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عليبور ثاني لاعبة إيرانية تتأهل الى نهائيات دوري 
الكاراتيه الأول في روسيا

»روزيتــا  تأهلــت 
نهائيــات  الــى  عليبــور« 
الأولــى  الدرجــة  دوري 
موســكو،  فــي  للكاراتيــه 
لاعبــة  ثانــي  لتكــون 
المنتخــب الإيرانــي  مــن 
تصــل  التــي  ســيدات 
المرحلــة مــن  الــى هــذه 

. ت فســا لمنا ا
الجولــة  وبــدأت 
دوري  مــن  السادســة 

الكاراتيــه الأول 2019، الجمعــة فــي العاصمــة الروســية موســكو بمشــاركة 642 لاعــب ولاعبــة كاراتيــه مــن 85 
الأحــد. حتــى  واســتمرت  دولــة، 

وتدخــل نتائــج هــذه المنافســات ضمــن تصنيــف الإتحــاد العالمــي مــن أجــل الفــوز بحصــة التأهــل الــى 
الألعــاب الأولمبيــة طوكيــو 2020. 

وشارك منتخبنا في قسمي الكاتا والكوميتيه رجال وسيدات لهذه الدورة من المسابقات.
وفــي منافســات الســبت فــازت عليبــور علــى منافســاتها مــن سويســرا، وصربيــا، وفرنســا، ثــم هزمــت 
صاحبــة برونزيــة العالــم المغربيــة »بيتســام ســاديني«، وفــي الــدور نصف-النهائــي تغلبــت علــى منافســتها 

المصريــة البــارزة »جيانــا لطفــي«، لتتأهــل الــى النهائيــات.
وتأهلت الجمعة، اللاعبة الايرانية »سارا بهمنيار« الى نهائيات دوري الكاراتيه الأول في روسيا.

مسؤول: فريق سياحي فرنسي لركاب الدراجات النارية 
يصل الى ايران

ــة - شــمال  ــر الشــؤون الســياحية فــي منطقــة ماكــو الحــرة )فــي محافظــة آذربايجــان الغربي ــال مدي ق
عبــد  مهــدي  غــرب(، 
فريقــا  ان   : زادة  الله 
مــن   55 يضــم  ســياحيا 
راكبــي الدراجــات الناريــة 
الفرنســيين، دخــل اراضــي 
البــلاد عبــر منفــذ بــازركان 

ماكــو(. )فــي  الحــدودي 
تصريــح  وفــي 
ــبت،  ــا« الس ــل »ارن لمراس
 : زادة  الله  عبــد  اوضــح 
ان هــذا الفريــق ســيبقى 
لفتــرة يــوم واحــد فــي مدينــة ماكــو حيــث يقــوم بجولــة ســياحية داخــل المناطــق التراثيــة والارثيــة لهــذه 
المدينــة، ومــن ثــم يواصــل طريقــه عبــر مــدن اروميــة وســقز )فــي محافظــة كردســتان - غــرب( وهمــدان 
ــة  ــي محافظــة كهكيلوي ــان )وســط( وياســوج )ف ــة – وســط( واصفه ــة المركزي ــي المحافظ ــرب( واراك )ف )غ

جنــوب(.  – فــارس  )بمحافظــة  وشــيراز  غــرب(،  جنــوب   - احمــد   وبويــر 
واضــاف، ان زيــارة هــذا الفريــق الســياحي الفرنســي تســتغرق 10 ايــام، وســيغادر بعــد ذلــك البــلاد عبــر 

منفــذ بــازركان الحــدودي.

ديوكوفيتش يتوج بلقب بطولة طوكيو للتنس
تــوج الصربــي نوفــاك ديوكوفيتــش، المصنــف الأول علــى العالــم بلقــب بطولــة طوكيــو للتنــس، امــس 

الأحــد.
وفــاز ديوكوفيتــش، فــي المبــاراة النهائيــة علــى الأســترالي جــون ميلمــان بمجموعتيــن دون رد )3-6(، 

و)2-6(.
واحتاج اللاعب الصربي إلى ساعة و10 دقائق لحصد لقبه رقم 76 في مسيرته:

وتعــد طوكيــو، أول بطولــة يشــارك بهــا ديوكوفيتــش، منــذ انســحابه مــن الــدور الرابــع ببطولــة أمريــكا 
المفتوحــة؛ بســبب الإصابــة فــي الكتــف، إلا أنــه لــم يظهــر أي معانــاة مــن تلــك الإصابــة.

