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مبابي يناور على جبهتي باريس وريال مدريد
يواصــل الفرنســي كيليــان مبابــي نجــم باريــس ســان جيرمــان، مناوراتــه لحســم وجهتــه خــال 

الموســم المقبــل.
وينتهــي عقــد مبابــي مــع باريــس فــي الصيــف المقبــل، ويحــق للنجــم الفرنســي، التفــاوض والتوقيــع 

مجانــا مــع أي فريــق، بدايــة مــن يناير/كانــون ثــان الجــاري.
ووفقــا لصحيفــة “ســبورت”، فقــد توصــل مبابــي إلــى اتفــاق مبدئــي مــع ريــال مدريــد بشــأن الانتقــال 
إلــى صفــوف الميرنجــي 

ــل. ــف المقب ــي الصي ف
الصحيفــة  وكشــفت 
أن جــزءا مــن هــذا الاتفــاق، 
مبابــي  حصــول  ســيكون 
 10 رقــم  القميــص  علــى 
الخــاص بالنجــم الكرواتــي 

مودريتــش. لــوكا 
أكــدت  ذلــك،  ورغــم 
أن  الإســبانية  الصحيفــة 
مبابــي لا يــزال يفتــح البــاب 
ــد. ــن أجــل التجدي ــق الفرنســي م ــه الفري ــد يقدم ــى أي عــرض جدي ــوس والاســتماع إل ــس، ومســتعدا للجل ــام باري أم

ــول عــرض باريــس،  ــد، وقب ــال مدري ــع ري ــه م ــى اتفاق ــي عل ــرص انقــاب مباب ــة أن ف وذكــرت الصحيف
ــي. ــي الوقــت الحال ــرة ف ليســت كبي

باريس يرسم خطته لخطف صفقة 
من ريال مدريد

حــدد نــادي باريــس ســان جيرمــان الفرنســي، اســتراتيجيته لإتمــام صفقــة تلمــع فــي أعيــن مســؤولي 
ريــال مدريــد الإســباني.

وذكــرت شــبكة “فــوت ميركاتــو” أن بــي إس جــي بصــدد بــدء مفاوضــات مــع نــادي ليــل لضــم مدافعــه 
الفرنســي الشــاب لينــي يــورو.

وأضافــت أن خطــة النــادي الباريســي تســتهدف ضــم يــورو )18 عامــا( خــال فتــرة الانتقــالات 
الشــتوية الجاريــة.

ــادي  ــل لتف ــف المقب ــى الصي ــد الانتظــار حت وأوضحــت الشــبكة الفرنســية أن الإدارة الباريســية لا تري
منافســة  فــي  الدخــول 
مــع ريــال مدريــد وبايــرن 
علــى  وليفربــول  ميونــخ 

الصفقــة. بهــذه  الفــوز 
وكشــفت: »مــن المقــرر 
بيــن   مفاوضــات  تبــدأ  أن 
ناديــي بــي إس جــي وليــل 
هــذا الأســبوع ســعيا لإتمــام 
الصفقــة قبــل إغــاق بــاب 

الشــتوية”. الانتقــالات 
النــادي  تحــدث  كمــا 

ــي  ــزة أساســية ف ــه ســيكون ركي ــه بأن ــه لإباغ ــن من ــع الفرنســي الشــاب والمقربي ــع المداف الباريســي م
صفــوف الفريــق خــال فتــرة قصيــرة.

وكانــت تقاريــر صحفيــة أشــارت فــي وقــت ســابق إلــى أن لينــي يــورو بعيــد عــن متنــاول النــادي 
الباريســي بســبب تخصيصــه 20 مليــون يــورو فقــط لإتمــام الصفقــة بعــد ضــم المدافــع البرازيلــي لــوكاس 

ــو. ــدو مــن ســاو باول بيرال
ولكــن تغيــرت خطــط مســؤولي باريــس ســان جيرمــان وبصــدد التحــرك بســرعة لإتمــام الصفقــة فــي 

يناير/كانــون الثانــي الجــاري.

