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 غير متوقعة... أطعمة ومشروبات 
ابتعد عنها أثناء الإنفلونزا

تقــول الأســاطير إن المشــروبات الســاخنة والأطعمــة الســائلة )كالحســاء( تؤثــر إيجابــا علــى 
الإنفلونــزا،  مرضــى 
نعــرف  لــم  ولكــن 
مــا هــي المشــروبات 
التــي  والأطعمــة 

ســلبا؟. تؤثــرا 
»هيلــث  موقــع 
الطبــي،  لايــن« 
نتائــج  يســتعرض 
تحــذر  طبيــة  دراســة 
مــن مــن تنــاول بعــض 
الأطعمــة والمشــروبات 

بالإنفلونــزا. طبيــا  يعــرف  مــا  أو  البــرد،  بنــزلات  الإصابــة  عنــد 
ينصــح باســتبدال المشــروبات الغنيــة بالكافييــن مثــل الشــاي والقهــوة بالميــاه والأعشــاب المغليــة، 

لمــا تســببه مــن جفــاف بالجســم فــي وقــت يحتــاج فيــه للترطيــب.
المقرمشــات: كالشــيبس علــى ســبيل المثــال، يمكــن أن تزيــد مــن حــدة الســعال وألــم الحلــق 

بســبب قوامهــا المشــبع بالزيــوت.
الوجبــات الســريعة: وبشــكل غيــر متوقــع، أثبتــت الدراســة أن الوجبــات الســريعة تســاعد علــى 
الشــعور بالامتــاء والشــبع بفعــل الدهــون الموجــودة بهــا، لكنهــا لا تحتــوي علــى أي عناصــر غذائيــة 
تجعــل الجســم قــادرًا علــى محاربــة العــدوى، ومــن ثــم يُنصــح بتنــاول الخضــروات والفواكــه الطازجــة.
العصائــر: أيضــا كانــت مــن النتائــج غيــر المتوقعــة، بســبب غناهــا بفيتاميــن ســي الــذي يســاعد علــى 
التخلــص مــن نــزلات البــرد والإنفلونــزا، إلا أن تلــك العصائــر ليســت الاختيــار الأمثــل لاحتوائهــا علــى 
نســبة عاليــة مــن الســكريات، كمــا تخلــو مــن الأليــاف والعناصــر الغذائيــة الموجــودة فــي الثمــار الطازجــة.

الحلويــات: تجعــل الحلويــات الجهــاز المناعــي غيــر قــادر علــى مواجهــة نــزلات البــرد والإنفلونــزا 
بشــكل فعــال، لاحتوائهــا علــى نســب عاليــة مــن الســكر، فيــؤدي فعلهــا لزيــادة الالتهابــات بالجســم، 

وينصــح بالفواكــه الطبيعيــة كبديــل مثالــي لهــا وبكميــات محــدودة.

خلال دقائق… يمكنك تحضير هذا النوع 
من الأجبان في المنزل

يحــب بعــض النــاس تنــاول الوجبــات الســريعة لســهولة الحصــول عليهــا خاصــة، لكــن البعــض 
يحــرص علــى إعــداد الكثيــر مــن الأطعمــة داخــل المنــزل خاصــة الوجبــات الخفيفــة.

وتعــد الجبنــة الرومــي مــن الأجبــان المشــهورة فــي الــدول العربيــة خاصــة لــدى الأطفــال، حســبما 
أخبــار  »بوابــة  تقــول 
التــي  المصريــة،  اليــوم« 
بســيطة  خطــوات  أوردت 
المنــزل  فــي  لتحضيرهــا 

