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 السليمُ العقلُ

تِهِ، جِسْمِهِ سلامةِ على يُحافِظَ أن منّا إنسانٍ كلّ على.1     ليم فالعقل وَصِحَّ ليم. الجسم في السَّ  السَّ

ل أمريْنِ: إلى يَنْتَبِهَ أنْ عليْهِ بذلكَِ، الْقِيامِ مِنَ الإنسانُ يَتمكّنَ أنْ أجلِ ومنْ  بِمُمارَسَةِ يقومَ أنْ الأوَّ

 يأكُلهُُ. الذي الطّعام وكميّة نوعيّة إلى ينْتَبِهَ أن والثّاني الْبَدنيّةِ، الرّياضَةِ أنواعِ منْ نوعٍ

كضِ ما رياضةٍ اتّخاذ إنَّ     حيَويّة على الإبقاءِ على يُساعد الدّراجات ركوب أو السّباحَةِ أو كالرَّ

 اليوم، في دقيقة 30-20 لمدّة جسديٍّ بنشاطٍ بالقيامِ الخبراءِ بعض يوصي ونشاطِهِ. .الجسم5ِ

زًا. جديًّا يكونَ أنْ يجب ولكن مُرْهِقًا، النّشاط هذا يكونَ أن الضّرورة منَ وليسَ  يُمْكِنُ وَمُرَكَّ

 بِهِ يَقومَ أنْ يُمْكِنُهُ كما خاصّة رياضيّةٍ معَداتٍ بواسطةِ أو بيتِهِ داخِلَ النّشاط بِهذا يقومَ أنْ .للمرء7ِ

 تعنى رياضيّة قاعات بلادنا في الأخيرةِ الآوِنَةِ في انتشرت فقد للأمرِ وتسهيلاً الطّلْقِ، الهواءِ في

 يأخُذ لا أنْ فيجِبُ للطّعامِ، بالنّسبةِ أمّا ذلكَ. في يَرْغَبُ لمَِنْ بها الاشتراك ويُمْكِنُ الجسمِ، بسلامة

مْنَةِ إلى السّبيلُ يُمَهِّدُ الأكلِ مِنَ فالإكثارُ مِنها، أقلَّ ولا حاجَتِهِ فوقَ منهُ .الإنسان10ُ  تضرُ الَّتي السُّ

 أمراض في تتسبّب أنّها كما الفقري، العامودِ في حادّةً آلامًا تُسبّبُ الوزنِ وزيادة  كثيرًا. بالجسمِ

 التي الطّاقةَ يُفْقِدُهُ لأنّهُ الإنْسانُ يضرُّ قد العادة، فوق الطّعامِ منَ والإقلال الضّغط. وارتفاع القلبِ

هُ كما اليوميّةِ، بِمهامّهِ القيامِ أجلِ من إليها .يحتاج13ُ  التي الحيويّة المواد نقصِ في يتسبّبُ أنَّ

 



كرُ ويحتاجُ كالفيتامينات، الجسم يحتاجها  اليوم، في حراري سعر 2500 بالمعدل البالغُ الذَّ

 جسمِهِ. ومبنى وجنسه الإنسان سن بحسب يختلفُ قد الرّقم هذا أنّ إلى .هنا15 التّنويه ويجب

 الجاهِزَة الأطعمةَ يتجنّبَ أنْ الإنسان فعلى أيضًا، مُنْضَبِطَة تكونَ أن فيجب الأكل نوعيّة أمّا        

 بِأجهزة كلهّا تضرُّ مواد وهذه الاصطناعيّة، والألوان والنّكهات الحافظةِ بِالمواد تمتلئ .التي17

 والخضروات الفاكهة من كافيًا قدرًا يومٍ كلّ في يأْكُلَ أنْ الإنسانِ على أنَّ كما المختلفة، الجسمِ

 الأخرى. الحيويّة والمواد الفيتامينات منَ إليهِ يحتاجُ بِما جسمَهُ يُزوّدَ كي .الطّازجة،19
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