
برسبوليس يحسم ديربي طهران بهدف وحيد

فــاز فريــق برســبوليس علــى جــاره وغريمــه التقليــدي اســتقلال فــي ديربــي طهــران الـــ 85 الــذي اقيــم 
علــى ســتاد آزادي فــي طهــران مســاء الخميــس وذلــك فــي اطــار منافســات الجولــة 11 مــن الــدوري الايرانــي 

الممتــاز لكــرة القــدم.
وأفتتــح الهــدف الوحيــد بمبــاراة الديربــي التــي حضرهــا اكثــر مــن 100 الــف متفــرج، مهاجــم برســبوليس 
ــع  ــل المداف ــه مــن قب ــراده بالحــارس، وعرقلت ــد انف ــة جــزاء بع ــى ضرب ــذي حصــل عل ــور)د 20( ال ــي ب ــي عل عل

"روزبــه جشــمي" مــن الخلــف.
وبالشــوط الثانــي حــاول اســتقلال تعديــل النتيجــة وســيطر علــى مجريــات الشــوط دون خطــورة 

باســتثناء بعــض الهجمــات التــي لــم تترجــم لأهــداف.
وبهــذه النتيجــة صعــد رصيــد برســبوليس الــى 20 مــن اصــل 8 مباريــات فــي المركــز الثانــي مؤقتــا متخلفــا 

بفــارق نقطتيــن عــن المتصــدر بــارس جنوبــي.
ــاط فــي  ــد 9 نق ــده عن ــي فتجمــد رصي ــه بالموســم الحال ــذي يمــر بأســوأ حالات ــا اســتقلال طهــران ال أم

ــز 13. المرك

ميلان يستضيف يوفنتوس في قمة كلاسيكية.. 
ونابولي يصطدم بساسولو

ــث  ــق انتصــاره الثال ــي وتحقي ــدوري الإيطال ــة ال ــه ببطول ــة صحوت ــوس لمواصل يســعى يوفنت
علــى التوالــي، حينمــا يخــوض المواجهــة الكلاســيكية، أمــام مضيفــه ميــلان فــي افتتــاح المرحلــة 

الـــ11 للبطولــة اليــوم الســبت.
وبــدا أنَّ يوفنتــوس، حامــل لقــب البطولــة فــي المواســم الســت الأخيــرة، لــم يصــل بعــد 
للمســتوى الــذي كانــت جماهيــره تأملــه، لكــن لاعبيــه يتطلعــون لاســتمرار قــوة الدفــع التــي حصلــوا 

عليهــا عقــب فوزهــم فــي المرحلتيــن الماضيتيــن.
ــا اســتعاد  ــه ســرعان م ــن، فإنَّ ــن مباراتي ــدة م ــوس بحصــد نقطــة وحي ــى يوفنت ــا اكتف وبعدم
ــى  ــب )4-1( عل ــل أن يتغل ــوم الأحــد، قب ــزي ي ــه أوديني ــى مضيف ــوز )6-2( عل ــرة أخــرى، ليف ــه م اتزان

ــاء. ــه ســبال، أول أمــس الأربع ضيف
ويمتلــك يوفنتــوس أقــوى خــط هجــوم فــي البطولــة حتــى الآن بـــ31 هدفًــا، غيــر أنَّ دفاعــه لــم 

يتســم بصلابتــه المعتــادة، بعدمــا اهتــزت شــباك الفريــق فــي 10 مناســبات خــلال 10 لقــاءات.
ومــازال ماســيمليانو أليجــري مــدرب يوفنتــوس، الــذي قــاد الفريــق للتتويــج باللقــب فــي 
المواســم الثــلاث الماضيــة، يعتقــد أنَّ المحافظــة علــى نظافــة الشــباك، تبــدو أمــرًا حاســمًا 

