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منتخبنا الأولمبي يخسر امام نظيره السوري وديا
المنتخــب  نجــح 
الســوري،  الأولمبــي 
بتحقيــق فــوز أمــام نظيــره 
المواجهــة  فــي  الإيرانــي، 
فــي  جمعتهمــا  التــي 
ضمــن  الأحــد،  إيــران، 
المنتخبيــن  اســتعدادات 
لتصفيــات آســيا تحــت 23 

. مــا عا
هدفــي  وســجل 
ــل  ــي الســوري كام الأولمب
الدالــي. وعــاء  كوايــة، 

وظهــر المنتخــب الســوري بحالــة جيــدة فنيــا وبدنيــا، وقــدم مبــاراة كبيــرة، خاصــة فــي الشــوط الثانــي، 
حيــن وجــه أيمــن الحكيــم المديــر الفنــي لنســور قاســيون لاعبيــه بتكثيــف هجماتهــم، واللعــب بأكثــر مــن 

تكتيــك، خاصــة فــي وســط الملعــب.
وكانــت القرعــة الآســيوية أوقعــت المنتخــب الأولمبــي الســوري، فــي المجموعــة الخامســة التــي تضــم 

الأردن وقيرغيزســتان، فضــاً عــن الكويــت التــي تســتضيف مباريــات المجموعــة.

ثلاثية ميسي تقود اجتياح برشلونة لريال بيتيس
ســحق برشــلونة مضيفــه ريــال بيتيــس )4-1(، الأحــد، ضمــن الجولــة الـــ28 مــن الليجــا، ليواصــل ســيره 
نحــو  ثابتــة  بخطــى 

باللقــب. الاحتفــاظ 
للبلوجرانــا،  وســجل 
ميســي  ليونيــل 
ــق  ــي الدقائ ــك« ف »هاتري
وســواريز  و85(،   ،47  ،18(
بينمــا   ،63 الدقيقــة  فــي 
أحــرز مــورون هــدف ريــال 
فــي  الوحيــد،  بيتيــس 

.82 الدقيقــة 
وبهــذا الانتصــار، رفــع 
ــي  ــة، ف ــد 39 نقط ــس عن ــال بيتي ــد ري ــا تجم ــا، بينم ــدارة الليج ــي ص ــة، ف ــى 66 نقط ــده إل ــلونة رصي برش

ــن. ــز الثام المرك

الإنتر يخطف فوزًا مثيرًا من ميلان بديربي الغضب
حقــق إنتــر ميــان فــوزًا مثيــرًا علــى غريمــه الأزلــي ميــان، بنتيجــة )3-2(، فــي ديربــي ميانــو، والــذي 

جمــع الفريقيــن بملعــب »ســان ســيرو«، ضمــن لقــاءات الجولــة 28 مــن الــدوري الإيطالــي.
أحــرز أهــداف إنتــر ميــان كل مــن ماتيــاس فيتشــينو، ســتيفان دي فــري ولوتــارو مارتينيــز، فــي الدقائــق 
)3 و51 و67( علــى الترتيــب، فيمــا ســجل تيمــوي باكايوكــو وماتيــو موســاكيو هدفــي ميــان بالدقائــق )57 

و71(.
وبذلــك الفــوز رفــع إنتــر ميــان رصيــده إلــى 53 نقطــة، ليقتنــص المركــز الثالــث، فيمــا يتراجــع ميــان 

إلــى المركــز الرابــع ويتجمــد رصيــده عنــد 51 نقطــة.
مــن جانبــه أعــرب جينــارو جاتــوزو، مــدرب ميــان، عــن حزنــه بخســارة فريقــه فــي الديربــي أمــام إنتــر 

