
فوائد القرفة )الدارصين( الكثيرة لجسم الإنسان
يتــم اســتخدام القرفــة  )الدارصيــن( فــي الكثيــر مــن المجــالات فــي حياتنــا حيــث أنهــا تعتبــر مــن 
المطيبــات التــي يتــم تناولهــا فــي الطعــام , وتســتخدم مــن أجــل التخلــص مــن الروائــح المزعجــة فــي 

اللحــوم الحمــراء أو اللحــوم البيضــاء مثــل الدجــاج وغيرهــا.
ــة مــن الطعــام , ويوجــد  ــاف الثاني ــة تســتخدم كتوابــل فــي عــده مــن الأصن ــة إلــى أن القرف بالإضاف

ــات. ــع الحلوي ــى اســتخدامها فــي صن ــون عل بعــض الأشــخاص يعمل
ولقــد وجــد العلمــاء بدراســة الفوائــد الصحيــة للقرفــة أنهــا يســاعد الجســم علــى محاربــة المــرض. 
القرفــة تقــدم فوائــد غذائيــة ومزايــا صحيــة وقائيــة. وهنــاك حاجــة ســوى كميــة صغيــرة مــن القرفــة يوميــا 

لتحقيــق الفوائــد الصحيــة لهــذه الأعجوبــة .
فوائد القرفة لجسم الإنسان

1 * تحــد القرفــة مــن خلايــا الســرطان أجــرت وزارة الزراعــة الاميركيــة دراســة وجــدت كميــة صغيــرة 
مــن القرفــة يوميــا مــع وجبــة الإفطــار يقلــل مــن عــدد الخلايــا الســرطانية فــي ســرطان الــدم وســرطان 
الغــدد الليمفاويــة. القرفــة ليســت عــاج لهــذه الســرطانات ولكنهــا  تســاعد فــي الســيطرة علــى انتشــارها.

فوائــد  للقرفــة   *  2
لمــرض الســكري كمــا 
الكليــة  مجلــة  أكــدت 
للتغذيــة  الأمريكيــة 
لدراســة  ذلــك  فعلــت 
المتطوعيــن  مــن 
الســمنة  مــن  يعانــون 
والســكري.  المفرطــة 
المشــاركون  وتلقــى 
يوميــا  القرفــة  ســائل 

أســبوعا.  12 لمــدة 
وخلاصــة الدراســة اتضــح انــه مــن فوائــد القرفــة تقلــل مــن عوامــل الخطــر لمــرض الســكري ويحســن 
صحــة القلــب والأوعيــة الدمويــة. تأخــذ 1 ملعقــة شــاي. يوميــا للتمتــع بالفوائــد الصحيــة الوقايــة مــن مــرض 

الســكري وتحســين صحــة القلــب والأوعيــة الدموية.
ــالأوردة,  ــدم ب ــق ال ــي تدف ــى المســاهمة ف ــة عل ــب الســينامالديهيد الموجــود بالقرف ــل مرك 3 * يعم
ممــا يعنــي أن القرفــة قــد تســاعد بشــكل كبيــر علــى عــاج ضعــف الــدورة الدمويــة باليديــن والقدميــن, 
كمــا أنهــا قدتكــون فعالــة بشــكل خــاص فــي عــاج تــورم الأصابــع وتقرحهــا الناجمــة عــن بــرودة الطقــس 
ــل  ــة مث ــة الدموي ــوي بالأوعي ــق الدم ــا التدف ــد يقابله ــي ق ــق الت ــة العوائ ــى إزال ــة عل ــث تعمــل القرف , حي

الكولســترول , ممــا يعمــل علــى تحســين الــدورة الدمويــة بالجســم.
ووفقــا لمركــز “إيبــي” المختــص بعلــوم النبــات فــإن الكميــة التــي ينصــح بتناولهــا مــن القرفــة 
للتخلــص مــن هــذه المشــكلة هــي إضافــة ملعقــة صغيــرة مــن القرفــة إلــى حوالــي نصــف لتــر مــن المــاء 

ــا. ــن يومي ــى جرعتي ــة عل ــاول هــذه الكمي ــم تن ويت
4 * تحتــوي القرفــة علــى خصائــص مضــادة للجراثيــم , ففــي دراســة نشــرت فــي عــدد أغســطس 
عــام 2003 مــن “المجلــة الدوليــة لميكبروبيولوجيــا الغــذاء” أشــارت إلــى أن إضافــة 100 مــل مــن زيــت القرفــة 