للحصــول علــى نتائــج إيجابيــة فــي النهايــة.
ر أليجــري: "إذا لعبنــا بنفــس المســتوى الــذي ظهرنــا بــه أمــام ســبال، فإنَّنــا ســنعود مــن  وحــذَّ

ملعــب ســان ســيرو )معقــل ميــلان( بخفــي حنيــن يــوم الســبت".
وأوضــح أليجــري "كنــا نلعــب بطريقــة جيــدة حتــى تقدمنــا بهدفيــن نظيفيــن، لكــن بــدلًا مــن 
أن نزيــد مــن وتيــرة إيقاعنــا، تراجــع مســتوانا بشــكل مفاجــيء بــلا مبــرر، ليســتغل ســبال الفرصــة 

ويقلــص الفــارق مــن فرصتــه الوحيــدة".
وأضــاف مــدرب يوفنتــوس "مــا حــدث فــي المبــاراة الماضيــة ينبغــي ألا يتكــرر مجــددًا، يتعيــن 

علــى اللاعبيــن أن يدركــوا بضــرورة القتــال حتــى الرمــق الأخيــر، إذا أرادوا التتويــج باللقــب".
ــدم  ــذي شــعر بع ــي، ال ــدرب نابول ــرًا بالنســبة لماوريتســيو ســاري م ــف الحــال كثي ولا يختل
الرضــا مــن أداء لاعبيــه، رغــم فــوز الفريــق )3-2( علــى مضيفــه جنــوى فــي المرحلــة الماضيــة أول 

أمــس.
علــى  ســاري  وعلَّــق 
"كان  قائــلًا:  المبــاراة 
بعــدد  الفــوز  بإمكاننــا 
الأهــداف،  مــن  أكبــر 
لكننــا ســمحنا للمنافــس 
المبــاراة  إلــى  بالعــودة 
وتعليــق النتيجــة حتــى 
بعدمــا  النهايــة،  صافــرة 
تقليــص  هــدف  أحــرز 
الفــارق قبــل النهايــة بربــع 

. الســاعة"
وشــدَّد مــدرب نابولــي: "إذا أردنــا المنافســة علــى اللقــب، فليــس مــن المعقــول أن تكــون لدينــا 

تلــك العقليــة. كان ينبغــي علينــا قتــل المبــاراة مبكــرًا الليلــة".
ويلتقــي نابولــي، مــع ضيفــه ساســولو غــدا الأحــد، حيــث يتربــع علــى الصــدارة بفــارق نقطتيــن، 

أمــام أقــرب ملاحقيــه إنتــر.
ــي  ــق ف ــص الفري ــي، اقتن ــه نابول ــام مضيف ــلبي أم ــادل الس ــخ التع ــي ف ــر ف ــقط إنت ــا س وبعدم
المرحلــة الماضيــة فــوزًا عســيرًا )3-2( علــى ضيفــه ســامبدوريا، الــذي ســيختتم مباريــات المرحلــة 

الـــ11 عندمــا يســتضيف كييفــو يــوم الإثنيــن.
ــى نقطــة  ــي الحصــول عل ــز الثامــن بـــ16 نقطــة، ف ــلان، صاحــب المرك ــه، يرغــب مي مــن جانب

ــوس. ــام يوفنت ــر أم ــل تقدي ــى أق ــادل، عل التع
ــى التوالــي، بعدمــا  ــاراة الثانيــة عل ــاردو بونوتشــي، للمب ويفتقــد ميــلان خدمــات مدافعــه ليون

غــاب عــن فــوز الفريــق اللومبــاردي )4-1( علــى مضيفــه كييفــو.
وتعــزَّزت معنويــات ميــلان، عقــب الفــوز الكبيــر علــى كييفــو، لاســيما وأنَّــه أتــى بعــد إخفــاق 