دقائــق. خــال 
تحضيــر  ويحتــاج 
فــي  الرومــي  الجبنــة 
المنــزل إلــى 3 أكــواب مــن 
الدســم  كامــل  الحليــب 
وكــوب مــن الزبــدة ونصــف 
ــح. ــن المل ــي المبشــورة ورشــة م ــة الروم ــن الجبن ــوب م ــى ك ــة إل ــض، إضاف ــن النشــا الأبي ــوب م ك
ويضــاف لهــذه المكونــات ملعقــة مــن الفلفــل الأســود الحصــى وربــع ملعقــة مــن اللــون الأصفــر، ثــم 
يتــم إحضــار إنــاء متوســط الحجــم ويوضــع فيــه اللبــن والنشــا ويتــم تقليبهــم جيــدا وبعــد ذلــك يتــم 

وضــع الإنــاء علــى النــار حتــى تبــدأ مكونــات فــي الغليــان.
بعــد ذلــك تضــاف الجبنــة المبشــورة مــع مواصلــة تقليــب الخليــط باســتمرار حتــى تــذوب الجبنــة 

بصــورة نهائيــة قبــل إضافــة الزبــدة والفلفــل الأســود.
وبعــد مواصلــة تقليــب هــذا الخليــط حتــى يتغيــر قوامــه يتــم إطفــاء مصــدر النــار وتصفيتــه بمصفــاة 
عليهــا شــاش أبيــض، قبــل أن يتــم وضعــه فــي قوالــب ووضعــه فــي الثلاجــة حتــى يتماســك قوامــه 

حتــى يمكــن تقديمــه فــي وجبــات لذيــذة.

بينها الخبز الأبيض.. أطعمة شعبية 
تضر كبد الإنسان

يعــد الكبــد مــن الأعضــاء الحيويــة فــي جســم الإنســان التــي يمكــن أن تتعــرض للضــرر علــى 
ــام. ــاول الطع ــق بتن ــة خاصــة فيمــا يتعل ــة الخاطئ المــدى الطويــل بســبب بعــض الممارســات اليومي

وأورد موقــع »إيــت زيــث« الأمريكــي، 6 أطعمــة قــال إنهــا يمكــن أن تســبب الضــرر للكبــد وتــؤدي 
إلــى تلفــه علــى المــدى الطويــل، إذا لــم يغيــر الشــخص طريقــة اســتخدامها.

وأوضــح الموقــع أن بعــض الأطعمــة تــؤدي إلــى زيــادة الدهــون علــى الكبــد، بحســب الموقــع الــذي 
أوضــح أن هنــاك إحصــاءات تشــير إلــى أن أكثــر مــن 4 ملاييــن أمريكــي يعانــون مــن أمــراض الكبــد 

بســبب الإفــراط فــي تنــاول هــذه الأطعمــة.
1- بعض التوابل

ــرة  ــر ظاه ــى ســكريات غي ــوي عل ــي تحت ــل، الت ــاول الكاتشــب والتواب ــى تن يحــرص البعــض عل
لأنهــا تعطــي الطعــام مذاقــا جميــا، لكــن الواقــع أن الإفــراط فــي اســتخدامها يســاهم فــي تلــف الكبــد.

2- المشروبات الغازية
يمكــن أن يــؤدي الإفــراط فــي تنــاول المشــروبات الغازيــة إلــى تســمم الكبــد الــذي لا يســتطيع 

التعامــل مــع الكميــات الكبيــرة مــن الفركتــوز الموجــود بهــا.
3 - البطاطس المحمرة

ــى موائدهــم بصــورة دائمــة،  ــاول البطاطــس المحمــرة عل ــى تن ــاس عل ــر مــن الن يحــرص الكثي
لكنهــا مضــرة للكبــد لأنهــا تحتــوي علــى ســعرات حراريــة عاليــة وهــي غنيــة بالدهــون المشــبعة أيضــا، 

ويمكــن أن تــؤدي إلــى زيــادة دهــون الكبــد ومقاومــة الأنســولين.
4 - الزيت النباتي

ــد  ــرة عن ــه يتأكســد بصــورة كبي ــي لأن ــد الدهن ــف الكب ــى تل ــي إل ــت النبات ــؤدي الزي يمكــن أن ي
ــة. ــي الأطعم ــي طه اســتخدامه ف

