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سقوط مروع لكافاليرز في دوري السلة الاميركي
واصــل كليفلانــد كافاليــرز وصيــف البطــل فــي الموســم الماضــي ســقوطه، وخســر 120-88 أمــام ضيفــه 

هيوســتون روكتــس، فــي دوري كــرة الســلة الأمريكــي للمحترفيــن الليلــة الماضيــة.
وهذه هي الهزيمة 13 في آخر 20 مباراة لكافاليرز الذي يعاني على مستوى الدفاع.

ولــم يكــن روكتــس بحاجــة لوجــود جيمــس هــاردن لفتــرة طويلــة علــى أرض الملعــب، واكتفــى 
بمشــاركته فــي 31 دقيقــة ســجل خلالهــا 16 نقطــة.

وكان التألــق مــن جانــب كريــس بــول الــذي أحــرز 22 نقطــة بالإضافــة 11 تمريــرة حاســمة، وأضــاف رايــان 
أندرســون 21 نقطــة لصاحــب المركــز الثانــي فــي القســم الغربــي.

ــى 35 نقطــة وســط أداء دفاعــي  ــارق إل ــاراة، ووصــل الف ــة المب ــى منافســه طيل ــرز عل ــدم كافالي ــم يتق ول
ــرون جيمــس بتســجيل 11 نقطــة. ــه ليب ــى لاعب ــذي اكتف ســيء لصاحــب الأرض، ال

ويحتــل كافاليــرز المركــز الثالــث فــي القســم الشــرقي برصيــد 30 فــوزًا مقابــل 21 هزيمــة، فيمــا حقــق 
روكتــس فــوزه الرابــع علــى التوالــي ليرفــع رصيــده إلــى 38 انتصــارًا فيمــا خســر 13 مــرة.

ولــم تكــن 31 نقطــة مــن كيفــن دورانــت كافيــة، ليتفــادى جولــدن ســتيت وريــورز حامــل اللقــب الهزيمــة 
115-108 أمــام دنفــر ناجتــس، لكنــه حافــظ علــى صــدارة القســم الغربــي برصيــد 41 فــوزًا و12 هزيمــة.

ســتيفن  وســجل 
لكــن  نقطــة،   24 كــوري 
صنعــوا  ناجتــس  بــدلاء 
 35 بتســجيل  الفــارق 
نقطــة   19 مقابــل  نقطــة 
وريــورز. بــدلاء  أحرزهــا 
وانتصــر بوتــا جــاز 120-
أنطونيــو  ســان  علــى   111
أصبــح  الــذي  ســبيرز، 
المركــز  بفقــدان  مهــددًا 
الثالــث فــي الغــرب لصالــح 

بليكانــز. أورليانــز  نيــو  علــى   107-118 فــاز  الــذي  تيمبرولفــز  مينيســوتا 
وحقــق ديترويــت بيســتونز فــوزه الثانــي علــى التوالــي مــع بليــك جريفيــن المنتقــل حديثًــا مــن لــوس 

أنجليــس كليبــرز.
ــي  ــة ف ــل 26 هزيم ــى 25 انتصــارًا مقاب ــده إل ــع رصي ــت ليرف ــي هي ــى ميام ــب بيســتونز 111-107 عل وتغل

ــة. ــأدوار الإقصائي ــة ل ــز المؤهل ــوغ المراك ــن بل ــا م ــح قريبً ــي الشــرق وأصب ــز التاســع ف المرك
وخــارج أرضــه فــاز واشــنطن ويــزاردز 115-98 علــى أورلانــدو ماجيــك وأنديانــا بيســرز 100-92 علــى فيلادلفيــا 

ســيفنتي سيكسرز.
ووضــع دالاس مافريكــس حــدًا لهزيمتــه فــي خمــس مباريــات متتاليــة وتفــوق 106-99 علــى ســكرامنتو 

كينجــز، ليتقــدم عليــه إلــى المركــز قبــل الأخيــر فــي القســم الغربــي.

