدخان منه يخرج منفذ هناك يكن لم لانه فه، نيران وجود ٢كن لا بارداً،
 طوب لمهم يكن لم ولما ، ملامة أكز م:ازل تشيد فى يفكرون الناس بدأً ثم
 أيديهم متناول فى وجدوها الى البناء مواد لاستعال اضطروا فقد ، أسمنت أو

. السخرية إى تدعو مختلفة بأشكال منازلهم .وبنوا

 منازلهم الاطفال يعفر ،كا الارضر فى يحفرون الامر مبدأً فى الناس كان
 ، اتساعا أكر كانك الاقدمين منازل أن الفارق ولكنن ، البحار شاطى. عل
 الا>راش من مقتلعة أشجار وأغصان قصيرة أعدة الحفرة حاةة عل أقاموا أمم

 غطوا أمم السلال عل طريقة عل عدة الا بين رفيعة أغصا:آ أقاموا ثم والغابات
 وزكوا ، بالنبات ها وغطو منأغصانالاجار سقفاً صنعوا نم بالطن هذا كل

. الدخان منها ليتسرب الكوخ أعل فى أخرى وحفرة باباً، لتكون حفرة

 ولم الكهف من_ أفضل كانك ولكها ، ملامة مساكن هذه تكن وم
 أمكنهم وبذلك الأعدة طول فى فزادوا كهم، مسا حسنوا أن الناس بلبث

 موارة أكثر وأصبحوا دفرة، عمل إلى يحتاجوا ولم ، أعل الجدران يجعلوا أن

 الطر. مضايقة من يتخلصوا أن أمكهم حى ، والبياض النسج فى
 ولكن: مضحك شى. هذا أن يخيلالينا قد ؟ بجرة وسط تعيش أن أزيد
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 صنعوا الخشب من أكواما أخذوا أكرأما، كانك الى الأيام ف أنه الراقع
 ف العاديات علباء وجد وقد. منازلي عليه أقاموا ثم البجرة وسط رصيفاً مها

. البحيرات وسط كبيرة قرى من بقايا الجرات بعض
 استعمل فقد والجليد، الثلج يككر حيك العام من الباردة الجهات فى أما
 منازلهم عمل فى استمروا وقد ، مساكهم مها وصنعوا الجليد من كتلا الناس
 فبى اليوم. حى النوع هذا من كواخا أ يبنون الاسكيمو فان. الطريقة بذه

• إقامها. بمجرد مكانها من نقلم} ولامكن الصلابة شديدة

 ذاك فذالف الرملية الحارة الصحراوات ق يقرمون الذين كن أماما
 حيث ,ا يتنقلوا أ لأعاها يمكن ، الماعز جلد من خيام أ,ا إذ ، بالمرة

. خيام ف التنقل الدائمة الشعوب وتقم يشاءون،

 الماثلة وكانك أا، ,ا يكن إنشا,الم أول ى الماكن أن يلاحظ و:ا
 تشاركها أيضاً انات كانتالحيو بل ، واحدة حجرة من مكون مزل ف تقم كلها

 أكوام الساكن تلك فى وجد وربما. الجو حالة تسوء عندما الجرة ق
 للطعام الفخار من وآنية للجلوس المسطحة الأحجار وبعض للوم السار من

 للصيد وأسلحة

 فكرت هل ؟ الطوب علصنع الاسراتليين فرعون أجبر تذكركف هل
 أول شيدت فلقد. المساكن لبنا. كان انه ؟ الطوب هذا عمل من الغرض فى

 عل سنة ه٠٠. منذ ذلك كان وربما ، وبابل مصر من كل فى الطوب من منازل
 الطوب من المنازل بنا. فى الناس أخذ الوقت ذلك ومنذ الأقل

 وضعه بعد الطين من المصرية القرى فى الطوب يصنع كيف شاهدت هل
 هذه بنفس الطوب يصنعوت والبابليين المصر قدماء كان لقد ؟ قالب فى
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 من كل ف قليلة الأشجار وكانك حجماً، أكبر يصنعونه كاوا ولكهم الطريقة
 ولكانك ، الجدران مها ليصنعوا أ±صاناً الناس يجد م ولذلك وبابل، مصر