فينيسيوس يثبت صحة هدفه أمام ألميريا
ــا،  أثبــت البرازيلــي فينيســيوس جونيــور، نجــم ريــال مدريــد، صحــة الهــدف الــذي أحــرزه ضــد ألميري

خــال فــوز الميرنجــي بنتيجــة 3-2، فــي الجولــة 21 مــن عمــر الليجــا.
وأثــار هــذا الهــدف، الكثيــر مــن الجــدل، حيــث عــاد حكــم المبــاراة إلــى تقنيــة الفيديــو، قبــل أن يقــرر عــدم 
وجــود لمســة يــد ضــد الجنــاح البرازيلــي.
مقطــع  نشــر  فينيســيوس،  وأعــاد 
فيديــو للهــدف علــى حســابه بشــبكة 
رائــع..  »هــدف  عليــه  وكتــب  تويتــر، 
هكــذا كنــا نفعــل دائمــا علــى شــاطئ 

كوباكابانــا”.
مدريــد  ريــال  ثاثيــة  أن  يذكــر 
ــع  ــت توقي ــوم الأحــد حمل ــاراة ي فــي مب
جــزاء،  ركلــة  مــن  بيلينجهــام  جــود 

و)9+90(. و67   57 الدقائــق  فــي  كارفاخــال  ودانــي  جونيــور  وفينيســيوس 
فيما سجل ثنائية ألميريا، لارجي رامازاني وإدجار جونزاليس في الدقيقتين الأولى و43.

وبهــذا الانتصــار، رفــع ريــال مدريــد رصيــده إلــى 51 نقطــة فــي وصافــة الليجــا، بينمــا تجمــد رصيــد ألميريــا 
عنــد 6 نقــاط فــي المركــز الأخيــر.

الكشف عن حقيقة اهتمام ميلان بصفقة باريسية
ترددت أنباء خال الفترة الأخيرة بشأن اهتمام ميان، بالتعاقد مع أحد نجوم باريس سان جيرمان.

ــان وباريــس،  ــن مي ــه لا مفاوضــات بي ــا، أن ــي أوروب ــالات ف ــر ســوق الانتق ــو خبي ــو رومان ــد فابريزي وأك
بشــأن المدافــع الفرنســي 

ــي. نــوردي موكيل
أن  إلــى  أيضــا  وأشــار 
موكيلــي لــم يخضــع لفحوصــات 
تمهيــدا  طبيــة  واختبــارات 
الإيطالــي. للفريــق  لانتقالــه 

ســياق  فــي  وأشــار 
متصــل »المفاوضــات ســارية 
وبايــرن  باريــس  بيــن 
مهتــم  والاعــب  ميونــخ، 
للغايــة بالانضمــام للبافــاري”.

وذكــرت تقاريــر صحفيــة أن بايــرن ميونــخ يرغــب فــي ضــم موكيلــي علــى ســبيل الإعــارة لنهايــة 
الموســم الجــاري، مــع تفعيــل بنــد الشــراء فــي الصيــف المقبــل.

ويقــال إن المفاوضــات عالقــة بســبب المطالــب الماليــة للنــادي الباريســي، الــذي يســتهدف الحصــول 
علــى 30 مليــون يــورو.

وكان موكيلي )26 عاما( قد انضم لصفوف باريس سان جيرمان قادما من لايبزيج في صيف 2022.