ميــان بنتيجــة )2/3(، علــى ملعــب »ســان ســيرو« فــي قمــة الجولــة الـــ28 مــن الــدوري الإيطالــي.
وقــال جاتــوزو فــي تصريحــات لشــبكة »ســكاي ســبورتس«: »فــي الشــوط الأول كان إنتــر ضاغطًــا علينــا 
بشــكل كبيــر باســتخدام 4 أو 5 لاعبيــن، ولــم نكــن قادريــن علــى اللعــب، فــي الشــوط الثانــي أجرينــا بعــض 

التغييــرات لتحســين الوضع«.
وأضــاف: »تعرضــت للنقــد فــي بعــض الأحيــان بســبب اللجــوء للدفــاع، لكــن يجــب عليكــم النظــر إلــى 
خصائــص الاعبيــن، أي فريــق بعــد الهزيمــة )0/2( ينهــار، لكننــا اســتطعنا العــودة، وأنــا ســعيد بــرد الفعــل، 

خلقنــا العديــد مــن الفــرص، واقتربنــا مــن التعــادل فــي النهايــة، لكننــا ارتكبنــا أخطــاء كلفتنــا الخســارة«.
ــاراة كانــت مشــادة كيســي مــع  ــر مــن المب ــي أكث ــي أضــرت ب ــي: »الهزيمــة الت ــع المــدرب الإيطال وتاب
لــوكاس بيليــا علــى مقاعــد البــدلاء، لا يمكننــي القبــول بهــذه الأســاليب، ولا هــذه الأخاقيــات التــي أريدهــا، 
يجــب عليهمــا احتــرام زمائهمــا، والمــدرب، يجــب أن يتواجــد الانضبــاط فــي الفريــق، وهمــا يعرفــان مقــدار 

اهتمامــي بهــذا الأمــر«.

دي ماريا يقود سان جيرمان لكسر شوكة مارسيليا
كســر باريــس ســان 
غريمــه  شــوكة  جيرمــان 
مارســيليا،  أولمبيــك 
وهزمــه 3-1، الأحــد علــى 
الأمــراء،  حديقــة  ملعــب 
ــة  ــن منافســات الجول ضم
29 مــن الــدوري الفرنســي.
ســان  يديــن 
فــي  بفــوزه  جيرمــان 
هــذا الكاســيكو لنجمــه 
دي  آنخيــل  الأرجنتينــي 

ماريــا، الــذي صنــع الهــدف الأول لكيليــان مبابــي فــي الدقيقــة 45+2، وســجل الهدفيــن الثانــي والثالــث 
.46 بالدقيقــة  للضيــوف  الوحيــد  الهــدف  جيرمــان  فاليــر  أحــرز  بينمــا  و66،   55 بالدقيقتيــن 

ــد  ــد مارســيليا عن ــد رصي ــا تجم ــي الصــدارة، بينم ــى 77 نقطــة ف ــده إل ــع العمــاق الباريســي رصي رف
47 نقطــة فــي المركــز الرابــع، وتتعطــل مســيرته التــي اســتمرت 6 مباريــات بــدون هزيمــة فــي الليــج وان.

أندريسكو تفجر مفاجأة وتخطف لقب إنديان 
ويلز من كيربر

حققــت الكنديــة الشــابة بيانــكا أندريســكو، فــوزا مفاجئــا علــى أنجليــك كيربــر المصنفــة الثامنــة بنتيجــة 
شــوطين لشــوط، بواقــع )6-4( و)3-6( و)6-4(، لتتــوج بلقــب بطولــة إنديــان ويلــز المفتوحــة للتنــس، وتحقــق 

أول لقــب فــي مســيرتها الأحــد.
وتغلبــت أندريســكو علــى آلام فــي الكتــف الأيمــن واســتخدمت قدراتهــا الإبداعيــة وتســديداتها القويــة 