5 - اللحوم الباردة
ــى اختــال فــي نســب الســوائل فــي  ــوم إل ــاول عنصــر الصودي ــراط فــي تن ــؤدي الإف يمكــن أن ي
ــوم  ــاردة مــن مصــادر الصودي ــد، وتعــد اللحــوم الب ــل فــي وظائــف الكب ــى خل ــك إل ــؤدي ذل الجســم، وي

ــي. ــي النظــام الغذائ الخفــي ف
6 – الخبز الأبيض

يعــد الخبــز الأبيــض مصــدرا للكربوهيــدرات التــي تفتقــر إلــى الأليــاف، وينتــج عــن ذلــك ارتفــاع 
نســبة الجلوكــوز فــي الــدم، ويــؤدي ذلــك فــي النهايــة إلــى ترســب الدهــون فــي الكبــد.
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لوكاكو يوجه رسالة قوية لإبراهيموفيتش باحتفاله
وجــه البلجيكــي روميلــو لوكاكــو، مهاجــم إنتــر ميــان، رســالة إلــى الســويدي زلاتــان إبراهيموفيتــش، 
نجــم ميــان، خــال ديربــي الغضــب الــذي جمــع الفريقيــن، يــوم الأحــد الماضــي، ضمــن الجولــة الـــ23 مــن 

الــدوري الإيطالــي.
وقــاد لوكاكــو النيراتــزوري 
بثلاثيــة  ميــان  لســحق 
نظيفــة، حيــث صنــع الهــدف 
الثالــث،  وســجل  الأول 
ــده بالتوجــه نحــو  ــل بع ليحتف
الركنيــة، ويصــرخ بصــوت عــال: 
ــد  ــل.. لق ــا الأفض ــي، ان ــا إله »ي

بذلــك”. أخبرتــك 
كبيــر  خــاف  وكان 
لوكاكــو  بيــن  نشــب  قــد 
وإبراهيموفيتــش، فــي الديربــي الســابق، الــذي انتهــى بتفــوق الإنتــر )2-1(، الشــهر الماضــي، فــي ربــع نهائــي كأس إيطاليــا.

وتبادل اللاعبان حينها السباب على أرض الملعب، وترددت أصداء هذه المشادة طويلً.

المخاوف تملأ ريال مدريد قبل 
موقعة أتالانتا

أبــرز تقريــر صحفــي كتالونــي، امــس الاثنيــن، الحالــة الصعبــة التــي يعيشــها ريــال مدريــد، قبــل مباراتــه 
المرتقبــة أمــام مضيفــه أتالانتــا الإيطالــي، الأربعــاء المقبــل، فــي ذهــاب دور الـــ16 لــدوري أبطــال أوروبــا.

ــا مــن المبــاراة، وذلــك  وذكــرت صحيفــة »ســبورت« أن ريــال مدريــد، سيســافر إلــى بيرجامــو متوجسً
لعــدة أســباب، علــى رأســها الإصابــات، حيــث يشــير كل شــيء إلــى أن المــدرب زيــن الديــن زيــدان، 

مــن  أيــا  يســتعيد  لــن 
اللقــاء. قبــل  المصابيــن 

ســيكون  بالتالــي 
أمامــه فقــط الاعتمــاد علــى 
الفريــق  مــن  لاعبيــن،   10
لبعــض  بالإضافــة  الأول، 
التعزيــزات مــن الكاســتيا.
وقالــت الصحيفــة إن 
ســيكون  الميرينجــي، 
هدفــه التعــادل فــي مبــاراة 
ــاء  ــل إبق ــن أج ــاب، م الذه

آمــال التأهــل للــدور التالــي، مــن خــال مواجهــة الإيــاب التــي ســتقام فــي مدريــد، حيــث يأمــل فــي اســتعادة 
بعــض اللاعبيــن المصابيــن.