الفريــق، فــي تحقيــق أي انتصــار فــي المباريــات الأربــع الســابقة.
ــي  ــوس، ف ــف يوفنت ــط خل ــداف فق ــارق الأه ــع بف ــز الراب ــب المرك ــيو، صاح ــح لاتس ويطم
مواصلــة التواجــد وســط الكبــار، حينمــا يخــرج لملاقــاة مضيفــه بينفينتــو، القابــع فــي مؤخــرة 

الترتيــب، بعــد غــد.
وتبــدو الفرصــة، مواتيــة أمــام تشــيرو إيموبيلــي، مهاجــم فريــق العاصمــة لتعزيــز صدارتــه فــي 

قائمــة هدافــي البطولــة، بعدمــا أحــرز 13 هدفًــا فــي المســابقة حتــى الآن.
ويلتقــي رومــا، صاحــب المركــز الخامــس، الــذي مــازال يمتلــك مبــاراة مؤجلــة أمــام ســامبدوريا، 

مــع ضيفــه بولونيــا اليــوم.
ويواجــه كروتونــي ضيفــه فيورنتينــا غــدا، فيمــا يلتقــي أودينيــزي مــع ضيفــه أتالانتــا، وتورينــو مــع 

كاليــاري، وســبال مــع جنــوه فــي نفــس اليــوم.

اكتوبر الجاري..

سنندج تحتضن بطولة ملاكمة الكبار بمشاركة 360 ملاكما
فعاليــات  ســتبدأ 
الكبــار  ملاكمــة  بطولــة 
للمنتخــب الوطنــي وذلــك 
والعشــرين  الســادس  فــي 
مــن شــهر أكتوبــر الجــاري 
ســنندج  مدينــة  فــي 
مركــز محافظــة كردســتان 

نيــة. ا لاير ا
مهــر  وكالــة  وأفــادت 
ــة  ــة ملاكم ــاء أن بطول للانب
الكبــار للمنتخــب الوطنــي 

ســتقام فــي مدينــة كردســتان لمــدة خمســة ايــام فــي 10 اوزان مختلفــة بمشــاركة جميــع محافظــات ايــران.
وسوف يتنافس الملاكمون في اوزان 49 و 52 و 56 و 60 و 64 و 69و 75 و 81 و 91 و 91+

يذكر أن هناك 30 حكما في المسابقة، و 25 عضواً في الاتحاد سيكونون حاضرين في تلك المبارات.

إبراهيموفيتش لن يتخلى عن تحقيق حلمه بعد 
العودة لمانشستر يونايتد

ــه خــلال الموســم الجــاري  ــد، هدف ــان إبراهيموفيتــش، مهاجــم مانشســتر يونايت حــدَّد الســويدي زلات
مــع الشــياطين الحمــر، بعــد 

العــودة مــن الإصابــة.
إبراهيموفيتــش  وقــال 
شــبكة  مــع  حــوار  فــي 
ســبورتس«  »ســكاي 
الجمعــة:  البريطانيــة 
العــودة  فــي  »أرغــب 
يونايتــد  لمانشســتر 
ــه«. ــا بدأت ــاء م ــريعًا لإنه س

»الموســم  وأضــاف 
عــن  عبــارة  كان  الماضــي 
مرحلــة بنــاء، وحتــى بعــد تحقيــق 3 بطــولات، لكــن النهايــة، لــم تكــن كمــا توقعــت علــى الإطــلاق، فالرغبــة 

الــدوري«. بلقــب  الفــوز  كانــت  دائمًــا 
وتابع: »لم أتمكن من تحقيق هذا الحلم الموسم الماضي، لكن هذا الموسم لن أتخلى عنه«.

وواصــل: »بعــد تعرضــي للإصابــة كان الأمــر بمثابــة تحــدٍ جديــد؛ لأنَّنــي لــم أتعــرض لأي إصابــة خطيــرة، 
مثــل هــذه مــن قبــل، وكان الجميــع يقــول لــي إنَّنــي كبيــر فــي الســن، وأن الوقــت حــان لأعتــزل كــرة القــدم«.