لتهــزم الاعبــة الألمانيــة فــي يــوم حــار ومشــمس فــي صحــراء جنــوب كاليفورنيــا.
ــا ســددت  ــا عندم ــى ظهره ــا وســقطت عل ــا بمضربه ــا 18 عام ــغ عمره ــة البال ــة الكندي وأطاحــت الاعب
كيربــر ضربــة خلفيــة فــي الشــبكة لتمنــح أندريســكو المشــاركة بطاقــة دعــوة أكبــر انتصــار فــي مســيرتها 

ــرة. القصي
وبهــذا الفــوز مــن المتوقــع أن تتقــدم أندريســكو، التــي احتلــت المركــز 152 فــي التصنيــف العالمــي مــع 

نهايــة الموســم الماضــي، إلــى أول 30 مركــزًا علــى العالــم.

الفيفا ينعى حارس منتخب نيوزيلندا
نعــى الاتحــاد الدولــي لكــرة القــدم “فيفــا”، عبــر تغريــدة علــى “تويتــر”، حــارس مرمــى منتخــب نيوزيلنــدا 
لكــرة الصــالات “عطــا عليــان”، الــذي استشــهد فــي الهجــوم الإرهابــي علــى مســجدين فــي نيوزيلنــدا يــوم 

الجمعــة فــي مدينــة “كرايســت تشــيرش”.
الهجــوم  وأســفر 
الإرهابــي  شــنه  الــذي 
برينتــون  الأســترالي 
 50 مقتــل  عــن  تارنــت 
أعلــن  شــخصًا، حســبما 
فــي  الشــرطة  قائــد 
بــوش،  مايــك  نيوزيلنــدا 

. لأحــد ا
فــي  "الفيفــا"،  وذكــر 
ــى،  ــغ الأس ــه: “ببال تغريدت
ــى  ــارس مرم ــا أن ح علمن

منتخــب نيوزيلنــدا لكــرة الصــالات )عطــا عليــان( قــد قضــى خــال هجمــات كرايســت تشــيرش الأليمــة. كل 
تعازينــا لعائلــة عليــان وعائــات الضحايــا الذيــن قضــوا فــي الهجمــات”.

ــراء الهجــوم  ــد 6 أشــخاص فلســطينيين قضــوا ج ــو أح ــن أصــول فلســطينية، وه ــان" م وينحــدر "علي
الإرهابــي بالإضافــة إلــى 6 جرحــى، وفقًــا لمــا أعلنتــه الخارجيــة الفلســطينية نقــاً عــن تقاريــر غيــر رســمية.

وينضــم هــؤلاء الضحايــا الفلســطينيون إلــى آخريــن مــن جنســيات أردنيــة ومصريــة وســورية وســعودية 
وعراقيــة، بالإضافــة إلــى مهاجريــن مــن دول شــرق آســيا.

ومثُــل “تارنــت”، الــذي فتــح النــار علــى المصليــن فــي مســجدي النــور ولينــوود أثنــاء صــاة الجمعــة، أمــام 
المحكمــة يــوم الســبت ووجهــت لــه تهمــة القتــل.

ولــم يتقــدم ســفاح نيوزيلنــدا، بطلــب للإفــراج عنــه بكفالــة، وســيظل فــي الســجن حتــى مثولــه مجــددًا 
أمــام المحكمــة فــي 5 أبريــل.

وتعهّــدت رئيســة الــوزراء النيوزيلنديــة، الســبت، بتشــديد قوانيــن حمــل الأســلحة غــداة الاعتــداء 
ــم بأســره. ــز العال ــذي ه ــي ال الدام

لاعب جمباز إيراني يحرز المركز الخامس في بطولة العالم
حــاز لاعــب الجمبــاز الإيرانــي 'ســعيد رضــا كيخــا' فــي اليــوم الرابــع مــن بطولــة العالــم للجمبــاز 
العاصمــة  فــي  الفنــي 
باكــو  الأذربيجانيــة 
الخامــس  المركــز  علــى 
حصــان  منافســات  فــي 

. بــض لمقا ا
بطولــة  إطــاق  وتــم 
الفنــي  للجمبــاز  العالــم 
ــة  فــي باكــو، وهــي المرحل
منافســات  مــن  الثانيــة 
للتأهــل  العالــم  كأس 
 2020 الأولمبيــة  للألعــاب 
فــي اليابــان منــذ 13 مــارس الحالــي، بمشــاركة مــا يزيــد عــن 200 رياضــي ورياضيــة مــن 42 دولــة بالعالــم.

