
6 ةضيرعالم الـ.... ا

فريقنا يتاهل الى نهائي بطولة كأس العالم للكاراتيه
ــلَ لاعــب ولاعبــة  تأهّ
بطولــة  فــي  ايــران  مــن 
الحاديــة  العالــم  كأس 
عشــرة لطــاب الجامعــات 
المقامــة فــي اليابــان الــى 
البطولــة  هــذه  نهائــي 
 33 فيهــا  شــاركت  التــي 

دولــة.
وكانــت البطولــة قــد 
فــي  الخميــس  بــدأت 
اليابانيــة  كوبــه  مدينــة 

ــة  ــد منافســات صعب ــاذري« بع ــح أب ــل »صال ــكا أحــدي« و تأهّ ــة »ملي ــت الجمع ــاً تأهّل بمشــاركة 329 لاعب
الــى نهائــي البطولــة و ســتخوض الايرانيــة »بِهنــوش نجفــي« منافســة مــن هونــغ كونــغ للحصــول علــى 

العالــم. برونزيــة 
وكانــت »مليــكا أحــدي« قــد خاضــت المنافســات فــي وزن تحــت 61 كيلوغرامــاً تغلبــت علــى لاعبــات مــن 

بولنــدا وايطاليــا والتايــوان لتلتقــي غــداً بلاعبــة مــن اليابــان للحصــول علــى ذهبيــة البطولــة.
وكان »صالــح أبــاذري« الــذي شــارك فــي منافســات وزن زائــد 84 كيلوغرامــاً للرجــال تغلّــب علــى 
منافسَــيه مــن فرنســا والمجــر ليتأهــل الــى نهائــي البطولــة العالميــة ويلتقــي منافســه مــن اليابــان.

علماً بأنّ أباذري كان قد تقلّد ذهبية بطولة آسيا للكاراتيه.

قائمة المرشحين لنيل جائزة الكرة الذهبية
ــة  ــرة الذهبي ــزة الك ــل جائ ــحين لني ــة المرش ــن قائم ــية ع ــول« الفرنس ــس فوتب ــة »فران ــفت مجل كش

»البالــون دور« لعــام 2018.
وتقاســم البرتغالــي كريســتيانو رونالــدو ونظيــره الأرجنتينــي ليونيــل ميســي آخــر 10 كــرات ذهبيــة فــي 

آخــر 10 ســنوات، بواقــع 5 كــرات ذهبيــة لــكل لاعــب.
وفيما يلي قائمة المرشحين لجائزة »البالون دور« 2018:

- ليونيل ميسي )برشلونة(
- كريستيانو رونالدو )يوفنتوس(

- أنطوان غريزمان )أتلتيكو مدريد(
- لوكا مودريتش )ريال مدريد(

- رافاييل فاران )ريال مدريد(
- محمد صلاح )ليفربول(
- إدين هازارد )تشيلسي(

- كيفن دي بروين )مانشستر سيتي(
- نغولو كانتي )تشيلسي(

محكمة التحكيم تلغي استبعاد ميلان من الدوري الاوروبي
ألغــت محكمــة التحكيــم الرياضــي )كاس( الجمعــة قــرار اســتبعاد نــادي ميــان الايطالــي عن المشــاركة 
فــي مســابقة الــدوري الاوروبــي »يوروبــا ليــغ« لكــرة القــدم، برغــم اقرارهــا بمخالفتــه قواعــد اللعــب المالــي 

النظيــف، ودعــت الاتحــاد الاوروبــي الــى اتخــاذ قــرار »مناســب« بحقــه.
وذكــرت المحكمــة ان القضيــة »لــم يتــم تقييمهــا بشــكل صحيــح« مــن قبــل قضــاة الاتحــاد الاوروبــي 
للعبــة، مشــيرة الــى »ان الوضــع المالــي الحالــي للنــادي أصبــح أفضــل الان«، فأحالــت القضيــة مجــددا الــى 

الاتحــاد القــاري.
وقالــت المحكمــة فــي بيــان انهــا »تعتبــر ان غرفــة الحكــم )فــي الاتحــاد الاوروبــي( فــي موقــع أفضــل مــن 

+كاس+ لاصــدار تدبيــر تأديبــي مناســب علــى أســاس الوضــع المالــي الحالــي للنــادي«.
وكانــت هيئــة الرقابــة الماليــة علــى النــوادي فــي الاتحــاد الاوروبــي، قــررت فــي 27 حزيران/يونيــو 
الماضــي اســتبعاد بطــل اوروبــا ســبع مــرات، عــن مســابقة الــدوري الاوروبــي فــي اول نســخة يتأهــل فيهــا.

