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القبض على بلاتيني في قضية مونديال قطر 2022
الســلطات  ألقــت 
الفرنســية، امــس الثلاثــاء، 
ميشــيل  علــى  القبــض 
الرئيــس  بلاتينــي، 
للاتحــاد  الســابق 
القــدم  لكــرة  الأوروبــي 
الفســاد. »يويفــا« بتهمــة 
»ذا  لصحيفــة  ووفقًــا 
فإنــه  البريطانيــة،  صــن« 
القبــض علــى  إلقــاء  تــم 
مــن  كجــزء  بلاتينــي 

.2022 العالــم  كأس  بطولــة  تنظيــم  حــق  قطــر  بمنــح  الخــاص  الفســاد  بشــأن  التحقيقــات 
ــي  ــدولارات لمســؤولين ف ــن ال ــن م ــت عشــرات الملايي ــى أن قطــر قدم ــة إل ــر صحفي وأشــارت تقاري

ــم. ــى حــق التنظي ــة، للحصــول عل ــة والمحلي ــا« والاتحــاد القاري ــدم »فيف ــرة الق ــي لك الاتحــاد الدول
وســبق أن أكــد السويســري جوزيــف بلاتــر، الرئيــس الســابق للفيفــا، أن منــح قطــر تنظيــم مونديــال 

2022 تــم بعــد تدخــل مــن جانــب الرئيــس الفرنســي الأســبق نيكــولا ســاركوزي لــدى بلاتينــي.
أكــد مصــدر قضائــي فرنســي لرويتــرز أن بلاتينــي، خضــع لاســتجواب مــن قبــل الشــرطة الفرنســية 

امــس الثلاثــاء حــول منــح قطــر حــق اســتضافة كأس العالــم 2022.
وكانــت صحيفــة »لومونــد« وموقــع التحقيقــات الفرنســي »ميديــا بــارت« همــا أول مــن أورد خبــر القبــض 

علــى النجــم الســابق للكرة الفرنســية واســتجوابه.
ويحقــق مدعــون فــي شــبهة وجــود فســاد ورشــوة فــي عمليــة منــح قطــر حــق اســتضافة كأس العالــم 

.2022

تحديد موعد قرعة التصفيات المشتركة لكأس العالم وأمم آسيا
ــم 2022 وكأس  ــكأس العال ــات الآســيوية المشــتركة ل ــة التصفي ــل، قرع ــو المقب ــوم 17 تموز/يولي ــام ي تق

ــور. ــة كوالالمب ــدم، بالعاصمــة الماليزي ــرة الق ــر الاتحــاد الآســيوي لك ــي مق آســيا 2023، ف
ــر الصــادر عــن  ــف الأخي ــى التصني ــاد عل ــة، بالاعتم ــي القرع ــات المشــاركة ف ــف المنتخب وجــرى تصني
الاتحــاد الدولــي لكــرة القــدم بتاريــخ 14 حزيران/يونيــو 2019، وذلــك فــي أعقــاب ختــام الــدور الأول مــن 
التصفيــات، حيــث تأهلــت منتخبــات بنجلاديــش وكمبوديــا وجــوام وماليزيــا ومنغوليــا إلــى الــدور الثانــي، ولا 

ــاكاو وســريلانكا. ــن م ــاراة بي ــاً بخصــوص المب ــرار معلق زال الق
ــث تضــم كل  ــات، بحي ــي مجموع ــى ثمان ــا عل ــاً ســيتم توزيعه ــي 40 منتخب ــدور الثان ــي ال ويشــارك ف
مجموعــة 5 منتخبــات تتنافــس بنظــام الــدوري المجــزأ مــن مرحلتيــن، وتقــام منافســات هــذا الــدور خــال 

ــو 2020. ــة 9 حزيران/يوني ــرة مــن 5 أيلول/ســبتمبر 2019 ولغاي الفت
منتخبات المستويات الخمسة:

المستوى الأول: إيران، اليابان، كوريا الجنوبية، أستراليا، قطر، الإمارات، السعودية، الصين.
المستوى الثاني: العراق، أوزبكستان، سوريا، عمان، لبنان، قرغيزستان، فيتنام، الأردن.

المســتوى الثالــث: فلســطين، الهنــد، البحريــن، تايلانــد، طاجيكســتان، كوريــا الشــمالية، الصيــن تايبيــه، 
الفلبين.

