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ايران تحرز المركز الثاني في مسابقات التزلج 
الثنائي العالمية للمعاقين

ــج الايرانــي  ــاز المتزل ف
'صــادق كلهــر' بالميداليــة 
منافســات  فــي  الفضيــة 
علــى  المتعــرج  التزلــج 
بالزلاجــات  الجليــد 
الثنائيــة للمعاقيــن التــي 

الامــارات. فــي  اقيمــت 
الموقــع  وافــاد 
للاتحــاد  الاعلامــي 
علــى  للتزلــج  الوطنــي 
المتســابق  ان  الجليــد 

الايرانــي صــادق كلهــر حــاز علــى المركــز الثانــي فــي بطولــة التزلــج المتعــرج العالميــة بالزلاجــات الثنائيــة 
المنافســات. هــذه  بفضيــة  فــوزه  بعــد  المتحــدة،  العربيــة  الامــارات  دولــة  فــي  اقيمــت  التــي 

وبحســب التقريــر نفســه، تمكّــن المتســابق اليابانــي مــن احــراز المركــز الاول وحصــد الميداليــة 
الذهبيــة، فيمــا حصــل ممثــل تركيــا علــى الميداليــة البرونزيــة لهــذه المســابقات.

مشاركة ايرانية في بطولة 'رماية المسدس' العالمية 
لقوات الشرطة في الصين

ــن، بمشــاركة  ــي الصي ــة المســدس' ف ــة لـــ 'رماي ــة للمســابقات العالمي ــدورة الثاني ــدأت الخميــس ال ب
قــوات  عــن  ممثليــن 
دولــة،   69 مــن  الشــرطة 
الجمهوريــة  فيهــا  بمــا 

. مية ســلا لا ا
'ارنــا'  مراســل  وافــاد 
ان  الحــدث،  موقــع  مــن 
ســتقام  البطولــة  هــذه 
علــى مــدي 5 ايــام لتنتهــي 
الحالــي؛  فــي 19 نوفمبــر 
الســباقات  انــواع  وتضــم 
بمــا  والثنائيــة  الفرديــة 

الجنســين. كلا  مــن  مشــتركة  فرقــا  وايضــا  والنســاء  الرجــال  يشــمل 
ــن، 256  ــي الصي ــة ف ــة المســدس' المقام ــة لـــ 'مرماي ــة العالمي ــي البطول ــي المشــاركين ف ــغ اجمال ويبل

ــم. ــي انحــاء العال ــة ف ــا مــن 69 دول رياضي
كمــا يمثــل الجمهوريــة الاســلامية فريــق يضــم رياضييــن اثنيــن مــن قــوات الشــرطة، للمشــاركة فــي 

المنافســات الفرديــة وايضــا الفئــة 'ب' مــن ســباق الفــرق لهــذه البطولــة.
علما ان الفريق الايراني سيستخدم مسدسات محلية الصنع للمشاركة في هذه المنافسات.

دوري الأمم الاوروبية..

ثنائية يدفاي تقود كرواتيا للفوز على اسبانيا وفنلندا 
إلى القسم الثاني رغم الخسارة

علــى  كرواتيــا  ابقــت 
بلــوغ  فــي  قائمــة  آمالهــا 
نهائيــات الدرجــة الاعلــى 
فــي دوري الامــم الاوروبيــة 
لكــرة القــدم العــام المقبــل 
ــذي  ــوز ال ــب هــدف الف عق
الايســر  الظهيــر  ســجله 
خــلال  يدفــاي  تيــن 
علــى   2-3 الانتصــار 
اســبانيا فــي مبــاراة مثيــرة 

الرابعــة. المجموعــة  ضمــن 
وظلــت اســبانيا علــى قمــة المجموعــة برصيــد ســت نقــاط مــن اربــع مباريــات لكــن مصيــر الفريــق لــم 
يعــد بيــن يديــه مــع اقامــة لقــاء منتخبــي انجلتــرا وكرواتيــا، ولــكل منهمــا اربــع نقــاط مــن ثــلاث مباريــات، 

فــي ويمبلــي يــوم الاحــد المقبــل.
وســينهي الفائــز بتلــك المبــاراة علــى قمــة المجموعــة وســيبلغ الــدور قبــل النهائــي الــذي ســيقام عــام 