أزمة منشطات جديدة قبل أولمبياد بيونجتشانج
ذكــر تقريــر إعلامــي اليــوم الأحــد، أن حوالــي نصــف الفائزيــن بميداليــات فــي دورات الألعــاب الأولمبيــة 
لتزلــج  العالــم  وبطــولات 
بيــن  الضاحيــة  اختــراق 
يشــتبه  و2017،   2001 عامــي 
مــواد  تعاطيهــم  فــي 
واحــدة  مــرة  محظــورة 

الأقــل. علــى 
معلومــات  وأوضحــت 
 10 مــن  أكثــر  أن  ســرية 
آلاف اختبــار للمنشــطات 
 2000 نحــو  علــى  جــرى 
الألعــاب  ممارســي  مــن 
الشــتوية، أظهــر أن 313 مــن الحائزيــن علــى الميداليــات، مــن بينهــا 91 ميداليــة ذهبيــة، يقعــون تحــت دائــرة 

لشــبهات. ا
ــة،  ــا الجنوبي ــاد بيونجتشــانج الشــتوي فــي كوري ــام فقــط مــن انطــلاق أولمبي ــل 5 أي ــر قب وجــاء التقري
وذلــك فــي أعقــاب بحــث قــام بــه فريــق منشــطات مــن قنــاة »إيــه.آر.دي« التليفزيونيــة الألمانيــة وصحيفــة 
»ريبابليــك«  ومجلــة  الســويدية  التليفزيونيــة  »أس.في.تــي«  ومحطــة  البريطانيــة  تايمــز«  »صنــداي 

الإلكترونيــة السويســرية.
وجــاءت المعلومــات بواســطة »شــخص ينتابــه القلــق بشــدة علــى نزاهــة الرياضــة« بحســب قنــاة »إيــه.

آر.دي«.
ــاد  ــات أولمبي ــي قائمــة تصفي ــة ف ــراق الضاحي ــر مــن 50 مــن متزلجــي اخت ــات أن أكث وأظهــرت المعلوم
بيونجتشــانج أظهــرت تحاليــل الــدم لهــم »نســب غيــر طبيعيــة«، مــا يرجــح إمكانيــة »تورطهــم فــي عمليــة 

غــش فــي الماضــي، وهروبهــم مــن العقــاب« بحســب »إيــه.آر.دي«.

عملية جراحية لديوكوفيتش لإنهاء معاناة عامين
التنــس  أكــد نجــم 
نوفــاك  الصربــي، 
ديوكوفيتــش، أنــه خضــع 
المرفــق  فــي  لجراحــة 
الماضــي،  الأســبوع 
ــه  ــا تجــددت إصابت بعدم
للراحــة  رغــم خضوعــه 
أشــهر،  ســتة  لمــدة 
وغيابــه عــن الملاعــب 
طــوال الصيــف الماضــي.

وكتــب ديوكوفيتــش، المصنــف الأول علــى العالــم ســابقًا، عبــر حســابه الشــخصي علــى 
شــبكة التواصــل الاجتماعــي »انســتجرام«، امــس الأحــد، أنــه خضــع للجراحــة بعــد هزيمتــه 

فــي الــدور الرابــع لبطولــة أســتراليا المفتوحــة.
ــن،  ــمين الأخيري ــي الموس ــق ف ــي المرف ــررة ف ــات متك ــن إصاب ــش م ــى ديوكوفيت وعان

ــع الكبــرى. ــا فــي بطــولات الجرانــد ســلام الأرب ــاز بـــ12 لقبً ــه ف ــا بأن علمً
وقــال النجــم الصربــي: »اتفقــت مــع فريقــي أنــه ينبغــي اتبــاع أســاليب مختلفــة بعــد 
ــى الخضــوع لتدخــل جراحــي  ــة وافقــت عل ــام قليل ــل أي ــة مشــواري فــي أســتراليا، وقب نهاي

ــح للتعافــي بشــكل كامــل«. ــى الطريــق الصحي ــدو أننــي عل بســيط فــي المرفــق، يب
وأضــاف: »تلازمنــي هــذه الإصابــة فــي آخــر عاميــن، وخــلال تلــك الفتــرة خضعــت 
للفحــص مــن قبــل الكثيــر مــن الأطبــاء، ابتعــدت عــن الملاعــب ســتة أشــهر فــي الموســم 
الماضــي، وكنــت أتمنــى التعافــي بشــكل كامــل، لكــن لســوء الحــظ اســتمر الشــعور بالألم«.
وأتــم: »أشــعر بإيجابيــة شــديدة، ومتحمــس لمتابعــة علاجــي مــن أجــل العــودة للمــكان 

الــذي أعشــقه، الملعــب«.