وأشارت »سبورت« إلى أن سجل الأندية الإسبانية مؤخرًا، في البطولات الأوروبية، يخيف ريال مدريد.
فقــد خســر برشــلونة )4-1( أمــام باريــس ســان جيرمــان، بينمــا ســقط إشــبيلية علــى يــد دورتمونــد )3-2(، فــي 

دوري الأبطــال، كمــا تعــرض ريــال سوســيداد للهزيمــة برباعيــة أمــام مانشســتر يونايتــد، بالــدوري الأوروبــي.

فيليبي لويس: عانيت أمام صلاح.. 
كان مثل ميسي

ــم  ــاح، نج ــد ص ــة محم ــدرب رفق ــس الت ــي، كوالي ــو البرازيل ــع فلامنج ــس، مداف ــي لوي ــف فيليب كش
ليفربــول، خــال فتــرة الثنائــي فــي تشيلســي، تحــت قيــادة المــدرب البرتغالــي، جوزيــه مورينيــو.

وقــال لويــس، فــي تصريحــات لصحيفــة »جارديــان« البريطانيــة: »مورينيــو لــم يحصــل علــى أفضــل مــا 
لــدي، تمامًــا كمــا فعــل مــع 

محمــد صــاح”.
عانيــت  »لقــد  وأضــاف: 
أمــام صــاح فــي التدريبــات.. 
كان صــاح  التدريبــات  فــي 
مثــل  حقًــا  ميســي،  مثــل 
ميســي، اســأل أي شــخص 

عــن ذلــك”.
قــرر  »عندمــا  وتابــع: 
إلــى  الذهــاب  صــاح 
ــه لمــاذا  ــا، قلــت ل فيورنتين

أنــت ذاهــب إلــى هنــاك يــا مومــو؟ أنــت فــي تشيلســي.. لكنــه أخبرنــي أنــه بحاجــة إلــى اللعــب”.
وأتــم نجــم أتلتيكــو مدريــد الســابق: »قلــت فــي نفســي إن هــذا اللاعــب جيــد، لــم يذهــب أبــدًا مــن 

أجــل المــال، لكنــه ذهــب مــن أجــل إظهــار أنــه يســتطيع اللعــب أكثــر«.

كلوزه: هذا هو الفارق بين إيموبيلي 
وليفاندوفسكي

أشــاد ميروســاف كلــوزه، المهاجــم الألمانــي الســابق، بروبــرت ليفاندوفســكي، نجــم بايــرن ميونــخ، قبــل 
المبــاراة المرتقبــة بيــن العمــاق البافــاري ولاتســيو،اليوم الثلاثــاء، فــي ذهــاب دور الـــ 16 بــدوري أبطــال أوروبــا.

ــة  ــل مقابل ــت آم ــة: »كن ــو ســبورت« الإيطالي ــا ديلل ــة »لاجازيت ــع صحيف ــه م ــي تصريحات ــوزه ف ــال كل وق
ــي دوري الأبطــال”. ــرًا ف ــون أخي ــم يلعب ــا ســعيد، لأنه لاتســيو وأن

وأضــاف: »نحــن نعيــش فــي لحظــة حساســة، وأنــا آســف للاعبيــن الذيــن ســيتعين عليهــم تجربــة 
أبطــال  دوري  مشــاعر 
غيــاب  ظــل  فــي  أوروبــا 

. هيــر” لجما ا
بيــن  المقارنــة  وحــول 
إيموبيلــي مهاجــم لاتســيو، 
ليفاندوفســكي،  وروبــرت 
لــي،  »بالنســبة  قــال: 
أفضــل  هــو  ليفاندوفســكي 

الإطــاق”. علــى  لاعــب 
قمــت  »لقــد  وتابــع: 
ــل،  ــدًا مــن قب بتقييمــه جي
لكــن الآن بعــد أن قمــت بتدريبــه ورؤيتــه كل يــوم، يمكننــي القــول أنــه يعانــي مــن نقــاط ضعــف قليلــة جــدًا”.

واســتكمل الهــداف التاريخــي لــكأس العالــم: »روبــرت ليفاندوفســكي ماهــر، ولديــه رأس وعقــل قــوي، 
يفهــم المواقــف وهــو ســريع فيهــا”.

