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طلب إنتر يحسم موقف برشلونة من لاوتارو
برشــلونة  انســحب 
مــن الســباق علــى التعاقــد 
لاوتــارو  الأرجنتينــي  مــع 
إنتــر  مهاجــم  مارتينيــز، 
ميــان، هــذا الصيــف، وفقــا 
لتقريــر صحفــي كتالونــي.
أحــد  لاوتــارو  وكان 
لتعزيــز  المطلوبيــن 
هجــوم برشــلونة، الصيــف 
الأزمــة  أن  إلا  الماضــي، 
الماليــة التــي يعانــي منهــا 

الصفقــة. إتمــام  مــن  حرمتــه  النــادي، 
وتجــددت رغبــة البلوجرانــا فــي ضــم النجــم الأرجنتينــي، هــذا الصيــف، بعــد علمــه بــأن إنتــر ميــان 

يرحــب ببيعــه لعــاج مشــكلته الماديــة.
ــم بالســعر  ــا عل ــة انســحب البارســا مــن الســباق، بعدم ــة »ســبورت« الكتالوني لكــن بحســب صحيف

الــذي حــدده إنتــر لبيــع اللاعــب، حيــث يريــد الحصــول علــى نحــو 90 مليــون يــورو.
وبناء على ذلك، سيتعين على برشلونة بيع أحد نجومه الكبار، إذا أراد حسم الصفقة.

وينطبــق موقــف النــادي الكتالونــي علــى أتلتيكــو مدريــد، المهتــم أيضًــا بضــم لاوتــارو، لكنــه لــن يتمكــن 
مــن ذلــك إذا لــم يبــع أحــد نجومــه.

وســاهم لاوتــارو بقــوة فــي تتويــج إنتــر بلقــب الكالتشــيو، فــي الموســم المنصــرم، بعــد غيــاب 11 عامًــا، 
كمــا شــارك فــي 48 مبــاراة بجميــع المســابقات، وتمكــن مــن تســجيل 19 هدفــا وصناعــة 11.

موقف غريب يعطل انضمام أوباميكانو لبايرن ميونخ
يعــد المدافــع الفرنســي، دايــوت أوباميكانــو، أولــى صفقــات بايــرن ميونــخ فــي صيــف 2021، حيــث أعلــن 
البافــاري التعاقــد معــه قبــل بضعــة أشــهر، عبــر دفــع قيمــة الشــرط الجزائــي فــي عقــده مــع لايبزيــج، البالــغ 

42.5 مليــون يــورو.
 لكــن شــبكة »ســكاي 
ألمانيــا«  ســبورتس 
اليــوم  مفاجــأة،  فجــرت 
بموعــد  تتعلــق  الأربعــاء، 
صاحــب  عقــد  بدايــة 
ــرن )15  ــع باي ــا م الـــ22 عامً
المقبــل(،  يوليو/تمــوز 
والــذي قــد يــؤدي لموقــف 
فتــرة  خــال  غريــب 
الإعــداد للموســم المقبــل.

فبســبب هــذا الموعــد، قــد يخــوض اللاعــب المرحلــة الأولــى مــن الفتــرة التحضيريــة بقميــص لايبزيــج، 
وليــس بايــرن ميونــخ، حتــى يحيــن موعــد تفعيــل العقــد.

 وأشــارت »ســكاي« إلــى عــدم توصــل بايــرن لاتفــاق مــع لايبزيــج بشــأن هــذه المعضلــة، نظــرًا لعــدم 
ــج  ــي أن لايبزي ــا يعن ــو م ــو، وه ــى 15 يولي ــع الشــاب حت ــب المداف ــع رات ــي دف ــل البوندســليجا ف ــة بط رغب

ــي الوقــت الراهــن. ــة ف ســيتحمل هــذه التكلف
 وبنــاء علــى ذلــك، مــن المتوقــع أن ينضــم أوباميكانــو لتدريبــات لايبزيــج، فــي الأول مــن يوليــو، ليظهــر 

معــه لمــدة أســبوعين خــال فتــرة الإعــداد، قبــل التحــول إلــى النــادي البافــاري.

