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دورتموند يقتنص موهبة واعدة من أنياب 
ريال مدريد

ــن  ــا أعل ــة، بعدم ــه، أمــس الجمع ــدة لصفوف ــة جدي ــة موهب ــي إضاف ــد، ف ــادي بوروســيا دورتمون نجــح ن
ــده مــع لاعــب بلجيكــي شــاب. تعاق

وفــي بيــان رســمي ظهــر أمــس الجمعــة، أعلــن دورتمونــد تعاقــده مــع جوليــن دورانفيــل، قادمــا مــن أندرلخــت 
البلجيكــي بعقــد طويــل الأمــد.

ويبلــغ دورانفيــل مــن العمــر 16 
عامــا، وينشــط فــي مركــز المهاجــم، 
كمــا أنــه يلعــب لمنتخــب بلجيــكا 
تحــت 19 ســنة منــذ العــام الماضــي.
الفرصــة  الصفقــة،  هــذه  ومنحــت 
أوروبــا  كبــار  علــى  دورتمونــد  لتفــوق 
وبايــرن  مدريــد  ريــال  رأســهم  وعلــى 
ميونــخ، اللذيــن رصــدا اللاعــب منــذ فتــرة.

ويتمتــع دورانفيــل بقــدرات هائلــة، لا ســيما علــى مســتوى الســرعة والمراوغــات، فضــا عــن قدرتــه علــى 
اللعــب فــي الجناحيــن، بجانــب قوته الجســدية.

ــي 10  ــت ف ــق الأول لأندرلخ ــع الفري ــور م ــي الظه ــح ف ــي نج ــاح البلجيك ــنه إلا أن الجن ــر س ــم صغ ورغ
ــدا. ــا وحي ــا هدف ــات، ســجل خلاله مباري

روبيرتو يفجر خلافا حادا بين تشافي 
وإدارة برشلونة

يستعد نادي برشلونة لحسم العديد من الملفات الحاسمة مع بداية شهر فبراير/شباط المقبل.
أتمــت  البارســا  إدارة  أن  “ســبورت”  وذكــرت صحيفــة 
وماركــوس  وبالــدي  بينيــا  إيناكــي  الثلاثــي  مــع  الاتفــاق 
ألونســو علــى تجديــد العقــد، مــع التحــرك أيضــا لتوثيــق 

أراوخــو وجافــي. للثنائــي  الجديــدة  العقــود 
ــر  ــد مصي ــا تحدي ــه يتبقــى حالي ــى أن وأشــارت إل
ــو  الرباعــي ســيرجيو بوســكيتس وســيرجي روبيرت

ــي. ــان ديمبل ــن وعثم ــور بيليري وهيكت
ترحــب  النــادي  إدارة  أن  الصحيفــة  وكشــفت 
بتجديــد عقــد بوســكيتس لموســم إضافــي بشــرط 

خفــض راتبــه، وتبقــى كل الاحتمــالات مفتوحــة بشــأنه.
فــي المقابــل، يوجــد خــاف حــاد بيــن البارســا وتشــافي بشــأن ســيرجي روبيرتــو، حيــث يريــد المــدرب 
اســتمراره بداعــي خبراتــه فــي غرفــة خلــع الملابــس وإمكانيــة توظيفــه فــي أكثــر مــن مركــز، بينمــا يشــكك 

مســئولو النــادي فــي جــدوى اســتمراره.
كما تسعى إدارة برشلونة لتجديد عقد ديمبلي الذي ينتهي في صيف 2024، بشروط اقتصادية مناسبة للطرفين.

أمــا هيكتــور بيليريــن، فقــد اســتقرت الإدارة الرياضيــة فــي برشــلونة علــى رحيلــه فــي يونيو/حزيــران 
المقبــل، لعــدم إثبــات جدراتــه منــذ بدايــة الموســم الحالــي.

