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تصنيف الفيفا: ايران في الصدارة آسيويا و 22 عالميا
المنتخــب  حــل 
بكــرة  الايرانــي  الوطنــي 
القــدم فــي مركــز الصــدارة 
 22 والمركــز  آســيويا 

. لميــا عا
ووفــق احــدث تصنيف 
الاتحــاد  عــن  صــادر 
القــدم  لكــرة  الدولــي 
المنتخــب  جــاء  »فيفــا« 
فــي  الايرانــي  الوطنــي 
آســيويا  الصــدارة  مركــز 

ــان فــي المركــز الثانــي واســتراليا فــي  ــى 1545.02 نقطــة فيمــا جــاءت الياب ــه عل ــا بحصول والمركــز 22 عالمي
والامــارات. والســعودية  وقطــر  الجنوبيــة  كوريــا  ثــم  ومــن  الثالــث  المركــز 

وعلــى الصعيــد العالمــي حلــت ايــران فــي المركــز 22 فيمــا تصــدرت بلجيــكا التصنيــف برصيــد 1832.33 
وبعدهــا البرازيــل وفرنســا وايطاليــا وانجلتــرا والارجنتيــن واســبانيا والبرتغــال والمكســيك.

رونالدو يحرج عمالقة أوروبا بإحصائية تاريخية
تألــق الأســطورة البرتغالــي كريســتيانو رونالــدو، بعــد نجاحــه فــي تحقيــق فــوز قاتــل لفريقــه مانشســتر 

يونايتــد علــى ضيفــه أتالانتــا الإيطالــي 3-2 ، فــي ثالــث جــولات دور مجموعــات دوري أبطــال أوروبــا.
أن  يعنــي  وهــذا 
رونالــدو فــاز حتــى الآن بـــ 
114 مبــاراة لا تصــدق فــي 
أوروبــا مــن  أبطــال  دوري 
بدايــة  منــذ   178 أصــل 
 ،1992 عــام  فــي  البطولــة 
ــة »ذا صــن”. ــا لصحيف وفق

يضعــه  العــدد  وهــذا 
الخامــس  المركــز  فــي 
مــن  أكثــر  قائمــة  فــي 
تاريــخ  فــي  الفــوز  حقــق 
المســابقة خلــف 4 مــن الأنديــة الكبــرى فــي أوروبــا، ويتفــوق رونالــدو علــى أنديــة كبــرى مثــل يوفنتــوس 

وبورتــو. وأرســنال  وميــان  وتشيلســي 
وحصــد ريــال مدريــد أكبــر عــدد مــن الانتصــارات فــي البطولــة، بواقــع 166 فــوزا، يليــه برشــلونة بفــارق 6 
انتصــارات أقــل، ثــم بايــرن ميونــخ فــي المرتبــة الثالثــة 155، ويأتــي مانشســتر يونايتــد رابعــا بـــ125 انتصــارا.

ويتأخــر النجــم البرتغالــي عــن ناديــه الحالــي بفــارق 11 فــوزا فقــط، بينمــا يســبق فريقــه الســابق، 
ــوزا. ــي بـــ91 ف ــه تشيلس ــارات، يلي ــب الـــ107 انتص ــي ، صاح ــوس الإيطال يوفنت

كما يتفوق الهداف التاريخي لكرة القدم على أندية كبرى أخرى، مثل أرسنال )83( وميلان )82(.

فاتي يوقع عقداً جديداً مع برشلونة
بيــدري،  بعــد    
عقــد  يجــدد  برشــلونة 
آنســو  الشــاب  لاعبــه 
فاتــي البالــغ مــن العمــر 19 
عامــاً، بشــرط جزائــي بلــغ 

يــورو. مليــار 
برشــلونة  أعلــن 
تجديــد عقــد لاعبــه آنســو 
العمــر  مــن  البالــغ  فاتــي 
عقــد  وســيمتد  عامــاً،   19
اللاعــب الجديــد حتــى 30 

.2027 حزيران/يونيــو 
ويعتبر الشرط الجزائي في العقد الجديد من الأعلى في تاريخ كرة القدم، ويبلغ مليار يورو.