المستوى الرابع: تركمانستان، ميانمار، هونج كونج، اليمن، أفغانستان، المالديف، الكويت، ماليزيا.
ــاكاو أو  ــوام، م ــا، ج ــادش، منغولي ــا، بنج ــال، كمبودي ــنغافورة، نيب ــيا، س ــس: إندونيس ــتوى الخام المس

ــريلانكا. س
ــي  ــز الثان ــى المرك ــة عل ــات حاصل ــل 4 منتخب ــة وأفض ــي كل مجموع ــز الأول ف ــب المرك ــل صاح ويتأه
ــدور النهائــي مــن تصفيــات كأس العالــم 2022 فــي  )المجمــوع 12 فريــق( إلــى نهائيــات كأس آســيا 2023، وال

قطــر.
ــى  ــيا، عل ــات كأس آس ــن تصفي ــة م ــة التالي ــي المرحل ــة ف ــة للمنافس ــات الـــ24 التالي ــل المنتخب وتنتق

المقاعــد المتبقيــة فــي نهائيــات كأس آســيا 2023 فــي الصيــن.

رابيو على أعتاب يوفنتوس
أكــد تقريــر صحفــي إســباني، أمــس الثلاثــاء، أن الفرنســي أدريــان رابيــو، لاعــب وســط باريــس ســان 

جيرمــان، بــات علــى أعتــاب الانضمــام إلــى يوفنتــوس.
ووفقًــا لبرنامــج »الشــرينجيتو« الإســباني، فــإن رابيــو ســينتقل إلــى يوفنتــوس فــي شــهر يوليــو/ تمــوز 

المقبــل، بمكافــأة توقيــع تبلــغ 10 ملاييــن يــورو.
وســيمنح اليوفــي مكافــأة التوقيــع لرابيــو، بســبب أن الأخيــر ســينتقل إليــه فــي صفقــة مجانيــة، بعــد 

انتهــاء عقــده رفقــة باريــس ســان جيرمــان هــذا الصيــف. 
ــورو كراتــب ســنوي، كمــا أن عقــده مــع  وأشــارت إلــى أن اللاعــب الفرنســي ســيتقاضى 7 ملاييــن ي

الســيدة العجــوز ســيمتد حتــى صيــف 2024.
يذكــر أن رابيــو كان خيــارًا رئيســيًا لبرشــلونة فــي الموســم المنتهــي، ولكــن الطرفيــن لــم يتوصــا 
إلــى اتفــاق بشــأن مكافــأة التوقيــع والراتــب الســنوي، كمــا أن النــادي الكتالونــي ضــم الهولنــدي فرينكــي 

دي يونــج فــي وســط الملعــب.

ريدناب: لامبارد لن يرفض تدريب تشيلسي
قــال هــاري ريدنــاب، المــدرب الســابق لتوتنهــام هوتســبير، إن فرانــك لامبــارد مــدرب ديربــي كاونتــي 
دوري  فــي  المنافــس 
الدرجة الأولــى الإنجليزي، 
فــي  صعوبــة  ســيجد 
مســؤولية  تولــي  رفــض 
تشيلســي إذا مــا عــرض 

ذلــك. عليــه 
الــذي  لامبــارد،  وقــاد 
حافلــة  عامــا   13 أمضــى 
تشيلســي  مــع  بالألقــاب 
كلاعــب، كاونتــي لنهائــي 
ــة  ــة المؤهل ــة الفاصل الجول
للصعــود للــدوري الممتــاز، وذلــك فــي أول موســم لــه كمــدرب قبــل أن يخســر الفريــق أمــام أســتون فيــا.

وبــزغ نجــم لامبــارد )40 عامــا( كمرشــح لخلافــة ماوريســيو ســاري فــي تدريــب الفريــق المنافــس فــي 
الــدوري الإنجليــزي الممتــاز عقــب تعاقــد المــدرب الإيطالــي مــع يوفنتــوس بطــل الكالتشــيو، يــوم الأحــد 

الماضــي.
وأضــاف ريدنــاب، الــذي درب العديــد مــن الأنديــة الإنجليزيــة بمــا فــي ذلــك وســت هــام يونايتــد 
وســاوثهامبتون، لراديــو 5 لايــف التابــع لهيئــة الإذاعــة البريطانيــة: »مــن وجهــة نظــري الشــخصية، ســيكون 

ــي أن هــذا ســيحدث«. ــدو ل هــو مــدرب تشيلســي. يب
ــن  ــيكون م ــي، س ــه تشيلس ــل ب ــا اتص ــارد »إذا م ــع لامب ــة م ــة قراب ــط بصل ــذي يرتب ــاب ال ــع ريدن وتاب
الصعــب عليــه أن يرفــض. إنــه أســطورة حقيقيــة فــي تشيلســي، وهــو أحــد أعظــم اللاعبيــن فــي تاريــخ 

ــادي«. الن
وختــم: »ربمــا لــن تســنح الفرصــة مــرة ثانيــة. لا تعــرف مــاذا يحــدث فــي عالــم كــرة القــدم. ســنحت لــه 

الفرصــة الآن للعــودة ثانيــة إلــى تشيلســي«.