وحقــق ديوكوفيتــش، لقبــه الرابــع فــي الموســم الحالــي بعــد أن فــاز بلقــب بطولــة مدريــد للأســاتذة 
بجانــب بطولتــي أســتراليا المفتوحــة، وويمبلــدون.

ولــم يخســر ديوكوفيتــش أي مجموعــة فــي طريقــه للتتويــج باللقــب، وكانــت أصعــب مجموعــة واجههــا، 
هــي تلــك التــي حســمها بنتيجــة )7-5( أمــام جــو ســويدا فــي الــدور الثانــي، وفــي آخــر 3 مباريــات أمــام كل 

مــن لــوكاس بــوي وديفيــد جوفيــن وميلمــان، لــم يخســر ديوكوفيتــش ســوى 15 شــوطًا فقــط.
ــا للانتصــارات هــذا الموســم بواقــع  وبهــذا الانتصــار، أصبــح ديوكوفيتــش ثالــث أكثــر اللاعبيــن تحقيقً
الفــوز فــي 46 مبــاراة، خلــف متصــدر القائمــة الروســي دانيــل ميدفيديــف بـــ54 انتصــار ورافائيــل نــادال بـــ48 

انتصــار.

ماركيز يحرز لقب بطولة العالم للدراجات النارية للمرة السادسة
مــارك ماركيــز،  أحــرز 
لقــب  هونــدا  متســابق 
بطولــة العالــم للدراجــات 
الناريــة للمــرة السادســة، 
مــن  ســباقات   4 قبــل 
النهايــة بعــد الفــوز بســباق 
الكبــرى،  تايلانــد  جائــزة 

الأحــد. امــس 
المتســابق  كان 
يحتــاج  الإســباني 
للحصــول علــى نقطتيــن 

أكثــر مــن الإيطالــي أندريــه دوفيتســيوزو، الــذي احتــل المركــز الرابــع فــي حلبــة تشــانج الدوليــة فــي بوريــرام، 
التوالــي. علــى  الرابــع  لقبــه  ليحصــد 

ــا لقــب  ــال أيضً ــرى إذ ن ــزة الكب ــا، فــي ســباقات الجائ ــغ عمــره 26 عامً ــز البال وهــذا اللقــب الثامــن لماركي
فئــة 125 ســنتيمترًا مكعبًــا )تعــرف الآن باســم الفئــة الثالثــة( فــي 2010 إضافــة إلــى لقــب الفئــة الثانيــة فــي 2012.

ريال مدريد يدهس غرناطة برباعية ويُحافظ على صدارة الليجا
حقــق ريــال مدريــد انتصــارا مهمــا بنتيجــة )4-2( علــى غرناطــة، مســاء الســبت، ضمــن منافســات الجولــة 

الثامنــة مــن الليجــا، فــي معقلــه »ســانتياجو برنابيــو«.
وســجل الأهــداف لريــال مدريــد بنزيمــا، وهــازارد ومودريتــش وخاميــس رودريجيــز فــي الدقائــق 2، و46، 
ــة 69، ودوارتــي فــي  ــة جــزاء فــي الدقيق ــى الترتيــب، بينمــا أحــرز لغرناطــة ماتشــيس مــن ركل و61 و93 عل

الدقيقــة 77.

عسكري يحرز البرونزية بالدوري العالمي للكاراتيه 2019
أحــرز اللاعــب بهمــن 
الميداليــة  عســكري 
اطــار  فــي  البرونزيــة 
مــن  السادســة  المرحلــة 
الــدوري العالمــي للكاراتيــه 
2019 المقامــة فــي روســيا.

تمكــن عســكري مــن 
نيــل البرونزيــة اثــر فــوره 
علــى الاســباني " توريــه 
ايبانــز" فــي مبــاراة تحديــد 
المراكــز لــوزن تحــت 75 

ــوم الاحــد. ــم الي كغ
مــن جهــة ثانيــة تأهــل لاعبــان ولاعبتــان مــن البعثــة الايرانيــة لــلادوار النهائيــة بمختلــف الاوزان، 

وســيخوضون نزالاتهــم اليــوم بأمــل تقلــد الذهبيــة.
ــة  ــة الفائت ــيا الجمع ــي روس ــت ف ــه انطلق ــي للكاراتي ــدوري العالم ــن ال ــة م ــة السادس ــر أن المرحل يذك