وتوّجــه اللاعــب بعــد مبــاراة فريقــه أمــام دينامــو كييــف مــع عائلتــه إلــى مكاتــب النــادي، حيــث وقــع 
علــى العقــد الجديــد.

وأصبــح آنســو فاتــي ثانــي لاعــب فــي التشــكيلة المســتقبلية المرتقبــة لبرشــلونة يتــم تجديــد عقــده، 
بعــد لاعــب خــط الوســط بيــدري، الــذي وقــع عقــداً جديــداً بشــرط جزائــي مماثــل، بقيمــة مليــار يــورو أيضــاً.

بوكا جونيورز يواصل ملاحقة ريفر بليت
  بــوكا جونيــورز يتقــدم إلــى المركــز الثالــث ويواصــل ملاحقتــه لريفــر بليــت فــي رحلــة المنافســة علــى 

لقــب الــدوري الأرجنتينــي.
وحقّــق بــوكا جونيــورز فــوزاً مهمــاً علــى جــودوي كــروز، فجــر الخميــس، ضمــن منافســات الجولــة الـــ17 

مــن الــدوري الأرجنتينــي لكــرة القــدم.
وفــاز بــوكا بهدفيــن فــي مقابــل هــدف، بحيــث ســجل ثنائيــة الفريــق كل مــن الكولومبــي فــران فابــرا 

ولويــس فاســكيز، بينمــا أحــرز تومــاس بادالونــي هــدف الضيــوف الوحيــد.
ويعــول بــوكا جونيــورز علــى الاســتمرار فــي درب الانتصــارات وســقوط ريفــر بليــت فــي الجــولات الـــ8 

المقبلــة ليحيــي آمالــه فــي المنافســة علــى اللقــب.
وتقدم بوكا إلى المركز الثالث بـ30 نقطة، بفارق 6 نقاط عن المتصدر ريفير.

كما وصل لانوس إلى النقطة الـ30 بفضل انتصاره خارج أرضه 1-3 على سان لورنزو.
ويســدل الســتار علــى منافســات هــذه الجولــة مســاء اليــوم الخميــس فــي مواجهــات بيــن تاييريــس كوردوبــا وريفــر 

بليــت، ويلتقــي أرخنتينــوس جونيــورز مــع كولــون، ونيويلــز أولــد بويــز مــع ألدوســيفي، وإندبندينتــي ضــد ســارمينتو.

أرسنال يضم لاعباً عمره 5 سنوات!
ــي  ــة المواهــب ف ــه أكاديمي ــد مع ــر لاعــب تتعاق ــح أصغ ــاً، ليصب ــاً موهوب ــزي طف ضــم أرســنال الإنكلي

ــنال. أرس
وأعلــن نــادي أرســنال، يــوم الخميــس، التعاقــد مــع الطفــل زيــن علــي ســلمان، البالــغ مــن العمــر 5 أعــوام، 

قادمــاً مــن أكاديميــة »فيرســت تاتــش لكــرة القــدم”.
ــال يبلغــون مــن  ــه يلعــب مــع أطف ــد رؤيت ــادي عن ــة أنّ ســلمان لفــت أنظــار الن ــر صحافي وذكــرت تقاري

العمــر ضعــف عمــره.
وقــال أوســتن ســكوفيلد، وهــو مــدرب ســلمان فــي الأكاديميــة، »إننــا وضعنــاه مــع لاعبيــن مــن سِــنِّه، 
لكنــه كان متقدِّمــاً علــى الجميــع. إنــه أســرع كثيــراً مــن الباقيــن، وأكثــر اســتعداد للذهــاب إلــى الكــرة. إنــه 

أفضــل كثيــراً مــن الآخريــن”.
وأضاف سكوفيلد »تحدثت مع والد الطفل، وأراد منا أن نجعله يلعب مع الفئات العمرية.

