
لحصولهم على اربع ميداليات ببطولة العالم للرماية بالقوس والنشاب في اميركا..

رئيس الجمهورية ومتحدث الخارجية يهنئان 
بنتائج فريق الرماية

فــاز اعضــاء منتخبنــا لرياضــة القــوس والنشــاب المشــارك فــي بطولــة لاس فيغــاس العالميــة، بعــدد مــن 
الميداليــات فــي هــذه المســابقات ورفعــوا علــم الجمهوريــة الاســامية فــي هــذه المدينــة الامريكيــة.

ــال رئيــس الاتحــاد  ــاس ق ــاء مــن لاس فيغ ــة الاســامية لانب ــة الجمهوري ــح لمراســل وكال ــي تصري وف
ــان'  ــا روحاني ــة 'بريس ــابقة الايراني ــجاعي'، ان المتس ــي ش ــد عل ــاب 'محم ــوس والنش ــة الق ــي لرياض الايران
ــا فاحــي'  ــت 'مبين ــة للســيدات، فيمــا حصل ــة فــي منافســات 'ريكــرو' الداخلي ــة الذهبي ــى الميدالي حــازت عل

البرونزيــة  الميداليــة  علــى 
المســابقات،  ذات  فــي 
المتســابقة  وحــازت 
علــى  رحمانــي'  'ســوكند 
فــي  الفضيــة  الميداليــة 
منافســات ميكــرو للفتيــات.

واضــاف شــجاعي، كمــا 
'رضــا  المتســابق  حصــل 
المداليــة  علــي  شــعباني' 
منافســات  فــي  الفضيــة 

. للشــباب  ريكــرو 
واشــاد رئيــس الاتحــاد الايرانــي لرياضــة القــوس والنشــاب بفــوز الشــبان الايرانييــن فــي بطولــة لاس 
فيغــاس الدوليــة، مؤكــدا ان تحقيــق هــذه الانتصــارات بيــن 40 بلــدا فــي العالــم مدعــاة للفخــر والاعتــزاز 

ــام 2020 . ــو للع ــاد طوكي ــي اولمبي ــوز ف ــي بالف ــدى كل ايران ــل ل ــث الام ــة الاســامية ويبع للجمهوري
هــذا وهنــأ الرئيــس حســن روحانــي بحصــول فريــق شــباب وناشــئة ايــران للرمايــة بالقــوس والنشــاب 

علــى عــدة ميداليــات فــي بطولــة كاس العالــم للعــام 2017 بولايــة لاس فيغــاس الاميركيــة.
وكتــب الرئيــس روحانــي فــي تغريــدة علــى تويتــر " مبــروك لاعبــة حديثــة روحانيــان لحصولهــا علــى 
الميداليــة الذهبيــة فــي الرمايــة بالقــوس والنشــاب وكذلــك ثــاث ميداليــات ملونــة اخــرى مــن قبــل الفريــق 

الايرانــي فــي بطولــة كاس العالــم للرمايــة بالقــوس والنشــاب فــي لاس فيغــاس."
ــة 'بهــرام قاســمي' اعضــاء المنتخــب لرياضــة القــوس  ــأ المتحــدث باســم وزارة الخارجي ــه هن مــن جانب

ــة للقــوس والنشــاب. ــة لاس فيغــاس العالمي ــات فــي بطول ــى ميدالي والنشــاب الذيــن حــازوا عل
واشــاد قاســمي بجهــود الشــبان الايرانييــن الذيــن حققــوا الانتصــارات عبــر مشــاركتهم الأولــى فــي بطولة 
ــا  ــزاز؛ ومقدم ــو للفخــر والاعت ــا تدع ــدا انه ــة؛ مؤك ــاس الامريكي ــة لاس فيغ ــوس والنشــاب بمدين ــم للق العال
ــة الاســامية  ــم الجمهوري ــع عل ــات ورف ــوز هــؤلاء الشــبان بالميدالي ــى ف ــى الشــعب الايرانــي عل ــي ال التهان

فــي هــذه المســابقات.
خلال كأس اتحاد التنس للسيدات في هاواي..