وأوضــح: »عندمــا حــدث ذلــك، كان هــذا الأمــر بمثابــة قــوة دفــع قويــة حتــى أفــوز بالتحــدي، وأعــود مجــددًا 
لخــوض المباريــات، وأعــرف مــدى قدرتــي علــى الاعتنــاء بجســدي«.

واختتــم: »الموســم الماضــي كان الجميــع يتحــدث عــن أنّ مســيرتي الكرويــة اقتربــت مــن الانتهــاء. الآن 
تغيــرت الأمــور بعدمــا تمكنــت مــن العــودة فــي وقــت أســرع مــن المتوقــع، وأنــا دائمًــا أحــب الفــوز بالتحديــات 

والآن أســتطيع الركــض، وإن أردت الســير علــى المــاء ســأتمكن مــن ذلــك«.
وتعــرض إبراهيموفيتــش للإصابــة بقطــع فــي الربــاط الصليبــي أثنــاء مبــاراة أندرلخــت البلجيكــي بإيــاب 

ربــع نهائــي الــدوري الأوروبــي، فــي أبريل/نيســان الماضــي.

يوفنتوس يفكر في التخلي عن بياتسا
ــوس  ــادي يوفنت ــر ن يفك
بالــدوري  المنافــس 
الإيطالــي لكــرة القــدم، منــح 
الشــاب،  الكرواتــي  لاعبــه 
ماركــو بياتســا، فرصــة خــارج 
العجــوز  الســيدة  جــدران 
الانتقــالات  فتــرة  خــلال 

المقبلــة. الشــتوية 
وأكــدت تقاريــر شــبكة 
أن  ميركاتــو«  »كالتشــيو 
وبياتســا  يوفنتــوس  إدارة 

البالــغ مــن العمــر 22 عامًــا يفكــران فــي الانفصــال علــى ســبيل الإعــارة فــي الميركاتــو الشــتوي المقبــل، مــن 
المباريــات. الدقائــق لاكتســاب خبــرة  مــن  المزيــد  أجــل حصولــه علــى 

وفشــل اللاعــب فــي الظهــور بقميــص البيانكونيــري منــذ مارس/آيــار الماضــي، بعــد تعرضــه للإصابــة، 
وخــرج بعدهــا مــن حســابات المــدرب ماســيمليانو أليجــري.

ــال  ــة انتق ــف الماضــي كجــزء مــن صفق ــي الصي ــي ف ــا الإيطال ــى فيورنتين ــال إل ــط، بياتســا، بالإنتق وارتب
فيدريكــو بيرنارديســكي للبيانكونيــري.

وإنضــم، بياتســا، إلــى صفــوف الســيدة العجــوز مقابــل 23 مليــون يــورو قادمًــا مــن دينامــو زغــرب الكرواتــي 
.2016 عام 

سلتيكس يتغلب على بكس في دوري السلة الأمريكي
ســجل أل هورفــورد 27 نقطــة وتســع متابعــات، وأضــاف كيــري إيرفينــج 24 نقطــة وســبع تمريــرات حاســمة 
ــاح  ــس )صب ــي بكــس 96 / 89، مســاء الخمي ــه ميلواك ــى مضيف ــوز عل ــى الف ــودا بوســطن ســلتيكس إل ليق

الجمعــة بتوقيــت جرينيتــش( ضمــن منافســات دوري كــرة الســلة الأمريكــي للمحترفيــن.
وكان جيانيــس أنتيتوكونمبــو أبــرز عناصــر ميلواكــي بكــس، حيــث ســجل للفريــق 28 نقطــة، وأضــاف كل 
مــن كريــس ميدلتــون ومالكولــم بروجــدان 15 نقطــة للفريــق، الــذي كان قــد تغلــب علــى ســلتيكس فــي عقــر 

داره 108 / 100 فــي 19 تشــرين أول/أكتوبــر الجــاري.
وواصــل لــوس أنجليــس كليبــر انطلاقتــه، محققــا الانتصــار الرابــع لــه علــى التوالــي فــي بدايــة مشــواره 