وأشــاد ســتيفن دينــز، مُكتشــف المواهــب فــي أرســنال، بطريقــة لعــب ســلمان، وقــال إنّــه تلقــى عروضــاً 
مــن أنديــة كبــرى أخــرى. 

يُذكر إنّ سلمان يُعتبر أصغر صفقة في أكاديمية المواهب التابعة للنادي »اللندني«.

حكم رياضي دولي هندي يعتنق الاسلام في ايران
الحكــم  اعتنــق 
الدولــي  الرياضــي 
اثنــاء  الاســام  الهنــدي 
زيارتــه لايــران لممارســة 
رياضــة  فــي  التحكيــم 

و نــد ا لتيكو ا
الحكــم  واعتنــق 
لرياضــة  الهنــدي 
ســاندارماني  التيكوانــدو 
بتــل الاســام وغيــر اســمه 
اثنــاء  علــي  أميــر  الــى 

لآســيا. الفجــر  وكأس  آســيا  نــوادي  كأس  مســابقات  تحكيــم  فــي  مشــاركته 
واعتنــق الحكــم الهنــدي بتــل الاســام اثنــاء زيارتــه ضريــح أحــد الشــهداء المجهوليــن فــي مقــر اتحــاد 

التيكوانــدو.
ــل  ــاب كام ــو كت ــم ه ــرآن الكري ــت ان الق ــان وأدرك ــف الادي ــي مختل ــت ف ــي بحث ــي(: إنن ــال )أميرعل وق

ــة. ــدل والمحب ــانية والع ــن الانس ــو دي ــام ه ــدت أن الاس ــب ووج ــة الكت ــة ببقي مقارن
ويبلــغ )اميــر علــي( 57 عامــاً ويحمــل شــهادة الدكتــواره فــي الرياضيــات وهــو مــن ضبــاط ســاح الجــو 

الهنــدي.

استقلال طهران يستهل مشواره في الدوري الممتاز 
بفوز صعب

ــوز  ــدم ، بف ــاز لكــرة الق ــي الممت ــدوري الايران ــد مــن ال ــي الموســم الجدي اســتهل اســتقلال مشــواره ف
صعــب علــى ضيفــه وجــاره 
هــوادار بهــدف دون رد فــي 

الجولــة الافتتاحيــة.
اســتقلال  وأهــدر 
العديــد مــن الفــرص قبــل 
أن يتمكــن مــن الوصــول 
ضيفــه  شــباك  إلــى 
الصاعــد حديثــا إلــى دوري 
لجعفــر  بهــدف  الأضــواء 
الدقيقــة  فــي  ســلماني 
والخمســين. التاســعة 

ويســعى إســتقلال إلــى إيقــاف ســيطرة غريمــه التقليــدي برســبوليس المتــوج بلقــب الــدوري المحلــي 
فــي الأعــوام الخمســة الأخيــرة، علمــا أن فريــق أزرق العاصمــة كان قــد حــل ثالثــا فــي ختــام الموســم 

الماضــي.

البايرن يفوز على بنفيكا 4-صفر في ربع ساعة

أحــرز بايــرن ميونيــخ أربعــة أهــداف خــال 15 دقيقــة محمومــة قبــل نهايــة الشــوط الثانــي ليفــوز علــى 
مضيفــه بنفيــكا 4-صفــر ويحقــق انتصــاره الثالــث علــى التوالــي فــي المجموعــة الخامســة بــدوري أبطــال 

أوروبــا لكــرة القــدم.
ــي  ــي ف ــه الثان ــة 70، وأضــاف هدف ــي الدقيق ــة ف ــة حــرة قوي ــر ركل ــروي ســاني التســجيل عب ــح لي وافتت
الدقيقــة 85 بعدمــا حــول البديــل إيفرتــون تمريــرة عرضيــة بضربــة رأس فــي مرمــى فريقــه بنفيــكا بالخطــأ 