ــدا. ــن 85 بل ــة م ــا ولاعب ــاركة 642 لاعب بمش

مونديال الطائرة.. فريقنا يخسر امام المتصدر
ــرة 1-3 امــس الاحــد،  ــم للكــرة الطائ ــي متصدرترتيــب كأس العال ــره البرازيل ــام نظي ــا ام خســر منتخبن
وذلــك فــي اطــار الجولــة 
البطولــة  مــن  الخامســة 
التــي تســتضيفها اليابــان.
ــران  ــدم منتخــب اي تق
الاول  الشــوط  فــي  بقــوة 
وأنهــاه 27-25 نقطــة، الا أن 
البرازيــل وبخبــرة تمكــن 
الاشــواط  حســم  مــن 
الثلاثــة المتبقيــة بنتيجــة 
و22-25  و25-27   21-25

نقطــة.
ــى  ــازت عل ــا ف ــيا فيم ــر وروس ــام مص ــارتها ام ــد خس ــة بع ــي البطول ــران ف ــث لاي ــو الثال ــر ه ــذا التعث ه

اســتراليا وكنــدا. فيمــا ســتواجه اميــركا الاربعــاء المقبــل، فــي اطــار الجولــة السادســة.

ركلة جزاء تنقذ ليفربول من فخ ليستر
واصــل ليفربــول انتصاراتــه المتتاليــة بالــدوري الإنجليــزي الممتــاز، بعــد تجــاوز ضيفــه ليســتر ســيتي 

بنتيجــة 2-1، اليــوم الســبت، فــي إطــار الجولــة الثامنــة.
ســجل هدفــي ليفربــول، ســاديو مانــي وجيمــس ميلنــر مــن ركلــة جــزاء فــي الدقيقتيــن 40 و95، فيمــا 

أحــرز جيمــس ماديســون هــدف ليســتر فــي الدقيقــة 80.
وارتفــع رصيــد ليفربــول إلــى 24 نقطــة فــي صــدارة ترتيــب البريميرليــج، بينمــا تجمــد رصيــد ليســتر 

عنــد 14 نقطــة فــي المركــز الثالــث.

مارادونا يحقق فوزه الأول مع خيمناسيا لابلاتا
أنهــى هدفــان متأخــران، انتظــار دييجــو مارادونــا 
لفــوزه الأول مــع خيمناســيا لابلاتــا فــي الانتصــار 
4-2 علــى جــودوي كــروز فــي الــدوري الأرجنتينــي، 

الســبت.
وأحــرز فيكتــور أيــالا وماتيــاس جارســيا، الهدفيــن 
مــن  اثنيــن  طــرد  بعــد  و87،   83 الدقيقتيــن  فــي 

لاعبــي جــودوي.
بعدمــا  لمارادونــا،  معنويــة  دفعــة  الفــوز  ومنــح 

الماضــي. الشــهر  خيمناســيا  تدريــب  تولــى 
وبعــد ثــلاث هزائــم مــع قائــد الأرجنتيــن الســابق، جــاء الفــوز ليبتعــد خيمناســيا عــن مؤخــرة الترتيــب 

بعدمــا رفــع رصيــده إلــى أربــع نقــاط مــن تســع مباريــات متقدمــا بنقطــة علــى جــودوي.

بريكست يهدد ميسي في إنجلترا
قــد يواجــه النجــم الأرجنتينــي، ليونيــل ميســي، مشــكلات فــي الســفر إلــى المملكــة المتحــدة إذا وقــع 
برشــلونة فــي أي قرعــة مــع نــاد إنجليــزي خــلال دوري أبطــال أوروبــا عقــب قــرار بريطانيــا بالخــروج مــن 

الاتحــاد الأوروبــي.
وهنــاك تحذيــرات مــن أن اللاعبيــن قــد يواجهــون مشــكلات فــي الســفر إلــى المملكــة المتحــدة حــال 

ــي  ــاد الأوروب ــادرة الاتح مغ
بشــكل رســمي.