 من الأمر مبدأ فى مساكهم شيدوا ولذلك بالغاب ماوءة عظيمة أمهار هناك

٤ المرا الطين من للجدران الطوب يصنعون كيف تعلوا أن يلبثوا لم ثم الناب
 للسقف الغاب وأستعملوا الهر شواطى. عل

 والبابليون المصريون شيدها الى الطوب من المصنوعة كل المسا وكنت
 العادة ف فكانت ، الطين أو الأغصان من المصنوعة المساكن من بكثير أفضل

 وكان بجديقة: ءاطة أو فناء غل تطل أكانت ،سواء حجرات عدة من مكونة

 من التخلص فى لرغبهم كثيرة شبايك للمنازل يكن ولم. طابقين ذات بعضها

 والمنازل سنه، ه••• منذ زجاجللشبايك هناك ين لم أنه ،ثم المحرقة الشمس

 وتصل ، بالمونة المغطى الخشب من مصنوعة مسطحة سقوف ذات مصر ى

 تلك جدران وكانت الطلى الموا. فى للجلوس يستعمل ألذى السطح إلى سلالم
 بطلا. مغطاة المنازل

 مطبخ هناك فكان ، داحة فى المنازل تلك فى يعيشون الناس دكار،

 ، ضيوفه الدار رب فها يستقبل كبيرة وحجرة ، الطوب من مصنوع بموقد
 لحدائق رسومات الصرية المنازل معظ جدران عل وكان ، للنوم و>جرات

 نقوش ذات بأعدة دعت ، متسعة الحجرة كانت وإذا والفواكه، الأزهار

 .جيله ورسومات

 مقاعد بابل أهالى استعمل فةدد ، منأاث يكى بما مجهزة لمنازل تلكا وكانت

 خشبية جوانب ذات استعملواسراز6 ، السار من مصنوعة صغيره ومناضد

 للشرب وأوان للطبخ الأواق من مختلفة أنوعاً واستعملوا ، السار من وقاع
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 ، ورسومه نقشه فى جداً جيلا أ:أخشياً مصر فى الناس وأستعمل

 مصنوعة للطبخ أوان عندم وكت كبيرة وصناديق وكراسى وموا اسرة من
 مقابض ذات وسكاكين ، القضة من كن وسكا وملاعق البرونز، من

 هرات بالجو مرصعة

 وت ف يعيشوا أن أمكهم النن هم ، فقط الأغنياء أن الطبيعى ومن
 غرقة ذات كن مسا فى يعيشون فكانوا الفقراء أما ، جيل أثاث ذات متسعة،

 قليل أثاث لديم وكان واحدة
 المساكن هذه .بنوا أن الناس تم كيف لعجبنا ، قليلا تأملنا إذا ولكن

 حدث هذا لان لأستا±ا جيلة أشياء ويصنعوا الطوب من المصنوعة
 السنين الآف من

 فى المجفف سوا. ، الطوب من مصنوعة الريف فى ماكننا زالت وما
 المنازل فصنعت المدن فى اما. وصلا,ة ماسكا لرداد أفان فى أو الشمس

 أنواع علها وادخل المحاجر، من القرية الجهات فى الأحجار من
 الطراز مختلفة

 العمل عناء من ترينا الآلات
 ؟ واحد يوم فى تشاهدها الى الآلات تعد أن ق يوماً فكرت هل

 الاقشة ونج الحام المواد لغزل غيرها وتوجد بألة يطبع الكتاب فان
 تتحرك اكانت سواء اليوم العام اعال بمعظم تقوم فالآلات الملابس، وحياكة

 ح>اتنا فى انقلابا الآلات احدثك وقد ، الكهرباء قوة أو الما. أو باليد
 الأدوات يعض الاستعانة مع بالايدى ذلك قبل الأعال تم وكانت

 باليد تصنع والاواى يدويه والمغازل المحراث تجر الثيران فكانت ، البيلة
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 مقدرة فى يكن لم فانه الآلات صنعت إذا وحى بالمعاول. وتصلح تمهد والطرق