ليبرون جيمس وأنتيتوكونمبو يقودان فريقي 
مباراة »كل النجوم«

ســيكون الثنائــي »ليبــرون جيمــس نجــم لــوس أنجلــوس ليكــرز، ويانيــس أنتيتوكونمبــو نجــم 
ميلووكــي باكــس«، قائدَيــن لــكل مــن الفريقيــن الــذي ســيخوضان مبــاراة كل النجــوم »أول ســتار« 
ــج  ــك حســب النتائ ــن، وذل ــي للمحترفي ــرة الســلة الأمريك ــع ســنويا نجــوم دوري ك ــي تجم ــة، الت التقليدي

النهائيــة للتصويــت التــي شــهدت إخفــاق الكاميرونــي جويــل إمبيــد فــي حجــز مركــز أساســي.
الــذي يتجــه أن يصبــح  وسيتســاوى جيمــس 
ــار  ــد الجب ــدوري، مــع كريــم عب الهــدّاف التاريخــي لل
ــات كل النجــوم بـــ 19. ــر خوضــا لمباري كالرجــل الأكث

 4 الأمريكــي  بالــدوري  الفائــز  وأصبــح جيمــس 
ــه 29.9 نقطــة و8.5 متابعــة  ــغ معدل مــرات، والــذي يبل
 - قائــدًا  الموســم،  هــذا  حاســمة  تمريــرات  و7 
كصاحــب المركــز الأول فــي التصويــت الجماهيــري 
التــي  الـــ6  الأعــوام  مــن  كل  فــي   - منطقتــه  عــن 
اســتخدم فيهــا الــدوري نظــام القــادة لاختيــار الفريقيــن 

مــن بيــن جميــع اللاعبيــن المتاحيــن.
بــدوره، ســيكون أنتيتوكونمبــو قائــد فريقــه للمــرة الثالثــة 
فــي مســيرته، بعدمــا ســبق أن فعــل ذلــك فــي عامــي 2019 و2020.
الأساســية  التشــكيلة  فــي  جيمــس  إلــى  وانضــم 
للمنطقــة الغربيــة كل مــن لاعــب نيــو أورليانــز بليكانــز زيــون 
ويليامســون، لاعــب ارتــكاز دنفــر ناجتــس الصربــي نيكــولا 

يوكيتــش، صانــع ألعــاب جولــدن ســتايت ووريــرز ســتيفن كــوري، ولاعــب دالاس مافريكــس الســلوفيني لــوكا دونتشــيتش.
ــري  ــه كاي ــت وزميل ــن دوران ــس كيف ــن نت ــم لاعــب بروكلي ــي الشــرق فه ــا الأساســيون الآخــرون ف أم
إرفينــج، لاعــب بوســطن ســليتكس جايســون تايتــوم وصانــع ألعــاب كليفلانــد كافالييــرز دونوفــان ميتشــل.

ــود الـــ%50  ــى أن تع ــار التشــكيلتين الأساســيتين، عل ــة اختي ــن عملي ــور 50% م وتشــكل أصــوات الجمه
ــن. ــن والصحفيي ــن اللاعبي ــة بي ــرى مناصف الأخ

جيمــس  القائــدان  يختــار  أن  علــى  الاحتياطييــن،  اللاعبيــن  عــن  المقبــل  الأســبوع  وســيعلن 
المبــاراة. انطــاق  قبــل  فريقيهمــا  وأنتيتوكونمبــو 

ديوكوفيتش يضرب موعدا ناريا مع تسيتسيباس 
في نهائي أستراليا

تأهــل الصربــي نوفــاك ديوكوفيتــش إلــى نهائــي بطولــة أســتراليا المفتوحــة، وذلــك بعــد التفــوق علــى 
الأمريكــي تومــي فــي نصــف النهائــي، أمــس الجمعــة.

وحســم ديوكوفيتــش المبــاراة بســهولة ب3 مجموعــات دون رد بواقــع )7-5( و)6-1( و)6-2(، وذلــك فــي غضــون ســاعتين 
و20 دقيقــة، ليضــرب الصربــي موعــدا فــي المبــاراة النهائيــة أمــام اليونانــي ســتيفانوس تسيتســيباس يــوم الأحــد المقبــل.

ــاز بالنقــاط عليــه بنســبة  وســدد ديوكوفيتــش 12 إرســالا ســاحقا، ووضــع إرســاله الأول بنســبة 58% وف
75% مقابــل 55% مــن النقــاط علــى الإرســال الثانــي.