برشلونة يهدد بسبب »انحياز« التحكيم للريال
يــرى نــادي برشــلونة، أن التحكيــم فــي الليجــا منحــاز بشــكل كبيــر لصالــح ريــال مدريــد، الــذي ينافســه 

علــى لقــب الــدوري الإســباني.
ووفقــا لصحيفــة “ســبورت”، فقــد عبــر تشــافي مــدرب برشــلونة، عــن الغضــب الداخلــي لــدى البارســا 

بســبب اختــاف معاييــر التحكيــم.
وكشــفت »هنــاك غضــب هائــل فــي برشــلونة، كمــا أن لديهــم أقصــى قــدر مــن القلــق بشــأن مــا قــد 

ــة مــن التحكيــم”. يحــدث فــي الأســابيع المقبل
وأشــارت إلــى أن برشــلونة لــن يتخــذ إجــراءات عامــة فــي الوقــت الحالــي، ويأمــل عــدم وقــوع المزيــد 
ــون  ــح، وأن تك ــن الفضائ م

قــرارات الفــار عادلــة.
»ينــوي  وأوضحــت 
خطــوة  اتخــاذ  برشــلونة 
حــال  للأمــر،  تصعيديــة 
تكــرار الأخطــاء التحكيمية 
التــي تصــب لصالــح ريــال 
المرحلــة  خــال  مدريــد 
الليجــا”. مــن  الحاســمة 

إن  الصحيفــة  وقالــت 
هنــاك قناعــة لــدى برشــلونة 
بــأن الفريــق قــادر علــى الفــوز بالليجــا، وأنــه لــولا الأخطــاء التحكيميــة، لــكان الصــراع مــع ريــال مدريــد أقــرب كثيــرا مــن 

ــاط. ــي النق ــي ف ــارق الحال الف
ويــرى برشــلونة أن الضغــوط التــي يمارســها ريــال مدريــد علــى التحكيــم، تلقــي بظالهــا على القــرارات، 

لكنهــم يعتقــدون أن هــذه الأمــور ســتحل عندمــا تلعــب المواجهــات الحاســمة فــي الليجا.
ويحتل ريال مدريد، وصافة الليجا برصيد 51 نقطة، أما برشلونة يأتي ثالثا برصيد 44 نقطة.

ديالو يصل تورينو للتعاقد مع يوفنتوس
وصــل البرتغالــي تياجــو ديالــو، الــذي لــم يلعــب منــذ مــارس/آذار 2023 بســبب إصابــة فــي الربــاط 
الصليبــي، إلــى تورينــو فــي وقــت مبكــر مــن صبــاح أمــس الإثنيــن للتعاقــد مــع يوفنتــوس ،وتعزيــز دفــاع 

ــى ليتشــي. ــوزه عل ــد ف ــي بع ــدوري الإيطال ــق المتصــدر لل الفري
وأمضــى ديالــو الليلــة فــي فنــدق النــادي بجــوار الملعــب، وســيخضع خــال النهــار للفحوصــات الطبيــة 

توقيعــه  لإتمــام  الازمــة 
لاحقــا مــع نــادي »الســيدة 

العجــوز”.
الدفــاع  قلــب  ويصــل 
مــن  البالــغ  البرتغالــي، 
العمــر 23 عامــا، مــن ليــل 
ــب  ــم يلع ــو ل الفرنســي وه
منــذ 4 مــارس/آذار الماضــي، 
ــاراة  ــي مب ــا تعــرض ف عندم
أمــام لانــس فــي الــدوري 
فــي  لإصابــة  الفرنســي، 

حينهــا. منــذ  الماعــب  عــن  والابتعــاد  جراحيــة  لعمليــة  الخضــوع  علــى  أجبرتــه  اليمنــى  ركبتــه 
وارتــدى ديالــو قميــص النــادي الفرنســي لمــدة ثاثــة مواســم ونصــف، بعدمــا وصــل إليــه قادمــا مــن 

صفــوف الناشــئين فــي ميــان، فــي إطــار صفقــة للتعاقــد مــع مواطنــه رافائيــل ليــاو.
ويزيــد وصــول قلــب الدفــاع الجديــد مــن فــرص رحيــل البرازيلــي أليكــس ســاندرو الــذي ينتهــي عقــده 

مــع اليوفــي نهايــة الموســم الحالــي.