أمريكا تثير غضب ألمانيا بعزف السلام الوطني النازي
جــاء رد فعــل الاتحــاد الالمانــي للتنــس غاضبــا بشــدة بعــد خطــأ مــن نظيــره الامريكــي بعــزف نســخة 
مــن الســام الوطنــي تعــود لحقبــة الحكــم النــازي خــال مواجهــة بيــن الفريقيــن فــي كأس الاتحــاد لفــرق 

الســيدات فــي هــاواي.
مقطــع  عــزف  وتــم 
الوطنــي  الســام  مــن 
"ألمانيــا  يتضمــن  الــذي 
كان  الــذي  الجميــع"  فــوق 
ــزب  ــة للح ــتخدم كدعاي يس
النــازي. وحــذف هــذا الجــزء 
العالميــة  الحــرب  بعــد 

نيــة. لثا ا
اندريــا  عــن  ونقــل 
بتكوفيتــش لاعبــة المانيــا 
التــي أشــارت إلــى أنهــا فكــرت فــي تــرك الملعــب قبــل مواجهــة الفــردي ضــد اليســون ريســك "اعتقــد أنــه 
مثــال صــارخ للتجاهــل"، مضيفــة: "شــعرت بعــدم احتــرام لــم يســبق أن شــعرت بــه فــي حياتــي ناهيــك عــن 

الاتحــاد." كأس  فــي  جــاء  حــدث  مــا  أن 
وقــدم الاتحــاد الامريكــي للتنــس اعتــذرا رســيما مكتوبــا عبــر رئيســته كاترينــا ادامــز عــن هــذا الخطــأ كمــا 

انهــا اعتــذرت بشــكل شــخصي أيضــا. أبــدى الاتحــاد أســفه العميــق علــى هــذا الخطــأ.

الدوري الألماني ينتظر الهدف رقم 50 ألفا
اقتــرب الــدوري الألمانــي لكــرة القــدم "بوندســليجا" مــن الهــدف رقــم 50 ألفــا فــي تاريخــه، والــذي مــن 
المتوقــع أن يتــم تســجيله خــال المرحلــة المقبلــة مــن المســابقة، بعــد أن ســجل الهــدف رقــم 49 ألفــا و999 

فــي ختــام منافســات المرحلــة العشــرين الأحــد.
وأحــرز الاعــب ماكســيميليان فيليــب، نجــم فريبــورج، الهــدف، الــذي يســبق الرقــم القياســي التاريخــي 

فــي الدقيقــة 77 مــن المبــاراة، التــي فــاز فيهــا فريقــه 2 / 1 علــى كولونيــا.
وهكــذا أســدلت المرحلــة الـــ 20 مــن البوندســليجا الســتار علــى منافســاتها بتســجيل 22 هدفــا فــي تســع 

مباريــات، بواقــع هــدف واحــد أقــل مــن الرقــم القياســي المرتقــب.
ومــن المنتظــر أن يســجل الهــدف التاريخــي فــي المرحلــة المقبلــة مــن المســابقة، حيــث يعتبــر لاعبــو 
ــات  ــى مباري ــان فــي أول ــك عندمــا يلتقــي الفريق ــخ، وذل ــر ليفركوزيــن الأقــرب لدخــول التاري أجوســبورج وباي

ــة الواحــدة والعشــرين يــوم الجمعــة المقبــل. المرحل

وفاة مشجع وإصابة آخرين قبل مباراة في البرازيل
ــة  ــر اخباري ــرت تقاري ذك
برازيليــة أن مشــجعا قتــل 
بعــد  آخــرون  وأصيــب 
ــو دي  ــي ري ــف ف ــدلاع عن ان
فــي  مبــاراة  قبــل  جانيــرو 
ــن بوتافوجــو  ــدم بي ــرة الق ك

الأحــد. وفامنجــو 
التقاريــر  وحــددت 
دييجــو  بأنــه  المشــجع 
ســيلفا دوس ســانتوس )28 
عامــا( الــذي قتــل بالقــرب 

.2016 اولمبيــاد  فــي  القــوى  ألعــاب  منافســات  اســتضاف  الــذي  إنجينيــاو  اســتاد  مــن 
واندلعــت الاشــتباكات قبــل مبــاراة فــي بطولــة ولايــة ريــو دي جانيــرو انتهــت بفــوز فامنجــو 1-2، 
ــوع. ــيل للدم ــاز المس ــي والغ ــاص المطاط ــتخدام الرص ــف باس ــى العن ــة عل ــي النهاي ــرطة ف ــيطرت الش وس
ونقــل موقــع يــو.أو.إل علــى الانترنــت وعــدة وســائل اعــام برازيليــة أخــرى عــن إدارة الصحــة قولهــا فــي 
بيــان "إدارة الصحــة المحليــة تبلــغ بــأن ثمانيــة نقلــوا إلــى مستشــفى ســالجادو فيليــو كضحايــا للعنــف فــي 

الاشــتباكات قــرب إنجينيــاو.