2019 بينمــا ســيبقي التعــادل علــى اســبانيا علــى قمــة المجموعــة.
وبــرز يدفــاي كبطــل فــي انتصــار كرواتيــا بإحــرازه أول هدفيــن لــه علــى الصعيــد الدولــي مــا دفــع اصحــاب 
ــار  الارض لاحتفــالات عارمــة بعــد هدفــه الثانــي بعــد ان انقــض علــى كــرة مرتــدة مــن مســافة ثلاثــة امت

عقــب تعديــل اســبانيا لتأخرهــا مرتيــن.
وهــز المهاجــم أندريــه كراماريتــش الشــباك فــي الدقيقــة 56 ليضــع كرواتيــا فــي المقدمــة قبــل ان يتعــادل 

دانــي ســيبايوس بإحــرازه أول اهدافــه مــع اســبانيا بعدهــا بنحــو دقيقتين.
ــة فــي الدقيقــة 69 قبــل ان يســجل  ــة رأس مــن مســافة قريب ــا بضرب ــاي التفــوق لكرواتي واســتعاد يدف

ــة جــزاء فــي الدقيقــة 78 ليمنــح اســبانيا التعــادل. ســيرجيو رامــوس مــن ركل
ــام  ــارته )1/0(، أم ــم خس ــة، رغ ــم الأوروبي ــي دوري الأم ــي، ف ــم الثان ــدا للقس ــب فنلن ــل منتخ ــذا وتأه ه
مضيفــه منتخــب اليونــان، اليــوم الخميــس، بالجولــة الخامســة )قبــل الأخيــرة( للمجموعــة الثانيــة، بالقســم 

الثالــث للمســابقة، التــي شــهدت أيضــا فــوز المجــر علــى ضيفتهــا إســتونيا )0/2(.
وظــل منتخــب فنلنــدا رغــم الخســارة فــي الصــدارة، برصيــد 12 نقطــة، بفــارق ثــلاث نقــاط أمــام أقــرب 
ملاحقيــه، منتخــب اليونــان، فــي حيــن احتــل منتخــب المجــر المركــز الثالــث، بســبع نقــاط، وبقــي منتخــب 

إســتونيا فــي قــاع الترتيــب، بنقطــة واحــدة، ليتأكــد هبوطــه للقســم الرابــع.
وســيظل منتخــب فنلنــدا متصــدرا للمجموعــة، حتــى فــي حــال خســارته أمــام مضيفــه، منتخــب المجــر، 

فــي الجولــة الأخيــرة، وفــوز المنتخــب اليونانــي علــى ضيفــه الإســتوني.

روني يودع إنجلترا في الفوز على أمريكا
خــاض ويــن رونــي فــي مباراتــه الدوليــة رقــم 120 والأخيــرة مــع إنجلتــرا إذ تغلــب فريــق المــدرب جاريــث 

ســاوثجيت 3-صفــر علــى الولايــات المتحــدة فــي مبــاراة وديــة لكــرة القــدم باســتاد ويمبلــي.
وشــارك رونــي هــداف إنجلتــرا عبــر العصــور فــي الدقيقــة 58 عندمــا كان الفريــق متقدمــا 2-صفــر عبــر 

جيســي لينجــارد وترينــت ألكســندر-أرنولد فــي الشــوط الأول.
وكانــت المبــاراة، التــي حضرهــا 68155 متفرجــا، تكريميــا لرونــي ووقــف اللاعبــون مــن المنتخبيــن ممــرا 

شــرفيا لــه كمــا قــدم الاتحــاد الإنجليــزي جائــزة إليــه قبــل البدايــة.
ــر  ــة 3-صف ــرا النتجي ــع إنجلت ــوره الأول م ــي ظه ــوم ويلســون مهاجــم بورنمــوث ف وجعــل كال

ــة 77. ــي الدقيق ف

منتخبنا يفوز على ترينيداد وتوباكو وديا 0-1
فــاز منتخبنــا الوطنــي 
ترينيــداد  منتخــب  علــى 
بهــدف  كرويــا  وتوباكــو 
ــي  ــاراة الت ــي المب ــد ف وحي
مســاء  بينهمــا  جــرت 
اســتاد  علــى  الخميــس 
"آزادي" الرياضــي بطهــران.