ذكرى الاستقلال تمنح كوبا أمريكا الكأس الأغلى
تضــع منتخبــات أمريــكا الجنوبيــة اللمســات الأخيــرة اســتعدادًا للمشــاركة فــي النســخة رقــم 47 مــن 
كوبــا أمريــكا، والتــي تســتضيفها البرازيــل فــي الفتــرة مــا بيــن يومــي 13 مــن شــهر يونيو/حزيــران الجــاري 

وحتــى 10 يوليو/تمــوز المقبــل.
وتحلــم المنتخبــات المشــاركة فــي البطولــة، بتدويــن اســمها بالقائمــة التاريخيــة للمتوجيــن باللقــب، 

ورفــع الــكأس الغاليــة للبطولــة.
ولــكأس البطولــة الحاليــة قصــة خاصــة، حيــث كانــت البدايــة بــأن تبــرع بهــا رئيــس خارجيــة الأرجنتيــن، 
إرنيســتو بوتــش، فــي عــام 1910 احتفــالً بتنظيــم الأرجنتيــن لحــدث للاحتفــال بمــرور 100 عــام علــى »ثــورة 

مايــو«، وهــي أول ثــورة ناجحــة فــي عمليــة الاســتقلال لأمريــكا الجنوبيــة.
وشــاركت فــي تلــك البطولــة الاحتفاليــة كل مــن أوروجــواي وتشــيلي، وتــم تســميتها بالــكأس المئويــة، 

ومــن بعدهــا تــم شــراء الــكأس الحاليــة لكوبــا أمريــكا 
فــي عــام 1916 مــن متجــر للمجوهــرات فــي بوينــس 
 3,000 مقابــل  إسكاســاني«  »كاســا  يســمى  آيــرس 

فرنــك سويســري.
وتــزن الــكأس 9 كجــم ويبلــغ ارتفاعهــا 77 ســم، 
وتضــم قاعــدة خشــبية تتألــف مــن 3 مســتويات تضم 
العديــد مــن اللوحــات التــي نقشــت عليهــا أســماء كل 
ــا، وســبق  ــوج به ــي ت بطــل للمســابقة والنســخة الت
وأن تكــون الــكأس مــن مســتوى واحــد واثنيــن، كمــا 
لــم يتواجــد بــه أي قاعــدة مــن قبــل كمــا حــدث فــي 

نســخة عــام 1975.
وفــي شــهر أبريل/نيســان مــن عــام 2016، تــم تصنيــع كأس خاصــة لنســخة كوبــا أمريــكا المئويــة، وتــم 
ــاق  ــى انط ــام عل ــرور 100 ع ــالً بم ــا، احتف ــي بوجوت ــدم ف ــرة الق ــي لك ــاد الكولومب ــر الاتح ــي مق ــا ف تقديمه

ــة. البطول
ــم  ــة شــعار نســخة 2016، ول ــة مــع إضاف ــكأس الأصلي ــى نفــس شــكل ال ــة عل ــكأس التذكاري وصنعــت ال
تضــم تلــك الــكأس قاعــدة، وبلــغ طولهــا 61 ســم ووزنهــا 7,1 كجــم، وتــم تغطيتهــا بذهــب مــن عيــار 24 قيــراط، 

ونحــت عليهــا شــعار كونميبــول وكونــكاكاف.
وبعيــدًا عــن الــكأس الرئيســية، هنــاك كأس صغيــرة  مصنعــة مــن الفضــة يطلــق عليهــا »كأس بوليفيــا«، 
ويتــم تقديمهــا إلــى وصيــف المســابقة منــذ نســخة 1997، وتــم تســميتها بذلــك الاســم كونهــا قدمــت للمــرة 

الأولــى فــي نســخة 1997 التــي اســتضافتها بوليفيــا، مــع وضــع العلــم البوليفــي علــى أحــد جانبــي الــكأس.

هندرسون يتحدى غضب الجماهير
قــال جــوردان هندرســون لاعــب وســط إنجلتــرا إن صيحــات اســتهجان المشــجعين ضــد تصــرف 
اللاعبيــن بالجثــو علــى الركبــة قبــل انطــاق المباريــات تثبــت أن العنصريــة لا تــزال تمثــل مشــكلة، وأكــد 

ــا. ــة أوروب ــذا الشــكل خــال بطول أن منتخــب بــاده ســيواصل التصــرف به
وأطلقــت مجموعــة صغيــرة مــن المشــجعين صيحــات اســتهجان فــي ســتاد ريفرســايد فــي ميدلســبره 