كمــا ســدد الصربــي 31 ضربــة قاضيــة، وارتكــب 39 خطــأ، وكســر إرســال الأمريكــي 7 مــرات مــن أصــل 11 
فرصــة تحصــل عليهــا، وحصــد 12 نقطــة مــن أصــل 15 صعــود إلــى الشــبكة.

وانفــرد ديوكوفيــش بالتالــي بأطــول سلســلة انتصــارات متتاليــة فــي الجــدول الرئيســي لبطولــة 
أســتراليا المفتوحــة فــي العصــر الحديــث، )27 انتصــارا متتاليــا( منــذ عــام 2019. 

وفــض نوفــاك ديوكوفيتــش الشــراكة مــع أنــدري أجاســي الــذي حقــق 26 انتصــارا متتاليــا بيــن عامــي 
2000 و2004، وذلــك بحســب أرقــام »أوبتــا”.

وبــات ديوكوفيتــش رابــع أكبــر لاعــب فــي العصــر الحديــث يصــل إلــى نهائــي أســتراليا المفتوحــة، خلــف 
كيــن روزويــل ومــال أندرســون وروجــر فيــدرر.

المهاجم البرازيلي بيريرا ينضم إلى فريق 
برسبوليس رسميا

طهــران/ ارنــا- انضــم المهاجــم البرازيلــي ليانــدرو بيريــرا الــى فريــق برســبوليس الايرانــي رســميا بعقــد 
لمــدة عــام ونصــف.

ووفقًــا للطاقــم الفنــي فــي فريــق 
بيريــرا  ليانــدرو  انضــم  برســبوليس، 
)32 عامــا( إلــى برســبوليس بعقــد لمــدة 
ــة تلامــذة المــدرب  عــام ونصــف لمرافق
النصــف  فــي  محمــدي  كل  يحيــى 
الثانــي مــن الموســم الجــاري والموســم 

القــادم بالــدوري الايرانــي الممتــاز.
ولعــب بيريــرا ســابقا لانديــة غامبــا 

اوزاكا وســانفريس هيروشــيما اليابانييــن وكلــوب بــروج البلجيكــي وبالميــراس البرازيلــي.
يذكــر ان فريــق برســبوليس يتصــدر الــدوري الايرانــي الممتــاز فــي الوقــت الحاضــر برصيــد 35 نقطــة 

)مبــاراة اقــل( يليــه ســباهان اصفهــان برصيــد 33 نقطــة واســتقلال طهــران ولــه 30 نقطــة.

إنتر يتوصل لاتفاق بشأن تجديد عقد نجمه
كشف تقرير صحفي إيطالي، عن توصل إدارة إنتر ميلان، لاتفاق مع اللاعب ماتيو دارميان على تجديد عقده.

وينتهي عقد ماتيو دارميان صاحب ال33 عاما، الحالي مع النيراتزوري بنهاية الموسم الجاري.
وكتــب خبيــر الانتقــالات الشــهير، فابريزيــو رومانــو، علــى حســابه الرســمي عبــر موقــع التوصــل الاجتماعــي 
»تويتــر«: »توصــل إنتــر ميــان لاتفــاق 
عقــده  لتمديــد  دارميــان  ماتيــو  مــع 
حتــى حزيران/يونيــو 2024، مــع خيــار 

التمديــد لموســم إضافــي”.
وشــارك دارميــان بقميــص النيراتــزوري 
بمختلــف  مبــاراة   20 فــي  الموســم  هــذا 
ــن. ــع هدفي ــا وصن ــجل هدف ــابقات، وس المس

رومانــو:  فابريزيــو  وأضــاف 
»المرحلــة التاليــة هــي توقيــع هــاكان 
باســتوني”. عقــد  لتمديــد  مفاوضــات  ســتجرى  كمــا  الأمــد،  طويــل  جديــد  عقــد  علــى  كالهانوجلــو 

هاتف مبابي يربطه مجددا بريال مدريد
ــة  ــان الفرنســي الجــدل مجــددا حــول إمكاني ــق باريــس ســان جيرم ــي مهاجــم فري ــان مباب ــار كيلي أث

ــد الإســباني. ــال مدري ــى ري ــه إل انتقال
ــاراة  ــول مب ــه المحم ــى هاتف ــع عل ــو يتاب ــي، وه ــورة لمباب ــية ص ــبورت الفرنس ــت شبكة RMC س نقل

ــك إســبانيا. ــي كأس مل ــس، ف ــد، مســاء الخمي ــو مدري ــد وأتلتيك ــال مدري ــن ري ــي بي الديرب
أضافــت أن كيليــان )24 عامــا( كان منشــغلا بديربــي مدريــد مــع صديقــه أشــرف حكيمــي أثنــاء حضــوره 

ــه برســنيل  حفــل خيــري أقامــه زميل
كيمبيمبــي، مدافــع بــي إس جــي.