منافس أوروبي ينضم إلى معركة خطف بنزيما
ــم بنزيمــا مهاجــم اتحــاد جــدة، خــال  ــع الفرنســي كري ــع م ــى ســباق التوقي ــد إل انضــم عمــاق جدي

ــاري. ــتوي الج ــو الش الميركات
ــا،  ــم بنزيم ــع كري ــع م ــباق التوقي ــى س ــي إل ــون الفرنس ــم لي ــد انض ــو”، فق ــت كارل ــة “مون ــا لإذاع ووفق
العاقــات  توتــر  عقــب 
وناديــه  الاعــب  بيــن 

لســعودي. ا
اســتغال  ليــون،  ويريــد 
العاقــة الممتــازة بيــن مجموعــة 
إيجــل المالكــة للنــادي الفرنســي 
والســعودية، مــن أجــل حســم 

صفقــة بنزيمــا.
الإذاعــة  وأشــارت 
ــرص  ــى أن ف الفرنســية إل
عــن  بنزيمــا  رحيــل 
ــتغالها. ــون لاس ــادي لي ــعى ن ــك، يس ــة لذل ــبة ضئيل ــاك نس ــت هن ــن إذا كان ــة، لك ــدو صعب ــعودية تب الس

ويحلم مسئولو ليون بعودة كريم بنزيما عقب رحيله إلى صفوف ريال مدريد في صيف 2009.
وكانــت بعــض التقاريــر قــد ذكــرت أن بنزيمــا يحظــى باهتمــام متزايــد مــن جانــب تشيلســي، للحصــول 

عليــه خــال الميركاتو الشــتوي الجاري. 

حقيقة تواصل برشلونة مع نجم 
مانشستر سيتي

يواصــل برشــلونة العمــل مــن أجــل الحصــول علــى توقيــع لاعــب وســط جديــد خــال الميركاتــو 
الجــاري. الشــتوي 

ذكــرت  أن  وســبق 
تقاريــر إســبانية خــال الأيــام 
الماضيــة، أن برشــلونة تواصــل 
مــن  مــع مانشســتر ســيتي، 
كالفيــن  مــع  التوقيــع  أجــل 
وســط  لاعــب  فيليبــس، 
الســيتي، علــى ســبيل الإعارة. 

وكتــب فابريزيــو رومانــو، 
خبيــر الميركاتــو، على حســابه 
“إكــس”: “برشــلونة  بشــبكة 

ــرت”. ــي انتش ــرة الت ــر الأخي ــن التقاري ــم م ــى الرغ ــس عل ــن فيليب ــل كالفي ــن أج ــيتي م ــتر س ــع مانشس ــل م ــم يتواص ل
وأضاف: »اعتبر برشلونة أن فكرة ضم فيليبس على سبيل الإعارة ستكون مكلفة للغاية”.

واختتم خبير الميركاتو: »وست هام هو من يحاول الآن التعاقد مع فيليبس، وعلى الاعب اتخاذ القرار”.
يذكــر أن تشــافي هيرنانديــز، مــدرب برشــلونة، ســبق أن صــرح بــأن الفريــق يحتــاج للتعاقــد مــع لاعــب 

وســط، عقــب إصابــة جافــي وتأكــد غيابــه لنهايــة الموســم.

من منا لا يحتاج لتغيير؟ عادات يومية 
قد تحسّن حياتك 

ــاج  ــك لا شــك أن البشــر هــم نت ــن حيات ــد تحسّ ــة ق ــادات يومي ــر؟ ع ــاج لتغيي ــا لا يحت مــن من
ــه. ــه مــن هــو علي ــه الشــخص يجعل ــوم ب ــا يق ــإن كل م ــذا ف عاداتهــم، ل

 وفيمــا يمكــن لعــادات أن ترفــع مــن حالتــك المعنويــة بأكثــر مــن طريقــة، يمكــن أن تــؤدي 
أخــرى إلــى الشــعور بالإحبــاط، وفــق موقــع Hack Spirit. لــذا، فمــن خــال اتبــاع الروتيــن الصحيــح 
والحــرص علــى إحــداث تغيــرات عقليــة، يســتطيع المــرء تغييــر طريقــة تفكيــره وتصرفاتــه وســلوكياته 