فريقنا يحصل على لقب الوصافة في بطولة آسيا للمبارزة
ــارزة لفئــة الرجــال بعــد ان خســرت فــي الــدور النهائــي امــام  ــة آســيا للمب احــرزت ايــران وصافــة بطول

التقليديــة  منافســتها 
ــة، لتحصــد  ــا الجنوبي كوري
ــة وتحــل  ــة الفضي الميدالي

الثانــي. بالمركــز 
ــام  ــران أم وخســرت إي
كوريــا الجنوبيــة بنتيجــة 

.42-45
اليابــان  وحلــت 
بعــد  الثالــث  بالمركــز 
البلــد  علــى  فوزهــا 
الصيــن. المضيــف 

وكانــت ايــران قــد تغلبــت فــي الــدور الاول بســهولة علــى الســعودية بنتيجــة 45-18، ثــم فــازت فــي الــدور 
الثانــي علــى تايلند بنتيجــة 39-45.

وفي الدور نصف النهائي تغلب ايران على الصين بنتيجة 34-45.
وفي مسابقات الفردي تقلد الايراني عابديني الميدالية البرونزية في مسابقة سلاح السيف.

العراقي بشار رسن يجدد عقداً مع برسبوليس طهران
ــده  ــد عق ــي، بشــار رســن، تجدي ــادي برســبوليس الايران ــي ون ــي العراق ــب المنتخــب الوطن ــرر لاع ق
مــع فريقــه لمــدة موســم 

اضافــي.
اعمــال  وكيــل  وقــال 
دزهبــود  بهــروز  اللاعــب، 
ل‍لســومرية  حديــث  فــي 
رســن  "بشــار  إن  نيــوز، 
تلقــى عــدداً مــن العــروض 
ــن  ــة، م ــة والخليجي التركي
فتــرة  فــي  ضمــه  اجــل 
الصيفيــة  الانتقــالات 

الجاريــة".
واوضــح أن "رســن، اتفــق مــع ادارة برســبوليس علــى تجديــد العقــد لمــدة موســم اضافــي"، مبينــاً أن 

"رســن ســيوقع علــى عقــده الجديــد فــي الســاعات القليلــة المقبلــة".
واضاف أن "رسن يشعر بالارتياح في برسبوليس ولم يتردد للحظة بتجديد العقد".
ويواصل رسن، عملية الاستشفاء من اصابته، بعدما اجرى عملية جراحية في الكتف.

فافرينكا: فيدرر أصعب لاعب واجهته في مسيرتي

أكــد السويســري ســتان فافرينــكا علــى أن مواطنــه روجــر فيــدرر، هــو أصعــب خصــم واجهــه فــي 
مســيرته الاحترافيــة وخاصــة علــى الملاعــب العشــبية.

ــاراة الأفضــل فــي مســيرته:  ــال فافرينــكا فــي حــواره مــع صحيفــة "تيليجــراف" البريطانيــة عــن المب وق
ــي  ــي نهائ ــا ف ــى المصنــف أول عالميً ــب عل ــاك ديوكوفيتــش، فالتغل ــام نوف ــي رولان جــاروس 2015 أم "نهائ

بطولــة مــن الجرانــد ســام، هــو أمــر مذهــل".
وعــن أفضــل مدينــة زارهــا خــال مســيرته، قــال السويســري: "هنــاك الكثيــر مــن المــدن التــي 
اســتمتعت بالتواجــد بهــا خــال مســيرتي، ولكنــي ســأختار نيويــورك، والأمــر لا يتعلــق هنــا ببطولــة أمريــكا 
المفتوحــة فقــط، بــل بالأســبوع الــذي يســبق انطــاق المســابقة، فهنــاك دائمًــا العديــد مــن الأمــور التــي 