وجــاء فــي قرارهــا ان نــادي ميــان »اســتبعد مــن اي مســابقة اوروبيــة يتأهــل اليهــا فــي الموســمين 
المقبليــن«، موضحــة ان الاســتبعاد »مــن مســابقة واحــدة ســواء فــي 2018 -2019 او 2019 -2020«، لمخالفتــه قواعــد 

اللعــب المالــي النظيــف.
وعــاش ميــان 15 شــهرا مضطربــا بعــد انتقــال ملكيتــه مــن رئيــس الــوزراء الايطالــي الســابق ســيلفيو 
برلوســكوني فــي 13 نيســان/أبريل 2017 مقابــل 740 مليــون يــورو الــى مســتثمرين صينييــن بقيــادة الرجــل 

الغامــض لــي يونــغ هونــغ. 
وتــم تمويــل عمليــة الاســتحواذ جزئيــا مــن خــال قــرض عالــي الفائــدة بقيمــة 300 مليــون يــورو مــن 
صنــدوق اليــوت الاميركــي. وبعــد فشــل ميــان بالســداد، أعلــن الصنــدوق الاســتثماري فــي 11 تموز/يوليــو 

ســيطرته علــى النــادي وضــخ مبلــغ 50 مليــون يــورو لتأميــن »اســتقرار مالــي«.
وفــي بيــان وزعــه، ذكــر الصنــدوق الاميركــي انــه يتولــى الســيطرة علــى النــادي بعــد فشــل المســتثمر 
ــة انتهــت  الصينــي لــي يونــغ هونــغ فــي تســديد الديــون المســتحقة. وكانــت لــدى المالــك الصينــي مهل
الجمعــة 6 تموز/يوليــو لتســديد مبلــغ 32 مليــون يــورو مســتحقة للصنــدوق الاميركــي الــذي أقرضــه المــال 

لشــراء لاعبيــن جــدد.

نيمار يؤكد بقاءه في صفوف باريس سان جرمان
ــد  ــاد جدي ــى ن ــه ال ــة انتقال ــت عــن امكاني ــي تحدث ــار حــدا للشــائعات الت ــي نيم وضــع النجــم البرازيل
مؤكــدا اســتمراره فــي صفــوف ناديــه الحالــي باريــس 

ســان جرمــان الفرنســي.
مــزاد  علــى هامــش  للصحافييــن  نيمــار  وقــال 
علنــي فــي ســاو باولــو يعــود ريعــه الــى مؤسســة 
خيريــة »انــا بــاق، انــا بــاق فــي باريــس، لــدي عقــد«.

وكان اســم نيمــار ارتبــط بالانتقــال الــى صفــوف 
ريــال مدريــد الاســباني فــي الاشــهر الاخيــرة، ومــا زاد 
مــن التكهنــات رحيــل النجــم البرتغالــي كريســتيانو 
يوفنتــوس  الــى  الملكــي  الفريــق  عــن  رونالــدو 
الايطالــي وحاجــة الاخيــر الــى نجــم بــارز لتعويضــه.

الماضــي  الاســبوع  نفــى  مدريــد  ريــال  لكــن 
ــى  ــه بالحصــول عل ــن رغبت ــام ع ــه وســائل الاع ــا تداولت ــى م ــك ردا عل ــار وذل ــره عرضــا لضــم نيم تحضي
خدمــات لاعــب برشــلونة الســابق وتحديــدا التلفزيــون الوطنــي »تــي فــي او« الــذي كشــف عــن عــرض 

بقيمــة 310 ملاييــن يــورو مــن ريــال مدريــد.
وكتــب النــادي الملكــي فــي موقعــه الرســمي »«فــي ضــوء المعلومــات المتكــررة التــي تربــط بيــن لاعــب 
باريــس ســان جرمــان نيمــار جونيــور ونادينــا، يريــد ريــال مدريــد التوضيــح بأنــه لا يحضــر فــي أي حالــة مــن 

الأحــوال مــن أجــل تقديــم عــرض للاعــب«.
وتابــع »العلاقــة بيــن النادييــن رائعــة بحيــث أنــه، إذا كان ريــال مدريــد ينــوي فــي أي وقــت مــن الأوقــات 