صحيفــة  ونقلــت 
البريطانيــة عــن  "ميــرور" 
المحامــي، أنــدرو أوزبــورن، 
الــذي كشــف عــن الجانب 
الرياضــي فــي البريكســت، 
مــا  بشــأن  وبالتحديــد 
ــن  ــض اللاعبي ــص بع يخ
ــا  ــم قضاي ــن تلاحقه ، الذي

مثــل ميســي.
وأوضــح أوزبــون "هنــاك نقطــة محــددة متعلقــة بمباريــات كــرة القــدم الأوروبيــة، فــإذا كنــت مواطنــا فــي 
الاتحــاد الأوروبــي ولديــك ســجل خــال مــن الإدانــات والجرائــم، يمكنــك الســفر إلــى المملكــة المتحــدة بعــد 

بريكســت، مــا لــم تشــكل تهديــدا للأمــن القومــي".
وأضــاف "إذا لــم تكــن مــن مواطنــي الاتحــاد الأوروبــي، ولديــك عقوبــة بالحبــس، أو عقوبــة تــم تأجيلهــا 
أو حتــى إلغاءهــا، فإنــك تمنــع مــن دخــول المملكــة المتحــدة، هنــاك العديــد مــن اللاعبيــن الأكثــر شــهرة 
الذيــن تمــت مقاضاتهــم بشــأن قضايــا ضريبيــة أو مــا شــابه، ولــم يكونــوا قلقيــن مــن قبــل لأنهــم يملكــون 

القــدرة علــى الســفر بجوازاتهــم داخــل الاتحــاد الأوروبــي".
ــن خــارج  ــوا م ــو كان ــا ل ــم ســيعاملون كم ــلاد لأنه ــى دخــول الب ــن عل ــوا قادري ــن يكون ــد بريكســت، ل ــع: "بع وتاب
الاتحــاد الأوروبــي. فــأي شــخص تمــت مقاضاتــه لأي ســبب، ســيكون مــن البدايــة غيــر مســموح لــه بدخــول البــلاد".

وقــال: "هــذا قــد يســبب قلقــا فــي مباريــات دوري أبطــال أوروبــا، لأن يويفــا ســيلعب بعــض المباريــات 
ربمــا فــي إنجلتــرا. فعلــى بعــض الأنديــة البــدء فــي اتخــاذ الإجــراءات".

ــن  ــس 21 شــهرا م ــب بالحب ــي، وعوق ــرب ضريب ــا ته ــي قضاي ــه ف ــت مقاضات ــد تم ــر أن ميســي ق يذك
ــذ. ــاف التنفي ــع إيق ــرار م ــن صــدر الق ــم الإســبانية، ولك المحاك

وعلــى نفــس الســياق، ســتكون الأنديــة الإنجليزيــة أمــام مشــكلات فــي تمثيــل نفســها خــارج بلدانهــا 
أيضــا حــال تطبيــق تلــك القــرارات، إذ لــن يقــف الاتحــاد الأوروبــي لكــرة القــدم مكتــوف الأيــدي أمــام هــذه 

القــرارات المصيريــة.

توصيات تحذر مرضى الكوليسترول من حمية الكيتو 
منخفضة الكربوهيدرات

رغــم أن الأنظمــة الغذائيــة منخفضــة الكربوهيــدرات قــد تســاعد فــي فقــدان الــوزن بســرعة، فــإن 
لهــا تأثيــرات متفاوتــة علــى المؤشــرات الصحيــة، التــي يمكــن أن تســهم فــي خطــر الإصابــة بأمــراض 

القلــب، وذلــك وفقــا لتوصيــات جديــدة أصدرتهــا الجمعيــة الوطنيــة للدهــون فــي الولايــات المتحــدة.
واســتنادا إلــى مراجعــة لأبحــاث حاليــة، تؤكــد التوصيــات بعــض مزايــا نظــام الكيتــو الغذائــي، وهــو 
حميــة منخفضــة الكربوهيــدرات، بمــا فــي ذلــك كبــح الشــهية وخفــض مســتويات الدهــون والســكر فــي 

الــدم لــدى المصابيــن بــداء الســكري.
لكــن نظــام الكيتــو الغذائــي يرتبــط أيضــا بارتفــاع الكوليســترول "الضــار" الــذي يمكــن أن يتراكــم 

فــي الأوعيــة الدمويــة ويــؤدي إلــى تجلــط الــدم.
وذكــرت التوصيــات التــي نشــرت فــي دوريــة )كلينيــكال ليبيدولوجــي( أنــه علــى مــدار ســتة أشــهر قد 
يفقــد النــاس وزنــا أكبــر مــع الحميــات الغذائيــة منخفضــة الكربوهيــدرات مثــل أتكينــز والكيتــو وســاوث 
بيتــش، ولكــن بعــد عــام يماثــل فقــدان الــوزن مــع هــذه الوجبــات مــا يمكــن أن يحققــه الأشــخاص مــن 