فريقنا يحرز الوصافة في بطولة اسيا لالعاب القوى داخل الصالات
منتخبنــا  احــرز 
الوصافــة  مركــز  الوطنــي 
الثامنــة  النســخة  فــي 
لالعــاب  اســيا  لبطولــة 
كازاخســتان  بعــد  القــوى 
باللقــب. توجــت  التــي 
الموقــع  وافــاد 
لاتحــاد  الالكترونــي 
الايرانــي  القــوى  العــاب 
فــي تقريــر لــه ان الــدورة 
مســاء  انتهــت  الثامنــة 

الســبت بعــد 3 ايــام مــن المنافســات التــي جــرت فــي صالــة 'آفتــاب انقــلاب' بطهــران بمشــاركة 360 لاعبــا 
دولــة.  22 مــن  ولاعبــة 

وحصلــت ايــران علــى 5 ميداليــات ذهبيــة و 9 فضيــة و 10 برونزيــة، كان نصيــب الرجــال منهــا 4 ذهبيــة و 
5 فضيــة و 5 برونزيــة، فيمــا كانــت حصــة الســيدات ذهبيــة واحــدة و 4 فضيــة و 5 برونزيــة.

احــرز لايــران الذهبيــة كل مــن حســن تفتيــان فــي ســباق العــدو لمســافة 60 متــرا واميــر مــرادي فــي 
ســباق 1500 متــر وحســين كيهانــي فــي ســباق 3 آلاف متــر وعلــي ثمــري فــي رمــي الثقــل اضافــة الــى ســبيدة 

توكلــي فــي الالعــاب الخماســية )الخماســي(.
فيمــا نــال الفضيــة كل مــن بجمــان يارولــي فــي ســباق العــدو 800 متــر ومحمــد بنــي هاشــم فــي القفــز 
بالزانــة وميــلاد ميــري فــي الالعــاب الســباعية )الســباعي( وكيــوان قنبــرزداة فــي الوثــب العالــي وســبيدة 
توكلــي فــي الوثــب العالــي والنــاز كمبانــي فــي ســباق العــدو لمســاقة 60 متــرا حواجــز ومهســا ميــرزا طيبــي 

فــي القفــز بالزانــة ومريــم نــوروزي فــي رمــي الثقــل اضافــة الــى ســباق التتابــع ســيدات 4 فــي 400 متــر.
امــا البرونزيــة فقــد نالهــا كل مــن علــى محبــي فــي الالعــاب الســباعية وعلــي فهيمــي فــي ســباق العــدو 
ــة  ــر وفرزان ــي ســباق 3 الاف مت ــي ف ــون همت ــل وهماي ــز الطوي ــي القف ــق ف ــد صدي ــر ووحي لمســافة 1500 مت
فصيحــي فــي ســباق 60 متــرا وســارا ندافــي فــي ســباق 60 متــرا حواجــز وســارا كريمــي فــي القفــز بالزانــة 
ونيلوفــر فشــخوراني فــي القفــز بالزانــة وثنــاء دادرس فــي رمــي الثقــل اضافــة الــى فريــق التتابــع رجــال 4 

فــي 400 متــر.
وتوجــت كازاخســتان ببطولــة الــدورة باحرازهــا 7 ميداليــات ذهبيــة و 4 فضيــة وواحــدة برنزويــة، فيمــا 

حلــت قطــر فــي المركــز الثالــث برصيــد 4 ذهبيــة و 4 فضيــة وواحــدة برونزيــة.

زيدان يخاطر بإغضاب كريستيانو رونالدو
اســتبدل الفرنســي زيــن الديــن زيــدان، المديــر الفنــي لريــال مدريــد الإســباني، البرتغالــي كريســتيانو 
ــاء البلانكــوس مــع  ــدو، نجــم الفريــق خــلال لق رونال
ليفانتــي بالجولــة الـــ 22 مــن منافســات الليجــا، الــذي 

انتهــى بالتعــادل 2-2.
تغييــر  إن  الإســبانية،  "آس"   صحيفــة  وتقــول 
زيــدان لكريســتيانو رونالــدو خــلال لقــاء ليفانتــي قــد 
يجلــب المتاعــب للملكــي بالفتــرة المقبلــة، خاصــة 
ــا  ــديد عندم ــب الش ــهيرة بالغض ــة 2016 الش ــد واقع بع