التعاقــد مــع لاعــب مــن باريــس ســان جرمــان، فــأول شــيء ســيفعله هــو الاتصــال بالنــادي الباريســي«.
وانتقــل نيمــار الــى باريــس ســان جرمــان فــي اب/اغســطس 2017 قادمــا مــن برشــلونة فــي صفقــة هــي 

الاعلــى فــي العالــم بلغــت 222 مليــون يــورو.
بيــد ان وســائل اعــام كثيــرة تحدثــت الخميــس ان باريــس ســان جرمــان منفتــح لفكــرة التخلــي عــن 

نجمــه، لكــن مــع اعــان نيمــار بقــاءه، يكــون قــد طــوى الصفحــة نهائيــا اقلــه فــي الموســم المقبــل.

ايران تفوز على تايوان في كأس وليام 
جونز لكرة السلة

فــاز منتخبنــا الوطنــي 
ــره  ــى نظي لكــرة الســلة عل
التايوانــي فــي كأس وليــام 

جونــز لكــرة الســلة.
منتخبنــا  وأحــرز 
الوطنــي )ب( فــي المبــاراة 
102 فــي مقابــل 56 نقطــة 

التايوانــي. لنظيــره 
تايــوان  وتســتضيف 
لكــرة  وليــام جونــز  كأس 
الســلة، كمــا ان المنتخــب 

الايرانــي لكــرة الســلة )الــف( يشــارك بالتزامــن فــي كأس اطلــس ســبورت فــي الصيــن.

ريال مدريد يقدم مهاجمه البرازيلي الشاب فينيسيوس جونيور
 قــدم نــادي ريــال مدريــد الاســباني لكــرة القــدم مهاجمــه البرازيلــي الشــاب فينيســيوس جونيــور البالــغ 

18 عامــا، بعــد اكتمــال اجــراءات انتقالــه مــن ناديــه فلامينغــو فــي ريــو دي جانيــرو.
النــادي  وكان 
اللاعــب  الاســباني ضــم 
مقابــل  ســنتين  منــذ 
 52,68( يــورو  مليــون   45
ــة  ــي صفق ــون دولار(، ف ملي
ــوغ  باتــت رســمية بعــد بل
اللاعــب عامــه الـــ 18 في 12 

الجــاري. تموز/يوليــو 
فينيســيوس  ورافــق 
فــي رحلتــه الــى العاصمــة 
ريــال  مهاجــم  الاســبانية 
ــرة  ــم للم ــر بطــا للعال ــه الاخي ــى لقب ــي ال ــاد المنتخــب البرازيل ــذي ق ــدو ال ــه رونال ــد الســابق مواطن مدري
الخامســة فــي 2002 بفــوزه علــى المانيــا علــى ملعــب يوكوكامــا فــي العاصمــة اليابانيــة طوكيــو 2-صفــر 

ســجلهما بنفســه.
وقــال رونالــدو "فينيســيوس لاعــب لديــه الكثيــر مــن الجــودة والموهبــة. انــه الاحتمــال الاكبــر لمســتقبل 

كــرة القــدم البرازيليــة".
ــي  ــا ف ــل اوروب ــي بط ــق الملك ــع الفري ــه م ــذ فرصت ــز لأخ ــه جاه ــد ان ــب الجدي ــد اللاع ــه، اك ــن جانب م

المواســم الثلاثــة الاخيــرة.
واضــاف الشــاب الــذي انضــم الــى فلامينغــو فــي العاشــرة مــن عمــره "هــذه افضــل فرصــة للاعــب كــرة 

القــدم".
وتابــع وهــو يجلــس الــى جانــب رئيــس النــادي الملكــي فلورنتينــو بيريــز "ســأضحي كثيــرا لأظهــر أننــي 
ــب،  ــي للع ــي جهوزيت ــا(، ســأثبت للمــدرب ولرفاق ــي هــذه الســن )18 عام ــى ف أســتحق هــذه الفرصــة. حت

وللقيــام بــكل مــا هــو ضــروري".