إلــى حســاء الجــزر المبــرد قــد حــال دون نمــو الميكروبــات العصويــة مــدة مــا لا تقــل عــن 60 يومــا.
3 فيتامينات مهمة لبناء العضلات

يحتــاج الإنســان إلــى التغذيــة الســليمة، والتماريــن الرياضيــة، مــن أجــل بنــاء العضــات، وفــي ســياق 
التغذيــة، يجــب أن يتضمــن البرنامــج الغذائــي مجموعــة مــن الفيتامينــات، والتــي يمكــن الحصــول عليهــا 
بالطبــع مــن الفاكهــة والخضــروات، ولكــن فــي حالــة عــدم قــدرة الجســم علــى امتصــاص تلــك الفيتامينات، 

فيجــب فــي تلــك الحالــة أن يعتمــد علــى الفيتامينــات بشــكل مباشــر.
وســبب آخــر قــد يجعــل الرياضييــن يحصلــون علــى الفيتامينــات بشــكل مباشــر، وهــو طــرق الزراعــة 
الســيئة أو تربيــة المواشــي بشــكل غيــر ســليم فــي عــدد مــن المــزارع بالوطــن العربــي، وهــو مــا يســبب 
ســوء جــودة فــي الطعــام الــذي يتــم تقديمــه للرياضييــن، وفيمــا يلــي قائمــة ببعــض التماريــن الهامــة التــي 

يجــب أن يتضمنهــا البرنامــج الغذائي:ـ
1( فيتاميــن B2 )Riboflavin (: وهــو يســاعد علــى زيــادة التمثيــل الغذائــي للجلوكــوز، ويعمــل علــى 

حــرق الدهــون، وهــو متوافــر فــي الكبــد الحيوانــي، واللــوز وفــول الصويــا والمكســرات والحليــب.
2( فيتاميــن A: وهــو يســاعد علــى تقويــة العضــات بشــكل كبيــر مــن خــال نمــو البروتيــن وتعظيمه 
فــي الجســم، بالإضافــة إلــى إنتــاج الجيلوكيــن فــي الجســم مــن خــال الســكريات المخزنــة بالعضــات 

لامــداد الجســم بالطاقــة اللازمــة للأنشــطة الرياضيــة المكثفــة.
3( فيتاميــن E: وهــو عبــارة عــن فيتاميــن يتــم اســتخدامه فــي حمايــة أغشــية الخلايــا، حيــث يعــد 
ــر، وتســاهم فــي  ــاء العضــات بشــكل كبي ــى بن ــة، والتــي تعمــل عل أحــد اهــم مضــادات الأكســدة القوي

زيــادة القــوة والصلابــة للعضــات.

مشروب طبيعي يخلصك من الكرش في وقت قياسي
يظــل “الكــرش ” واحــداً مــن أبــرز المشــكلات الصحيــة التــي تــؤرق صاحبــه وتصيبــه بالإحبــاط، حيــث 

تســبب شــكلا غيــر محبــوب، للمظهــر العــام للشــخص.
وكشــف أخصائــي التغذيــة العلاجيــة، لموقــع فيتــو عــن مشــروب طبيعــي يســاعدك فــي التخلــص 

مــن الكــرش فــي أيــام.
المكونات:

ملعقتان من خل التفاح.
عصير ليمونة.

معلقتان من الفلفل الأسود المطحون.
كوب من الماء

الطريقة:
توضــع جميــع المكونــات فــي كــوب مــن المــاء الدافــئ، ثــم يمــزج الخليــط حتــى يتجانــس جيــدا، 

ــام. ــوزن فــي 3 أي ــة، لتحقيــق خســارة ال ــاول المشــروب قبــل كل وجب يمكنــك تن

5 وصايا لإنقاص الوزن بدون مغادرة المكتب
يقضــي كثيــر مــن الموظفيــن ســاعات طويلــة وراء مكاتبهــم كل يــوم، ورغــم تحذيــرات الخبــراء 
المتكــررة بشــأن مغــادرة المكتــب بيــن الفينــة والأخــرى مــن أجــل الحركــة، ينصــح بالقيــام ببعــض 