اســتبدل فــي لقــاء لاس بالمــاس.
رونالــدو  كريســتيانو  أن  الصحيفــة  وأضافــت 
فــي  إلا  لريــال مدريــد  لــم يســتبدل منــذ قدومــه 
36 مناســبة، بنســبة 9.5% مــن 401 مبــاراة بــدأ فيهــا 
ــه  ــذي يتبع ــه بضــرورة اســتبداله، الشــيء ال ــي إقناع ــق الملك ــي الفري ــى مدرب ــه يتوجــب عل أساســيا، لأن

زيــدان.
وكان كريســتيانو رونالــدو أبــدى غضبــه مــن تركيــز عدســات الكاميــرات عليــه أثنــاء وجــوده علــى مقاعــد 

الاحتياط.
وأبــرزت الصحيفــة فــي ختــام تقريرهــا أن غضــب رونالــدو قبــل موقعــة باريــس ســان جيرمــان 14 فبرايــر/ 

شــباط الجــاري، بــدور الـــ16 مــن دوري أبطــال أوروبــا، لــن يكــون فــي مصلحــة الفريــق.

فيرن ينتزع صدارة بطولة فورمولا ئي
فــاز الفرنســي جــان ايريــك فيــرن بالســباق الرابــع فــي الموســم الجديــد لبطولــة العالــم فورمــولا ئــي 

للســيارات الكهربائيــة، الســبت، فــي تشــيلي، لينتــزع الصــدارة مــن الســويدي فيلكــس روزنكفيســت.
وقــاد فيــرن، الــذي بــدأ مــن مركــز أول المنطلقيــن 
ــه  ــي تشــيلي، زميل ــى للســباق ف ــي النســخة الأول ف
الألمانــي أندريــه لوتــرر فــي فريــق تكيتــاه للحصــول 

ــى المركزيــن الأول والثانــي. عل
واحتــل السويســري سيباســتيان بويمــي ســائق 

رينــو ئي.دامــز المركــز الثالــث.
إذ  الرابعــة  اللفــة  فــي  وفيــرن  لوتــرر  واصطــدم 
ــن دون  ــزاع الصــدارة لك ــي انت ــاول الســائق الالمان ح

حــدوث المزيــد مــن المشــاكل.
ســاعة   24 لومــان  بســباق  الفائــز  لوتــرر  وقــال 

ثــلاث مــرات وســبق لــه المشــاركة فــي فورمــولا 1 مثــل فيــرن "الأمــر كان ســباقا فــي النهايــة وكنــت ســريعا 
ــزه". ــن مرك ــع ع ــف يداف ــدا كي ــم جي ــرن يعل ــة، في للغاي

وهــي المــرة الأولــى التــي ينجــح فيهــا الفريــق الصينــي فــي الحصــول علــى المركزيــن الأول والثانــي 
فــي فورمــولا ئــي.

وجاء روزنكفيست الذي كان يسعى لانتصاره الثالث على التوالي في المركز الرابع مع ماهيندرا.
ــوكاس دي جراســي حامــل اللقــب وانســحب ليفشــل فــي الحصــول  ــي ل واســتمرت مشــاكل البرازيل

علــى نقــاط للســباق الرابــع علــى التوالــي مــع أودي.

انتقال نيمار إلى ريال مدريد لا يزعج برشلونة
أكــد جــوردي ميســتر، نائــب رئيــس برشــلونة الإســباني، أن النجــم البرازيلــي نيمــار جونيــور ليــس 
لــه الحــق فــي مطالبــة النــادي بمكافــأة تجديــد عقــده، وذلــك بعــد أن رحــل الصيــف الماضــي لباريــس ســان 

جيرمــان الفرنســي فــي صفقــة قياســية.
وكان نجــم الســامبا قــام مؤخــرا برفــع دعــوى قضائيــة يطالــب فيهــا برشــلونة بالحصــول علــى مبلــغ 30 

