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أراوخو: قرار تشافي لم يؤثر علينا.. 
وإنريكي مدرب عظيم

أكــد الأوروجوائــي رونالــد أراوخــو، مدافــع برشــلونة، أن الفريــق مــا يــزال لديــه فرصــة للفــوز بلقــب الــدوري 
الإســباني خــال منافســات الموســم الحالي.

وقــال أراوخــو، فــي تصريحــات أبرزتهــا صحيفــة “مونــدو ديبورتيفــو” الإســبانية: »بصراحــة.. إن رحيــل 
تشــافي لــم يؤثــر كثيــرا 
فيــه  نثــق  نحــن  علينــا. 

للغايــة وفيمــا يقولــه”.
قــال  وأضاف: »تشــافي 
لنــا إنــه ســيبقى حتــى نهايــة 
قصــارى  وســنبذل  الموســم 
جهدنــا. ومنــذ ذلــك الحيــن 
فــي  فصاعدا سنســتمر 
العمــل والاعتقــاد بمــا يقــول.. 

إنــه يرشــدنا إلــى الأمــام”.
أننــا  »أعتقــد  وتابــع: 
ســنناضل فــي الليجــا طالمــا لدينــا فــرص للفــوز. هنــاك الكثيــر مــن النقــاط لــم تحســم وســنحاول تقليــص 

الفــارق والقتــال مــن أجــل اللقــب. لدينــا فــرص للمنافســة”.
و عــن مواجهــة باريــس ســان جيرمــان فــي ربــع نهائــي دوري أبطــال أوروبــا، اختتم: »منافــس جيــد.. 
إنــه فريــق قــوي ومعــه مــدرب عظيــم مثــل لويــس إنريكــي. يجــب علينــا الإعــداد لتلــك المبــاراة ومعرفــة 

خصائصهــم، إن لديهــم لاعبيــن مهارييــن للغايــة فــي الهجــوم”.

رغم الخطاب الحاسم.. هنري يخطط لإقناع 
ريال مدريد بالتخلي عن مبابي

يرفــض تييــري هنــري، مــدرب منتخــب فرنســا الأولمبــي، الاستســام أمــام فكــرة الغيــاب المحتمــل 
ــاد. لكيليــان مبابــي، مهاجــم باريــس ســان جيرمــان، عــن المشــاركة فــي الأولمبي

وينتهــي عقــد مبابــي مــع باريــس فــي الصيــف المقبــل، وذكــرت العديــد مــن التقاريــر بــأن اللاعــب علــى 
أعتــاب الانتقــال مجانــا إلــى ريــال مدريــد.

ووفقــا لصحيفــة “لــو باريزيــان” الفرنســية، لــم يفقــد هنــري الأمــل فــي مشــاركة مبابــي بالأولمبيــاد، رغــم 
الخطــاب الرســمي الــذي أرســله ريــال مدريــد منــذ أســبوعين يرفــض خلالــه مشــاركة لاعبيــه بالبطولــة 

التــي تحتضنهــا باريــس.
وحصلــت الصحيفــة الفرنســية علــى نســخة مــن الخطــاب، الــذي جــاء فيــه: »فيمــا يتعلــق بطلبكــم الخــاص بالاســتدعاء 

إدواردو  للاعبينــا  المحتمــل 
كامافينجــا وفيرلانــد مينــدي، 
ــرًا  ــه نظ ــم أن نأســف لإبلاغك
الألعــاب  دورة  أن  لحقيقــة 
لــن   2024 باريــس  الأولمبيــة 
الفيفــا،  مواعيــد  فــي  تقــام 
علــى  يوافــق  لا  نادينــا  فــإن 
اللاعبيــن”. هــؤلاء  اســتدعاء 
وأشــارت إلــى أن خطــاب 
ريــال مدريــد جــاء ردا علــى 
أولــي  اســتدعاء  طلــب 

لكامافينجــا ومينــدي، ولــم يذكــر الميرنجــي أوريليــن تشــواميني أو مبابــي لأن الأول غيــر مســتدعى مــن قبــل هنــري، 
الملكــي. إلــى  رســميا  ينضــم  لــم  الثانــي  بينمــا 

ــادة  ــع ق ــل م ــوي التواص ــلم، وين ــن يستس ــري ل ــن هن ــد، لك ــال مدري ــوح رد ري ــم وض ــه رغ ــادت بأن وأف
الميرينجــي، عقــب التوقــف الدولــي المقبــل، لإقناعهــم بالتخلــي عــن كامافينجــا ومينــدي فــي الأولمبيــاد.