أثنــاء جثــو اللاعبيــن قبــل مباراتيــن وديتيــن أمــام النمســا ورومانيــا فــي وقــت ســابق مــن الشــهر الجــاري.
ــوم الأحــد »هــذا  ــا ي ــا أمــام كرواتي ــة أوروب ــرا مشــوارها فــي بطول ــدأ إنجلت ــل أن تب ــال هندرســون قب وق
ــة،  ــا معــا ضــد العنصري ــزال هنــاك مــن يطلــق صيحــات الاســتهجان بســبب اتحادن ــه إذا كان لا ي يظهــر أن

ــا”. ــا والوقــوف مع ــة مكافحته ــا مواصل فهــذه تبقــى مشــكلة ويجــب علين
وأضــاف »هــذا ربمــا يوضــح أيضــا أنــه يجــب مواصلــة هــذا القتــال. مــن جانبنــا، يتعلــق الأمــر بالاتحــاد معــا 

وأن نفعــل مــا نعتقــد أنــه الصــواب”.

وكيل رونالدو يتواصل مع مان يونايتد وسان 
جيرمان وريال مدريد

فــي ظــل غمــوض موقفــه مــع فريقــه يوفنتــوس، ذكــر تقريــر صحفــي أن وكيــل أعمــال النجــم البرتغالــي 
رونالــدو  كريســتيانو 
أنديــة  مــع  يتواصــل 
مانشســتر يونايتــد وريــال 
ســان  وباريــس  مدريــد 
انتقالــه  جيرمــان، بشــأن 

المحتمــل. الصيفــي 
وينتهــي عقــد رونالــدو 
)36 عامــا( مــع يوفنتــوس 
ــم  ــادم، وكان يحل ــام الق الع
بالعــودة إلــى ريــال مدريــد، 
ورغــم أن وكيلــه خورخــي 

مينديــز تلقــى ردا صادمــا قطــع الطريــق علــى إمكانيــة عودتــه إلــى ســانتياغو برنابيــو، إلا أن الحلــم مــا يــزال 
يــراود الــدون خاصــة وأن الملكــي مــا يــزال يعانــي هجوميــا منــذ رحيلــه وحتــى الآن.

ووفقــا لشــبكة »إي إس بــي إن” )ESPN(، فــإن يوفنتــوس »يتابــع اهتمــام بعــض الأنديــة الكبــرى فــي 
أوروبــا )برونالــدو)“.

ــوس الموســم الماضــي، لكــن  ــع يوفنت ــع المســابقات م ــاراة بجمي ــي 44 مب ــا ف ــدو 36 هدف وأحــرز رونال
ــوج  ــان المت ــر مي ــف إنت ــى الموســم متأخــرا بـــ13 نقطــة خل ــه وأنه ــى لقب ــاظ عل ــي الحف ــق فشــل ف الفري

ــب. باللق
وبصعوبــة بالغــة، ضمــن يوفنتــوس مكانًــا فــي دوري أبطــال أوروبــا فــي المبــاراة الأخيــرة مــن الموســم، 

بفــوزه 4-1 خــارج ملعبــه علــى بولونيــا.
وذكــرت الشــبكة أن وكيــل رونالــدو تحــدث إلــى أليغــري المــدرب الجديــد ليوفنتــوس، لكــن لــن يتــم 
اتخــاذ أي قــرار بشــأن مســتقبله إلا بعــد بطولــة أوروبــا 2020، حيــث يقــود آمــال البرتغــال فــي الحفــاظ علــى 

اللقــب.
وأشــارت إلــى أن مــا يصعّــب رحيــل رونالــدو كمــا يجعــل فاتــورة بقائــه فــي يوفنتــوس مكلفــة، هــو راتبــه 
ــى المــوارد  ــا ســلبيا عل ــرت جائحــة كورون ــد أثّ ــورو أســبوعيا، وق ــف ي ــث يتقاضــى نحــو 600 أل الضخــم، حي

الماليــة للأنديــة فــي جميــع أنحــاء أوروبــا.
ويعــد ناديــه الســابق مانشســتر يونايتــد وجهــة مثاليــة للنجــم البرتغالــي، لأنــه مســتقر ماديــا ويســتطيع 
تحمــل راتبــه الضخــم، كمــا لــم يخــف رونالــدو رغبتــه فــي العــودة إلــى أولــد ترافــورد، فرغــم تجديــد الفريــق 
لمهاجمــه إدينســون كافانــي لمــدة عــام آخــر، فــإن مــدرب الفريــق أولــي جونــار سولشــاير لا يــزال يســعى 