الممارســات التــي مــن شــأنها إنقــاص الــوزن أثنــاء الجلــوس فــي المكتــب.
ومن هذه الممارسات:-

أكل الشمندر:
وجــدت أبحــاث أن أكســيد النيتريــك الموجــود فــي الشــمندر يحســن الــدورة الدمويــة علــى الفــور، 

الأمــر الــذي يســاعد فــي عمليــة التمثيــل الغذائــي الخــاص بــك.
الفلفل الحار:

ــى  ــه إل ــراء بإضافت ــك ينصــح الخب ــل الغذائــي فــي الجســم، لذل ــة التمثي يســرع الفلفــل الحــار عملي
ــا. ــك ممكن ــام كلمــا كان ذل الطع

الوقوف كلما أمكن:
يحــرق الجســم المزيــد مــن الســعرات الحراريــة وهــو فــي وضعيــة الوقــوف أو المشــي. لذلــك ينصــح 

بالذهــاب لإعــداد كأس مــن الشــاي أو التحــرك حــول المكتــب مــرة واحــدة فــي الســاعة.
رفع القدمين:

حــاول أن ترفــع ذراعــك بمســاند صغيــرة علــى مســتوى المكتــب، وكذلــك رفــع قدميــك بضعــة 
ســنتيمترات عــن الأرض، فهــذا ســيريح معدتــك ويجعلهــا لا تشــعر بالحاجــة لــأكل بســرعة.

التي تقام في اميركا..

منتخبنا الوطني لرفع الأثقال يشارك في بطولة العالم
منتخبنــا  يتوجــه 
ــى  ــال إل ــع الأثق ــي لرف الوطن
الولايــات المتحــدة الأســبوع 
فــي  للمشــاركة  المقبــل 

العالــم. بطولــة 
منتخبنــا  وسيشــارك 
فــي  العالــم  بطولــة  فــي 
صــدور  بعــد  امريــكا 
لأغلبيــة  ســفر  تأشــيرات 
ان  بعــد   ، الفريــق  أعضــاء 
بســبب  الرحلــة  تأجلــت 

إغــاق الســفارة الامريكيــة فــي الإمــارات حتــى يــوم الاحــد المقبــل حتــى  يتمكــن باقــي اعضــاء الفريــق مــن 
ســفر. تأشــيرات  علــى  الحصــول 

وتــم حتــى الآن تــم منــح تأشــيرات الســفر لــكل مــن، كيانــوش رســتمي )85 كلغــم(، ايــوب موســوي  )94 
ــي حســيني و بهــداد ســليمي )+ 105  ــي هاشــمي )155 كلغــم(، ســعيد عل ــي رضــا ســليماني وعل كلغــم(، وعل
كلغــم(، محســن بيرانونــد )مــدرب( واصغــر ابراهيمــي )مــدرب(، يــوروش رســتمي )شــقيق كيانــوش كمــدرب(، 
ــة اء  ــتغادر بعث ــن، س ــاء الآخري ــيرات للأعض ــدار تأش ــرد إص ــي(، وبمج ــاد الايران ــو الاتح ــاد )عض ــي نج كاظم

الفريــق الوطنــي صبــاح الثلاثــاء المقبــل إلــى آنهايــم الامريكيــة.
يذكــر ان بطولــة العالــم لرفــع الأثقــال ســتقام للفتــرة مــن 6 ولغايــة  14 ديســمبر حيــث ستشــارك ايــران 

بفريــق كامــل فــي ثمانيــة اوزان.

ليفربول يدفع فاتورة جديدة.. وبن يدر كلمة السر لإشبيلية
دفــع ليفربــول، فاتــورة جديــدة؛ بســبب أخطــاء دفاعــه المتهالــك، وفقــد نقطتيــن فــي المتنــاول بعــد تعادلــه 

أمــام مضيفــه إشــبيلية )3-3( بالجولــة قبــل الأخيــرة مــن دور المجموعــات بــدوري أبطــال أوروبــا.
ليفربــول  يكــن  لــم 
يتوقــع هــذا الســيناريو، بعــد 
علــى  بثلاثيــة  تقــدَّم  أن 
داره،  عقــر  فــي  إشــبيلية 
وقــدم أحــد أفضــل أشــواطه، 
فــي  ثلاثيــة  بتســجيل 
ــر  نصــف ســاعة، وأهــدر أكث
الغلــة  لزيــادة  فرصــة  مــن 

. لتهديفيــة ا
انتفاضــة إشــبيلية فــي 
قضــت  الثانــي،  الشــوط 
علــى آمــال ليفربــول فــي حســم بطاقــة التأهــل للــدور الثانــي بــدوري أبطــال أوروبــا، لينتظــر للجولــة الأخيــرة.