فــي الدقيقــة 80، وســجل روبــرت ليفاندوفســكي الهــدف الثالــث بعدهــا بدقيقتيــن.
ورد إطــار المرمــى فرصتيــن للنــادي البافــاري، الــذي غــاب عنــه مدربــه يوليــان ناجلزمــان لمرضــه 
بالأنفلونــزا، فــي وقــت مبكــر وألغــى الحكــم هدفيــن لــه أيضــا، لكــن بنفيــكا ســنحت لــه عــدة فــرص خطيــرة 

ــاراة المثيــرة قبــل أن ينهــار بعــد الدقيقــة 70. فــي هــذه المب
ويتصــدر بايــرن، الــذي ســجل الآن 12 هدفــا فــي مبارياتــه الثــاث واهتــزت شــباكه بهــدف واحــد، 

المجموعــة الخامســة بتســع نقــاط، بينمــا يأتــي بنفيــكا فــي المركــز الثانــي بأربــع نقــاط.
ــة خــارج أرضــه بــدون هزيمــة فــي دوري  ــاراة متتالي ــى 20 مب ــادي الألمانــي رقمــه القياســي إل ومــدد الن

ــا. أبطــال أوروب

دوري الأبطال: بايرن ميونيخ لا يرحم أحداً!
  بايــرن ميونيــح الألمانــي يحقــق فــوزاً كبيــراً علــى بنفيــكا، ضمــن منافســات الجولــة الثالثــة فــي دوري 

أبطــال أوروبــا.
ــة أهــداف فــي  ــكا البرتغالــي، بأربع ــراً، علــى مضيفــه بنفي ــوزاً كبي ــق بايــرن ميونيــخ الألمانــي ف وحقّ
مُقابــل لا شــيء، ضمــن 
المجموعــة  منافســات 
دوري  فــي  الخامســة، 

أوروبــا. أبطــال 
وافتتــح ليــروي ســانيه 
الشــوط  فــي  التســجيل 
الثانــي فــي الدقيقــة الـــ70، 
بنفيــكا،  لاعــب  وأضــاف 
إيفرتــون، الهــدف الثانــي 
فــي  بالخطــأ  للبايــرن 
مرمــاه )د80(، ليعــود روبــرت 

)د85(. البايــرن  رباعيــة  ســانيه  ليــروي  واختتــم  )د82(،  الثالــث  الهــدف  ويُســجّل  ليفانودفســكي 
وتصــدّر بايــرن ميونيــخ المجموعــة الخامســة بالعلامــة الكاملــة برصيــد 9 نقــاط مــن ثلاثــة انتصــارات 

متتاليــة، وتجمّــد رصيــد بنفيــكا عنــد 4 نقــاط فــي المركــز الثانــي. 
وضمــن منافســات المجموعــة نفســها، حقّــق برشــلونة فــوزه الأول فــي دور المجموعــات، علــى ضيفــه 

دينامــو كييــف.

دراسة توضح...الفستق أفضل علاج لارتفاع ضغط الدم
يُعــرف ارتفــاع ضغــط الــدم باســم »القاتــل الصامــت« لأن هــذه الحالــة الخاليــة مــن الأعــراض يمكــن 
أن تــؤدي إلــى أمــراض قلبيــة مميتــة تــودى بحياتــك دون ســابق إنــذار، لــذا يلعــب النظــام الغذائــي دورا 

فــي الوقايــة مــن المــرض ويعــد أكثــر الطــرق فعاليــة لخفــض مســتويات الضغــط.
وطبقــا لتقريــر نشــر فــي موقــع اكســبريس كشــف عــن وجبــة خفيفــة يمكــن أن تخفــض 

ضغــط الــدم.
وأوضــح التقريــر أنــه تــم تشــخيص إصابــة الملاييــن مــن البريطانييــن بارتفــاع ضغــط الــدم، الــذى 
يزيــد مــن خطــر الإصابــة بنوبــة قلبيــة أو ســكتة دماغيــة، لكنــك تنجــح إذا نجحــت فــي تغييــر نظامــك 