ريكياردو وفيرشتابن الاسرع في التجارب الحرة
ريــد  ســائقا  حقــق 
دانيــال  الاســترالي  بــول 
والهولنــدي  ريكيــاردو 
فيرشــتابن  ماكــس 
ــي  ــي جولت ــن ف اســرع زم
ــن  التجــارب الحــرة الاوليي
الكبــرى،  المانيــا  لجائــزة 
المرحلــة الحاديــة عشــرة 
العالــم  بطولــة  مــن 
ــة  ــولا واحــد، الجمع للفورم
هوكنهايــم. حلبــة  علــى 

فــي الجولــة الاولــى، انجــز ريكيــاردو اســرع لفــة بزمــن 1:13,525 دقيقــة )قــام بـــ 22 لفــة( بمعــدل ســرعة 
وســطي 223,956 كلم/ســاعة، وتقــدم علــى بطــل العالــم اربــع مــرات آخرهــا العــام الماضــي البريطانــي لويــس 

هاميلتــون )مرســيدس( الــذي اجــرى 29 لفــة، وجــاء فيرشــتابن ثالثــا )34 لفــة(.
ــدر  ــة )2010-2013( ومتص ــرات متتالي ــع م ــم ارب ــل العال ــراري( بط ــل )في ــتيان فيت ــي سيباس ــل الالمان واكم
الترتيــب الحالــي لبطولــة العالــم، وســائق مرســيدس الثانــي الفنلنــدي فالتيــري بوتــاس المراكــز الخمســة 

الاول، فــي حيــن اكتفــى ســائق فيــراري الاخــر الفنلنــدي كيمــي رايكونــن بالمركــز الســادس.
ــة عــن زمــن  ــر مــن ثاني ــادة اكث ــى المركــز الثالــث عشــر بزي ــاردو ال ــة، تراجــع ريكي ــة الثاني وفــي الجول

الجولــة الاولــى رغــم قيامــه بـــ 36 لفــة.
فــي المقابــل، تمكــن زميلــه فــي الفريــق فيرشــتابن مــن تســجيل اســرع زمــن فــي 18 لفــة قاطعــا مســافة 

4,574 كلــم )طــول الحلبــة( فــي 1:13,085 دقيقــة بمعدل ســرعة وســطي 287,764 كلم/ســاعة.
وحــل هاميلتــون ثانيــا ايضــا امــام زميلــه بوتــاس )39 لفــة لــكل منهمــا(، واكتفــى ســائقا فيــراري فيتــل 

ــع والخامــس. ورايكونــن بالمركزيــن الراب

الفوز الثالث لساغان بطواف فرنسا
ــذ انطــاق  ــي طــواف فرنســا من ــث ف ــوزه الثال ــورا( ف ــر ســاغان )ب ــم الســلوفاكي بيت ــق بطــل العال حق
ــز  ــس المرك ــي فالان ــد ان احــرز ف نســخته الـــ 105 بع
الاول فــي المرحلــة الثالثــة عشــرة، فــي حيــن احتفــظ 
البريطانــي جيراينــت تومــاس )ســكاي( بالقميــص 

ــر. الاصف
وتقــدم ســاغان فــي الامتــار الاخيــرة مــن هــذه 
الالــب،  جبــال  مــن  للخــروج  الانتقاليــة  المرحلــة 
والفرنســي  كريســتوف  الكســندر  النروجــي  علــى 
ارنــو ديمــار فــي غيــاب الاختصاصييــن فــي ســباقات 
الســرعة مثــل البريطانــي مــارك غافنديــش والالماني 
مارســيل كيتــل اللذيــن تــم اســتبعادهما الاربعــاء عــن 

المنافســة.
وكان الــدراج الســلوفاكي فــاز بالمركــز الاول فــي المرحلتيــن الثانيــة فــي روش-ســور-يون، والخامســة 

فــي كيمبــر.
وفــوز فــي هــذه المرحلــة البالغــة مســافتها 169,5 كلــم، هــو الحــادي عشــر لســاغان )28 عامــا( فــي مراحــل 

طــواف فرنســا منــذ بدايــة مشــاركته فيــه عــام 2012.
ويتصــدر تومــاس الترتيــب امــام زميلــه فــي فريــق ســكاي مواطنــه كريســتوفر فــروم والهولنــدي طــوم 

دومــولان والســلوفيني بريمــوز روغليتــش والفرنســي رومــان بارديــه.