ويتصدر ليفربول المجموعة الخامسة بـ9 نقاط، مقابل 8 لإشبيلية، و6 نقاط لسبارتاك موسكو.

ريال مدريد يسحق أبويل نيقوسيا بسداسية
ــا لكــرة القــدم  ــه الــى ثمــن نهائــي دوري ابطــال اوروب ــال مدريــد الاســباني حامــل اللقــب تأهل ضمــن ري
بعــد عودتــه بفــوز ســاحق مــن ارض ابويــل نيقوســيا القبرصــي 6-صفــر، الثلاثــاء فــي الجولــة الخامســة قبــل 

الاخيــرة مــن دور المجموعــات.
وســجل لريــال الكرواتــي لــوكا مودريتــش )23( والفرنســي كريــم بنزيمــة )39 و45+1( وناتشــو فرنانديــز )41( 

والبرتغالــي كريســتيانو رونالــدو )49 و54(.
وعــوض ريــال تعثريــه الاخيريــن امــام توتنهــام )1-1 و1-3(، فــي فتــرة ســيئة جــدا لتشــكيلة المــدرب 
الفرنســي زيــن الديــن زيــدان الــذي يتخلــف بفــارق عشــر نقــاط عــن غريمــه برشــلونة فــي الــدوري المحلــي.

الدوري الاميركي للمحترفين..

ليكرز يستعيد الزمن الجميل أمام بولز
حــول لــوس أنجليــس ليكــرز تأخــره أمــام شــيكاغو بولــز بفــارق 19 نقطــة إلــى فــوز 103-94 ضمــن دوري 

كــرة الســلة الأميركــي للمحترفيــن.
وهو الفوز الثامن لليكرز في 18 مباراة خاضها إلى حد الآن في المسابقة المحلية.

يذكــر أن ليكــرز يمــر بفتــرة اعــادة بنــاء، وهــو فشــل فــي بلــوغ الأدوار النهائيــة )بــاي اوف( فــي المواســم 
الأربعــة الماضيــة.

وبقــي ليكــرز متأخــراً بفــارق 6 نقــاط حتــى قبــل نهايــة المبــاراة بـــ 6 دقائــق، لكــن كايــل كوزمــا وكينافيــوس 
كالدويــل بــوب ورفاقهمــا رفضــا الاستســام وحســموا النتيجــة لمصلحــة فريقهــم بفــارق 9 نقــاط.

ســجل كوزمــا 22 نقطــة، وكالدويــل 21 نقطــة مــع 8 متابعــات و4 تمريــرات حاســمة، واضــاف زميلهمــا 
برانــدون اينغــرام 17 نقطــة مــع 5 متابعــات و5 تمريــرات حاســمة.

ــرات حاســمة،  ــرز بتســجيله 17 نقطــة مــع 9 متابعــات و4 تمري ــن الأب ــزل فالنتاي ــدى شــيكاغو، كان دن ول
ــز 14 نقطــة، ولاوري ماركانــن 13 نقطــة مــع 14 متابعــة. وأضــاف روبــن لوبي

وهي الخسارة الثانية عشرة لشيكاغو في 15 مباراة.

»بيتر بوس« يبرر الهزيمة أمام توتنهام
الهولنــدي  كشــف 
المديــر  بــوس،  بيتــر 
ــق بوروســيا  ــي لفري الفن
الألمانــي،  دورتمونــد 
أســباب الهزيمــة 1-2 أمام 
توتنهــام الإنجليــزي، فــي 
إطــار الجولــة الخامســة 
المجموعــات  بــدور 
أوروبــا. أبطــال  لــدوري 

الخســارة،  وبهــذه 
ــتيفال،  ــود الفيس ودع أس
منافســات دوري أبطــال 

أوروبــا، بعدمــا حســم توتنهــام وريــال مدريــد، التأهــل لثمــن النهائــي عــن المجموعــة الثامنــة.
ــه »بعــد أن كانــت النتيجــة تشــير  ــال بــوس، خــال تصريحاتــه للموقــع الرســمي لنادي وق