للتعاقــد مــع مهاجــم آخــر.
وفــي الوقــت الــذي ذكــرت فيــه تقاريــر بريطانيــة أن هــاري كيــن هــداف توتنهــام والــدوري الإنجليــزي 
الممتــاز هــو المهاجــم الآخــر ليونايتــد، كشــفت تقاريــر أخــرى أن دانيــال ليفــي رئيــس نــادي توتنهــام حــدد 

نحــو 175 مليــون يــورو مقابــل التخلــي عنــه، وهــو ســعر شــبه تعجيــزي ليونايتــد.
كمــا أن باريــس ســان جيرمــان الســاعي إلــى التتويــج الأوروبــي لــم ينكــر ســعيه لضــم رونالــدو ضمــن 

صفقــات اســتثنائية تضــم النجــم الأرجنتينــي ليونيــل ميســي أيضــا.
وذكــرت التقاريــر أن مينديــز يتواصــل أيضــا مــع النــادي الباريســي الــذي يعــد مــن أكثــر الأنديــة الأوروبيــة 

اســتقرار ماديــا أيضــا.

تشيلسي يغري إنتر بهدف كونتي لضم حكيمي
يرغــب تشيلســي فــي التعاقــد مــع الدولــي المغربــي، أشــرف حكيمــي، ظهيــر إنتــر ميــان، هــذا 
الصيــف، خاصــة فــي ظــل 
لبيــع  النيراتــزوري  تطلــع 
بعــض نجومــه، مــن أجــل 
الضائقــة  مــن  التخلــص 
بهــا،  يمــر  التــي  الماليــة 
ــة  ــر صحفي ــب تقاري بحس

عديــدة.
لشــبكة  ووفقــا 
ســبورتس  »ســكاي 
ــإن تشيلســي  ــا«، ف إيطالي
ــى باريــس  ــوق عل ــد يتف ق

أيــام. عــدة  منــذ  حكيمــي  شــراء  علــى  يتفــاوض  الــذي  جيرمــان،  ســان 
وقــدم ســان جيرمــان عرضًــا قيمتــه 60 مليــون يــورو لإنجــاز الصفقــة، بينمــا يتمســك إنتــر ميــان 

بالحصــول علــى 80 مليونًــا.
وأضافــت الشــبكة أن تشيلســي ســيقدم 60 مليونًــا كذلــك للنــادي الإيطالــي، إلــى جانــب أحــد اللاعبيــن، 

إيمرســون بالميــري أو أندرياس كريستنســن.
وإيمرســون تحديــدًا مــن اللاعبيــن الذيــن كان يســعى أنطونيــو كونتــي، المديــر الفنــي الســابق لإنتــر 

ميــان، لضمهــم هــذا الصيــف لتعزيــز صفــوف فريقــه، قبــل رحيلــه عــن النيراتــزوري.
أمــا كريستنســن، فســينتهي عقــده مــع تشيلســي بنهايــة الموســم المقبــل، وقــد تراجــع دوره بشــكل 

واضــح فــي خطــط المــدرب الألمانــي، تومــاس توخيــل.

لاعبو البرازيل يعلنون موقفهم الرسمي من كوبا أمريكا
ــى  ــرة إل ــكا فــي اللحظــة الأخي ــا أمري ــرار نقــل كأس كوب ــل لكــرة القــدم ق ــو منتخــب البرازي انتقــد لاعب
البرازيــل مــن الأرجنتيــن فــي خضــم زيــادة فــي حــالات الإصابــة بفيــروس كورونــا ولكــن قالــوا إنهــم 

ــادم. ــد الق ــوم الأح ــا ي ــي برازيلي ــق ف ــرق وتنطل ــرة ف ــم عش ــي تض ــة الت ــي البطول ــاركون ف سيش
واختيــرت البرازيــل علــى نحــو مفاجــئ لاســتضافة كوبــا أمريــكا بعــد اســتبعاد كولومبيــا بســبب 
الاضطرابــات المدنيــة ثــم انســحاب الأرجنتيــن شــريكتها فــي الاســتضافة عقــب ارتفــاع فــي حــالات 