الغذائــي ونمــط حياتــك، ويمكنــك تقليــل خطــر الإصابــة بارتفــاع ضغــط الــدم.
ويعــد ارتفــاع ضغــط الــدم، علامــة تحذيريــة لحــالات صحيــة خطيــرة بمــا فــي ذلــك النوبــة القلبيــة أو 
الســكتة الدماغيــة، فــأن الأشــخاص الذيــن تزيــد أعمارهــم عــن 40 عامًــا يجــب أن يتــم فحــص ضغــط 
الــدم لديهــم كل خمــس ســنوات، حتــى لــو كانــوا يشــعرون بصحــة جيــدة وليــس لديهــم عوامــل خطــر، 

ومــع ذلــك، فــإن اتبــاع نمــط حيــاة صحــي هــو أفضــل طريقــة للتحكــم فــي ضغــط الــدم.
وأشــار الباحثــون إلــى أن الفســتق ليســت مجــرد وجبــة خفيفــة نباتيــة لذيــذة، بــل أنهــا مــن أبــرز 
الأطعمــة التــي تســهم فــي إنقــاص الــوزن وخفــض ضغــط الــدم والكوليســترول والحفــاظ علــى صحــة 
ــرات  ــة بالمكس ــة، مقارن ــعرات الحراري ــض الس ــن ومنخف ــى بالبروتي ــه غن ــرا لأن ــة، نظ ــة الدموي الأوعي
الأخــرى، لاســيما أن ضغــط الــدم هــو قيــاس القــوة التــي تتعــرض لهــا الأوعيــة الدمويــة والأعضــاء أثنــاء 

ضــخ الــدم فــي أنحــاء الجســم.
وأشــارت الدراســة إلــى أن تنــاول الفســتق خفــض مــن الرقــم الأعلــى فــي قــراءة ضغــط الــدم، 
بمقــدار 1.82 ملــم / زئبــق والعــدد الانقباضــي )الرقــم الســفلي( بمقــدار 0.8 ملــم / زئبــق، لكنــك لابــد مــن 
اختيــارك للفســتق غيــر المملــح، فيجــب تجنــب الملــح عنــد اتبــاع نظــام غذائــي لخفــض ضغــط الــدم.
ويحتــوى الفســتق أيضــا علــى حمــض أمينــى يتحــول إلــى أكســيد النيتريــك عنــد تناولــه، الــذى 
هــو ضــروري لعمليــة تســمى توســع الأوعيــة الدمويــة، حيــث تتمــدد الأوعيةممــا يزيــد مــن تدفــق الــدم.

تعرف على الفوائد الصحية لتناول الملفوف
ــد  ــي العدي ــا ف ــات يلعــب دورًا داعمً ــب”، وهــو نب ــوف باســمه العلمــي الشــائع “الكرن ــرف الملف يع
مــن الأطبــاق، يتمتــع الكرنــب بســمعة طيبــة علــى أنــه طعــام كامــل لذيــذ وملــيء بكميــة مذهلــة مــن 

ــة. ــات والعناصــر الغذائي الفيتامين
فــإذا كنــت تعتقــد أن الملفــوف مجــرد مكــون فــي ســلطة الكولســلو، فإليــك حقائــق مثيــرة للاهتمــام 

بتنــاول الكرنــب قــد لا تعرفهــا.
جميع أنواع الكرنب غنية بفيتامين سي:

ــا  ــن ســي، وفقً ــة بفيتامي ــا مليئ ــث إنه ــه حي ــي الوصــول إلي ــب ف ــذي ترغ ــب ال ــوع الكرن ــم ن لا يه
للأبحــاث، يحتــوي نصــف كــوب فقــط مــن الكرنــب علــى حوالــي 45٪ مــن فيتاميــن “ســي” الموصــى بــه 
يوميًــا، ويشــتهر فيتاميــن ســي بشــكل خــاص بخصائصــه العلاجيــة، والتــي تشــمل الوقايــة مــن بعــض 