فــي الموســم، حيــث تغلــب علــى مضيفــه بورتلانــد تريــل بليــزرز 104 / 103.
ــود  ــل ليق ــت القات ــي الوق ــق ف ــر، وتأل ــع الأخي ــي الرب ــا 16 نقطــة ف ــن 25 نقطــة، منه ــك جريفي وســجل بلي

ــارق نقطــة واحــدة. ــوز صعــب بف ــى ف ــرز إل كليب
وظــل كليبــرز بذلــك إلــى جانــب ســان أنطونيــو ســبيرز، بــدون أي هزيمــة خــلال الموســم الجديــد حتــى 

الآن.
وســجل كل مــن دانيلــو جالينــاري وأوســتين ريفــرز 16 نقطــة لكليبــرز، وأضــاف ديانــدري جــوردان ســبع 

نقــاط للفريــق و18 متابعــة.
وعلــى الجانــب الآخــر، ســجل داميــان ليــارد 25 نقطــة لبليــزرز، منهــا 14 نقطــة فــي الربــع الثالــث، لكنــه لــم 

ينجــح فــي إنقــاذ الفريــق مــن الهزيمــة الثانيــة لــه هــذا الموســم مقابــل ثلاثــة انتصــارات.
وفــي مباريــات أخــرى، تغلــب شــيكاغوو بولــز علــى أتلانتــا هوكــس 91 / 86 وممفيــس جريزليــس علــى 

دالاس مافريكــس 96 / 91 ونيــو أورليانــز بليكانــز علــى مضيفــه ســاكرامنتو كينجــز 114 / 106.

6 ةضيرعالم الـ.... ا

دراسة جديدة تؤكد بان نقص النوم يتسبب بازدياد وزن الانسان
دراســة جديــدة تؤكــد بــان نقــص النــوم يتســبب بازديــاد وزن الانســان دراســة جديــدة تؤكــد بــان نقــص 

النــوم يتســبب بازدياد وزن الانســان
ووجــدت دراســة جديــدة أن النــوم أقــل مــن ســبع ســاعات فــي الليــل يــؤدي إلــى تنــاول النــاس لســعرات 
ــة  ــي منطق ــي الدهــون ف ــادة ف ــي زي ــا يعن ــوم، وهــو م ــي الي ــة ف ــدر بـــ385 ســعرة حراري ــة تق ــة إضافي حراري

الخصــر بحوالــي رطــل كل أســبوع.
وتوصلــت الدراســة إلــى أن نقــص النــوم يشــكل خطــرا علــى الأشــخاص لأنــه يــؤدي إلــى تنــاول المزيــد 

مــن الأطعمــة الغنيــة بالدهــون فــي اليــوم التالــي بــدلا مــن تنــاول وجبــة خفيفــة مــن الفواكــه والخضــروات.
ــوم  ــا إذا كان لمــدة الن ــد م ــلا لـــ11 دراســة لتحدي ــدن تحلي ــي لن ــز ف ــة كينغ ــون مــن كلي وأجــرى الباحث

ــوزن . ــادة ال ــي زي مســاهمة ف
ودرس الباحثــون 172 شــخصا لمعرفــة مــا إذا كانــت مــدة النــوم مرتبطــة بزيــادة الــوزن، ووجــدوا أن نقــص 

النــوم لديهــم لــم يدفعهــم لتنــاول كميــة أكبــر مــن الطعــام بــل جعلهــم يلجــؤون لخيــارات غيــر صحيــة.
وتأتــي الســعرات الحراريــة الزائــدة مــن تنــاول الوجبــات الخفيفــة غيــر الصحيــة بمــا فــي ذلــك 
الشــوكولاتة ورقائــق البطاطــس والحلويــات، وينصــح الخبــراء الأشــخاص الذيــن تتــراوح أعمارهــم مــا بيــن 
18 و64 عامــا، بالحصــول علــى مــا بيــن 7 إلــى 9 ســاعات مــن النــوم كل ليلــة، وفقــا لمــا ذكرتــه مؤسســة النــوم 