كوفيــد-19.
وذكــرت العديــد مــن وســائل الإعــام البرازيليــة أن اللاعبيــن يشــعرون بالغضــب بســبب عــدم 
استشــارتهم فــي القــرار بالإضافــة إلــى العواقــب المحتملــة علــى الصحــة العامــة، وأبــدى بعــض اللاعبيــن 

ــر. ــا للتقاري ــة وفق ــدم المشــاركة بالبطول ــي ع ــم ف رغبته
وفــي بيــان نشــر فــي الســاعات الأولــى مــن اليــوم الأربعــاء، قــال لاعبــو منتخــب البرازيــل إنهــم »غيــر 

راضيــن« عــن طريقــة تعامــل اتحــاد أمريــكا الجنوبيــة لكــرة القــدم )الكونميبــول( مــع القــرار.
وقــال اللاعبــون »لأســباب مختلفــة، ســواء كانــت إنســانية أو مهنيــة، نحــن غيــر راضيــن عــن الطريقــة 

التــي تعامــل بهــا الكونميبــول مــع كوبــا أمريــكا”.
وتابعوا »كل الحقائق الأخيرة تدفعنا إلى الاعتقاد بوجود عملية غير ملائمة في إقامة )البطولة)“.

ــوا إنهــم لــم  وأضــاف اللاعبــون أنهــم لا يرغبــون فــي تحويــل معارضتهــم إلــى مســألة سياســية وقال
ــة. يفكــروا مطلقــا فــي مقاطعــة البطول

وتابع اللاعبون »نحن ضد تنظيم كوبا أمريكا لكن لن نقول لا أبدا لمنتخب البرازيل”.
وجــاء البيــان بعــد فــوز البرازيــل 2-0 علــى باراجــواي فــي تصفيــات كأس العالــم فــي أسونســيون، وهــي 

نتيجــة تركــت المنتخــب البرازيلــي علــى مشــارف التأهــل لــكأس العالــم 2022 فــي قطــر.
ــة  ــام اســتضافة البطول ــر بولســونارو بإعطــاء الضــوء الأخضــر أم ــي جايي ــرار الرئيــس البرازيل ــل ق وقوب
بالدهشــة، بالنظــر إلــى تســجيل البــاد أكثــر مــن 476 ألــف حالــة وفــاة بســبب كوفيــد-19، وهــو مــا يزيــد 

ــة أخــرى بعيــدا عــن الولايــات المتحــدة. علــى أي دول

فوائد للثوم الأسود لصحتك.. مضاد للأكسدة ويعزز صحة القلب
يتمتــع الثــوم بســمعة طيبــة لكونــه مــن الخضــروات الصحيــة التــى تســتحق أن تكــون فــي حياتــك، فهــي غنيــة 

بالمغذيــات ومضــادة للالتهابــات، لكــن هــذه الفوائــد الصحيــة تشــير فقــط إلــى الثــوم الأبيــض العــادى.
ولكن ماذا عن فوائد الثوم الأسود ؟

ــض  ــوم الأبي ــن »الث ــارة ع ــو عب ــوم الأســود ه ــإن الث ــع » Well + Good »، ف ــا نشــره موق ــا لم وفق
العــادي يوضــع فــي درجــة حــرارة ورطوبــة معينــة لعــدة أســابيع، حتــى يتحــول إلــى اللــون الأســود 
واللــزج«، بســبب شــيء يســمى تفاعــل ميــارد، وهــو تفاعــل كيميائــي بيــن الأحمــاض الأمينيــة فــي 

ــي. ــكل طبيع ــودة بش ــكريات الموج ــوم والس الث
غني بمضادات الأكسدة

الفــرق الأكثــر بــروزًا بيــن الثــوم الأســود والثــوم العــادي هــو أن الثــوم الأســود يحتــوي علــى المزيــد 
ــوم الأســود يصــل  ــا بمضــادات الأكســدة، وجــدت الأبحــاث أن الث ــرف أيضً ــي تع ــولات، والت ــن الفين م
إلــى ذروة محتــواه مــن مضــادات الأكســدة بعــد 21 يومًــا مــن التخميــر، وتســاعد مضــادات الأكســدة فــي 
حمايــة خلايــاك مــن الجــذور الحــرة، والتــي يمكــن أن تــؤدي إلــى حــالات صحيــة خطيــرة مثــل أمــراض 