دراسة تكشف عن مخاطر جديدة للهواتف الذكية
لا تــزال الدراســات التــي تربــط بيــن اســتعمالات الهواتــف الذكيــة والتأثيــرات الســلبية علــى صحــة 

مســتخدميها تتوالــى، وآخرهــا الصــادر عــن المعهــد السويســري للصحــة الاســتوائية والعامــة.
وأشــارت الدراســة التــي أجراهــا المعهــد إلــى أن الإشــعاعات الصــادرة عــن الهواتــف الذكيــة قــد تؤثــر 

ســلبا علــى الذاكــرة.
ودرس الباحثــون العلاقــة بيــن التعــرض للإشــعاع )RF-EMF( مــن الهواتــف الذكيــة والذاكــرة لــدى 
الشــبان ممــن يدمنــون علــى الهواتــف الذكيــة، ووجــدوا أن تعــرض الدمــاغ لهــذا الإشــعاع خــال 12 شــهرا، 

قــد تــرك آثــارا لا تحمــد عقباهــا علــى أدمغــة مراهقيــن تتــراوح أعمارهــم بيــن 12 و17 عامــا.
وشــارك فــي الدراســة 700 مراهــق ومراهقــة لمــدة عــام واحــد، بغيــة معرفــة مــا إذا كان الإشــعاع الصــادر 

عــن هواتفهــم الذكيــة يؤثــر علــى ذاكرتهــم، بحســب موقــع صحيفــة "ميــرور" البريطانيــة.
ووفقــا للنتائــج فــإن الأشــعة التــي تدخــل أذن مســتخدم الهاتــف تســبب نوعــا مــن الخلــل فــي أداء 

الذاكــرة لــدى المراهقيــن باعتبارهــم أكثــر شــريحة تســتخدم الهواتــف الذكيــة مــن حيــث الوقــت.
وأوضح الباحثون أن هناك حاجة إلى مزيد من الدراسات لاستبعاد تأثير العوامل الأخرى.

7 خطوات تجعلك سعيدا
مــن منــا لا يريــد 
ســعيدا،  يكــون  أن 
ليــس  الأمــر  وهــذا 
إذا  المنــال  صعــب 
غيرنــا طريقــة تفكيرنــا 
مــا  تجــاه  فعلنــا  ورد 
فــي  لنــا  يحــدث 

. ة لحيــا ا
ــر  ــب الكثي ــد كت لق
النفــس  علمــاء  مــن 
ــة  ــن الســعادة وكيفي ع

ــي والتأمــل واللطــف  ــر الإيجاب ــان والتفكي ــل الشــفقة والامتن ــا، واكتشــفوا أن ممارســات مث الشــعور به
ليســت مفيــدة لصحتــك وســعادتك فحســب، بــل إنهــا مفيــدة لعملــك أيضــا.

وقــد رأى مارســل سشــوانتس مــن خــال بحثــه حــول ما يفعلــه الأشــخاص الناجحون والســعيدون، 
أنهــم يتقصــدون تشــغيل ميــزة الســعادة، مــع التركيــز علــى اختيــار العقليــة الصحيحــة، وتدريــب أدمغتهــم 

لتصبــح أكثــر ســعادة وأكثــر تفاؤلا.
وذهــب سشــوانتس إلــى أن هنــاك ســبع عــادات يتبعهــا النــاس الســعداء، التــي ســتجعلنا نشــعر 

بالغيــرة إذا لــم نركــب العربــة وننضــم إليهــم، وهــي:
1-  سجل الإيجابيات

كل صبــاح، وعلــى مــدار 21 يومــا، ســجل ثلاثــة إيجابيــات فعلتهــا أو عشــتها فــي اليــوم الســابق. بهــذه 
الطريقــة ســوف تــدرب نفســك علــى التركيــز علــى الإيجابيــات، مــا ســيؤثر إيجابــا فــي درجــة التفــاؤل 

لديــك.
2-  أنفق المال بتجارب مشتركة مع الآخرين

ــى المــرء نفســه، أفضــل مــن  أثبتــت الدراســات أن صــرف المــال مــع الآخريــن يعــود بالســعادة عل
شــراء مــا تحبــه لوحــدك.

3-  ابق في الحاضر
ــرة  ــا أن كث ــه، كم ــة ل ــق نفســك رهين ــا تب ــرة والآلام ف ــا بالخطــوات العاث ــون الماضــي مليئ ــد يك ق
ــع باللحظــة الحاضــرة.. تقــدم  ــد، وكلا الأمريــن ســيمنعانك مــن التمت ــن تفي ــى المســتقبل ل ــق عل القل

دائمــا نحــو الأمــام.
4-  كن اجتماعيا

الســعادة تأتــي عبــر اســتثمار العلاقــة مــع الأســرة والأصدقــاء ومعــارف جــدد، والانطوائيــة تتســبب 
بالاكتئــاب وغيــاب الســعادة.. فكــن اجتماعيــا.