الوطنيــة، ويشــدد الخبــراء علــى أن هــذا الأمــر حتمــي للحفــاظ علــى نظــام غذائــي صحــي.
وبعــد النــوم بشــكل غيــر كاف فــي الليــل، يعتقــد الأشــخاص بأنهــم فــي حاجــة لبعــض الطاقــة وهــذا 
ــة مــن البروتينــات التــي  يــؤدي إلــى اتبــاع نظــام غذائــي غنــي بالدهــون ولا يتضمــن ســوى كميــات قليل

هــي ضروريــة لعمــل خلايــا الجســم.
وعــلاوة علــى ذلــك، وجــد الباحثــون أيضــا أن الذيــن نامــوا أقــل مــن 7 ســاعات كانــوا أقــل عرضــة للقيــام 
بــأي أنشــطة فــي اليــوم التالــي، لــذا فــإن هــذا مــا يؤثــر علــى قــدرة الجســم علــى حــرق الســعرات الحراريــة 

ومنــع زيــادة الــوزن.
وفــي المتوســط، يحتــاج الجســم إلــى حــرق 3500 ســعرة حراريــة فــي الأســبوع )أو 500 ســعرة حراريــة فــي 
اليــوم( لفقــدان رطــل واحــد مــن الــوزن، لذلــك، إذا كان الشــخص يكتســب حوالــي 400 ســعرة حراريــة يوميــا 

بــدلا مــن حرقهــا، فــإن ذلــك ســينتهي بزيــادة فــي الــوزن فــي كل أســبوع.
ويوصــي الخبــراء بــأن يولــي النــاس اهتمامــا أكبــر لعــادات النــوم الخاصــة بهــم، بحيــث لا يعــوق هــذا 

الأمــر نظامــه الغذائــي فــي اليــوم التالــي.    

فوائد عظيمة "للخس" تجعلك لن تتخلى عنه ابداً.. تعرف عليها
يصنــف الخــس علــى انــه مــن الخضــروات الورقيّــة التــي تعتبــر هامــة للصحــة ، ويُعتبــر الخــس أحــد 
أكثــر الخضــروات اســتهلاكاً وتنــاولًا فــي جميــع أنحــاء العالــم ، فهــو جــزء أساســيّ فــي الكثيــر مــن أنــواع 

السّــلطات التــي تشــهد إقبــالًا كبيــراً.
ــح نشــويات  ــه يمن ــا أنّ ــة والدّهــون، كم ــعرات الحراريّ ــى السّ ــه عل ــر الخــس منخفضــاً باحتوائ ويُعتب
منخفضــة الهضــم وأليافــاً غذائيّــة، ممّــا يجعلــه غــذاءً مناســباً لخســارة الــوزن ، وتســاهم الأليــاف الغذائيّــة 
التــي يمنحهــا الخــس فــي خفــض خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب والأوعيــة الدمويّــة، عــن طريــق خفــض 
ــران التّجــارب،  ــى فئ ــت عل ــدّم، ووجــدت دراســة أُجري ــط ال ــيء وخفــض ضغ مســتوى الكوليســترول السّ
التــي تمّــت تغذيتهــا بحميــة عاليــة الدهــن وعاليــة الكوليســترول، أنّ تنــاول الخــس الأحمــر بنســبة 8% مــن 
الحميــة قــد نتــج عنــه انخفــاض فــي مســتوى الكوليســترول الكلــيّ والكوليســترول السّــيء، الأمــر الــذي 
يقتــرح أيضــاً دوراً لتنــاول الخــس فــي خفــض خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب والأوعيــة الدمويّــة، وقــد أعــزى 
الباحثــون هــذا التّأثيــر إلــى محتــوى الخــس مــن الكاروتينــات وبعــض المركبــات الفينوليّــة والفلافونويــدات 
ــكري  ــة بمــرض السّ ــي خفــض خطــر الإصاب ــا الخــس ف ــي يمنحه ــة الت ــاف الغذائيّ ــاول الألي ــض تن يُخفّ
عــن طريــق تحســين عمليّــات تمثيــل الجلوكــوز، وقــد وجــدت دراســات أجريــت علــى فئــران التجــارب أن 
تناولــت نوعــاً مــن الخــس الأحمــر، أنّ الخــسّ يخفّــض مــن ســكر الــدم المرتفــع، ويُحسّــن مــن حساســية 
الإنســولين ، يُخفّــض تنــاول الأليــاف الغذائيّــة مــن خطــر الإصابــة بســرطان القولــون، وقــد وجــدت دراســة 
أن تنــاول الخــس يرتبــط ارتباطــاً عكســيّاً مــع خطــر الإصابــة بســرطان القولــون والمســتقيم ، يُعتبــر الخــس 
ــة جيــدة مــن البوتاســيوم الــذي  ــوع يمنــح كميّ مصــدراً منخفــض الصوديــوم، فــي حيــن أنــه وبحســب النّ