ــام بهــا هنــاك". يمكــن القي
وتطــرق فافرينــكا للملعــب الأفضــل بالنســبة لــه قائــاً: "كنــت محظوظًــا للغايــة باللعــب فــي أكبــر 
الملاعــب فــي أكبــر المــدن، ولكــن الأمــر يتعلــق هنــا بالأجــواء، وأعتقــد أننــي أســتمتع كثيــرًا باللعــب فــي 
الملعــب الرئيســي بأســتراليا المفتوحــة )رود ليفــر(، الجماهيــر هنــاك مختلفــة، ومــن الخــاص للغايــة اللعــب 

أمامهــم، كمــا أملــك ذكريــات رائعــة علــى هــذا الملعــب".
واختتــم فافرينــكا بالحديــث عــن الرياضــي الأفضــل فــي العالــم: "لا يمكــن اختيــار رياضــي واحــد، فهنــاك 
الكثيــر، أنــا أســتمتع كثيــرًا بمشــاهدة الرياضييــن فــي كل رياضــة ســواء فــي كــرة القــدم أو التنــس أو 

الملاكمــة، هنــاك الكثيــر، مــن الصعــب للغايــة وضــع تصنيــف لهــم".
تشيلي تسحق اليابان بالأربعة وتوجه إنذارًا شديد اللهجة لمنتخبات كوبا أمريكا

اســتهل المنتخــب التشــيلي حملــة الدفــاع عــن لقبــه القــاري، بالفــوز فجــر الثلاثــاء، علــى نظيــره 
اليابانــي )4-0( علــى ملعــب "يورومبــي"، ضمــن منافســات المجموعــة الثالثــة بالــدور الأول مــن بطولــة كوبــا 

ــل. ــي البرازي ــة ف ــركا 2019 المقام أمي
وســجل أهــداف تشــيلي كل مــن إريــك بولجــار )ق41(، وإدواردو فارجــاس )ق54، و83( وأليكســيس 

.)82( سانشــيز 
بهــذه النتيجــة، يحتــل المنتخــب التشــيلي صــدارة المجموعــة بالاشــتراك مــع أوروجــواي التــي هزمــت 

الإكــوادور )4-0( أيضــا يــوم الإثنيــن.
هــذا وأثنــى هاجيمــي موريياســو، المديــر الفنــي لمنتخــب اليابــان، علــى شــجاعة وجــرأة لاعبيــه رغــم 

الخســارة الثقيلــة أمــام تشــيلي.
وقــال موريياســو خــال المؤتمــر الصحفــي بعــد اللقــاء الــذي احتضنــه ملعــب )مورومبــي( بالمجموعــة 

الثالثــة "لــم نشــعر بالخــوف أمــام البطــل الحالــي، وصنعنــا فرصــا عديــدة وحقيقيــة للتســجيل".
ــأن تشــيلي كانــت أفضــل،  ــر ب ــا"، وأق ــا أن الســقوط بهــذه النتيجــة كان "محزن وأكــد صاحــب الـــ50 عام
ــة. ــي البطول ــه ف ــذي يجــب أن يســتمروا علي ــق ال ــه، وبالطري ــه أشــاد بجــرأة لاعبي ــت ذات ــي الوق ــه ف ولكن

وأبــدى موريياســو حزنــه مــن غيــاب اللمســة الأخيــرة أمــام مرمــى "لا روخــا"، وهــو مــا جعلهــم يدفعــون 
ــواي  ــام أوروج ــن أم ــن المقبلتي ــي المواجهتي ــب ف ــذا الجان ــين ه ــرورة تحس ــى ض ــدد عل ــا، وش ــه غالي ثمن

ــى الترتيــب. والإكــوادور عل
ــا نســتحق تســجيل هــدف  ــا كن ــد أنن ــا فشــلنا فــي جوانــب محــددة، أعتق وأوضــح "النتيجــة تؤكــد أنن

ــى الأقــل". عل

نصائح ذهبية لتجنب الغثيان أثناء السفر‬
يعد الغثيان من المتاعب الشائعة ‫أثناء السفر، فكيف يمكن تجنبه؟

‫للإجابــة عــن هــذا الســؤال، تنصــح مجلــة "الصيدليــات الحديثــة" بــألا تكــون المعــدة ‫ممتلئــة للغايــة 
أو فارغــة تمامــا قبــل الســفر، مــع مراعــاة عــدم تنــاول منتجــات ‫الحليــب.