القلــب والســرطان.
يمكن أن يعزز صحة القلب

 Nutrition ــة وجــدت إحــدى الدراســات التــي أجريــت علــى الحيوانــات والتــي نُشــرت فــي مجل
ــى الإصابــة  ــران التــي تــم تغذيتهــا بالثــوم الأســود كانــت لديهــا مؤشــرات أقــل عل Research أن الفئ
بأمــراض القلــب ، بمــا فــي ذلــك انخفــاض مســتويات الكوليســترول الضــار LDL فــي دمائهــم ، مقارنــة 

بأولئــك الذيــن لــم يتــم إعطاؤهــم الثــوم الأســود .
وزعيهــا بالتســاوي علــى الخضــار، أو اخلطيهــا مــع الصلصــات والمخلــات، أو افركيهــا علــى الدجــاج 

أو الســمك قبــل طهيهــا.
أطعمة غنية بمضادات الأكسدة تمنع نمو الخلايا السرطانية

تُعرف مضادات الأكسدة بأنها مركبات ينتجها جسم الإنسان، كما توجد -أيضا- في الأطعمة.
ووفقــا لــوزارة الزراعــة الأمريكيــة، فــإن مضــادات الأكســدة تزيــل الجــذور الحــرة مــن الجســم التــي 

يمكــن أن تعطــل الخلايــا أو تتلفهــا؛ مــا يســبب أمراضــا خطيــرة.
ووفقــا لمجلــة العلــوم الغذائيــة، تلعــب مضــادات الأكســدة دورا رئيســا فــي جســم الإنســان، إذ تســاعد 
فــي اســتقرار الخلايــا وحمايتهــا مــن الإجهــاد التأكســدي، والــذي يــؤدي -غالبــا- إلــى أمــراض خطيــرة 

مثــل: الســرطان، وأمــراض القلــب، والأوعيــة الدمويــة، ومشــاكل العيــن.
الفراولة

بصــرف النظــر عــن كــون الفراولــة مصــدرا غنيــا بفيتاميــن C، فهــي غنيــة -أيضــا- بمضادات الأكســدة 
التــي تســمى الأنثوســيانين، والتــي قــد تســاعد 

فــي تقليــل مخاطــر الإصابــة بأمــراض القلــب.
الخرشوف

يعــرَف الخرشــوف بأنــه مصــدر غنــي بالأليــاف 
الغذائيــة ومضــادات الأكســدة بمــا فــي ذلــك حمــض 
الكلوروجينيــك، فقــد ثبــت أن هــذا الحمــض يقلــل 
ــرض الســكري  ــة بالســرطان وم ــن خطــر الإصاب م

مــن النــوع الـــ2 وحتــى أمــراض القلــب.
الشوفان

الســعرات  قليــل  بأنــه  الشــوفان  يعــرَف 
الحراريــة، وبالإضافــة إلــى ذلــك فهــو غنــي بمضادات 

ــب والســكري. ــراض القل ــة المرتبطــة بأم ــات المزمن ــل الالتهاب ــي تقلي ــد تســاعد ف ــي ق الأكســدة، والت
التوت الغوجي

 ،“Lycium barbarum polysaccharides” يحتــوي التــوت الغوجــي علــى مضــادات أكســدة فريــدة تســمى
والتــي ترتبــط بخفــض أمــراض القلــب والســرطان وكذلــك مكافحــة شــيخوخة الجلــد.

الكالي
يعــرَف الكالــي بأنــه غنــي بالفيتامينــات A و K و C، كمــا أنــه يحتــوي علــى كميــات عاليــة مــن 
مضــادات الأكســدة، وفقــا للخبــراء، ويحتــوي الكالــي الأحمــر علــى ضعــف كميــة مضــادات الأكســدة 

ــاف الأخــرى. ــة بالأصن مقارن
الفاصولياء

 ،“kaempferol” ثبــت أن الفاصوليــاء مــن أفضــل مصــادر مضــادات الأكســدة، كمــا أنهــا تحتــوي علــى
وهــو مضــاد للأكســدة ومرتبــط بتقليــل الالتهــاب المزمــن ومنــع نمــو الخلايــا الســرطانية.