مليــون يــورو.
وفــي هــذا الصــدد، قــال ميســتر فــي تصريحــات مطولــة، نقلتهــا صحيفتــي مونــدو ديبورتيفــو وســبورت 
ــه، هــل نحــن مصدومــون مــن نيمــار؟ فــي هــذا  ــزم ب ــم يلت ــب بشــيء ل ــه أن يطال "نيمــار ليــس مــن حق

الأمــر نعــم".
وعــن ســبب رحيــل نيمــار قــال "أعتقــد أنــه كان واثقــا مــن أنــه لــن يصبــح رقــم واحــد فــي العالــم، طالمــا 

أنــه فــي نفــس الفريــق مــع ليونيــل ميســي، لذلــك قــرر الرحيــل عــن البارســا لتحقيــق هــذا الهــدف".
وأضــاف "هــل الفريــق تأثــر برحيلــه؟ فــي البدايــة نعــم، ولكــن نجحنــا فــي اســتعادة التــوازن، والمــدرب 

فالفيــردي قــام بعمــل عظيــم".
وعــن انتقــال نيمــار المحتمــل للغريــم ريــال مدريــد فــي المســتقبل قــال "هــذا لا يقلقنــي، هــل يمكــن أن 

يحــدث؟ لا أعــرف ولا أهتــم بذلــك".

السرطان في يومه العالمي.. حقائق وأرقام "مفزعة"
حيــت منظمــات صحيــة دوليــة ومحليــة، امــس الأحــد، فــي الرابــع مــن فبريــر مــن كل عــام، اليــوم 
العالمــي لمــرض الســرطان، الــذي تعتبــره منظمــة الصحــة العالميــة ثانــي ســبب رئيــس للوفــاة فــي 

العالــم.
نســتعرض هنــا أبــرز الحقائــق والأرقــام المتعلقــة بهــذا المــرض، الــذي لا يــزال بحصــد أروح الملايين 

فــي جميــع أنحــاء العالم.
تقــول منظمــة الصحــة العالميــة إن الســرطان هــو نمــو للخلايــا وانتشــارها بشــكل لا يمكــن التحكم 
فيــه. لكــن يمكــن تجنــب بعــض أســبابه، ومــن بينهــا التدخيــن. كمــا يمكــن علاجــه إشــعاعيا وكيميائيــا 

فــي مراحلــه الأولــى.
ويعــد الســرطان واحــدا مــن أهــم أســباب الوفيــات فــي العالــم، وبلــغ عــدد الحــالات الجديــدة للإصابــة 
بــه 14 مليــون حالــة تقريبــا فــي عــام 2012، ومــن المتوقــع أن يزيــد عــدد الحــالات الجديــدة للإصابــة 

بالســرطان بنســبة تقــارب 70 بالمئــة خــلال العقديــن المقبليــن.
وتصنــف منظمــة الصحــة العالميــة الســرطان علــى أنــه ثانــي ســبب رئيســي للوفــاة فــي العالــم، 
وقــد حصــد فــي 2015 أرواح 8.8 مليــون شــخص، وتُعــزى إليــه وفــاة واحــدة تقريبــا مــن أصــل 6 وفيــات 

علــى مســتوى العالــم.
ويقــول أحــدث تقريــر للمنظمــة فــي فبرايــر 2017، إن 70 بالمئــة تقريبــا مــن الوفيــات الناجمــة عــن 
الســرطان، تتركــز فــي البلــدان المنخفضــة والمتوســطة الدخــل، ويشــير إلــى أن التبــغ يتســبب فــي 22 

بالمئــة تقريبــا مــن وفيــات الســرطان.
وتشــكل الالتهابــات المســببة للســرطان، مثــل التهــاب الكبــد وفيــروس الــورم الحليمــي البشــري، 
نســبة تصــل إلــى 25 بالمئــة مــن حــالات الســرطان فــي البلــدان المنخفضــة الدخــل والمتوســطة الدخل.
ومــن أنــواع الســرطانات الأكثــر شــيوعا، ســرطان الرئــة، وقــد تســبب بوفــاة مليــون و690 ألــف فــي 
2015، وســرطان الكبــد 800 ألــف شــخص، وســرطان القولــون والمســتقيم 774 ألــف شــخص، والمعــدة 

754 ألفــا، وأخيــرا الثــدي وقــد قتــل 571 ألــف شــخص.
وتقــول منظمــة الصحــة العالميــة إن أثــر الســرطان علــى الاقتصــاد كبيــر وآخــذ فــي الزيــادة، وأشــارت 
ــون  ــغ نحــو 1.16 تريلي ــي 2010 بل ــة الســنوية للمــرض ف ــي التكاليــف الاقتصادي ــى أن إجمال ــرات إل التقدي

دولار أميركــي.