وعاداتــه اليوميــة للأفضــل.
 1. الخــروج مــن المنــزل لفتــرة قصيــرة توصلــت الدراســات إلــى أنــه عندمــا يقضــي النــاس وقتــاً 

فــي الخــارج، يحصلــون علــى نــوم أفضــل ليــاً. 
ــد  ــى الشــعور بمزي ــق يســاعد الأشــخاص عل ــواء الطل ــي اله ــت ف ــا اكتشــفوا أن قضــاء الوق كم
والإنتاجيــة  الإبــداع  مــن 
الذهنــي.  والتحســن 
ونظــراً لكــون العمــل عــن 
ــاً  ــزءاً طبيعي ــات ج ــد ب بُع
بالنســبة  الحيــاة  مــن 
ــهل  ــن الس ــن، فم للكثيري
جــداً البقــاء فــي المنــزل 
يــوم،  كل  اليــوم،  طــوال 
لكــن يمكــن أن يســاعد 
لفتــرة  ولــو  الخــروج 
ــا  ــه. كم ــرء حيات ــا الم ــي يعيــش به ــة الت ــر الطريق ــي تغيي ــل ف ــى الأق ــاً عل ــرة واحــدة يومي ــرة م قصي
يمكــن أن تجعلــه يشــعر بالتحســن وينــام بشــكل أفضــل ويتحســن أداؤه فــي العمــل طــوال النهــار. 
2. بعــض الوقــت فــي الطبيعــة إن قضــاء الوقــت فــي الطبيعــة أمــر طبيعــي لكافــة البشــر بشــكل 
فطــري. وتناولــت العديــد مــن الدراســات )بمــا يشــمل جمعيــة علــم النفــس الأميركيــة( آثــار قضــاء 

الوقــت فــي الطبيعــة، والتــي ثبــت أنهــا لهــا فوائــد صحيــة جســدية ونفســية عديــدة. 
إن مجــرد المشــي لمســافات قصيــرة فــي حديقــة أو قضــاء يــوم كامــل فــي متنــزه كبيــر، يــؤدي 
ــم  ــا إذا ل ــدة. أم ــة جي ــة ومزاجي ــة معنوي ــل وحال ــر أق ــز أفضــل ومســتويات توت ــى الاســتمتاع بتركي إل
يتمكــن الشــخص مــن الخــروج لأي ســبب مــن الأســباب، فيمكنــه جلــب المســاحات الخضــراء داخــل 
المنــزل. إذ أثبتــت الدراســات أن قضــاء 5 دقائــق فقــط بغرفــة فيهــا نباتــات منزليــة يمكــن أن يجعــل 
الشــخص يشــعر بالســعادة أكثــر مــن التواجــد فــي غرفــة خاليــة مــن المســاحات الخضــراء. 3. خلــوة 
لـــ10 دقائــق فقــط لكــي يشــعر الشــخص بالســعادة فــي الحيــاة، مــن المهــم أن يقضــي علــى الأقــل 

بعــض الوقــت بمفــرده كل يــوم.
 ولا يجــب أن يكــون الأمــر طويــاً، خاصــة إذا كان إيجــاد الوقــت بمفــرده يمثــل صعوبــة بالنســبة 
لــه. غيــر أن أخــذ بضــع لحظــات مــع النفــس كل يــوم يمكــن أن يغيــر حيــاة المــرء، لأنهــا تتيــح التفكيــر 