وأتــم: »إيموبيلــي جيــد جــدًا، يخلــق الفــرص، ويعــرف كيــف يلعــب بعمــق ويســدد بشــكل جيــد، لكــن 
فــي رأيــي، ليفاندوفســكي لديــه شــيئًا أكثــر منــه، لا أعــرف مــا إذا كانــا همــا الأفضــل علــى الإطــاق«.

بايرن وأتلتيكو يبحثان عن ضمادات 
أوروبية للجراح المحلية

ــع بايــرن  ــه علــى نقطــة واحــدة، مــن آخــر مباراتيــن خاضهمــا فــي الــدوري الألمانــي، يتطل بعــد حصول
ميونــخ إلــى التخلــص مــن كبوتــه الحاليــة، عــن طريــق اســتعادة مســيرته الرائعــة، فــي رحلــة الدفــاع عــن 

لقبــه الأوروبــي.
ويحــل بايــرن ضيفــا علــى لاتســيو الإيطالــي، الى,اليــوم الثلاثــاء، فــي ذهــاب دور الســتة عشــر لــدوري 

أبطــال أوروبــا، كمــا يلتقــي 
أتلتيكــو مدريــد الإســباني 
الإنجليــزي،  تشيلســي 

ــت. ــي نفــس التوقي ف
كبــوة  وأســفرت 
عــن  المحليــة،  بايــرن 
إحيــاء الصــراع علــى لقــب 
اقتصــر  حيــث  الــدوري، 
لايبزيــج،  مــع  الفــارق 
الثانــي،  المركــز  صاحــب 
فقــط. نقطتيــن  علــى 

وقــال هانــز فليــك، المديــر الفنــي لبايــرن، بعــد هزيمــة فريقــه أمــام آينتراخــت فرانكفــورت )2/1(، أمــس 
الأول الســبت: »إنــه موســم طويــل”.

وجــاءت الهزيمــة بعــد تعــادل الفريــق )3/3( فــي المبــاراة الســابقة، مــع أرمينيــا بيليفيلــد، ليفقــد بايــرن 
خمــس نقــاط متتاليــة، فــي رحلــة الدفــاع عــن لقــب البوندســليجا.

ولم يحصل بايرن على الفترة الكافية للإعداد، قبل بداية الموسم الحالي.
كمــا ضاعفــت الثلاثيــة )دوري وكأس ألمانيــا ودوري أبطــال أوروبــا( التــي أحرزهــا الفريــق، فــي الموســم 
الماضــي، مــن ارتباطاتــه، حيــث كان عليــه الســفر إلــى العاصمــة القطريــة الدوحــة، فــي وقــت ســابق مــن 

الشــهر الحالــي، لخــوض فعاليــات كأس العالــم للأنديــة، التــي تــوج بلقبهــا.
ولم يحقق بايرن أي فوز على المستوى المحلي، منذ عودته من الدوحة.

الكاف يعلن تصنيف مجموعات الكونفيدرالية
أعلــن الاتحــاد الإفريقــي لكــرة القــدم )كاف(، التصنيــف الرســمي لقرعــة دور المجموعــات، ببطولــة 

الكونفدراليــة الإفريقيــة، التــي ســتجرى امــس الاثنيــن بمقــره فــي القاهــرة.
وجاء التصنيف كالتالي:

الأول:  المســتوى 
المغربــي  بــركان  نهضــة 
)حامــل اللقــب( – الرجــاء 
إنييمبــا   – المغربــي 
النيجيــري – الفائــز مــن 
الســاحلي  النجــم  لقــاء 
بافلــوز  ويانــج  التونســي 

إســواتيني. بطــل 
الثانــي:  المســتوى 
 – المصــري  بيراميــدز 

الجزائــري. القبائــل  شــبيبة   – الجزائــري  ســطيف  وفــاق   – التونســي  الصفاقســي 
المســتوى الثالــث: أورلانــدو بيراتــس الجنــوب إفريقــي – نكانــا الزامبــي – القطــن الكاميرونــي – 

ســاليتاس البوركينــي.
المســتوى الرابــع: أهلــي بنغــازي الليبــي – نابســا ســتارز الزامبــي – جــاراف الســنغالي – الفائــز مــن 

لقــاء نامينجــو التنزانــي وبريميــرو دو أوجوســتو الأنجولــي.
وكان نهضة بركان قد توج بلقب النسخة السابقة، بعد فوزه على بيراميدز في النهائي )0-1(.