‫وأضافــت المجلــة الألمانيــة أن تثبيــت النظــر إلــى نقطــة بعيــدة فــي الأفــق يســاعد ‫أيضــا فــي 
ــاء  ــان أثن ــب الغثي تجن
الســفر، بخــاف قــراءة 
مشــاهدة  أو  كتــاب 
فيلــم علــى ‫الحاســوب 

اللوحــي.
‫وفــي حــال الســفر 
بالســيارة، ينبغــي أخــذ 
ــرة راحــة مــن وقــت  فت
ــر لاستنشــاق  ــى آخ إل
بينمــا  النقــي،  ‫الهــواء 
للمســافرين  يمكــن 

بالطائــرة تجنــب الغثيــان بالجلــوس فــي مــكان قليــل التقلــب مثــل المقاعــد الأماميــة وفــي المنتصــف، 
ــر. ــت لآخ ــن وق ــاة المشــي م ــع مراع ‫م

‫وفــي الحــالات الطارئــة يمكــن تعاطــي أدويــة دوار الســفر أو اللجــوء إلــى بديلهــا ‫النباتــي المتمثــل 
فــي الزنجبيــل، وذلــك فــي صــورة شــاي أو بمضــغ قطعــة صغيــرة منــه، ‫حيــث يعــد الزنجبيــل ســاحا 

فعــالا لمحاربــة الغثيــان.

كيف تتوقف عن الأكل بشكل مفرط أثناء الليل؟
قــد لا يكــون التوقــف عــن الأكل فــي وقــت متأخــر أمــرا ســهلا كمــا نظــن، لذلــك قــدم الكاتــب جليــن 
ليفينغســتون فــي مقالــه -الــذي نشــره موقــع "ســيكولوجي تــوداي"- بعــض النصائــح للحــد مــن ظاهــرة 
تنــاول الطعــام ليــا، وذلــك اعتمــادا علــى تجــارب أشــخاص نجحــوا فــي التغلــب علــى متلازمــة تنــاول 

الطعــام خــال ذلــك الوقــت.
وأوضــح الكاتــب أنــه فــي حــال لــم تغــذِ جســمك خــال النهــار فإنــك ستشــعر علــى الأرجــح بالجــوع 
الشــديد خــال الليــل، وبغــض النظــر عــن مــدى قــوة إرادتــك ســيجبرك عقلــك علــى تنــاول الطعــام ليــا.
وفــي الواقــع، قــد يكــون الســبب وراء نجــاح بعــض الأشــخاص فــي التغلــب علــى هــذه المشــكلة هــو 
حرصهــم الشــديد علــى تنــاول مــا يكفــي مــن العناصــر الغذائيــة التــي تحتاجهــا أجســامهم خــال اليــوم.

الكاتــب  وأشــار 
إلــى بعــض الدراســات 
ــا،  ــادة الأكل لي ــن ع ع
بعــض  يلــي  وفيمــا 

: منهــا
نوعيــن  وجــود   -
مــن  النــاس،  مــن 
صباحــا  الأكل  يفضــل 
يفضلــه مســاء: ومــن 
إحــدى  تفيــد 
الدراســات بأنــه يمكــن 
تقســيم النــاس إلــى 
أثبتــت  إذ  نوعيــن، 
ــون الأكل  ــو الدراســة أن النــاس الذيــن يفضل ــة التــي أجراهــا مؤلف ــة الإضافي ــج المراجعــات البحثي نتائ
ليــا يميلــون إلــى تخطــي وجبــة الإفطــار، فــي حيــن أن النــوع الآخــر هــو أكثــر قــدرة علــى الانضبــاط 

الغذائــي. نظامــه  فــي  والتحكــم 
- إيقاع الساعة البيولوجية يتسبب في زيادة الشهية مساء:

نشــر الباحثــون فــي جامعــة هارفــارد دراســة شــرحوا فيهــا كيفيــة تأثيــر الســاعة البيولوجيــة علــى 
عــادة الإفــراط فــي تنــاول الطعــام فــي وقــت متأخــر مــن الليــل، حيــث أثبتــوا أن إيقــاع الســاعة البيولوجيــة 

يــؤدي إلــى فتــح الشــهية.
واســتنادا إلــى تجــارب بعــض الأشــخاص الذيــن نجحــوا فــي التخلــص مــن هــذه العــادة الســيئة، 

وبعــض الدراســات، أعــد الكاتــب قائمــة بالأمــور التــي كانــوا يتبعونهــا، ونصائــح مــن الدراســات:
1- تنــاول الخضــروات الورقيــة: ركــز العديــد مــن هــؤلاء الأشــخاص علــى تنــاول الخضــروات الورقيــة 