إلــى التعــادل، عانــى لاعبــو دورتمونــد مــن انعــدام الثقــة للاســتمرار«.
وأضــاف »لعبنــا بشــكل جيــد فــي الشــوط الأول، دافعنــا بقــوة وخلقنــا بعــض الفــرص، ولــم 

نواصــل ذلــك العمــل بعــد التعــادل«.
وتابــع »نحــن بحاجــة لكــي نكــون صادقيــن، الأخطــاء الفرديــة غيــر مســموح بهــا فــي هــذا 

المســتوى الــذي نلعــب فيــه«.
ــرة لهــذا الســبب، وفــي  ــا نفتقــر للثقــة، ومــن المنطقــي ألا نحقــق الفــوز منــذ فت وأتــم »كن

ــرت الأمــور«. ــادل تغي ــع كنــت فخــور جــدًا بعــد الشــوط الأول، ولكــن بعــد التع الواق

برونزيتان لمنتخبنا ببطولة العالم للمصارعة 
تحت 23 سنة

نــال منتخبنــا للمصارعة 
ميداليتيــن  الرومانيــة، 
برونزيتيــن فــي اليــوم الاول 
مــن بطولــة العالــم للشــباب 
تحــت 23 ســنة المقامــة فــي 

ــدا. بولن
حصــل المصــارع "بيــام 
الميداليــة  علــى  بويــري" 
وزن  بنــزال  البرونزيــة، 
علــى  فــوزه  اثــر  كغــم،   75
الكازاخســتاني  منافســه 

المراكــز. تحديــد  مبــاراة  فــي   2-6 "بارشــيليكوف 
كمــا نــال المصــارع "فرشــاد بلفكــه" البرونزيــة بنــزال دون 71 كغــم، بعــد تغلبــه بمبــاراة تحديــد المراكــز 1-2، 

علــى الايطالــي "ريــكاردو ابريســا".
مونديال 2018..

مدرب أستراليا يستقيل من منصبه
أعلــن مــدرب منتخــب أســتراليا آنــج بوســتيكوغلو اســتقالته مــن منصبــه، برغــم قيادتــه "ســوكروز" إلــى 

نهائيــات مونديــال 2018.
بوســتيكوغلو  وقــال 
الإشــراف  اســتلم  الــذي 
علــى أســتراليا فــي 2013، فــي 
"قــررت  صحافــي:  مؤتمــر 
كمــدرب  رحلتــي  إنهــاء 

. " لســوكروز
أســتراليا  وكانــت 
ــي  ــبوع الماض ــت الأس ضمن
تأهلهــا إلــى المونديــال، بعــد 
هنــدوراس  علــى  فوزهــا 
3-1 بمجمــوع مباراتــي الملحــق بيــن خامــس تصفيــات آســيا ورابــع تصفيــات كونــكاكاف )أميــركا الشــمالية 

والكاريبــي(. والوســطى 
وتأهلــت أســتراليا، بطلــة آســيا إلــى الملحــق الدولــي بعــد تخطيهــا ســوريا بصعوبــة بالغــة فــي ملحــق 

ــاً(. ــاً و2-1 بعــد التمديــد إياب آســيوي )1-1 ذهاب

فضائح فيفا.. إيقاف ثلاثة مسؤولين 
سابقين مدى الحياة

أوقــف الاتحــاد الدولــي لكــرة القــدم "فيفــا"، مــدى الحيــاة ثلاثــة مســؤولين كروييــن ســابقين، أقــروا بتهــم 
فســاد موجهــة اليهــم أمــام القضــاء الأميركــي.

ــا"،  ــا ودولي ــدم محلي ــرة الق ــة بك ــع الأنشــطة المتعلق ــاة عــن جمي ــدى الحي ــاف م ــات "الإيق وشــملت عقوب
ــرس. ــق فرانــس ب ــا، وف ــة لفيف ــات التابع ــة الأخلاقي ــا لجن ــي أصدرته والت

التــي  والمســؤولون 
هــم  العقوبــات  طالتهــم 
رئيــس  لاي  ريتشــارد 
اتحــاد غــوام وعضــو لجنــة 
التدقيــق فــي فيفــا ســابقا، 
رئيــس  روشــا،  وخوليــو 
الســابق،  نيكاراغــوا  اتحــاد 
اســكيفييل  ورافايــل 
ــاد  ــابق للاتح ــس الس الرئي