أنــواع الســرطان وتقليــل مخاطــر الإصابــة بأمــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة.
تعرف على الفوائد الصحية لتناول الملفوف

كوب واحد يحتوي على 22 سعرة حرارية:
الكرنــب منخفــض جــدًا فــي الســعرات الحراريــة، علــى ســبيل المثــال، يحتــوي كــوب مــن الملفــوف 
المفــروم علــى 22 ســعرة حراريــة فقــط، ممــا يجعــل هــذه الخضــار ســهلة الأكل مناســبة تمامًــا للأفــراد 
المهتميــن بالســعرات الحراريــة، نظــرًا لانخفــاض عــدد الســعرات الحراريــة فــي الكرنــب، يعــد عنصــرًا 

رائعًــا لاســتخدامه بــدلًا مــن المنتجــات الغنيــة بالكربوهيــدرات، مثــل المكرونــة والخبــز والأرز.
الكرنب الأحمر أكثر صحة من الأخضر:

ــب  ــة، إلا الكرن ــر الغذائي ــات والعناص ــة بالفيتامين ــب مليئ ــواع الكرن ــع أن ــن أن جمي ــم م ــى الرغ عل
الأحمــر ملــيء بالأنثوســيانين، الــذي يتميــز بخصائــص مضــادة للالتهابــات ومضــادة للفيروســات ومضــادة 

للســرطان تســاعد فــي الوقايــة مــن المــرض.
الكرنب الأحمر مؤشرًا لدرجة الحموضة:

ــي  ــة، وهــو مؤشــر الأس الهيدروجين ــة أخــرى لســيرتها الذاتي ــة وظيف ــى إضاف ــادرة عل ــد تكــون ق ق
وفقًــا لبحــث علمــي، فــإن أنثوســيانين الملفــوف الأحمــر يغيــر لونــه بنــاءً علــى مــدى تلامــس الشــيء 
الحمضــي معــه علــى ســبيل المثــال، عندمــا يتــم خلــط عصيــر الكرنــب الأحمــر بشــيء حمضــي )يكــون 
مســتوى الأس الهيدروجينــي أقــل مــن 7(، ســيتحول إلــى اللــون الأحمــر، وعندمــا يتــم مزجــه مــع شــيء 

قلــوي )يحتــوي علــى مســتوى pH أكبــر مــن 7( فإنــه ســيتحول إلــى اللــون الأخضــر المــزرق.
الكرنب مصدر كبير للألياف:

الكرنــب غنــي بالأليــاف الغذائيــة القابلــة للذوبــان وغيــر القابلــة للذوبــان، وكلاهمــا لــه عــدد كبيــر 
ــة للذوبــان فــي خفــض نســبة  ــال، قــد تســاعد الأليــاف القابل مــن الفوائــد الصحيــة، علــى ســبيل المث
الكوليســترول وتقليــل خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة، بينمــا يمكــن أن تســاعد 
ــا  ــاف أيضً ــن الألي ــن م ــك، يعمــل كلا النوعي ــى انتظام ــاظ عل ــي الحف ــان ف ــة للذوب ــر القابل ــاف غي الألي
بجــد لمحاربــة الأمــراض، مثــل مــرض الســكري، ويمكــن أن يســاعد فــي إبقائــك ممتلئًــا لفتــرة أطــول.