 مدهشاً تغييرا أحدث مما والكهرباء البخار اكتشف حى تحريكها، الانسان

 اليومية حياتنا فى

 ؟ المصانع في جاعات العال يشتغل لماذا

 فعظمهم منازلهم، فى بأعالى, الصناعية المدن ف اليوم قليلون يقوم

 الى يعودون ولا الهار، طول والحوانيت واالكاتب المصانع ألى يذهبون
 الصناعى الانقلاب قبل أما اعراله، من الانتهاء بعد المسا. فى الا منازلهم
 ف مستقلينن بعضهم وكان ، مساكهم ى بأعالي يقومون الناس معظم فكان

 >اعات ليشتعلوا الىمصنع {يذهبوا ولكهم ، الاخربالأجره والبعض اعال،

: القديمة الازمنة في الصناع متاعب
،

 يشترى أن الصانع امكان فى كان فقد ، الا>ذذية صناعة عن ولنتحدث
 ف مرتي أو مرة تقام كانت التى الكبيرة الاسواق أحد من اليه يجتاج ما

 يصنع فكان بابه، يقف الذى المتنقل التاجر من أو السوق من أو السنة
,@٥ ء ب.

 بيه مقدمة ق الواقع الصغير حانوته ف إما يبيعها ثم «صنعه، ف الاحذية
 ليجمع آخر إلى وقت مب اليه يذهب متنقل تاجر إلى أو ، السوق ف أو
 صنعه تم ما

 أن الا ، والقى المدن فى العال هؤلاء مثل وجود من فبارع الوم أما
 الاحذية مات وتصنع كبيرة، بكيات الجلود تشترى كبيرة، مصانع هناك

 من الانتها. وبعد ، فيه تخصصوا عال العمل من جز. بكل وينفرد ، بالآلات
 الكيرة المتاجر الى وزسل ، خاصة بآلات فيصناديق الاحذية توضع ، الممل



 إ

• تدريجياً العمل تهجل الاختراعات
 د

 تدريجاً، المصانع ف العمل الى المنزلية الصناعة من انجلترا فى التغيير بدأ
 تحسينات عليه أدخلت نم بأسطوانة يدور مغزلا نساج ابتكر١٧٣٣ سنة فى

 عل المصانع إقامة معناه هذا وكات المياه بقوة تدور مغازل وابتكرت
. الأنهار ضفاف

: العالم تقدم عل الصائبة آراؤه ساعدت الذى الولد

 البخار قوة دفع نظره استلت الذى وات( )جيمس قصة كلنا نعرق لعلنا
 ، الحرة توليد فى البخار قوة من للاستفادة بتجارب قام ولذا الانا.، لغطا.

 ، والصوفية القطنية المنسوجات صناعة تقدمت التجارب هذه تجاح وبمجرد

 ، =دودة غير تكون تكاد البخار قوة لأن ، أكبر عركا استعال وأمكن
 الى الأماكن من بالقرب فها الآلات «ذه لوضع الكبيرة المصانع وانشئك

 النقل وسائل تطود بعد أيضا الفحم من الحالية المناطق فى لمم ، الفحم فها يكثر
 وبذلك الآلات هذه لتحريك العال من كبير عدد إلى ماسة الحاجة وكانك

 الانتاج وزاد أجورام، يتناولون عال مكانهم وحل ، المستقارن الصناع اختى
 ، هاثلة منش:ات وقامت ، المصانع حول المدن وتشات ، الأسعار فرخصت

. الحالى الوقت في شركات أصبحت

 وابتكرت والصوف القطن صناعة قتشابه ، الصناعات باى تطور قصة أما
 فى الكهرباء ثم الأمر مبدأ فى البذار قوة واستعملت ، صناعة كل ف الآلات

 تطورت وبذلك المناجم، فى تحسين الفحمإى عل الطلب زيادة وأدى ، إدارتها
. الفحم صناعة
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: عن المخر مجهودات

 سباً الآلات وتحن القزاز'ت لعمل والصلب الحديد إلى الحاجة نك
 من كثير صناعة وفى الخام الحديد صهر وساتل ف عديده حسيات ادخال فى