الذاتــي واكتشــاف الــذات، حتــى لــو لــم يقــم الشــخص فــي التفكيــر فــي ذلــك عــن قصــد. 
ــاة  ــات والحي ــاة والعاق ــي الحي ــاً ف ــخص ناجح ــون الش ــي يك ــبقاً لك ــس مس ــر الماب 4. تحضي
المهنيــة، يجــب أن يكــون مركــزاً وحاســماً )مــن بيــن أشــياء أخــرى كثيــرة(. إذ إن هنــاك ســببا وراء 
ــة الســابقة.  ــي الليل ــار مابســهم ف ــر واختي ــن بتحضي ــد مــن أصحــاب الأعمــال الناجحي ــام العدي قي
ولفتــت نتائــج العديــد مــن الدراســات الأنظــار إلــى ظاهــرة تســمى إرهــاق القــرار، والتــي تعنــي بشــكل 
أساســي أن كل قــرار يتخــذه الشــخص علــى مــدار اليــوم يصبــح أكثــر صعوبــة وأصعــب. لكــن مــن 
ــه  ــب علي ــرارات الواج ــدد الق ــل ع ــك يقل ــإن ذل ــة الســابقة، ف ــي الليل ــا ســيرتديه ف ــد م ــال تحدي خ
اتخاذهــا فــي بدايــة اليــوم. كمــا أن تلــك الخطــوة تســاعد فــي جعــل فتــرة الصبــاح أكثــر فاعليــة، حيــث 

تســاعد علــى الاســتيقاظ والاســتعداد لانطــاق بشــكل أســرع. 
ــل الشــخص يشــعر  ــاء يجع ــر صف ــى بشــرة أكث ــة بالبشــرة والجســد إن الحصــول عل 5. العناي
بمزيــد مــن الجمــال والثقــة فــي النفــس. ويعــد الاعتنــاء بالنفــس والجســم ككل مــن أفضــل الأشــياء 
التــي يمكــن القيــام بهــا ليشــعر الشــخص بتحســن فــي حياتــه اليوميــة. إن ممارســة الرياضــة 
ــوم  ــن الن ــى قســط كاف م ــام الصحــي والحصــول عل ــاول الطع ــاء وتن ــن الم ــة م ــة كافي وشــرب كمي
ــل رغــم أن  ــة بالعق ــة والســعادة والصحــة. 6. العناي ــدى الشــعور بالحيوي ــي م ــراً ف ــاً كبي يحــدث فرق
العنايــة بالجســم مهمــة، فإنــه يجــب الاهتمــام بالعقــل أيضــاً. فتعلــم شــيء جديــد، ســواء كان كبيــراً 
أو صغيــراً، كل يــوم يمكــن أن يغيــر طريقــة تفكيــر الشــخص وشــعوره وتعاملــه مــع الحيــاة اليوميــة. 
بالنفــس ويجعــل  الثقــة  يعــزز  تعلــم مهــارة جديــدة  فــإن   ،Piedmont Healthcare وبحســب 
الشــخص يشــعر بالســعادة ويحافــظ علــى صحــة عقلــه. ومــن الناحيــة المثاليــة، مــن الأفضــل العثــور 
علــى مهــارة يمكــن تطويرهــا بمــرور الوقــت، مثــل تعلــم لغــة جديــدة أو بــدء هوايــة أو تجربــة وصفــات 

ــاً.  ــراءة أو الدراســة أكاديمي ــدة أو الق جدي
7. الواقعيــة بشــأن الأوقــات يعــد التوقــف عــن الوعــود الزائــدة وعــدم الوفــاء بهــا أحــد الخطــوات 
الأساســية نحــو عيــش حيــاة أفضــل. فالتخلــص مــن هــذه العــادة يــؤدي إلــى تقليــل التوتــر والقلــق 
وخيبــة الأمــل. علــى ســبيل المثــال، لا يجــب أن يخبــر الشــخص أصدقــاءه أو زمــاءه أنــه ســينجز 
أمــراً مــا غــداً إذا كان بحاجــة فعــاً إلــى يــوم آخــر. ولا ينبغــي أن يقــول إنــه ســيصل إلــى المطعــم، 
علــى ســبيل المثــال، فــي الســاعة 6 مســاء إذا كان يعلــم أنــه مــن غيــر المرجــح أن يصــل فــي الوقــت 
المحــدد. فمحاولــة الشــخص أن يكــون واقعيــاً فــي أوقاتــه ومواعيــده وأن يكــون صادقًــا مــع الآخريــن، 
ســتجعله يشــعر بالثقــة بالنفــس والرضــا عــن الــذات وتكســبه مزيــدا مــن احتــرام الآخريــن بمــا يعــود 