يلــي. و لفنز ا
مســؤولا  روشــا  وكان 

ــول(. ــة )كونميب ــركا الجنوبي ــاد أمي ــس اتح ــا لرئي ــكيفييل نائب ــا كان اس ــا، فيم ــي فيف ــة ف ــر اللعب ــن تطوي ع
وقالــت اللجنــة، فــي بيانهــا، إنهــا "وجــدت الســيد لاي، الســيد روشــا والســيد أســكيفييل، مذنبيــن 

بانتهاكهــم المــادة 21 )رشــوة وفســاد( مــن قانــون أخلاقيــات فيفــا".
والأشــخاص الثلاثــة هــم مــن بيــن 42 مســؤولا ومديــرا تســويقيا متهميــن بــدءا مــن عــام 2015 مــن قبــل 

القضــاء الأميركــي، بفضائــح فســاد كبيــرة، ويخضــع بعضهــم للمحاكمــة راهنــا فــي نيويــورك.

نجوم موناكو يعتذرون للجماهير بعد النكسة الأوروبية
حــرص عــدد مــن نجــوم فريــق موناكــو الفرنســي، علــى الاعتــذار لجماهيــر النــادي، عقــب الخــروج المهيــن 

مــن دوري أبطــال أوروبــا مــن دور المجموعــات.
وذكــرت صحيفــة ليكيــب، أن حــارس المرمــى الكرواتــي دانييــل سوباســيتش، توجــه مــع زميليــه أندريــا 
ــج  ــاء لايبزي ــة لق ــب نهاي ــات عق ــي المدرج ــت ف ــي ظل ــة الت ــر الغاضب ــى الجماهي ــك، إل ــل جيلي راجــي وكامي

ــي. الألمان
ــى الخــروج مــن  ــذار لهــم عل ــر والاعت ــى مواســاة الجماهي ــة، أن اللاعبيــن، حرصــوا عل وأضافــت الصحيف
الــدور الأول لــدوري الأبطــال والمســتوى المتواضــع، الــذي كلفهــم الخســارة علــى ملعبهــم أمــام الفريــق 

الألمانــي بنتيجــة 4-1.
ــدوري الأبطــال، بالتعــادل خــارج  ــدوري الفرنســي، نقطتيــن فقــط فــي مشــواره ب وحصــد حامــل لقــب ال

ــى ملعــب لويــس الثانــي. ــه عل ــي، بينمــا خســر مباريات ــج الألمان ــه أمــام بشــكتاش التركــي ولايبزي ملعب
ويعــد الخــروج مــن دوري الأبطــال، ضربــة موجعــة لموناكــو ومدربــه ليونــاردو جارديــم، قبــل أيــام مــن اللقــاء 

المرتقــب أمــام باريــس ســان جيرمــان، المقــرر لــه الأحــد المقبــل فــي الــدوري الفرنســي.

4ر2 مليون دولار مكافأة تأهل نيجيريا لكأس 
العالم روسيا 2018

ــد  ــي المنتخــب بع ــأة للاعب ــون دولار مكاف ــدره 2.4 ملي ــاً ق ــدم مبلغ ــرة الق ــري لك ســيقدم الاتحــاد النيجي
ــام 2018. ــي روســيا ع ــم ف ــات كأس العال ــى نهائي ــل إل التأه

وقــال المتحــدث باســم الاتحــاد النيجيــري اديمــولا الاجيــري الأربعــاء "إن الاتحــاد النيجيــري وافــق علــى 
منــح المنتخــب 2.4 مليــون دولار مــن مبلــغ 8 ملاييــن دولار نتوقــع أن نحصــل عليهــا مــن الفيفــا".

ــع التــي  ــب مشــكلة الدف ــآت أخــرى للمنتخــب لتجنّ ــى دفعــات ومكاف ــري عل ــق الاتحــاد النيجي كمــا واف
ــل عــام 2014. ــي البرازي ــم ف ــا خــال مشــاركة المنتخــب فــي كأس العال ــى منه عان

وتأهــل منتخــب نيجيريــا إلــى كأس العالــم للمــرة السادســة فــي تاريخــه، وتخطــى الــدور الأول ثــاث 
ــوام 1994 و1998 و2014. ــرات أع م
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