الرئيس روحاني يستقبل رئيس الاتحاد الدولي للشطرنج
رئيــس  اســتقبل 
الاســامية  الجمهوريــة 
عصــر  روحانــي  حســن 
الاتحــاد  رئيــس   ، الاحــد 
الدولــي للشــطرنج كيرســان 

. ف مجينــو يليو ا
ايليومجينــوف  وقــدم 
تقريــرا  اللقــاء  هــذا  فــي 
مختصــرا عــن اقامــة بطولــة 
لفئــة  للشــطرنج  العالــم 
 ، طهــران  فــي  الســيدات 

وقــال : ان الجمهوريــة الاســامية الايرانيــة بالرغــم مــن معارضــة البعــض التــي لا اســاس لهــا ، اســتطاعت 
بنجــاح.  المســابقات  هــذه  اقامــة  بجــدارة 

بــدوره اعــرب رئيــس الجمهوريــة عــن تقديــره لدعــم وجهــود رئيــس ومســؤولي الاتحــاد الدولــي 
للشــطرنج لاقامــة هــذه المســابقات فــي ايــران علــى افضــل وجــه ممكــن.

كازينز يتألق في انتصار كينجز على بليكانز في دوري 
السلة الأمريكي

أحــرز داماركــوس كازينــز 28 نقطــة، واســتحوذ علــى 14 كــرة مرتــدة، ليفــوز ســكرامنتو كينجــز 105-99 علــى 
نيــو أورليانــز بليكانــز فــي دوري كــرة الســلة الأمريكــي للمحترفيــن الأحــد.

وســجل داريــن كوليســون 20 نقطــة ومــرر 8 كــرات حاســمة لصالــح كينجــز الــذي حقــق انتصــاره الثالــث 
علــى التوالــي.

ديترويــت  وفــاز 
علــى   101-102 بيســتونز 
بعدمــا  رابتــورز،  تورونتــو 
كنتافيــوس  ســجل 
نقطــة   21 كالدويل-بــوب 
الدقيقــة  فــي   5 بينهــا 

. ة خيــر لأ ا
بيســتونز  وعــوض 
تخلفــه بفــارق 16 نقطــة فــي 
الربــع الأخيــر لينتصــر، بينما 
أهــدر ديمــار ديــروزان رميــة فــي النهايــة كانــت ســتمنح رابتــورز الفــوز. وهــذه هــي الخســارة العاشــرة لتورونتــو 

)32-23( فــي آخــر 14 مبــاراة.
وأحــرز آنــدرو ويجينــز 27 نقطــة، وأضــاف كارل-أنطونــي تاونــز 22 نقطــة ليتغلــب مينيســوتا تيمبروولفــز 
117-89 علــى شــيكاجو بولــز الــذي لعــب بــدون جيمــي باتلــر ودويــن ويــد ونيكــولا ميروتيتــش وبــول زيبســر.

رئيس ميلان يفقد صبره بسبب مونتيلا
أشــارت تقاريــر صحفيــة إيطاليــة، إلــى توتــر العاقــة بيــن ســيلفيو برلســكوني، رئيــس نــادي ميــان، 

ــر الفنــي للروســونيري، بعــد نتائــج المخيبــة فــي الفتــرة الأخيــرة. وفينشــينزو مونتيــا، المدي

وشــهد مســتوى ميــان انحــدارًا كبيــرًا عقــب التتويــج بلقــب الســوبر الإيطالــي، فــي ديســمبر الماضــي، 
إذ هبــط الفريــق مــن المركــز الثالــث إلــى الثامــن، بســلم ترتيــب الســيريا آ، كمــا ودع بطولــة كأس إيطاليــا 

مــن ربــع النهائــي علــى يــد يوفنتــوس.
ونجــح ميــان فــي تحقيــق فــوز مثيــر وبـــ9 لاعبيــن أمــام بولونيــا بهــدف، نظيــف فــي الجولــة الســابقة، إلا 

أن ذلــك لــم يهــدأ غضــب برلســكوني.
وقالــت صحيفــة »لاجازيتــا ديلــو ســبورت« الإيطاليــة: »برلســكوني بــدأ يفقــد صبــره علــى مونتيــا، حيــث 