مشروب دافئ يحرق دهون الجسم »الخطرة« أثناء النوم
تعتبــر الدهــون الحشــوية خطيــرة لأنهــا تغلــف الأعضــاء الحيويــة الموجــودة فــي وســط الجســم، 

ــة. ــة والســكتات الدماغي ــات القلبي وتشــمل المخاطــر المرتبطــة بالدهــون النوب
ويمكــن لجســم الإنســان تخزيــن كميــة مدهشــة مــن الدهــون، ولكــن ليــس كل ذلــك مرئيــا دائمــا 
بالعيــن المجــردة. وتلتصــق الدهــون الحشــوية بالأعضــاء، مــا يجعلهــا عامــل خطــر للإصابــة بأمــراض 
القلــب والأوعيــة الدمويــة ومــرض الســكري. ويقــدم النظــام الغذائــي أفضــل إجــراء مضــاد ضــد الدهــون، 

مــع وجــود مشــروب واحــد علــى وجــه الخصــوص يبشــر بالخيــر.
وتشير الدلائل المتزايدة إلى أن شاي أولونغ يقلل بشكل كبير من الدهون الحشوية.

وفــي إحــدى التجــارب العشــوائية، خصــص الباحثــون مشــروبا يوميــا يحتــوي علــى 609.3 ملــغ مــن 
الكاتشــين - المغذيــات الرئيســية فــي أولونــغ - للمشــاركين علــى مــدار 12 أســبوعا.

وقــاس الباحثــون منطقــة الدهــون فــي البطــن ووزن الجســم وتكوينــه عنــد الأســبوع صفــر 
والأســبوع الثامــن والأســبوع الثانــي عشــر مــن الدراســة.

ــاحة  ــط ​​مس ــن متوس ــر م ــكل كبي ــل بش ــين تقل ــة الكاتش ــروبات كثيف ــج أن المش ــفت النتائ وكش
ــم. ــي الجس ــون ف ــك الده ــوية، وكذل ــون الحش الده

وخلــص الباحثــون إلــى أن: »اســتهلاك مشــروب الشــاي الأخضــر المخصــب بمضــادات الأكســدة 
لمــدة 12 أســبوعا، تســببت فــي فقــدان الدهــون الحشــوية لــدى البالغيــن الصينييــن ممــن لديهــم نســبة 

عاليــة مــن الدهــون الحشــوية فــي البطــن«.
وكُــررت هــذه النتائــج فــي دراســة مماثلــة أظهــرت أن شــرب 300 مــل مــن شــاي أولونــغ أربــع مــرات 

فــي اليــوم يمكــن أن يســاعد النــاس علــى خســارة كيلوغــرام واحــد مــن الدهــون فــي ســتة أســابيع.
واقترح الباحثون أن الشاي فعل ذلك من خلال تحسين التمثيل الغذائي للدهون في الجسم.

وفــي الواقــع، ثبــت أن شــاي أولونــغ يمكــن أن يزيــد مــن معــدلات التمثيــل الغذائــي بنســبة %2.9 
مقارنــة بالمــاء. وهــذا يعــادل حــرق مــا يقــرب مــن 281 ســعرة حراريــة فــي اليــوم، فــي المتوســط.

ويُستشــهد بدراســة أخــرى نشــرت فــي مجلــة Nutrients، والتــي اقترحــت أن شــاي أولونــغ 
يمكــن أن »يحــرق الدهــون أثنــاء النــوم«.

وقــال كبيــر معــدي الدراســة، البروفيســور كومبــي توكويامــا: »مثــل جميــع أنــواع الشــاي، يحتــوي 
ــات  ــادة معــدلات ضرب ــة مــن خــال زي ــى اســتقلاب الطاق ــر عل ــن، التــي تؤث ــى مــادة الكافيي ــغ عل أولون
ــن تكســير  ــد أيضــا م ــد يزي ــى أن اســتهلاك الشــاي ق ــات إل ــك، تشــير الدراس ــع ذل ــا. وم ــب لدين القل
ــار اســتهلاك أولونــغ مقابــل الكافييــن  ــا دراســة آث الدهــون، بغــض النظــر عــن تأثيــرات الكافييــن. أردن

ــن الأصحــاء«. ــن المتطوعي ــة م ــن مجموع ــة والدهــون بي ــي للطاق ــل الغذائ ــى التمثي وحــده عل
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