الحفــل  أن  إلــى  الشــبكة  لفتــت 
حضــره أيضــا كل مــن ليونيــل ميســي 
وماركــو فيراتــي، إضافــة إلــى كريســتوف 

جالتيــه مــدرب الفريــق الباريســي.
الفرنســية  الشــبكة  وذكــرت 
أن هــذه الصــورة، انتشــرت بكثافــة 
الاجتماعــي،  التواصــل  مواقــع  عبــر 

ــام الجــاري 2023. ــق الملكــي فــي صيــف الع ــة انضمــام مبابــي للفري واشــعلت الجــدل مجــددا حــول إمكاني
أوضحــت أن مبابــي يبــدو أنــه لــم يتخــل عــن فكــرة ارتــداء قميــص ريــال مدريــد، رغــم تفضيلــه تجديــد 

عقــده فــي الصيــف الماضــي عــن الانتقــال إلــى ريــال مدريــد فــي صفقــة انتقــال حــر.
وتضاعــف هــذه الصــورة الضغــوط علــى مســؤولي باريــس ســان جيرمــان بشــأن إبقــاء مبابــي، الــذي 

ينتهــي تعاقــده فــي صيــف 2024 مــع إمكانيــة التمديــد لموســم إضافــي حســب رغبــة اللاعــب.

جالتيه: أخطأت في إعلان تنصيب مبابي قائدا لباريس
ــارة حــول  ــي الضجــة المث ــان، بالخطــأ ف ــي لباريــس ســان جيرم ــر الفن ــه المدي ــر كريســتوف جالتي أق

ــق. ــد الفري ــا لقائ ــي، نائب ــان مباب ــب كيلي تنصي
وقــال جالتيــه فــي مؤتمــر صحفــي »أود توضيــح شــيء، لقــد أخطــأت فــي التعبيــر بشــأن شــارة القيــادة، 
أحــد  مبابــي  أن  أقصــده  كنــت  مــا 
نــواب قائــد الفريــق، الذيــن يرتــدون 

ــوس”. ــاب ماركين ــال غي ــارة ح الش
لقائــد  نــواب   4 »لدينــا  وأضــاف 
وكيمبيمبــي  فيراتــي  وهــم  الفريــق، 
وكيليــان مبابــي وســيرجيو رامــوس”.
عديــدة  معاييــر  »هنــاك  ونــوه 
نتبعهــا منهــا اللاعبيــن المتاحيــن، 
يكــن  لــم  الــكأس  مبــاراة  ففــي 
ماركينيــوس متواجــدا، وغــاب فيراتــي للإيقــاف، وكيمبيمبــي للإصابــة، لــذا ارتــدى مبابــي شــارة القيــادة”.
ولفــت »لقــد تابعــت مــا كتبــه ماركينيــوس عبــر حســابه الرســمي علــى إنســتجرام، لــذا التقيــت بــه 

وتحدثنــا ســويا فــي الأمــر، وأوضحــت وجهــة النظــر التــي ذكرتهــا أمامكــم فــي هــذا المؤتمــر”.
ــن  ــات الإنســانية بي ــرا وضــوح العلاق ــدر كثي ــي أق ــي خطــوة مهمــة، لأنن ــع كيمبيمب ــم »التحــدث م وأت

ــدرب”. ــن والم اللاعبي

باريس يوجه أنظاره إلى طريد برشلونة
وجــه مســئولو نــادي باريــس ســان جيرمــان، أنظارهــم نحــو لاعــب برشــلونة الســابق، تمهيــدا لضمــه 

خــال فتــرة الانتقــالات الشــتوية الحاليــة.
وكشــفت شــبكة “ريليفــو” أن الفريــق الباريســي يــدرس التعاقــد مــع البرازيلــي مالكــوم جنــاح برشــلونة 