طــوال اليــوم.
2- اتبــاع حميــة غذائيــة خاليــة مــن الأطعمــة المصنعــة: اتبــع أغلــب هــؤلاء الأشــخاص نظامــا غذائيــا 

خاليــا مــن الســكر والدقيــق والأطعمــة المصنعــة.
ــي  ــراط ف ــى مشــكلة الإف ــب عل ــي التغل ــن نجحــوا ف ــد مــن العمــاء -الذي ــام العدي ــن: ق 3- البروتي
تنــاول الطعــام أثنــاء الليــل- بإدخــال المزيــد مــن البروتينــات فــي وجبــة العشــاء لمنــع الشــعور بالجــوع 

خــال الليــل.
4- وجبــات اليــوم: أوضــح الكثيــرون أن تنــاول وجبــة إفطــار غنيــة ووجبــة غــداء معتدلــة وعشــاء خفيف 
ســاعدهم كثيــرا علــى حــل مشــكلة الإفــراط فــي الأكل، لذلــك يبــدو أن تطبيــق المثــل القائــل "تنــاول 
ــر" تعــد طريقــة جيــدة لمحاربــة  ــر، والعشــاء مثــل الفقي ــاول الغــداء مثــل الأمي ــك، وتن الإفطــار مثــل المل

رغبتنــا فــي تنــاول المزيــد مــن الأطعمــة الحلــوة والمالحــة والنشــوية خــال فتــرة المســاء.
5- ضرورة عدم تخطي وجبة الإفطار:

وجــدت دراســة نشــرت فــي مجلــة "نوترشــين إن" أن الإفــراط فــي تنــاول الطعــام فــي وقــت متأخــر 
مــن الليــل يرجــع أساســا إلــى اســتهلاك عــدد قليــل مــن الســعرات الحراريــة المســتهلكة خــال وجبتــي 
الإفطــار والغــداء، فعندمــا يتخطــى الفــرد وجبــة الإفطــار فإنــه يميــل إلــى تنــاول وجبــة الغــداء أو العشــاء 
فــي وقــت مبكــر، ممــا ســيجعله يشــعر بالجــوع فــي وقــت متأخــر جــدا مــن الليــل فيقــرر تنــاول كميــات 

كبيــرة مــن الوجبــات الخفيفــة.
6- تأخير وجبة العشاء

العديــد مــن الذيــن نجحــوا فــي التخلــص مــن عــادة الأكل ليــا اتبعــوا جــدولا زمنيــا لأوقــات تنــاول 
ــة  ــة الإفطــار فــي وقــت مبكــر، والغــداء فــي منتصــف الظهــر، ووجب ــون وجب ــوا يتناول الطعــام، حيــث كان

العشــاء فــي وقــت لاحــق.
فــي المقابــل، لا ينبغــي تأخيــر وجبــة العشــاء لوقــت متأخــر مــن الليــل باعتبــار أنــك لــن ترغــب فــي 

تنــاول إفطــار الصبــاح فــي اليــوم التالــي، ولذلــك ســتفرط فــي عــادة الأكل ليــا.
7- الشعور بالرضا عما أكلته خلال اليوم:

ذكــر الكاتــب أنــه يبــدو أن الشــعور بالرضــا عــن الطعــام الــذي تناولــه الشــخص أثنــاء النهــار مــن 
شــأنه أن يســاعده بشــكل كبيــر علــى الحــد مــن الإفــراط فــي تنــاول الطعــام أثنــاء الليــل.

ــه عندمــا لا  ــد بأن ــر هان ــة جنيف ــد الباحث ــن"، تفي ــث لاي ــة نشــرت فــي "إن هيل وفــي مراجعــة بحثي
يشــعر الشــخص بالرضــا النفســي عمــا أكلــه خــال اليــوم فإنــه ســيتناول علــى الأرجــح وجبــة خفيفــة 

خــال وقــت متأخــر مــن الليــل.
وأوضــح الكاتــب أن الحــل يكمــن فــي اختيــار العناصــر الغذائيــة الضروريــة التــي يمكنــك إضافتهــا إلــى 

نظامــك الغذائــي لتعزيــز شــعورك بالرضــا دون التدخــل فــي أهدافــك الصحيــة والبدنية.
وبالإمــكان إضافــة بعــض الخضــراوات المجففــة لتعزيــز النكهــة، خاصــة أن بعــض الطماطــم المجففة 

فــي ســلطتك يمكــن أن تجعلــك تشــعر بالرضــا والشــبع.
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