عليــه وعليهــم بالســعادة. 
8. إضفــاء طابــع رومانســي يمكــن ببســاطة مــن خــال إيــاء الاهتمــام للأشــياء الصغيــرة حــول 
الشــخص ومعرفــة مــدى جاذبيتهــا، ســواء كان ذلــك تنــاول فنجــان مــن القهــوة فــي الصبــاح أو القــراءة 

فــي متــرو الأنفــاق فــي الطريــق إلــى العمــل أو فتــح الســتائر 
لتســمح بدخــول أشــعة الشــمس. فالتعامــل باهتمــام وتركيــز مــع التفاصيــل البســيطة ســيمنح 
شــعورا بالتحســن تجــاه النفــس وكل مــا يحيــط بالشــخص. وأخيــراً، إن إجــراء تغييــرات فــي حيــاة 
ــى  ــوم بتقســيم الأشــياء إل ــا يق ــاً، إلا عندم ــر الســهل دائم ــس بالأم ــدة لي ــادات جدي ــاء ع ــرء وبن الم
ــى  ــى الوصــول إل ــة للتحقيــق ستســاعد الشــخص عل ــى أهــداف قابل ــز عل ــرة والتركي خطــوات صغي

الســعادة والاســتقرار والرضــا.

ماذا يحدث للإنسان عند تخليه تماماً عن الملح 
يعــد ملــح الطعــام إضافــة لا غنــى عنهــا فــي نظامنــا الغذائــي اليومــي، وهــو عنصــر مهــم للحفــاظ 

علــى تــوازن المعــادن فــي الجســم فــكل خليــة فــي جســم الإنســان تحتــاج إلــى الملــح. 
ــي  ــة المنتظمــة، والتحكــم ف ــدورة الدموي ــة العظــام، وال ــى كثاف ــاظ عل ــي الحف ــح ف ويســاعد المل
مســتوى الســكر فــي الــدم. وكشــف الدكتــور الروســي ألكســندر مياســنيكوف أن الإفــراط فــي 
ــى  ــب والكل ــراض القل ــدم وام ــط ال ــاع مســتوى ضغ ــؤدي لارتف ــض( ي ــح )الســم الأبي اســتهاك المل

وغيرهــا مــن المشــكات الصحيــة. 
وأوضــح انــه ضــروري للجســم؛ فمــن دونــه لــن يعيــش الإنســان، موضحــاً لا يمكــن للإنســان أن 

يعيــش مــن دون الصوديــوم، وســوف يمــوت نتيجــة تشــنجات مروعــة وشــديدة. 
واكــد مياســنيكوف إن الحــد الأدنــى مــن الاســتهاك اليومــي للملــح هــو غرامــان وليــس 
أقــل. وتابــع:« ان الإنســان لــن يتمكــن مــن اســتبعاد الملــح مــن نظامــه الغذائــي تمامــا. لأن 
العديــد مــن المنتجــات يحتــوي علــى ملــح مخفــي، وأحيانــا فــي بعــض المنتجــات التــي لا 

نتوقــع احتواءهــا عليــه«.
 مبينــا ان المــواد المحتويــة علــى ملــح مخفــي هــي مثــا أن 100غــرام مــن الخبــز تحتــوي علــى غــرام 

واحــد مــن الملــح. كمــا أن النقانــق والجبــن وعمــوم مــا نأكلــه كلــه يحتــوي علــى ملــح خفــي.
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