الســابق، والــذي يلعــب حاليــا لصالــح زينيــت ســان بطرســبرج.
ــو ســارابيا،  وأضافــت أن مالكــوم )25 عامــا( يبقــى حــا متاحــا لباريــس مــن أجــل تعويــض رحيــل بابل

ــاح الأيمــن ويلعــب بقدمــه اليســرى. ــي مهــام الجن ــد البرازيل حيــث يجي
ــوس المستشــار الرياضــي لباريــس، معجــب بفكــرة ضــم مالكــوم، حيــث  وأوضحــت أن لويــس كامب

ــج وان. ــى أجــواء اللي ــا عل ــي التحــدث بالفرنســية، ولا يعــد غريب ــد اللاعــب البرازيل يجي
وكان مالكــوم قــد انتقــل مــن بــوردو الفرنســي إلــى برشــلونة فــي صيــف 2018 مقابــل 40 مليــون يــورو، 

ورحــل بعــد موســم واحــد إلــى زينيــت.
ويرتبــط مالكــوم مــع ناديــه الروســي بعقــد ينتهــي فــي 2027، وتقــدر قيمتــه الســوقية بنحــو 24 مليــون 

يــورو، وفقــا لتقديــرات شــبكة ترانســفير ماركــت.
مــن جانبهــا، ذكــرت شــبكة “فــوت ميركاتــو” أن باريــس وجــه أنظــاره إلــى مالكــوم بعــد تعثــر محــاولات 

ضــم ريــان شــرقي نجــم ليــون.

أغذية تعجل بظهور الشيب المبكر
كشف خبراء التغذية أن هناك بعض الأغذية تعزز فرص الشيب المبكر، على رأسها السكر الصناعي.

وأول مــا تتوجــه إليــه الأنظــار هــو الســكر المصنّــع والمُحليــات، وذلــك لأنهــا تمنــع الجســم 
مــن اســتغلال فوائــد فيتاميــن »ي«، وبالتالــي تقــل كميــات البروتيــن التــي يحصــل عليهــا الجســم، 

ــل. ــة أق ــى تغذي ويحصــل الشــعر عل
الملونــات الصناعيــة الموجــودة فــي بعــض الأطعمــة كالمعجنــات والبســكويت وبعــض المشــروبات، إذا 

تناولناهــا بكميــات كبيــرة يمكــن 
للشــعر  مشــكلة  تســبب  أن 

وتعجّــل ظهــور الشــيب.
ــرة  ــات كبي ــاول كمي ــا تن وأيض
مــن البروتيــن الحيوانــي يعتبــر 
ســيئا للشــعر، لأن الجســم يحــول 
الكميــة الزائــدة منــه إلــى حمــض 

ــك(. ــول )حمــض اليوري الب
وعمومــا، يبقــى التقــدم فــي 

ــراز  ــك تفســير علمــي مفهــوم يكمــن فــي تراجــع إف العمــر الســبب الأساســي لظهــور الشــيب. ولذل
الجســم لمــادة الميلانيــن، وهــي المــادة المســؤولة عــن لــون الشــعر الأصلــي. فعندمــا تتوقــف خلايــا 
الشــعر عــن إفــراز مــادة الميلانيــن، يفقــد الشــعر لونــه الأصلــي ليتجــه نحــو اللــون البيــض أو الرمــادي.
وتكــون هــذه العمليــة تدريجيــة فــي البدايــة، حيــث يتحــول لــون الشــعيرات إلــى اللــون الرمــادي 
أو الأبيــض، ليشــمل ذلــك مــع مــرور الوقــت كل الشــعر. وعــادة مــا تكتســي منطقــة الصــدغ بالشــيب 
أكثــر مــن غيرهــا، وكذلــك اللحيــة عنــد الرجــال، لكــون الشــعر فــي هــذه المناطــق أقصــر ويتســاقط 