يرتبــط تناولــه بانخفــاض ضغــط الــدم، وييشــترك كل مــن الخــس الأحمــر والأخضــر فــي هــذه الخاصيّــة.
ويُعتبــر محتــوى الخــس مــن الحديــد منخفضــاً مقارنــةً بالســبانخ علــى ســبيل المثــال، رغــم ذلــك فإنّــه 
يمنــح كميّــات لا بــأس بهــا مــن الحديــد قــد تصــل إلــى 15% مــن الاحتياجــات اليوميّــة بحســب كميّــة تناولــه 
، يُعتبــر الخــس مصــدراً غنيّــاً بالفــولات ، أو مــا يُعــرف باســم حمــض الفوليــك، الــذي تظهــر أهميّتــه فــي 
تصنيــع الحمــض النّــووي DNA، وفــي الوظائــف الخلويّــة والنّمــو والتطــوّر، وفــي خفــض خطــر الإصابــة 

بالتشــوهات الخلقيّــة للمولــود، ويرفــع نقصــه مــن خطــر الإصابــة ببعــض أنــواع الســرطان.

نبات عشبي شهير يقي من الأمراض
مهمــا تقدمــت التكنولوجيــا يومــاً بعــد يــوم، وتفانــت الاختراعــات العلميــة فــي تبســيط وتســهيل حياتنــا 

اليوميــة.. يظــل جســم الإنســان بمثابــة أعقــد ماكينــة بشــرية علــى الإطــلاق.
فجســم الإنســان يــؤدي العديــد والعديــد مــن المهــام الحيويــة فــي نفــس الوقــت.. تنفــس وهضــم ودفــع للــدم 
وإخــراج وتنقيــة للــدم وتجديــد خلايــا ومحاربــة ضــد الأمــراض... إلــخ. ومــن أجــل القيــام بــكل المهــام علــى أكمــل 

وجــه، يجــب أن يتمتــع كل عضــو مــن جســم الإنســان بصحــة جيــدة، لضمــان دقــة وانســيابية المهــام الحيويــة.
ولحســن الحــظ فالطبيعــة مــن حولنــا غنيــة بالخيــرات التــي تعــود بالنفــع علــى كل عضــو مــن أعضــاء جســم 

الإنســان، ســواء الداخليــة أو الخارجيــة.
ــد  ــى والكب ــرة هــي الكل ــة خطي ــام حيوي ــوم بمه ــي تق ــة فــي جســم الإنســان الت ــة الأعضــاء الداخلي ومــن أمثل
والبنكريــاس. فالكلــى مســؤولة عــن تنقيــة الــدم وتســاعد الجســم فــي التخلــص مــن الفضــلات. أمــا الكبــد فهــو، 
عــن طريــق إفــراز الصفــراء، مســؤول عــن تنقيــة كل العناصــر التــي تدخــل الجســم. أمــا عــن البنكريــاس، فهــو يفــرز 