 حى لمواصلات أفضل وسال وابكرت. اليوم المستعملة الصلب أنواع
 تحسيات أدخت وبذلك إلها، المحتاجة الجرات إلى بهولة البضائع نقل يمكن

 حى ، بالسيارات والنقل الحديدية والسكك والطرق القنوات عل عديدة
. اليوم لنا مألوفة التحصينات هذه أصبحت

 هذهالصناعات لمد كافية أموال ء:اك يكون حى المصارفالكبيرة نمت وقد
 الجرائد فى بالاعلان سواء الصناعات لهذه للأدعاة الطباعة وتقدمت ، بالمال

 فيه نعيش الذى العام وأصبح )كاتالوجات( خاصة كتب نشر أو والمجلات

 تحسينات أدخلت الآلات منأن وبالرغم )الآلات( واحدة بكلمة بدوى اليوم
 نظام غير فقد ، ي:ة تتاج الأمر مأ ف ها كان أنه إلا ، حياتنا عل عديدة

 فها يشتغل الى الكبيرة إللصاع كانت ما وكثيرا الناس، معظم حياة الصانع
 كثيرا العمل عل الطلب كان وا عضهم، ساءت ولذاك قذرة، رطبة المال

 للعمل والمناجم إىالصانع أينا والاطفال ذهيتالفساء فقد ، ضئيلة والأجور
 واثهم. فىالمدنلا كافة مبان هناك تكن لم ىامصانع للعمل الريف الناس مجر و!ا

 يصيوم كان وبما بالعمل العال ارهاق إى الألاء مبدأً فذ أحد يلتفت ولم
 ضرورة في أحد يفكر ولم ، المناجم أو الصانع في سوا. العمل أخطار من

 أعاب ن6و ، حياتهم تظم أو تعليمهم حيث من سرا. بالأطفال العناية

 فيه ليفكروا وقت لديهم يكن فم والشراء البيع عليات ف منهمكين الصانع
. وبؤس متاعب من يصيبهم وما العال حياة ف
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 عن البحث في والمفكرين المصانع أعاب بعض أخذ الزمن ممرور ولكن

 الوردشافتسرى واسم هذهالحركة وتقتر ، العا حال لتحسين الملامة الطرق

 وف العال طبقات تعانها كانت الى الشقا. حالة إظمار فى كل بدون عمل فقد
 العبال لمصلحة قانون قدرأول لمساعدتهم، القواتن إصدار عل البرزان حث

 ساعة١٢ من أكر أو ليلا العمل من فتاة أو ولد أى منع وبموجبه١٨٣٤ سنة
 العمل ساعات تتناول عشر. التاسع القرن فى عديدة قوانين تلته ثم اليوم، فى

 وتتناول. كن الأما من وغرها الصانع في العمل وشروط والنساء للرجال

. وكتهم العال بسلامة الاهام اليوم لمان البر أعال معظم

 المعمل، توزيع داءتعاالآلات، المصانع ف للعمل الأرى النتاج ومن

 إى ثميلتقلالعدل الممل من بجز. تقوم خاة آلة عل يشرف عامل أكل إذ

 فيقوم' والمكاتب الحوانيت نظام نفس هو وهذا السلعة. مل يم حى غيره
 نظام نتاج ومن. يوم ويومابعد ، أخرى بعد العملساعة من بجز. شص كل

 متعب ولكنه البضاعة، الإنتاجرخص ووفرة العمل سرعة ، هذا التصص

 فى الحال كان6 علهم فى ومتعة بلذة اليوم لايشعرون العال فان ، للعامل

 ليان القوانين وضعت وقد ، أوف راحة الى =ناجون قاتهم ولذلك ، الماضى
 عال\لحوانيتعل حصول يوجب١٩١١ سنة انجلترا قاونى صدر فثلا ذلك،