عبــر لــه فــي مناســبات عــدة عــن اعتراضــه علــى التشــكيل والتكتيــك والتدريبــات«.
ــر  ــع إنت ــادل م ــب التع ــابق، عق ــا الس ــدرب فيورنتين ــى م ــكوني إل ــه برلس ــي وجه ــاد علن ــر انتق وكان آخ

بهدفيــن لمثلهمــا، فــي نوفمبــر الماضــي.
ويأمــل مونتيــا أن يقــود الفريــق اللومبــاردي إلــى تحقيــق الفــوز علــى لاتســيو، فــي المبــاراة التــي 

تجمعهمــا الليلــة ضمــن منافســات الجولــة 24 مــن عمــر الــدوري الإيطالــي.

ريال مدريد يهدد رقم برشلونة
مدريــد  ريــال  يســعى 
قياســي  رقــم  لتحطيــم 
برشــلونة،  يحملــه  جديــد 
الــذي  التألــق  ظــل  فــي 
الفريــق  لاعبــو  يعيشــه 
مســتوى  علــى  الملكــي 
خــال  الأهــداف  تســجيل 

الحالــي. الموســم 
مدريــد  ريــال  وســجل 
 39 رقــم  للمبــاراة  أهدافــا 
كل  فــي  التوالــي  علــى 

الســبت. الإســباني،  الــدوري  فــي  هــدف  مقابــل  بثاثيــة  أوساســونا  هــزم  عندمــا  البطــولات، 
وذكــرت صحيفــة »مونــدو ديبورتيفــو« أن ريــال مدريــد بــات علــى بعــد 5 مباريــات فقــط مــن معادلــة الرقــم 

القياســي لأطــول سلســلة، الــذي يملكــه برشــلونة، وحققــه بيــن موســمي 1942-1943، و1944-1943.
وكانــت آخــر مبــاراة لــم يســتطع الفريــق الملكــي أن يســجل فيهــا مبــاراة الــدور نصــف نهائــي مــن دوري 

أبطــال أوروبــا الموســم الماضــي أمــام مانشســتر ســيتي الإنجليــزي، والتــي انتهــت بالتعــادل 0-0.
ويبتعــد ريــال مدريــد عــن رقمــه الشــخصي بمبارتيــن، حيــث اســتطاع الفريــق الملكــي أن يصــل إلــى 41 
مبــاراة علــى التوالــي وهــو يســجل أهدافــا فــي 3 مــرات ســابقة، الأولــى كانــت مــع المــدرب أنطونيــو إيبينــا، 

والثانيــة مــع ليوبينهاكــر، والثالثــة مــع جوزيــه مورينيــو.

القيلولة تحسّن قدرات الطفل اللغوية
نتائــج  قالــت 
إن  جديــدة  دراســة 
الــذي  الــدارج  الطفــل 
ينــام القيلولــة بانتظــام 
اللغــة  قــدرات  تتطــوّر 
أفضــل  بشــكل  لديــه 
الذيــن  الأطفــال  مــن 
لا يتمكنــون مــن نــوم 

. ة لظهيــر ا
تعريــف  ويتــم 
الطفــل الــدارج بأنــه مــن 

بعــد. المدرســة  يدخــل  ولــم  عاميــن  مــن  أكثــر  يبلــغ 
وبحســب الدراســة التــي أجريــت فــي جامعــة أريزونــا، يســتفيد الطفــل ممــا يُعــرف بموجــة النــوم 

البطيئــة، حيــث يُعتقــد أن هــذه المرحلــة مــن مراحــل النــوم تفيــد الذاكــرة اللغويــة.
ــه،  ــم تعلم ــا ت ــادة تشــغيل م ــة بإع ــة خــال القيلول ــوم البطيئ ــة الن ــاء موج ــل أثن ــرة الطف ــوم ذاك وتق
ويســاعد ذلــك علــى تثبيــت مــا تــم تحصيلــه مــن معلومــات خــال الســاعات الـــ 5 التــي ســبقت النــوم. 