وصفات غذائية لحمايتك في الشتاء القارس
اكلات شــتوية ســريعة وشــهية هــي بالضبــط مــا نحتاجــه فــي الايــام البــاردة حاليــا حيــث ان الطعــام 
ــذي  ــارس ال ــرد الق ــي الب ــه ف ــع الي ــذي نتطل ــدفء ال ــا بشــيء مــن ال ــئ والســريع يمكــن ان يمدن الداف

تشــهده ايــران.
وهنــاك العديــد مــن الاكلات الشــتوية الســريعة التــي تتنــوع بيــن الشــوربات والاطبــاق الرئيســية 
والجانبيــة فضــلا عــن المشــروبات التــي نســتعرضها لكــم اليــوم وهــي مفعمــة بالفــواد الغذائيــة كونهــا 
تحتــوي علــى مكونــات غنيــة بالفيتامينــات والمعــادن والاليــاف الضروريــة لغــذاء وصحــة الجســم فضــلا 

عــن تحســين المــزاج ومعالجــة جفــاف البشــرة فــي الشــتاء .
لا تغفل عن العسل والقرفة

مــع قليــل مــن التخطيــط بامكانــك تنــاول اغذيــة صحيــة تحتــوي علــى كميــات كبيــرة مــن المــواد 
المغذيــة للجســم هــذا فضــلا عــن تنويــع مائــدة الطعــام الشــتوية وحمايــة بشــرتك مــن البــرد القــارس 

وجعلــه مفعمــا بالطاقــة والنضــارة.
حيــث تفيــد الدراســات ان الاشــخاص الذيــن يعانــون مــن البــرد عليهــم  اللجــوء الــى بعــض 
الاغذيــة مثــل العســل والشــاي مــع القرفــة والطحينــة )الراشــي( وينبغــي ادخــال هــذه الاكلات فــي 
البرنامــج الغذائــي خــلال فصــل الشــتاء لانهــا تحــول دون امــراض نظيــر الضغــط النفســي والاضطرابــات 

كمــا انهــا تحميــك مــن البــرد .
وتشــير الدراســات الــى ان تنــاول قدحــا مــن المــاء الحــار مــع العســل فــي الصبــاح يبعــث الــدفء دومــا 

الــى يديــك وقدميــك وجســمك ويعالــج الوهــن فيه.
البرتقال

البرتقــال احــد الحمضيــات المهمــة والمفيــدة فــي فصل الشــتاء لاحتوائــه على فيتاميــن C  ومضادات 
الاكســدة تحتاجهــا خلايــا الجســم ونظــام المناعــة. فتنــاول برتقالــة واحــدة يوميــا تقيــك نقــص فيتاميــن 
C  الــذي يحــد مــن مقاومــة الجســم امــام الامــراض .كمــا ان البوتاســيوم الموجــود فــي البرتقــال يقــي 
ــة  ــي هــذه الفاكه ــة الموجــودة ف ــا وراء البنفســجية فيمــا ان الاحمــاض الاميني بشــرتك مــن الاشــعة م

تخــدم بشــرتك علمــا بــان البرتقــال يحتــوي علــى ســعرات حراريــة قليلــة .
الجزر

ــدفء فــي الشــتاء الــى جانــب  ــوة واحــدة او صحــن شــوربة جــزر حــار يمنحــك ال ــاول جــزرة حل تن
الفوائــد الاخــرى الموجــودة فيــه. يحتــوي الجــزر الــذي يعــد مــن النباتــات الجذريــة علــى كميــات كبيــرة 
مــن مــادة الـ"بيتــا كاروتيــن" والتــي تتحــول فــي الجســم الــى فيتاميــن A الــذي يعــزز مناعــة الجســم 