 فى للراحة حجر اعداد المصانع أتحاب عى يوجب٤ ، أسبوعية نصفأجازة

 النفسوأقتبست عن وزوع قراتراحة يجدالعال خى ملاعب المصانع,إنشاء

. الأنظمة هذه الدول باق

 العمل وسائل وتوع اليوم شراؤها يمكننا الى الأشياء عدد أصيح ولقد
 كالمطاط جديدة منتجات فعندنا ، سنة٢٠٠ منذ كانت عا بكثير أكر العا) فى
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 العالم إلا به يشعر لا الصناعة فروع كل فى تقدم هناك ثم ، الصناعى والحرس
 المصانع وينظمون يبنون الأعال ورجال المعامل، فى يشتغلون فالعلماء ، الماهر

 ذلك كل تحقيق الممكن من يكن ولم ، له تخصصوا فيا يشتغلون الصناعة ورجال
 فحريها، والكهرباء البخار واستخدام ، تصنعاليوم الى العجيبة الآلات بدون

. الحدثة العجائب أعظم من اليوم العام فى العمل بها يسير الى الطريقة وتعتبر

 كانك عا الديشة لات فىتريكالآ أقل عال إل اليوم الماجة أصبحت

 أن نجد ذلك وعل الصمل، مر_ المقدار هذا بنفس للقيام القديمة الأزمنة فى

. اليوم العام تواجه مشاكل طياته فى يحمل النجاح

 المراسلات

 تكتب أن المحتمل فن منا، مساقة عل صديق إلى رسالة ارسال فى رغبنا إذا

 رسالة ارسال فيمكنا إليه الرسالة تلك وصول سرعة شئنا إذا ولكن خطاباً،

 الخطاب زسل أن فيكنا أمريكا فى صديقنا كان وإذا ، تليفونية أو رقية

 بالاسلى الرسالة ارسال فيمكن عاجلة الرسالة وإذاكنت ، الجوى بالبريد

 العجيب البريد نظام تعرف هل ولكن ، بالبريد خطاب ارسال اهل من
 وعدد ، وتوزيعها الخطابات بجمع يقومون الذن الهائل المستخدمين وعدد

 والطازات والبواخر القطارات الخطابات،وعدد فىفرز يشتغلون الذن الرجال
 علست إذا تدهش ولعلك العا). الخاء كافة إلى والطرود الخطابات تحمل الى

 التليفونية جبزة الا وعدد ، التلغرافات بارسال يشتغلون الذن الأذاص بعدد

 الراحة وساثل لتوفير العظم العمل هذا بتنظيم الحكومة قامت ولقد المستعملة.
 جيماً لنا
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 ، للبريد نظام هناك بكون ان قبل الناس يفعله كان فيا تفكر ولمك

 وأصدقائهم أقاربهم مع الرسائل يبادلون كانوا وكيف
 غبون الذن الملوك فكان. بالمرء عنذلك عاجز.ن الناس معظم كان لقد

 ييساون ، جيوشهم قواد والى النائية اللقاطات حكام إلى التعليات ارسال ق
 صوصين مندوبين الهم

 رجال فكان ، الفرس ملوك يفعل كان كا للبريد خاص نظام لم كن إذ
 من مايحملونه يزاولون أمم ، معينة مسافات الياد ظهور عل ركبون البريد

• رحلهم عنده تلتهى النى المكا إى يصلوا حى التال الفريق إل خطابات
 يتفقون فكانوا ، أعالم عن خطابات كتابة فى رغبون كانوا الذن التجار اما
 لذم يجموا أن ، بضائعهم لتوزيع برحلات يقومون الذين التجار من م غير مع

 بالخطابات خدمهم يرسلون فكانوا الناس باق اما علامهم. إلى الخطابات هذه
 الناس كان ولذا ، لنالف باهظة طريةة هذه وكانت إرسالها. ف رغبوا إذا

 جدا هامة لشثون كانت إذا الا ظابات رسلون لا العاديين

 الحي انظمة تطور
 ف عائلاتهم مع يعيشون ، عنهم معلومات الينا وصلت رجال أول ك&ن
 مساكن فى نعيش فانا اليوم اما ، الامكان بقدر بعضهم عن بعيدين كهوف
 الكهوف يفعلرجال كان ،كا نخاف ولا والقى، الدن فى بعضها من متقاربه

 علينا جيراننا اعتداء من

 كثيرة أشياء توجد لأنه هذا، حدث لقد التغيير؟ هذا حدث فكيف
 هذه من نستغلىعهم أن يممنا ولا ، الناس من غيرنا بمساعدة ها أننتمتع عكنا