5-  كن رحيما
الإحساس بالآخرين وتقديم المساعدة لمن يحتاجها يعود بسعادة على المرء لا تقدر بثمن.

6-  اضبط مشاعرك
لا تكــن ســلبيا، وابتعــد عــن الســلبيين، واحــرص علــى ألا تتابــع علــى وســائل التواصــل الاجتماعــي 
ــات مــع  ــن. ابحــث عــن صداق ــر بالمواقــف والآراء الســلبية للآخري ــة، ولا تتأث ــار الإيجابي ــا إلا الأخب مث

أنــاس إيجابييــن واقــرأ قصصــا عــن أشــياء جيــدة تحــدث فــي أرجــاء العالــم.
7-  اطلب المساعدة

إن احتجــت للمســاعدة فــا تتــردد فــي طلبهــا، وإيــاك أن يكــون تضخــم الأنــا لديــك مانعــا لــك مــن 
ــم أن طلــب المســاعدة يعكــس ذلــك التمــازج الجميــل بيــن الثقــة  الاعتــراف بحــدود إمكانياتــك، واعل

فــي النفــس والتواضــع.

أطباق صحية للاطفال غنية بالحديد
الحديــد هــو مصــدر الطاقــة التــي تســتمر بهــا الحيــاة، وهــو الســاح الــذي يقــي الكثيــر مــن 
ــة  ــا استشــارية التغذي ــا تضــع لن الأمــراض، مــن هن
وفــاء موســى أمثلــة لوجبــات غنيــة بالحديــد، ســهلة 

ــع. ــل الرضي الامتصــاص للطف
*الطفل في الشهر السادس والسابع:

ــة  ــار وجب ــن اختي ــن الأم يمك ــى لب ــة إل بالإضاف
ــل  ــا للطف ــات لتقديمه ــذه الوجب ــن ه ــن م أو وجبتي

ــاً يومي
*خليط الحبوب والبقول مثل الأرز والعدس

* شــوربة الخضــار؛ كوســة، بطاطــس، جــزر، 
ملعقــة حمــص، أو فاصوليــا خضراء+جــزر+ بطاطــس 

+ملعقــة حمــص
*تســلق كميــة صغيــرة مــن هــذه المكونــات فــي كميــة قليلــة مــن المــاء، ثــم تُهــرس جيــدا بالشــوكة 

حتــى تصبــح لينــة أو شــبه ســائلة، ويضــاف إليهــا قليــل مــن الملــح حســب شــهية الطفــل
*يبدأ بملعقة واحدة أول يوم ثم تزداد تدريجيا في كل يوم

* لا مانع من ماء بليلة- قمح- أو عصير برتقال أو طماطم مع الوجبات السابقة
* هنــاك وجبــات أخــرى غنيــة بمــواد أخــرى غيــر الحديــد مثــل الكالســيوم والبروتين..وهــى موجــودة 

فــي الزبــادي، الجبــن الأبيــض أو المطبــوخ، مهلبيــة
* يمكن تقديم وجبة من الفواكه مثل: التفاح، الموز، الكمثرى المسلوقة أو طازجة مبشورة.

*الطفل في الشهر الثامن أو التاسع:
بالإضافــة إلــى ماســبق يمكــن للطفــل أن يتنــاول كبــدة الدجاج..ولســهولة البلــع يمكــن إضافــة قليــل 

مــن الشــوربة، ويمكــن تســوية الخضــار بشــوربة الدجــاج ويضــاف إليهــا قليــل مــن عصيــر الليمــون
*يمكن أيضا تناول شوربة العدس، صفار البيض، دجاج

ــاف  ــي عشــر: يضــاف اللحــم الأحمــر المســلوق للأصن ــى الثان ــي الشــهر العاشــر وحت ــل ف * الطف
التــي ســبق ذكرهــا

*الطفل في السنة الثانية:
ــال أو  ــر البرتق ــة عصي ــاة إضاف ــع مراع ــن الأم، م ــى لب ــة إل ــا، إضاف يســتطيع مشــاركة الأســرة طعامه

ــة. ــر المختلف ــل العم ــي مراح ــات ف ــع الوجب ــة م ــم أو الجواف ــون أو الطماط الليم
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