المبــاراة  هــذه  وفــي 
التــي حضرهــا نحــو الفــي 
هــدف  ســجل  متفــرج 
الفــوز كريــم انصــاري فــرد 

ــن الحــارس. ــى يمي ــة الجــزاء عل ــن خــارج منطق ــة ســددها م ــرة قوي ــن ك ــاراة م ــن المب ــة 50 م ــي الدقيق ف
وكان انصــاري فــرد قــد اهــدر ضربــة جــزاء فــي الدقيقــة 30 حيــث تصــدى الحــارس الترينيــدادي للكــرة 

التــي ارتــدت الــى انصــاري فــرد نفســه الا انــه ســددها فــوق المرمــى.
ومــن المقــرر ان يتوجــه منتخبنــا الوطنــي الــى قطــر لخــوض مبــاراة وديــة اخــرى مــع نظيــره الفنزويلــي 

يــوم الثلاثــاء القــادم علــى اســتاد "حمــد بــن خليفــة".
وتاتي ايران في المرتبة 30 وفنزويلا في المرتبة 29 في ترتيب التصنيف العالمي للمنتخبات.

وتاتــي هاتــان المباراتــان فــي اطــار اســتعداد ايــران لنهائيــات بطولــة كاس امــم اســيا المقــررة ان تقــام 
فــي الامــارات خــلال الفتــرة مــن 6 كانــون الثانــي / ينايــر الــى 1 شــباط /فبرايــر القــادم 2019.

وتلعــب ايــران فــي مرحلــة المجموعــات فــي النهائيــات ضمــن المجموعــة الرابعــة الــى جانــب العــراق 
واليمــن وفيتنــام.

فريقنا للتايكواندو بومسي في المركز الثالث عالميا
حــل منتخــب التايكوانــدو الايرانــي للرجــال فئــة بومســي فــي المركــز الثالــث ببطولــة العالــم محــرزا 
الميداليــة البرونزيــة للفئــة 

العمريــة 31-40 عامــا.
منتخبنــا  واحــرز 
بومســي،  للتايكوانــدو 
علــى  مــن  المؤلــف 
فــروزان  واكبــر  ســلماني 
 2807 نظــري،  ورحمــت 
كوريــا  وتوجــت   ، نقــاط 
هــذه  ببطولــة  الجنوبيــة 
وجــاءت  العمريــة  الفئــة 
مركــز  فــي  الفلبيــن 

مشــتركة. بصــورة  الثالــث  المركــز  فــي  واميــركا  ايــران  حلــت  فيمــا  الوصافــة 
وقــد انطلقــت بطولــة العالــم الحاديــة عشــرة للتايكوانــدو بومســي )الاســتعراضي( اليــوم الخميــس فــي 

اســتاد "تيــان مــو" فــي تايــوان لتســتمر 4 ايــام بمشــاركة 1274 رياضيــا ورياضيــة مــن 54 دولــة.

4 برونزيات حصادنا في بطولة العالم للمصارعة 
الرومانية تحت 23 عاما

 4 ايــران  حصــدت 
فــي  برونزيــة  ميداليــات 
ــة  ــم للمصارع ــة العال بطول
الرومانيــة للشــباب تحــت 
والتــي  عامــا   23 ســن 
منافســاتها  اختتمــت 
الاربعــاء  اليــوم  مســاء 
الرومانيــة  العاصمــة  فــي 

. ســت ر خا بو
الميداليــات  وتقلــد 
البرونزيــة كل مــن مهــدي 

محســن نجــاد فــي وزن 60 كلغــم ، مهــدي ابراهيمــي فــي وزن 82 كلغــم ، علــى اكبــر حيــدري فــي وزن 97 
كلغــم، علــى اكبــر يوســفي فــي وزن 130 كلغــم.

وحلت ايران بالمركز السادس برصيد 70 نقطة، فيما توجت جورجيا بالبطولة )126 نقطة(.
وفيما يلي ترتيب المنتخبات من الاول حتي العاشر:

1-جورجيــا )126 نقطــة( 2- روســيا )101 نقطــة( 3-تركيــا )87 نقطــة( 4-اليابــان )80 نقطــة( 5-جمهوريــة 
اذربيجــان )71 نقطــة( 6-ايــران )70 نقطــة( 7-مصــر )62 نقطــة( 8-المجــر )62 نقطــة( 9-اوكرانيــا )56( 10-مولدافيــا 