شاندونغ الصيني يبرم صفقة برازيلية
ــد مــع  ــه تعاق ــاز، امــس الاثنيــن، إن ــدوري الصينــي الممت ــغ المنافــس فــي ال ــال شــاندونغ لونين ق

المهاجــم البرازيلــي الشــاب ليونــاردو، لاعــب أوراوا 
رد ديامونــدز اليابانــي.

وجــاء تعاقــد ليونــاردو صاحــب الـــ23 عامــا، مــع 
ــا  ــد أن أمضــى عام ــي، بع بطــل كأس الاتحــاد الصين

فــي صفــوف أوراوا. 
وقبــل ذلــك احتــل ليونــاردو صــدارة قائمــة هدافــي 
دوري القســم الثانــي فــي اليابــان، عندمــا لعــب فــي 

صفــوف ألبيركــس نيجاتــا فــي 2019.
فــي  مبــاراة   24 فــي  هدفــا   11 ليونــاردو  وأحــرز 
الماضــي. العــام  فــي  أوروا  مــع  اليابانــي  الــدوري 
ويتولــى اللاعــب الصينــي الدولــي الســابق هــاو 
وي تدريــب شــاندونغ، الــذي يلعــب فــي صفوفــه أيضــا 
ــب  ــي، لاع ــروان فيلاين ــي م ــط البلجيك ــب الوس لاع

مانشســتر يونايتــد الإنجليــزي ســابقا.
للموســم  شــاندونغ  اســتعدادات  وتعرضــت 
ســابق  وقــت  فــي  كبيــرة  لانتكاســة  الجديــد 
مــن الشــهر الجــاري، عندمــا اســتبعده الاتحــاد 

الآســيوي لكــرة القــدم مــن المشــاركة فــي دوري أبطــال آســيا، بعــد ســحب ترخيصــه للمشــاركة فــي 
البطــولات القاريــة لأســباب ماليــة.

فاندورن متحمس لخوض سباق 
الدرعية الليلي

كيــو،  إي  بنــز  مرســيدس  فريــق  ســائق  عبــر 
البلجيكــي ســتوفيل فانــدورن، عــن ســعادته بالعــودة 
ــولا إي  ــي ســباق فورم ــى الســعودية، للمشــاركة ف إل

الدرعيــة، يومــي 26 و27 فبراير/شــباط الحالــي. 
وقــال: »أنــا متحمــس جــدا للعــودة أخيــرا إلــى الســباق، 
ــي  ــاه ف ــذ آخــر ســباق خُضن ــة من ــرة طويل ــا لفت ــد توقفن فلق
برليــن، قُمنــا بتحديثــات كثيــرة علــى الســيارة، وأضفنــا لهــا 
أجــزاء جديــدة، آمــل أن تُحســن مــن أداءهــا بشــكل كبيــر”.

 وعــن اســتضافة الدرعيــة لأول ســباق ليلــي، 
ــر  ــه أم ــد أن ــال: »أعتق ــولا إي، ق ــخ فورم ــي تاري ف
فريــد ومميــز جــدا، إذ تبــدو الســيارات فــي الليــل 
أجمــل وأســرع بكثيــر، كمــا تختلــف القيــادة فــي 
الليــل بالنســبة للســائقين، حيــث تكــون لديــك 

رؤيــة علــى شــكل نفــق، تتشــكل بيــن المســار وكل شــيء آخــر مــن حولــه«.
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