ووقــف كيخــا فــي مرحلــة النهائيــات فــي المركــز الخامــس لهــذه المنافســات بعــد تســجيل 13,700 
ــع  ــان وفرنســا والصيــن وكازاخســتان فــي المركــز الأول حتــي الراب نقطــة، فيمــا وقــف الاعبيــن مــن الياب

ــي. ــى التوال عل
ــي  ــي ف ــارس الحال ــى 24 م ــن 19 حت ــرة م ــذه المنافســات خــال الفت ــن ه ــة م ــة الثالث وســتبدأ المرحل
ــة  ــي منطق ــبتمبر 2019 ف ــي 23 أيلول/س ــا ف ــة منه ــة الرابع ــتقام المرحل ــا س ــة، كم ــة الدوح ــة القطري العاصم

ــو. ــي طوكي ــة ف ــاب الأولمبي ــى الألع ــل ال ــة للتأه ــة بالغ ــي تحظــى بأهمي ــة والت شــتوتغارت الألماني

ثيم ينتفض ويتفوق على فيدرر في نهائي إنديان ويلز
النمســاوي  أحــرز 
دومينيــك ثيــم لقبــه الأول 
بطــولات  سلســلة  فــي 
 1000 فئــة  مــن  الأســاتذة 
عــوض  بعدمــا  نقطــة، 
ــزم  ــة، ليه ــره بمجموع تأخ
و3-6   6-3 فيــدرر  روجــر 
ببطولــة  ويفــوز  و5-7، 
المفتوحــة  ويلــز  إنديــان 

. للتنــس
المجموعــة  وفــي 

الحاســمة، انتقــل الزخــم لصالــح ثيــم عندمــا أطلــق ضربــة ناجحــة أماميــة قويــة بمحــاذاة الخــط الجانبــي، 
.5-6 ويتقــدم  فيــدرر  إرســال  ليكســر 

وســقط الاعــب النمســاوي علــى ظهــره وغطــى وجهــه بيديــه عندمــا ســدد فيــدرر، الــذي كان يســعى 
لإحــراز لقبــه الســادس فــي إنديــان ويلــز واللقــب 101 فــي المجمــل، فــي الشــبكة فــي نقطــة المبــاراة.

وأشــاد ثيــم )25 عامــا(، الــذي تقــدم أربعــة مراكــز فــي التصنيــف العالمــي الإثنيــن، ليصــل إلــى المركــز 
الرابــع وهــو أعلــى تصنيــف فــي مســيرته، بمنافســه السويســري.

ــرى، خــال  ــع الكب ــي البطــولات الأرب ــا ف ــى 20 لقب ــدرر الحاصــل عل ــى في ــه إل ــا حديث ــم موجه ــال ثي وق
مراســم تســليم الــكأس "يســعدني التنافــس معــك، والتعلــم منــك، واللعــب مــع واحــد مــن أســاطير التنــس 

عبــر العصــور".