ــة مــا قبــل المدرســة. ــم فــي مرحل وتشــكل اللغــة محــور التعلّ
وعــادة مــا يحصــل الطفــل الرضيــع علــى القيلولــة عــدة مــرات خــال اليــوم، لكــن عندمــا ينتقــل إلــى 
مرحلــة مــا قبــل المدرســة )عُمــر 3 ســنوات( يقــل العــدد إلــى قيلولــة واحــدة خــال النهــار وفــي بعــض 
ــت نتائــج الدراســة علــى أن ينــام الطفــل الــدارج فــي فتــرة الظهيــرة  ــذا، حثّ الأحيــان لا يحصــل عليهــا. ل

لأهميــة ذلــك فــي تحســين قدراتــه اللغويــة.
ــدم حصــول  ــن أن ع ــت" م ــة "تشــايلد ديفيلوبمن ــي مجل ــي نُشــرت ف ــج الدراســة الت ــذّرت نتائ وح
الطفــل الــدارج علــى مــا يكفــي مــن النــوم خــال الليــل والنهــار يؤثّــر علــى قــدرات الذاكــرة والتعلّــم، ودعــت 

الآبــاء للتأكــد مــن أن أطفالهــم ينامــون مــا يكفــي.

ما لا يجب عليك فعله بعد الطعام
ــد  ــه بع ــوم ب ــا نق ــا م ــة الإنســان، وإنم ــى صح ــر عل ــط يؤث ــده فق ــس وح ــام لي ــاء أن الطع ــد علم وج
ــن،  ــرور الزم ــع م ــي شــخصيتنا م ــادات المتجــذرة ف ــن الع ــر م ــا الكثي ــد من ــدى العدي ــام. إذ ل ــاول الطع تن
ولكــن الكثيــر مــن هــذه 
أن  يمكــن  العــادات 
يضــر بالصحــة وخاصــة 

الهضــم. بجهــاز 
لموقــع  وفقــا 
قــدم  فقــد   "oane.ws"
مجــال  فــي  الباحثــون 
ــح  الطــب بعــض النصائ
خالهــا  مــن  والتــي 
يمكــن أن نحافــظ علــى 
فــا  أجســادنا.  صحــة 
ينصــح الأطبــاء بالمشــي قبــل مــرور 20 دقيقــة مــن تنــاول وجبــة دســمة. ولا يجــب علينــا تنــاول الفاكهــة 
كوجبــة رئيســية، لأنهــا تهيــج المعــدة وتزيــد مــن معــدل الحموضــة ممــا يــؤدي إلــى صعوبــات فــي عمليــة 

منــه. ســاعتين  بعــد  أو  الأكل  مــن  ســاعة  قبــل  واحــدة  تفاحــة  تنــاول  الأفضــل  فمــن  الهضــم. 
هــذا ولا ينصــح العلمــاء بأخــذ حمــام دافــئ مباشــرة قبــل أو بعــد تنــاول الطعــام، وأنــه مــن الأفضــل أن 

تفعــل ذلــك بعــد ســاعة علــى الأقــل مــن الأكل، حتــى لا يقــل تدفــق الــدم إلــى منطقــة المعــدة.
كمــا لا ينبغــي شــرب الشــاي بعــد الطعــام، لأنــه يمنــع امتصــاص الحديــد مــن الغــذاء. فمــن الأفضــل 
شــرب الشــاي بعــد ســاعة مــن تنــاول الطعــام. كمــا لا ينصــح بالنــوم مباشــرة بعــد تنــاول وجبــة دســمة، 

لأنــه فــي هــذه الحالــة يمكــن أن تعــود بعــض العصــارات الهضميــة إلــى المــريء.
كما أن التدخين بعد الطعام يؤدي إلى تهيج الأمعاء، مما يؤثر بشكل سلبي على عضات القولون.

هــذا ويوصــي الأطبــاء أنــه فــي الســاعات الأولــى بعــد تنــاول الطعــام، يجــب عــدم تنــاول المشــروبات 
البــاردة، وذلــك لمــا يحتاجــه الجســم مــن طاقــة وحــرارة، فمــن الأفضــل شــرب القليــل مــن المــاء الدافــئ.

تعرف على أخطر زمرة دم
أجرى علماء من الولايات المتحدة دراسة شملت متطوعين، لتحديد أخطر زمرة دم.

ووفقــا للخبــراء فــإن زمــرة الــدم لــدى الإنســان يمكنهــا أن تقــدم لنــا تقريــرا كامــا عــن أنــواع الأمــراض 
التــي هــو أكثــر عرضــة للإصابــة بهــا.