خــلال الأنظمــة الغذائيــة التــي تســمح بتنــاول مزيــد مــن الكربوهيــدرات.
ــع  ــة م ــا للغاي ــون صعب ــد يك ــدرات ق ــات منخفضــة الكربوهي ــزام بالحمي ــات أن الالت ــدت التوصي وأك

وقــد  الوقــت،  مــرور 
الأطعمــة  يســتبعد 
بالعناصــر  الغنيــة 
تفيــد  التــي  الغذائيــة 
والأوعيــة  القلــب 

. يــة مو لد ا
أن  يبــدو  ولا 
كبيــرا  فرقــا  هنــاك 
بيــن الحميــات قليلــة 
الكربوهيــدرات وغيرها 
الحميــات  أنــواع  مــن 

الــدم. ضغــط  مثــل  الدمويــة  والأوعيــة  القلــب  صحــة  علــى  أخــرى  بمؤشــرات  يتعلــق  مــا  فــي 
وقالــت كارول كيركباتريــك التــي قــادت الفريــق الــذي أعــد التوصيــات، وهــي باحثــة فــي جامعــة ولايــة 
إيداهــو فــي بوكاتيلــو، "بينمــا يفضــل بعــض المرضــى نمــط الطعــام منخفــض الكربوهيــدرات الــذي قــد 
يكــون معقــولا لفتــرات قصيــرة مــن الوقــت، فــإن الالتــزام طويــل الأجــل يمثــل تحديــا، والفوائــد والمخاطــر 

طويلــة الأجــل ليســت مفهومــة تمامــا، خاصــة مــع نظــام الكيتــو".
دهون

ووجــدت أبحــاث ســابقة أن الأشــخاص فــي نظــام الكيتــو يتناولــون عــادة القليــل مــن الكربوهيــدرات 
ــة  ــم الحال ــرف باس ــتقلابية تع ــة اس ــي حال ــم ف ــع الجس ــا يض ــون، مم ــن الده ــر م ــتهلكون الكثي ويس
الكيتوزيــة، التــي تجعــل الجســم أكثــر كفــاءة فــي حــرق الدهــون وتــؤدي إلــى انخفــاض نســبة الســكر 

فــي الــدم.
ويفقــد بعــض مــن يتبعــون حميــة الكيتــو وزنــا أكثــر مرتيــن أو ثــلاث مــرات ممــن يتبعــون عــادات 

غذائيــة مختلفــة، لكــن الكثيــر مــن هــذا يعتمــد علــى نتائــج قصيــرة الأجــل.
ــض  ــي منخف ــام غذائ ــاع نظ ــن اتب ــتفيدون م ــد يس ــن ق ــخاص الذي ــأن الأش ــات ب ــادت التوصي وأف
الكربوهيــدرات لمــدة تتــراوح بيــن شــهرين وســتة أشــهر يشــملون المصابيــن بــداء الســكري، الذيــن 

ــدم. ــة فــي ال ــة مــن الدهــون الثلاثي يعانــون مــن مســتويات عالي
ــاع مســتويات الكوليســترول بشــكل  ــع ارتف ــخ م ــم تاري ــن لديه ــات المرضــى الذي وحــذرت التوصي

ــدرات. ــة منخفضــة الكربوهي ــة الغذائي ــو والأنظم ــة الكيت ــاع حمي ــن اتب ــر م خطي

خمس خرافات قد لا تعرفها عن زيت الزيتون
لا يخلــو مطبــخ تقريبــاً مــن زجاجــة  زيــت الزيتــون البكــر الممتــاز، وغالبــاً مــا يكــون الخيــار الأول فــي 
تتبيــل الســلطات المختلفــة. لكــن مــا لا يعرفــه الكثيــرون أن زيــت الزيتــون هــو الأفضــل للطهــي والقلــي 
أيضــاً، لذلــك يفضــل معظــم النــاس اســتخدام زيــت عبــاد الشــمس أو الســلجم للقلــي والطهــي. والأمــر 
بعــض  مــن  نابــع 
زيــت  الخرافــات عــن 
هــي  فمــا  الزيتــون، 
أهــم هــذه الخرافــات؟
ــى:  ــة الأول *الخراف
غيــر  الزيتــون  زيــت  