.)45(

فيدرر وأندرسون يلحقان بديوكوفيتش الى نصف 
نهائي بطولة الماسترز

 ضمــن السويســري روجيــه فيــدرر تأهلــه إلــى الــدور نصــف النهائــي لبطولــة الماســترز الختاميــة 
المضــرب،  كــرة  لموســم 
الجنــوب  علــى  بفــوزه 
ــن أندرســون  ــي كيف إفريق
فــي  و3-6   4-6 الســادس 
الأخيــرة  الثالثــة  الجولــة 
ــة  ــات مجموع ــن منافس م
الأســترالي  اللاعــب 
الســابق لايتــون هويــت.
وضمــن فيــدرر المتــوج 
مــرات   6 البطولــة  بلقــب 
تأهلــه  قياســي(،  )رقــم 
بكســبه المجموعــة الأولــى 6-4 وهــو الــذي كان بحاجــة إلــى كســب 5 أشــواط لحجــز مقعــده فــي نصــف 

النهائــي للمــرة الخامســة عشــرة فــي 16 مشــاركة فــي البطولــة.
وكان النمســوي دومينيــك تييــم أنعــش آمالــه الضئيلــة فــي بلــوغ دور الاربعــة بفــوزه علــى اليابانــي كــي 
نيشــيكوري 6-1 و6-4، وكان بحاجــة إلــى خســارة فيــدرر بمجموعتيــن نظيفتيــن ودون ان يكســب 5 أشــواط.

ومنح انتصار تييم على نيشيكوري بطاقة الدور المقبل لأندرسون.
ــة  ــن مجموع ــش ع ــاك ديوكوفيت ــي نوف ــد الصرب ــى 3 بع ــة إل ــى دور الأربع ــن إل ــدد المتأهلي ــع ع وارتف

ــف. ــندر زفيري ــي ألكس ــى الألمان ــوزه عل ــن بف ــتافو كويرت ــابق غوس ــي الس ــب البرازيل اللاع
وتصــدر فيــدرر المجموعــة أمــام أندرســون، وبالتالــي خطــا خطــوة نحــو تفــادي مواجهــة ديوكوفيتــش 
فــي دور الأربعــة. ويبــدو الصربــي مرشــحا بقــوة لتحقيــق فــوزه الثالــث فــي مجموعــة "غوغــا" عندمــا يلاقــي 

الكرواتــي ماريــن ســيليتش الجمعــة.

الفوائد الصحية للتمور
تحتــوي التمــور علــى عناصــر مغذيــة وفيتامينــات ومعــادن تقــدم فائــدة كبيــرة للجســم. وقــد حــدد 

الخبــراء أهــم ســبع خصائــص للتمــور تؤثــر إيجابيــا علــى الصحــة.
ــى  ــا يســاعد عل ــوز، م ــن الغلوك ــة م ــى نســبة عالي ــور عل ــوي التم ــاغ- تحت * تحســن نشــاط الدم

ــة. ــدرات التحليلي ــاه والق ــن الانتب ــور يتحس ــاول التم ــل تن ــث بفض ــاغ، حي ــيط الدم تنش
ــول  ــات البوليفين ــن مركب ــة م ــبة عالي ــى نس ــور عل ــوي التم ــف-  تحت ــن التل ــا م ــي الخلاي * تحم

ــرة. ــذور الح ــر الج ــف بتأثي ــن التل ــا م ــة الخلاي ــن حماي ــا تضم ــدة، م ــادة للأكس المض
* تســاعد التمــور عنــد ارتفــاع ضغــط الــدم، حيــث أن تنــاول التمــور بانتظــام يحســن تــوازن ضغــط 

الــدم ويحســن الحالــة الصحيــة للذيــن يعانــون مــن ارتفــاع ضغــط الــدم.
* التمور فعالة جدا في مكافحة أمراض البرد. لأن لها خاصية طرد البلغم وتهدئة السعال.

* تحســن الحالــة النفســية عنــد الإجهــاد. كل مــن يشــعر بــأن جســمه محطــم عليــه بتنــاول التمــور، 
لأنهــا تحتــوي علــى نســبة عاليــة مــن البوتاســيوم والمغنيســيوم وفيتاميــن B6 الــذي يعــزز الثقــة 

بالنفــس والحالــة الصحيــة.
* تقلــل التمــور الوذمــة )الخــزب( لأنهــا تســاعد فــي طــرد الســوائل مــن الجســم. لذلــك يجــب علــى 

مــن يعانــي مــن أمــراض الكلــى تنــاول التمــور.
ــن  ــوب م ــع ك ــرة واحــدة م ــاول تم ــث تن ــة للجســم، حي ــة اللازم ــاض الأميني ــور الأحم ــر التم * توف
ــم.  ــا الجس ــي يحتاجه ــية الت ــة الرئيس ــاض الأميني ــن الأحم ــى م ــد الأدن ــر الح ــي لتوفي ــب تكف الحلي