الأنســولين الــذي ينظــم مســتوى الغلوكــوز فــي الجســم.
إلا أن مهــام هــذه الأعضــاء الثــلاث يمكــن أن تتعــرض لبعــض الإعاقــات، نظــراً لوجــود بعــض الملوثــات 
ــا. ــب علاجه ــد يصع ــراض ق ــبب بأم ــد يتس ــم، وق ــى الجس ــغ عل ــرر البال ــك بالض ــيعود ذل ــي س ــموم، وبالتال والس
فنمــط حياتنــا العصــري يفــرض علينــا اتبــاع بعــض العــادات الحياتيــة الســيئة أو تنــاول العديــد مــن الأطعمــة 
الســريعة التــي قــد تضــر بأجســامنا، إلا أن هنــاك عناصــر طبيعيــة إذا مــا داومنــا علــى تناولهــا فســوف تســاعدنا فــي 

التخلــص مــن تلــك الملوثــات.
فوائد عديدة للكزبرة

ــو أي  ــرة" التــي لا يخل ــإن "الكزب ــة، ف ــد ســكاي" المعنــي بالشــؤون الصحي ــع "بول ــر نشــره موق وبحســب تقري
مطبــخ منهــا، مــن النباتــات العشــبية التــي "تكنــس" الســموم خــارج الجســم، فتقيــه مــن العديــد مــن الأمــراض.
فالكزبــرة تســاعد فــي تنقيــة كل مــن الكبــد والكلــى والبنكريــاس.. فهــي تســاعد فــي تنقيــة الكبــد مــن الدهــون 

وتعــزز وظائــف الكلــى وتمنــع تكــون الحصــوات الكلويــة وتحافــظ علــى المســتوى المعتــدل للســكر فــي الــدم.
فهــذا النبــات العشــبي لــه فوائــد لا تعــد ولا تحصــى، فهــو غنــي بالمعــادن التــي تســاعد فــي تنقيــة الجســم 

مــن الســموم، كمــا أنــه يجــذب المعــادن الثقيلــة مــن مجــرى الــدم ويقــوم بتنقيــة الأعضــاء الداخليــة والأنســجة.
وهناك عدة طرق لتحقيق الاستفادة العظمى من الكزبرة.. ومنها:

1- مياه الكزبرة
فهــذه ربمــا تعــد مــن أســهل الطــرق لتنــاول الكزبــرة. فيمكــن غلــي حزمــة مــن الكزبــرة الطازجــة فــي 2 كــوب 
مــن المــاء النقــي لمــدة 15 دقيقــة، ثــم نقــوم بتصفيتهــا داخــل زجاجــة، ونشــرب المــاء بــارداً علــى مــدار اليــوم. ونقــوم 

بتكــرار ذلــك لعــدة أيــام، وســنلاحظ الفــرق الكبيــر فــي صحــة الجســم. فهــذا الشــراب فعــال لصحــة الكلــى.
2- حساء الكزبرة والليمون

هــذه طريقــة أخــرى لذيــذة لتنــاول الكزبــرة. فهــذا الحســاء يســهل تحضيــره عــن طريــق غلــي حزمــة طازجــة 
مــن الكزبــرة فــي كــوب واحــد مــن المــاء لمــدة 15 دقيقــة، ثــم نخلــط المكونــات جيــداً بعــد إضافــة القليــل مــن كريمــة 
الطهــي والملــح والفلفــل والليمــون، كمــا يمكــن إضافــة القليــل مــن النشــا للحصــول علــى قــوام ســميك للحســاء، 

الــذي يفضــل تناولــه ســاخناً.
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