مناســب  للقلــي!
صحيحــاً!  ليــس 
البحــر  دول  فمطبــخ 
يعتمــد  المتوســط 
الزيتــون  زيــت  علــى 
فــي الطبــخ بشــكل رئيســي، ولا ينحصــر اســتخدامه فــي صلصــة الســلطات. زيــت الزيتــون البكــر 
الممتــاز مناســب للقلــي! علــى الرغــم مــن أنــه يحتــوي علــى نقطــة دخــان أقــل مــن عبــاد الشــمس أو 
زيــت بــذور اللفــت، إلا أنــه يمكــن تســخينه إلــى 165-180 درجــة مئويــة. ويعــرف العلمــاء نقطــة الدخــان أو 
الإدخــان بأقــل درجــة حــرارة يبــدأ معهــا انبعــاث الدخــان مــن الزيــت. كمــا يمكــن اســتخدام زيــت الزيتــون 

220 درجــة ويمكــن اســتخدامه للقلــي أيضــاً. الــذي يمكــن تســخينه حتــى  المكــرر، 
*الخرافة الثانية: صلاحية  زيت الزيتون طويلة الأمد!

هــذا غيــر صحيــح، لأن زيــت الزيتــون صلاحيــة تســتمر حتــى نحــو عاميــن. كمــا أن طريقــة الخــزن 
الخاطئــة )تحــت أشــعة الشــمس المباشــرة علــى ســبيل المثــال( قــد تغيــر مــن طعمــه ورائحتــه بوقــت 
أســرع، إذ يصبــح زنخــاً. أمــا زيــت الزيتــون البكــر عالــي الجــودة فيفقــد نكهتــه بعــد نصــف عــام تقريبــاً 

حتــى لــو كان مــا يــزال صالحــاً للاســتعمال.
*الخرافة الثالثة: يجب أن يكون طعمه يشبه الزيتون فقط!

هــذا صحيــح، ولكــن خبــراء الطعــام يعرفــون الاختلافــات الدقيقــة بيــن أنــواع زيــت الزيتــون، فتلــك 
ــا  ــا وطعمه ــا رائحته ــون فقــط وإنمــا له ــف فــي الل ــان أو إســبانيا لا تختل ــا أو اليون المصنعــة فــي إيطالي

الخــاص. زيــت الزيتــون مثــل النبيــذ وعليــك أن تجــد النــوع الــذي يناســب ذوقــك!
*الخرافة الرابعة: يجب ألا يكون زيت  الزيتون  مراً!

الأمــر غيــر صحيــح، فخصوصــاً الأنــواع البكــر العاليــة الجــودة مــن زيــت الزيتــون تحتــوي علــى مــواد 
مــرة، تمنــح الأطبــاق والوجبــات نكهــة مميــزة. كمــا أن هــذه المــواد المــرة جيــدة للغايــة لصحــة الإنســان 

لاحتوائهــا علــى مضــادات الالتهابــات وتعزيــز قــدرة الجســم علــى هضــم الدهــون.
*الخرافة الخامسة: زيت الزيتون  غير  صحي

منــذ زيــادة الإقبــال علــى زيــت جــوز الهنــد بــات الكثيــرون يتناقلــون أن زيــت الزيتــون غيــر صحــي. 
وهــذا خاطــئ تامــاً، فزيــت الزيتــون يعــد أحــد أقــدم المــواد الغذائيــة المعروفــة فــي تاريــخ البشــرية. وقــد 
اُســتخدم فــي العصــور القديمــة لإعــداد الطعــام. كمــا يتمتــع زيــت الزيتــون بميــزة كبيــرة، إذ لا يحتــاج إلــى 

معالجتــه بكثافــة لأن الزيــت موجــود بالفعــل فــي ثمــرة الزيتــون الناضجــة.
يضــاف إلــى ذلــك محتــواه العالــي بشــكل ملحــوظ مــن فيتاميــن E والآثــار الإيجابيــة علــى القلــب 
والــدورة الدمويــة. وبفعــل العصــر البــارد لثمــار الزيتــون فإنــه يبقــى محتفظــاً بالكثيــر مــن المــواد النشــطة 

بيولوجيــاً التــي تمنــع الالتهابــات.
باختصار: لم يجعل مطبخ البحر المتوسط من الزيتون عبثاً أحد أعمدته الرئيسية!
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