ثلاثية قاتلة تهدي كليبرز الفوز على نيتس
ســجل البديــل لــو وليامــز ثاثيــة فــي الثانيــة الأخيــرة، ليحقــق لــوس أنجلــوس كليبــرز فــوزا مثيــرا 119-
ــو انتصــاره  ــس، وه ــن نيت ــى بروكلي 116 عل
الســابع فــي آخــر ثمانــي مباريــات بــدوري 

كــرة الســلة الأمريكــي للمحترفيــن.
وأحــرز وليامــز 11 مــن نقاطــه 25 خــال 
الربــع الأخيــر الــذي شــهد إثــارة بالغــة بيــن 

الفريقيــن.
مقابــل  انتصــارا   41( كليبــرز  وحقــق 
30 هزيمــة( وتســاوى مــع يوتــا جــاز فــي 
المركــز الســابع بالقســم الغربــي، وبــات 
ــو ســبيرز  ــة مــن ســان أنطوني ــى مقرب عل

الســادس. المركــز  صاحــب 
وســجل دانجيلــو راســل 32 نقطــة لكــن فريقــه نيتــس )36-36( يتأخــر بفــارق مبــاراة ونصــف المبــاراة عــن 
ديترويــت بيســتونز صاحــب المركــز الســادس فــي القســم الشــرقي، ويتقــدم بمبــاراة ونصــف المبــاراة فقــط 

علــى ميامــي هيــت الــذي يحتــل المركــز الثامــن.

أسباب "خفية" لارتفاع ضغط الدم
مــن المعــروف أن لارتفــاع ضغــط الــدم أســباب معروفة تتعلــق بالنظــام الغذائي والتمرينــات الرياضية 

وعــادات النــوم، إلا أن هنــاك عــادات أخــرى لا يعرفهــا كثيــرون تزيــد مــن مضاعفــات هــذا المرض.
وأشار موقع "فوكس نيوز" إلى أن هناك أربع عادات لها تأثير سلبي على ضغط الدم وهي:

ــك التــي  ــة، كتل ــة طبي ــى وصف ــاج إل ــة التــي لا تحت يمكــن للأشــخاص الذيــن يســتخدمون الأدوي
ــم. ــدم لديه ــي ضغــط ال ــا ف تســتعمل لعــاج الأوجــاع والآلام البســيطة، أن ياحظــوا ارتفاع

ــد  ــي تحدي ــك المســتخدمة ف ــان، أو تل ــات أو الاحتق ــر المضــادة لالتهاب ــاء إن العقاقي ــول الأطب ويق
ــدم. ــط ال ــادة ضغ ــي زي ــة الســرطان والمنشــطات، يمكــن أن تســاهم ف ــى أدوي ــة إل النســل، بالإضاف

القهوة والشاي
يســاهم الكافييــن الموجــود فــي القهــوة ومشــروبات عــدة أخــرى، فــي ارتفــاع ضغــط الــدم. ومــن هنــا 
ينصــح الأطبــاء بــألا تتجــاوز نســبة الكافييــن اليوميــة 300 ميلــي غــرام، أي حوالــي فنجانيــن إلــى 3 مــن 

القهــوة يوميــا.
المكمات الغذائية

يمكــن أن تــؤدي المكمــات الغذائيــة وبعــض مكونــات الطعــام إلــى ارتفــاع ضغــط الــدم، كمــا قــد 
تحتــوي بعــض الأطعمــة، مثــل الأجبــان واللحــوم المعالجــة، وحتــى منتجــات الصويــا، علــى مســتويات 
عاليــة مــن التيراميــن، وهــذه المــادة يمكــن أن تتفاعــل مــع مضــادات الاكتئــاب ممــا يــؤدي إلــى ارتفــاع 

ضغــط الــدم.
القراءات الخاطئة

يخطــئ كثيــر مــن النــاس فــي قــراءة ضغــط الــدم عبــر أجهــزة تســتخدم فــي المنــازل، وبنــاء علــى 
هــذه القــراءات يتخــذون قــرارات عاجيــة قــد تؤتــي نتائــج عكســية.

ــن أو الكافييــن  ــول أولا، وتجنــب التدخي ــدم فــي البيــت التب ــاس ضغــط ال ــاء عــن قي وينصــح الأطب
لمــدة 30 دقيقــة، فضــا عــن الجلــوس بهــدوء لبضــع دقائــق قبــل بــدء القيــاس.