ــدم "AB" وهــي  ــرة ال ــن، فوجــدوا أن الأشــخاص أصحــاب زم ــى المتطوعي ــا عل ــاء بحوث ــذ العلم ونف
نــادرة الوجــود، يكونــوا أكثــر عرضــة مــن غيرهــم لأمــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة. و495 شــخصا منهــم  

لديهــم ميــول لاضطرابــات الخــرف وضعــف الذاكــرة.
 أما أصحاب زمرة الدم "O"، فهم أقل عرضة من غيرهم لجميع الأمراض.

هــذا والأشــخاص الذيــن يملكــون زمــرة الــدم "AB" لديهــم فرصــة أكثــر بـــ 80% مــن غيرهــم للإصابــة 
بالأمــراض المختلفــة، ويعانــون أيضــا مــن تجلــط الــدم )عمليــة معقــدة يقــوم خالهــا الــدم بتكويــن 
ــة بالجلطــات  ــى الإصاب ــؤدي إل ــذي ي ــدم( وال ــع نزيــف ال ــة متماســكة تمن جلطــات وهــي تجمعــات دموي

ــة. ــة والســكتات الدماغي ــات قلبي ــدوره بنوب ــة وب الدموي

الأطعمة التي تساعد في الحفاظ على الذاكرة والذكاء
تظهــر أبحــاث عــدة أنَّ ثمــة عناصــر غذائيــة فــي بعــض الأطعمــة يمكــن أن تبطــئ التدهــور الإدراكــي 

لــدى الإنســان.
أدى التقــدّم فــي مجــال علــم الأعصــاب الإدراكــي الغذائــي الــى اطــاع الباحثيــن علــى عناصــر مغذيــة 
محــددة فــي أغذيــة معينــة، ذات آثــار مفيــدة للمــخ للوقايــة مــن الشــيخوخة، إضافــة إلــى مســاعدتها فــي 
إبطــاء تدهــور وظائــف المــخ التنفيذيــة مثــل التخطيــط، حــل المشــكات والذاكــرة. لكــن العلمــاء بــدأوا 
للتــو باكتشــاف العمليــة المعقــدة التــي يمكــن مــن خالهــا للعناصــر الغذائيــة الفرديــة والأنمــاط الغذائيــة 

أن تفيــد الدمــاغ مــع مــرور الوقــت.
فــي دراســة نشــرت فــي Frontiers of Aging Neuroscience، وجــد الباحثــون أن اللوتيــن - وهــو 
أحــد المغذيــات المتوافــرة فــي الســبانخ وصفــار البيــض وغيرهمــا مــن الأطعمــة التــي يعــرف عنهــا بأنهــا 
ــوم  ــذي نق ــذكاء ال ــر أو ال ــط بالعم ــور" المرتب ــذكاء المتبل ــي "ال ــراء- يق ــة الصف ــرض البقع ــن م ــي م تحم

بتطويــره علــى مــدى العمــر.
فــي هــذه الدراســة، لــم يقــم الباحثــون فقــط بتأكيــد العاقــة بيــن اللوتيــن )المــادة المضــادّة 
ــدى مــن  ــة مــن الدمــاغ، ووجــدوا أن ل ــة معين ــل حــددوا منطق ــور فحســب، ب ــذكاء المتبل ــات( وال لالتهاب
يتمتعــون بمســتويات أعلــى مــن اللوتيــن فــي دمائهــم، كميــة أكبــر مــن المــادة الرماديــة فــي هــذه 

المنطقــة مــن الدمــاغ، مــا يشــير إلــى شــيخوخة دمــاغ صحيــة.
ــي  ــة ف ــات المهمّ ــن هــذه المغذي ــر م ــى الكثي ــى الحصــول عل ــت الحــرص عل ــة كان والخطــوة التالي
ــون اللوتيــن متوافــراً فــي مجموعــة متنوعــة مــن  ــي، وهــي خطــوة ليســت بالصعبــة ك النظــام الغذائ

الأطعمــة الطازجــة، وتشــمل:
ــبانخ،  ــن، الس ــرع، اليقطي ــواع الق ــا، أن ــب، الكوس ــوي، العن ــة الكي ــذرة، فاكه ــوب ال ــض، حب ــار البي صف
الخضــار الورقيــة الخضــراء الداكنــة، الخيــار، البــازلاء الخضــراء، الكرفــس، البروكلــي، براعــم القمــح ، البصــل 

ــاء الخضــراء. الأخضــر، والفاصولي
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