ويســاعده فــي مقاومــة الالتهابــات ويقــي الانســان مــن المشــاكل التنفســية عبــر حمايــة الرئــة .
الــى ذلــك يحمــي الجــزر البشــرة طيلــة فصــل الشــتاء ويجعلــه نضــرا ويســهم فيتاميــن  A ومضــادات 
ــرة  ــة البش ــى رطوب ــظ عل ــررة وتحاف ــرة المتض ــجة البش ــم انس ــي ترمي ــزر ف ــودة بالج ــدة الموج الاكس

وتمنعهــا مــن الجفــاف .
البنجر

ــة  ــة الصحي ــة بالمــواد الغذائي ــون الأحمــر الغامــق هــو احــدى الخضــروات الغني البنجــر صاحــب الل
ــن الســكر  ــي م ــواه العال ــى محت ــة ال ــكان آخــر هــذا بالاضاف ــن أي م ــا م ــب الحصــول عليه ــي يصع والت
والكربوهيــدرات، كمــا أنــه يعتبــر عــلاج فعــال لحــالات الأنيميــا وخاصــة حــالات نقــص الحديــد. وبالرغــم 
مــن محتــواه هــذا العالــي مــن الســكر )علــى عكــس باقــي الخضــروات( الا أنــه يمكنــك تناولــه عــدة مــرات 
أســبوعيا. ولأن عــددا كبيــرا مــن النــاس لا يعرفــون أهميــة البنجــر وجــب علينــا اخبارهــم. ومــن فوائــد 
عصيــر البنجــر انــه يخفــض ضغــط الــدم ويمنــع تصلــب الشــرايين وتحســين تدفــق الــدم  ويزيــد مــن 
طاقتــك وقدرتــك علــى التحمــل كمــا يســهم البنجــر فــي مكافحــة الالتهابــات وخاصــة التهابــات المفاصــل 

ويقــي مــن الاصابــة بالســرطان ويعــزز المناعــة.
البيض

تنــاول البيــض خــلال فصــل الشــتاء لــه دور حيــوي وان صفــاره يحتــوي علــى 90 بالمئــة مــن 
الكالســيوم والحديــد الموجــود فــي البيضــة فيمــا يحتــوي بيــاض البيــض علــى نصــف البروتيــن الموجود 
فــي البيــض وفــي الواقــع ان البيــض يحتــوي علــى نســبة جيــدة مــن جميــع الاحمــاض الامينيــة التــي 

هــي حاجــة الجســم .
ويســاعد البيــض فــي الفطــور علــى الحفــاظ علــى الــوزن المناســب لجســمك لانــه يســاهم فــي 
تاميــن الطاقــة للجســم فضــلا عــن انــه يشــعرك بالشــبع، كمــا يحتــوي البيــض علــى فيتامينــات B2 و 

.E و A و B12
الزنجبيل

يعتبــر الزّنجبيــل نباتــاً يحتــوي علــى مجموعــة كبيــرة مــن مضــادّات الأكســدة القويّــة، والكثيــر مــن 
المعــادن والزّيــوت المهمّــة، مثــل: الجينجيــرول، الزينجيــرون، وغيرهــا. وتعمــل هــذه الزّيــوت بشــكل 
أساســيّ علــى تحســين حركــة الأمعــاء، وتعمــل كمضــادّ للالتهابــات، وخافــض للحــرارة، ومســكن 
لــآلام، وتعمــل علــى التقليــل مــن حــدّة غثيــان الصّبــاح لــدى النّســاء الحوامــل، حيــث تؤثّــر بشــكل 

رئيســيّ علــى الجهــاز العصبــيّ.
ويســاعد الزنجبيــل فــي منــح الــدفء للجســم فــي الشــتاء والتّخفيــف مــن ألــم المفاصــل، 
والتّخفيــف مــن أعــراض البــرد والسّــعال، حيــث يعمــل الزّنجبيــل علــى زيــادة اتّســاع الشّــعب 
الهوائيّــة، والتّخفيــف مــن حــدّة بعــض أعــراض الحساســيّة. كمــا انــه يســاعد فــي تنظيــم مســتوى 
السّــكر، حيــث أنّ تنــاول كــوب مــن مشــروب الزّنجبيــل يوميّــاً يعمــل علــى تنظيــم وخفــض مســتوى 
السّــكر فــي الــدّم، ويســاعد أيضــاً علــى زيــادة فاعليّــة الأدويــة المســتخدمة فــي عــلاج هــذا المــرض.
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