7 فوائد صحية رائعة لزيت الثوم تهمك معرفتها
ســواء كنــت تســتخدم الثــوم فــي طعامــك أو لا ربمــا حــان الوقــت لتحتفــظ بهــذا الزيــت فــي خزانــة 
مطبخــك. لزيــت الثــوم فوائــد صحيــة هامــة ومؤثــرة. يوجــد زيــت الثــوم فــي الأســواق، ويمكنــك أيضــاً 
ــرات  ــون ومكس ــت الزيت ــردل وزي ــى الخ ــوم عل ــت الث ــج زي ــوي مزي ــهولة. يحت ــت بس ــي البي ــداده ف إع
مطحونــة إلــى جانــب الثــوم. ويتــم غلــي هــذا المزيــج لمــدة 10 إلــى 15 دقيقــة للحصــول علــى الزيــت. 

إليــك أهــم فوائــده:
مكمــات زيــت الثــوم تحتــوي علــى مضــادات للأكســدة يمكنهــا وقايــة الخايــا مــن التلــف الــذي 

يســببه النيكوتيــن
الأذن.  أوجــاع 
اســتخدام  يمكنــك 
زيــت الثــوم لتنظيــف 
لكــن  الأذن،  شــمع 
الأهــم أنــه يخفــف أيــة 
فــي  بهــا  تشــعر  آلام 
البــرد  نتيجــة  أذنيــك 
مــا  كل  الإنفلونــزا.  أو 
تحتاجــه هــو تســخين 
ووضــع  قليــاً  الزيــت 

أذنــك. فــي  قطراتــه  بعــض 
الضغــط  معــدل  خفــض  أدوات  مــن  الطعــام  إلــى  الثــوم  زيــت  إضافــة  والضغــط.  الكولســترول 
والكولســترول فــي الــدم. إلــى جانــب ذلــك يســاعد هــذا الزيــت علــى إصــاح التغيــرات التــي تحــدث 

بســبب ارتفــاع الكولســترول للشــريان الأورطــى.
 فطريــات القــدم. اغمــس قطعــة مــن القطــن داخــل الزيــت وامســح بهــا موضــع إصابــة القــدم 
ــات  ــاج فطري ــوم بع ــي الث ــد ف ــي توج ــات والت ــادة الاليســين المضــادة لالتهاب ــات. ســتقوم م بالفطري

أصابــع القدميــن بســرعة.
ــة "الكيميــاء الحيويــة" يــؤدي الاعتمــاد  الســكري وأمــراض الكلــى. وفقــا لدراســة نُشــرت فــي مجل
علــى زيــت الثــوم فــي الطعــام لمــدة 15 يومــاً إلــى تحســين صحــة الكبــد والكلــى بشــكل كبيــر، وإلــى 

تأخيــر مضاعفــات مــرض الســكري علــى الأعصــاب.
 الأنســولين. وفقــاً لتجربــة مثيــرة تبيــن أن اســتهاك 100 ملــغ مــن زيــت الثــوم مقابــل كل كجــم مــن 
وزن الجســم يومــاً بعــد يــوم لمــدة 3 أســابيع يــؤدي إلــى زيــادة إفــراز هرمــون الأنســولين، وإلــى زيــادة 

حساســية الجســم لــه.
النيكوتيــن. يــؤدي تدخيــن التبــغ إلــى آثــار ســلبية علــى الصحــة، منهــا آثــار النيكوتيــن والتــي تــؤدي 
إلــى أكســدة الخايــا وإتافهــا. وقــد تبيــن أن مكمــات زيــت الثــوم تحتــوي علــى مضــادات للأكســدة 

يمكنهــا وقايــة الخايــا مــن هــذا التلــف، وتخفيــف تأثيــر النيكوتيــن.
مكافحــة ســرطان الجلــد. يمكــن اســتخدام زيــت الثــوم موضعيــاً 3 مــرات فــي الأســبوع لمكافحــة 