بســرعة أكبــر.
بيــد أن البعــض يبــدأ فــي فقــدان لــون شــعره الأصلــي فــي ســن مبكــرة، وهــو مــا يعــرف بظاهــرة 
ــوي،  ــو عض ــا ه ــي وم ــو وراث ــا ه ــا م ــا ايض ــباب، منه ــدة أس ــى ع ــك إل ــود ذل ــض«. ويع ــيب الأبي »الش
كالأمــراض الهرمونيــة، مثــاً، بالإضافــة إلــى النقــص الشــديد فــي العناصــر الغذائيــة والضغــوط 
النفســية المزمنــة والتوتــر والإجهــاد، مــا ينتــج عنــه تقلــص فــي الخلايــا الجذعيــة المســؤولة عــن لــون 

ــة والصدمــات. ــاول بعــض الأدوي ــن وتن ــر التدخي ــى تأثي الشــعر. عــاوة عل

اليوسفي.. مفتاح للصحة والجمال
اليوســفي أو الماندريــن إحــدى الثمــار الحمضيــة التــي تشــبه البرتقــال إلــى حــد كبيــر، إلا أنهــا 

أصغــر حجمــا وبقشــرة أرق.
وقــال المركــز الاتحــادي للتغذيــة إن اليوســفي يعــد بمثابــة مفتــاح الصحــة والجمــال، حيــث إنــه يعــزز 

صحــة الكبــد ويمنــح البشــرة مظهــرا يشــع شــبابا وحيويــة.
وأوضــح الخبــراء الألمــان أن اليوســفي غنــي بمــادة »نوبيليتيــن«، التــي تحــول دون تراكــم الدهــون 

بالكبــد، مــا يحــد مــن خطــر الإصابــة بالكبــد الدهنــي، الــذي يمهــد الطريــق للإصابــة بســرطان الكبــد.
كمــا تســاعد مــادة »نوبيليتيــن« علــى حــرق الدهــون، ومــن ثــم إنقــاص الــوزن والتمتــع بالرشــاقة، 

علمــا بــأن هــذه المــادة توجــد فــي الأليــاف البيضــاء الموجــودة تحــت القشــرة مباشــرة.
وبالإضافــة إلــى ذلــك، يعــد اليوســفي غنيــا بفيتاميــن C، الــذي يعمــل علــى تقويــة جهــاز المناعــة 
مــن ناحيــة، ويســاعد علــى بنــاء الكولاجيــن مــن ناحيــة أخــرى، أي التمتــع ببشــرة مشــدودة مفعمــة 

بالشــباب والحيويــة.
ويشتمل اليوسفي أيضا على بروفيتامين A، البيتا كاروتين، والذي يعمل على تجدد خلايا البشرة.

»برتقال الدم«.. دراسة تكشف فائدة مذهلة 
للفاكهة الغريبة

ــة مــن الســكر، لكــن  ــة، الابتعــاد عــن الفواكــه ذات النســبة العالي ــة الغذائي  يحــاول متبعــو الحمي
ــوزن بشــكل واضــح. ــزول ال ــى ن ــدا، أظهــر أن فاكهــة خاصــة، تســاعد عل ــا جدي ــا طبي بحث

وكشــف بحــث أن الفاكهــة ليســت ســيئة للغايــة بالنســبة لنــا، وخاصــة فاكهــة »البرتقــال الأحمــر«، 
التــي أثبــت أنهــا تســاعد علــى النــزول بالــوزن.

ــاز هــذا  ــا، ويمت ــي إيطالي ــرة ف ــر لأول م ــذي ظه ــال ال ــواع البرتق ــوع مــن أن ــال الأحمــر هــو ن البرتق
البرتقــال بطعمــه  مــن  النــوع 
الحلــو ولونــه الأحمــر، بالإضافــة 
إلــى فوائــده الصحيــة العديــدة.

وزن  يكــون  عــام  بشــكل 
هــذا  مــن  الواحــدة  الحبــة 
البرتقــال أكبــر مقارنــةً بالبرتقــال 
تناولــه  يفضــل  كمــا  العــادي، 

الغرفــة. حــرارة  بدرجــة 
ــم وضــع  وخــال الدراســة، ت

المشــاركين فــي مجموعــة تنــاول مســتخلص البرتقــال الأحمــر، أو »برتقــال الــدم«، كل يــوم لمــدة 6 أشــهر.
كمــا طلــب الفريــق مــن جميــع المشــاركين المشــي لمــدة 30 دقيقــة ثــاث مــرات فــي الأســبوع. 