 لبو,ا اخار لدبه تكن م لأنه بدة جر الكهوف كن لديسا بكن ولم. الناحة
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 اين الفو يسنون كيف "حلبوا قد الناس لأن أخرى جهة من التغيير وحدث
 نقصده ما هو وهذا وراحة، سلام فى بعضهم فع يعيشوأ >ى لما، ويخضعون

 حكومه بكمة

 جرب فقد السنين، آلاف إلى ترجع طويلة قصة فانه التغيير، هذا عن أما
 القيلة رآءة وكانت الذ$. انظمة من عديدة طرقا الأزمنه تلك فى الناس
 صلة تربطهم ااس من كبير عدد من مكة فكانتالقبيلة ، حكوى نظام أول

 شؤون كل يد. وكان ، الكبيرة عائلته عل رثيا الأب وكان ، يبعضهم القرابة
 أفراد كل وكان المعارك، غار خاضوا إذا الرب فى رجالها ويقود القبيلة،
 المي. ويعاقب أوامره، يطيعون القلة

 ا>ا:؟ كازو!٤ دلك، المدية جك وكان ، مدن فى يعيشون الناس وردأ ثم
 وكان شنونهم، لإدارة اكر أو رجلا يختارون فكانوا أنفهم.، يمكون

 يجتمعون المواطنون دكان لاستشارتهم الحيثية ذوى يضم مجلس للشرع
 الع من النوع وهذا. الطرب كاعلان المامة المسائل فى للفصل أحياناً كلهم

 والحي الشعب معناها يونانيتين نه،نكلتي مكو كلبة قراىوه ديمو يعرفبانه
 مرة لأول نشأت ااشعب حكومات لأن اليونانية اللغة من مقتبسة والكلمة

 الآف باربعة الميلاد قبل قاطية ديمو مدينة اعظلم وكانتائينا المدناليونانية فى
 ،وهذه الجهورية باسم يعرف ما للحكومات الاخرى الاسماء ومن سنه.
 نظام وهو( بالشعب تص )ما معناهما لاتينيتين كلتين من مقتبسة العبارة
 سنه ه٠٠ حوالى روما اختارته الذى الحك

 وهذا( الامبراطورية ر القدمة الأزمنة فى الاخرى الحبج انظمة ومن
 أخرى واحياناً رماكا( أحيانا يسى وكان ، عظيمة لدولة انات حي معناه

 ومصر أشور- قديمة امبراطوريات عدة هناك نت ولقد ء امبراطورا٠
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 امبراطورية بمفرده شص يحم أن المتعذر من كان ولا\ ، ورومه والفرس
 وكان مهاحا}، كل لحج يختزار مقاطعات عدة إلى مقسمة كانت فقد ، عظيمة
 الامبراطورية عدا وفا وينفذو,ا، اطور الامر أوار يتلقوك الذكم

 فالامبراطورية وخى. بلادم شنرن فى\دارة رأى لأمالى بكن .ي الرومانية
 الحم من انوع وهذا الهدامة. الماثل يقرر اطور الاب5ك ، الرومانية

( بالادتوقاطية) يعرف
 تسمية ومكن قرا.ة. ديمو تكون أن تكاد الءام دول ك فان اليوم اما

 باعتباره )امراطررا( أر للبلادالاصل.: رئيساً باعتباره( )الملك الرئيسبام
 فى لاجهودية رئيسا٤ً ألحا يكون وقد لها. التابعة الاراضى لكل ا

 البران أراثها عن بعبر الى للدولة شلا٤ الاك ويعتبر المتحدة. الولايات
 من لنا بد لا الى ازين لقو فى ينظر وكيف البران باختبار حافلة والجراد

 فعم( د من بد لا الى لضراتبi أيضاً الر±ن ووزع. اعادها بمجرد احتراما
 واحاديث >طب وعن الوزراء. مجلس اجاعات عن أيطاً الجرائد لنا وزوى
 لنا المألوفة الامور من أصبح حتى ذلك كل عل تعودنا وقد المك وذرا.

،