الشوكولاتة الداكنة
وفقــا لمجلــة ”NeuroScience“، تعمــل الفلافونويــد وحبــوب الــكاكاو الموجــودة فــي الشــوكولاتة الداكنــة 

كمضــادات للأكســدة، وتلعــب دورا رئيســا فــي الوقايــة مــن الســرطان وصحــة القلــب وفقــدان الــوزن.
الشمندر

الشــمندر هــو مصــدر غنــي بالأليــاف والبوتاســيوم والحديــد وحمــض الفوليــك ومضــادات الأكســدة، 
ــة بســرطان  ــل مــن خطــر الإصاب ــي تقل ــي بالـــ ”betalains“، أحــد مضــادات الأكســدة الت ــه غن ــا أن كم

القولــون والجهــاز الهضمــي.
السبانخ

تعــرَف الســبانخ بأنهــا غنيــة باللوتيــن والزياكســانثين، وهمــا مــن مضــادات الأكســدة التــي تســاعد 
علــى حمايــة العيــن مــن أضــرار الأشــعة فــوق البنفســجية، كمــا أنهــا فعالــة فــي التحكــم فــي مشــاكل 

الطــول الموجــي للأضــواء الضــارة الأخــرى.
الجوز

وفقــا لدراســة نشِــرت فــي مجلــة ”Critical Reviews“ المختصــة فــي علــوم الغــذاء والتغذيــة، فــإن 
الجــوز غنــي بمضــادات الأكســدة، والبوليفينــول، اللذيــن يمنعــان معــا الإجهــاد التأكســدي، ويتحكمــان 

-أيضــا- فــي الالتهــاب، ويمنعــان نمــو الخلايــا الســرطانية.

دراسة امريكية تكشف سببا جديدا يزيد من الإصابة بكورونا
قــد يزيــد الإدمــان علــى تدخيــن الســجائر العاديــة والإلكترونيــة مــن خطــر الإصابــة بفيــروس 
كورونــا، وأظهــرت ذلــك دراســة أجراهــا الأطبــاء الأمريكيــون الذيــن نشــروا مقــالا بهــذا الشــأن فــي 

.bioRxiv مجلــة
وجــاء فــي المقــال أن كلا مــن دخــان التبــغ وســوائل النيكوتيــن يزيــد مــن احتمــال ارتبــاط جزيئــات 
SARS-CoV-2 بمســتقبلات ACE2 علــى ســطح خلايــا الرئتيــن. ويشــير هــذا الأمــر إلى أن الســجائر 

والتدخيــن الإلكترونــي يزيــدان مــن احتمــال الإصابــة بفيــروس كورونــا.
وأوضــح المقــال أن فيــروس كورونــا يســتفيد مــن مســتقبلات ACE2 بالــذات لدخــول خلايــا 

الإنســان، غيــر أن كميــة تلــك المســتقبلات تختلــف فــي رئتــي المدخنيــن وغيــر المدخنيــن.
ومــن أجــل توضيــح الأمــر قــام فريــق مــن الأطبــاء الأمريكييــن بقيــادة البروفيســور، روبــرت تــاران، 
مــن جامعــة كارولينــا الشــمالية فــي تشــابل هيــل بالولايــات المتحــدة الأمريكيــة بدراســة الاختلافــات 
فــي النشــاط الحيــوي لخلايــا رئــة المدخنيــن وغيــر المدخنيــن، كمــا اختبــروا كيفيــة تأثيــر مســتخلص 

دخــان التبــغ علــى خلايــا المدخنيــن.
وأجــرى العلمــاء تجــارب مماثلــة مــع خلايــا الســجائر الإلكترونيــة )vape(، وتتبعــوا أيضــا كيــف أثــر 

.2-SARS-CoV علــى خلايــا الرئتيــن وكيــف يتفاعــل مــع جزيئــات vape الســائل الخــاص بجهــاز
ــغ وســوائل الـــ vaping زاد بشــكل ملحــوظ مــن عــدد  اتضــح أن كلا مــن مســتخلص دخــان التب

ــرازات الســائلة داخــل أنســجتها. ــي الإف ــن وف ــا الرئتي ــى ســطح خلاي ــات ACE2 عل جزيئ
ــا الرئتيــن لمقاومــة العــدوى.  ــى قابليــة خلاي ــك التغييــرات أثــرت ســلبا عل كمــا اتضــح أن تل
ودخلــت جزيئــات الفيــروس فــي معظــم الأحيــان خلايــا رئتــي المدخنيــن أكثــر بنســبة %20 

ــن. ــر المدخني ــة بغي مقارن
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