كمــا تــم إعطاؤهــم نظامــا غذائيــا متوازنــا.
ــة مــن  ــوا البرتقــال الأحمــر فــي المتوســط ​​4.2 بالمئ ــة الســتة أشــهر، فقــدت مجموعــة الذيــن تناول فــي نهاي
وزن الجســم، فــي حيــن أن مجموعــة التــي لــم تتنــاول البرتقــال الأحمــر كانــت أقــل انخفاضــا بنســبة 2.2 بالمئــة.

الأهــم مــن ذلــك، أن هــذا الانخفــاض بالــوزن جــاء مــع انخفــاض الدهــون فــي الجســم، بمــا فــي 
ذلــك دهــون البطــن، ممــا يكشــف أهميــة البرتقــال الأحمــر.

ــى  ــك إل ــاك أســباب أخــرى تدفع ــع أن هن ــد الموق ــوزن، يؤك ــزول ال ــى ن ــة للمســاعدة عل وبالإضاف
ــاف. ــن ســي والألي ــة بفيتامي ــة غني ــث أن الفاكه ــي، حي ــى نظامــك الغذائ ــال الأحمــر إل ــة البرتق إضاف
ــة أساســية  ــدم« وعناصــر غذائي ــال ال ــن »برتق ــى أن الدراســة ربطــت بي تجــدر الإشــارة أيضــا إل

ــة بانتظــام. ــن الرياضي ــوازن وممارســة التماري ــي مت ــاع نظــام غذائ ــل اتب ــوزن مث ــدان ال لفق

ما هي فوائد ومضار الرمان؟
أعلــن الدكتــور أنطــون بريكيــن، خبيــر التغذيــة الروســي، أن للرمــان خصائــص كمضــاد للالتهابــات 

ومســكن للألــم وغيرهــا مــن الخصائــص المفيــدة. ومــع ذلــك علــى البعــض الحــد مــن تناولــه.
ويشــير الخبيــر إلــى أن الرمــان حتــوي علــى الكثيــر مــن المــواد التــي لهــا خصائــص كمضاد للأكســدة، 

وفيتامينــات С وА ومجموعــة В، والبوتاســيوم والمنغنيــز وحمــض الفوليك وحمــض النيكوتين.
ويقــول: »كمــا أن عصيــر الرمــان يعتبــر مثابــة مــدر خفيــف للبــول والصفــراء ولــه خصائــص كمضــاد 
للالتهابــات ومطهــر ومســكن للألــم. وينصــح بتنــاول عصيــر الرمــان فــي حــالات الإســهال، ولكــن لا 
ــا  ــدة. كم ــدة أو قرحــة المع ــاب المع ــن الته ــي م ــزا خاصــة إذا كان الشــخص يعان ــه مرك ينصــح بتناول

يجــب تنــاول الرمــان بحــذر فــي حالــة الحساســية الغذائيــة.
وأيضا لا ينصح أبدا بتناول عصير الرمان مع بعض الأدوية وبالذات الخاصة بخفض مستوى الكوليسترول”.

ويضيــف: خلافــا للاعتقــاد الشــائع، نســبة عنصــر الحديــد فــي الرمــان ضئيلــة وصعبــة الامتصــاص. 
لذلــك لا يمتــص الجســم منهــا ســوى 5 بالمئــة فقــط. وبالإضافــة إلــى ذلــك يجــب أن تخضــع هــذه 

الكميــة مــن الحديــد لعــدد مــن التغييــرات قبــل دمجهــا فــي عمليــات التمثيــل الغذائــي.
ويقــول: »لذلــك، فــإن الاعتقــاد الســائد بــأن الرمــان قــادر علــى زيــادة نســبة الهيموغلوبيــن فــي الــدم 
ــد بمســاعدة  ــن الحدي ــل م ــى المســتوى الأمث ــاظ عل ــة الحف ــن الصعــب للغاي ــط. أي م ــا فق ــح جزئي صحي
عصيــر الرمــان فقــط لأنــه فــي هــذه الحالــة يحتــاج الشــخص إلــى شــرب عــدة لتــرات منــه يوميــا، وهــو أمــر 

محفــوف بمخاطــر عديــدة بمــا فيهــا زيــادة خطــر الإصابــة بمــرض الســكري”.
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