ــد. الأورام الســرطانية التــي تصيــب الجل

المانجو تخفي أسرارا طبية مدهشة
أجمــع الخبــراء علــى أن فاكهــة الغريــب فــروت )الزنبــاع( والأنانــاس مــن أفضــل الأغذيــة التــي تســاعد 
علــى فقــدان الــوزن، واكتشــف العلمــاء أن فاكهــة المانجــو تنضــم لهــذه القائمــة ولهــا فوائــد أخــرى غيــر 

متوقعة.
حيــث قــال العلمــاء أن بإمــكان المانجــو المســاعدة فــي وقــف الســمنة والســكري مــن النــوع الثانــي، 
ــي  ــي عال ــاع نظــام غذائ ــي يســببها اتب ــة الت ــاء النافع ــا الأمع ــدان بكتيري ــه فق ــة منع فضــا عــن إمكاني

الدهــون.
وقــال الباحثــون إن البكتيريــا الجيــدة فــى الأمعــاء قــد تلعــب دورا هامــا فــي خفــض مخاطــر الإصابــة 
بالســمنة والمضاعفــات المرتبطــة بهــا مثــل مــرض الســكري مــن النــوع الثانــي، طبقــا لمــا ورد بموقــع 

“روســيا اليــوم”.
وقــام الباحثــون فــي جامعــة ولايــة أوكاهومــا بإجــراء تجــارب علــى 60 فــأرا تــم تقســيمها إلــى أربــع 

مجموعــات وإخضاعهــا لأنظمــة غذائيــة مختلفــة لمــدة 12 أســبوعا.
ــة الموجــودة فــي  ــى 10% مــن الســعرات الحراري ــوى النظــام الغذائــي لإحــدى المجموعــات عل واحت
الدهــون بينمــا احتــوى النظــام الغذائــي لمجموعــة أخــرى علــى 60% مــن الســعرات الحراريــة الموجــودة 
فــي الدهــون، بالإضافــة لوجــود مجموعــة ذات نظــام غذائــي عالــي الدهــون ومجموعــة ذات نظــام غذائــي 

يحتــوي علــى 10% مــن الســعرات الموجــودة فــي المانجــو.
وعندمــا تمــت مقارنــة العينــات منــذ بدايــة التجــارب وحتــى نهايتهــا وجــد الباحثــون أن  المجموعــة 
التــي احتــوت علــى ســعرات حراريــة موجــودة فــي المانجــو قــد فقــدت أعــدادا قليلــة مــن بكتيريــا الأمعــاء 

النافعــة، والتــي تنجــم فــي كثيــر مــن الأحيــان عــن اتبــاع نظــام غذائــي عالــي الدهــون.
وقــال البروفيســور ادراليــن لــوكاس إن “المانجــو تعتبــر مصــدرا جيــدا للأليــاف، كمــا أنهــا تحتــوي 

علــى خصائــص تســاعد علــى مقاومــة الســمنة ونقــص الســكر فــي الــدم”.
وكانــت دراســات ســابقة قــد اكتشــفت وجــود مركبــات مضــادة لالتهابــات ونســبة عاليــة مــن الألياف 
التــي تســاعد علــى الهضــم فــي المانجــو، حيــث يحتــوي كــوب واحــد مــن هــذه الفاكهــة المدهشــة علــى 
الكثيــر مــن المــواد المضــادة للأكســدة وأكثــر مــن 20 فيتامينــا مختلفــا بالإضافــة إلــى المعــادن المفيــدة 

للجســم، عــاوة علــى أنهــا تعــد مصــدرا جيــدا للأليــاف.
وأكــد العلمــاء أنــه مــن الضــروري إجــراء المزيــد مــن البحــوث والدراســات لمعرفــة مــا إذا كانــت هــذه 

النتائــج ذات فعاليــة علــى البشــر.
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