ــة الجســم. ــز مناع ــة لتعزي ــادة غذائي ــور م والتم

فوائد الحلبة: السيطرة على الشهية وتحسن الأداء الرياضي
عشــبة  الحلبــة 
خضــراء  أوراق  ذات 
ــض  فاتحــة، وزهــور بي
فــي  تنــدرج  صغيــرة، 

البقوليــات. عائلــة 
طعــم  ولبذورهــا 
مــا،  حــدٍّ  إلــى  مــرٌّ 
البــذور  أنَّ  علمًــا 
ــون  ــا تك ــادةً م ــي ع الت
ومطحونــة،  مجفَّفــة 
الأكثــر  الجــزء  هــي 

أيضًــا. الطبــخ،  فــي  أوراقهــا  تُســتخدم  كمــا  منهــا  اســتخدامًا 
ــد  ــى الجل ــق عل ــا يُطبَّ ــي تُشــكِّل معجونً ــا، أو ه ــق أشــكال شــتَّى: فمويًّ ــة وف تُســتهلك الحلب

ــات. ــلاج الالتهاب ــي ع ــاعدة ف للمس
كما يُعثر على مستخلصات الحلبة في الصابون ومستحضرات التجميل.

ولطالمــا اســتُخدمت الحلبــة فــي وصفــات طــب الأعشــاب، وهــا هــي دراســات علميَّــة تُثبــت 
فوائدهــا، 

*تحسين الأداء الرياضي
ورد فــي دراســة، منشــورة فــي مجلَّــة "ســبورتس ســاينس أنــد ميديســين"، دور خليــط الكرياتيــن 

ــب فــي قــوَّة الأبــدان. والحلبــة المركَّ
فقــد قسَّــم الباحثــون مجموعــةً مؤلَّفــةً مــن 47 رجــلًا مدرَّبًــا علــى تمرينــات المقاومــة، إلــى 
مجموعتيــن، وفــق أوزانهــم: قُــدِّم للمجموعــة الأولــى الـ"دكســتروز" بمعــدَّل ســبعين غرامًــا والكرياتيــن 
)5 غرامــات(، والكرياتيــن )3.5 غرامًــا( ومســتخلص الحلبــة )900 ميلليغرامًــا( للمجموعــة الثانيــة، وشــارك 
ــام فــي الأســبوع، وذلــك لثمانيــة  رجــال المجموعتيــن فــي برنامــج تدريبــي علــى المقاومــة لأربعــة أيَّ

أســابيع.
وعنــد اختبــار أجســام المشــاركين وقــوَّة تحمُّــل العضــلات وقدراتهــم اللاهوائيــة، أظهــرت "مجموعة 

الكرياتيــن والحلبــة" زيــادةً فــي كتلــة الجســم، وقــوَّةً فــي تمرينــات ضغــط الأذرع والســيقان.
وخلصــت الدراســة إلــى أنَّ هنــاك تأثيــرًا فعَّــالًا لتنــاول الكرياتيــن، مــع مكمِّــل مســتخلَص الحلبــة، 
علــى القــوَّة فــي القســم العلــوي مــن الجســم، وتكويــن الجســم، بصــورة تــوازي مزيــج الكرياتيــن مــع 

الـ"دكستروز".
وبالتالــي، قــد يُمثِّــل اســتخدام الحلبــة، مــع مكمِّــلات الكرياتيــن، وســيلة فعَّالــة لتعزيــز امتصــاص 

الكرياتيــن.
*المساعدة في علاج اضطرابات الأكل

بالإضافــة إلــى تحســين مــذاق الطعــام، ثبــت أنَّ الحلبــة تزيــد الشــهيَّة لــه، ففــي دراســة منشــورة 
فــي "فارماكولجــي بايوكامســتري أنــد بيهافيــور"، وهادفــة لبحــث آثــار مســتخلص بــذور الحلبــة علــى 
ــام  ــمِّ الطع ــن ك ــر م ــكل كبي ــا، زاد بش ــة فمويًّ ــتخلص الحلب ــاول مس ــج أنَّ تن ــرت النتائ ــة، أظه التغذي

ــلأكل. ــع ل المســتهلك والداف
ــك، أشــارت الدراســة إلــى أنّ هــذا العــلاج لا يُخلِّــص مــن حــال فقــدان  ولكــن، علــى الرغــم ذل

الشــهيَّة المرضــي )أنوركســيا(.
*تحسين مشكلات جهاز الهضم

هــذه العشــبة قــد تســاعد فــي حــلِّ العديــد مــن مشــكلات جهــاز الهضــم، مثــل: اضطرابــات المعــدة 
والإمســاك والتهــاب المعــدة، إذ تُســاعد الأليــاف القابلــة للذوبــان فــي المــاء، والمتوافــرة فــي الحلبــة، فــي 

الحــدِّ مــن الإمســاك، كمــا أنَّهــا تُعالــج الهضــم.
ــة العــلاج الغذائــي لالتهــاب القولــون التقرُّحــي، لآثارهــا المضــادة  وغالبًــا مــا تدخــل الحلبــة فــي خطَّ

للالتهابات.
*ويبدو أيضًا أنَّ للحلبة فوائد للمصابين بالسكري.

ــا مــن الحلبــة لمرضــى الســكري  وفــي هــذا الإطــار، بيَّنــت دراســة فــي الهنــد أنَّ تقديــم 2.5 غرامً
خفــض   ، أشــهر  لثلاثــة  وذلــك  يوميًّــا،  مرَّتيــن  الإنســولين،  علــى  علاجهــم  فــي  المعتمِديــن 
ــد. ــترول" الجيِّ ــى الـ"كوليس ــر عل ــن دون التأثي ــرة، م ــبة كبي ــة بنس ــون الثلاثيَّ ــترول" والده الـ"كوليس
ري، أضــاف الباحثــون 50  وفــي إحــدى الدراســات، التــي أُجريــت علــى مرضــى النــوع الأوَّل مــن الســكَّ

غرامًــا مــن مســحوق بــذور الحلبــة إلــى وجبــات غــداء وعشــاء المشــاركين، وذلــك لعشــرة أيَّــام.
ــي  ــاض ف ــع انخف ــاعة، م ــلال 24 س ــبة 54%، خ ــث بنس ــة البح ــراد عيِّن ــن أف ــة، تحسَّ ــي النتيج وف

ــك الضــار. ــي وذل الـ"كوليســترول" الكلِّ
ري، ليشــهدوا علــى انخفــاض  وفــي دراســة منفصلــة، قُدِّمــت الحلبــة لأفــراد لا يشــكون الــداء الســكَّ
ر فــي الــدم بنســبة 13.4%، بعــد أربــع ســاعات مــن تناولهــا. وترجــع فوائــد الحلبــة،  فــي مســتويات الســكَّ

فــي هــذا الإطــار، إلــى تحســين وظيفــة الإنســولين.
ــة مــن الأمــراض فــي الطــب البديــل، ولكــنَّ  لطالمــا اســتُخدمت الحلبــة فــي عــلاج لائحــة طويل

ــة. ــدرس بمــا يكفــي للوصــول إلــى اســتنتاجات قويَّ ــم يُ العديــد مــن هــذه الاســتخدامات ل
عمومًا، تشير بحوث أوَّلية إلى أنّ الحلبة يمكن أن تسيطر على الشهيَّة.

فقــد أظهــرت ثــلاث دراســات تعلَّــق بالحلبــة، دورهــا فــي خفــض تنــاول الدهــون، وفــي الحــدِّ مــن 
الشــهيَّة.

كمــا لاحظــت دراســة دامــت 14 يومًــا، أنّ المشــاركين قــد خفّضــوا بشــكل تلقائــي إجمالــي اســتهلاك 
الدهــون بنســبة %17.

وفــي دراســة تجريبيَّــة امتــدَّت لأســبوعين، وشــملت أفــرادًا يعانــون حرقــة متكــرِّرة فــي المعــدة، 
ثبــت أنَّ الحلبــة قلَّلــت مــن عــوارض هــذه الحــال.

ومن المُثير للاهتمام، أنَّ آثارها في هذا المجال، تتطابق مع الأدوية المُضادة للحموضة.
تحتــوي ملعقــة كبيــرة مــن بــذور الحلبــة الكاملــة علــى 35 ســعرة حراريَّــة، فضــلًا عــن 3 غرامــات مــن 

الأليــاف و3 غرامــات مــن البروتيــن و6 غرامــات مــن الكربوهيــدرات وغــرام مــن الدهــون.
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