ــه المســتقبلي  كمــا ذكــرت أن الاتحــاد الفرنســي وهنــري يخططــان أيضــا للتواصــل مــع مبابــي ونادي
)ســواء كان ريــال مدريــد أو نــادٍ آخــر( لإقنــاع جميــع الأطــراف بمشــاركة اللاعــب فــي الأولمبيــاد مــع فرنســا.

ديوكوفيتش خارج بطولة ميامي
أكــد المصنــف الأول عالميــا نوفــاك ديوكوفيتــش، أنــه لــن يشــارك فــي بطولــة ميامــي ذات الألــف نقطــة 

التــي ســتنطلق يــوم الأربعــاء، وأنــه ســيعود للمنافســات مــع بدايــة موســم الأراضــي الترابيــة.
كان اللاعــب قــد تعــرض لإقصــاء مفاجــئ مــن المبــاراة الأولــى فــي بطولــة إنديــان ويليــز أمــام الإيطالــي لــوكا نــاردي 

المصنــف ال123 عالميــا.
ويبدو أن ديوكوفيتش، الذي توج بلقب ميامي 6 مرات، يففضل أن يرتاح ويركز في أهدافه خلال هذا الموسم.

وقــال اللاعــب علــى حســابه فــي شــبكة »إكــس«: »أهــا ميامــي. للأســف لــن ألعــب بطولــة هــذا العالــم. أوازن فــي 
هــذه المرحلــة بيــن حياتــي الشــخصية والاحترافيــة”.

ويبــدو أن ديوكوفيتــش، 37 عامــا، تقبــل أنــه ليــس فــي أفضــل لحظاتــه هــذا الموســم إذ لــم يفــز بــأي مــن 
البطــولات الثــاث التــي لعبهــا إذ خســر فــي يونايتــد كــب مــن أليكــس دي مينيــاور وفــي أســتراليا المفتوحــة مــن 

يانيــك ســينر، ومؤخــرا مــن نــاردي.
ــي الســنوات  ــة ميامــي ف ــي بطول ــم يشــارك ف ــد ســام ل ــة جران ــز ب24 بطول ــر أن اللاعــب الفائ يذك
الأخيــرة، بســبب رفضــه الخضــوع للقــاح الكوفيــد، منــع مــن المشــاركة فــي الموســم الأمريكــي، وبالتالــي لــم 

يكــن يدافــع عــن أي نقــاط فــي إنديــان ويلــز، أو ميامــي.

ليس ألونسو.. لاعبو ليفربول يختارون خليفة كلوب
كشــف تقريــر صحفــي إســباني، يــوم الجمعــة، عــن اســم المديــر الفنــي الــذي يرغــب لاعبــو ليفربــول فــي 

للألمانــي  خلفــا  تعيينــه، 
يورجــن كلــوب عقــب نهايــة 

الموســم الحالــي.
الإعــام  وســائل  وتداولــت 
مرشــحة  أســماء  عــدة  مؤخــرا 
لتولــي تدريــب الريــدز بدايــة مــن 
رأســها  علــى  المقبــل،  الموســم 

ألونســو. تشــابي  الإســباني 
أفــادت  جانبهــا،  مــن 
ديبورتيفــو”  “مونــدو  صحيفــة 
الكتالونيــة، نقــا عــن الصحفــي 

المنصــب. هــذا  فــي  كلــوب،  مســاعد  ليينــدرز،  بيــب  تعييــن  يفضلــون  ليفربــول  لاعبــي  بــأن  برازيــل،  آلان 
وعــزز الصحيفــة ذلــك بتصريحــات ديــن ســاوندرز، لاعــب ليفربــول الأســبق، الــذي قــال: »ســمعت ذلــك 

أيضــا.. علــى الأقــل ســيكون مطلعــا علــى خبايــا الفريــق”.
وأضاف ساوندرز: »هذا قرار صعب.. من ستمنحه هذه الوظيفة؟ إنه ناد كبير جدا”.

ــادي الإنجليــزي بعــد علــى هويــة خليفــة المــدرب الألمانــي، لكنــه مــن المتوقــع  ولــم تســتقر إدارة الن
الإعــان عنــه قبيــل انتهــاء الموســم، وهــو الموعــد الــذي حــدده كلــوب لإنهــاء علاقتــه بليفربــول.

إصابة جديدة تضرب ريال مدريد
أعلــن ريــال مدريــد إصابــة جديــدة فــي صفــوف الفريق، قبــل خــوض مواجهــة أوساســونا، مســاء أمــس 

الســبت، ضمــن منافســات الجولــة 29 مــن الليجــا، فــي معقــل الأخيــر ملعــب »أل ســادار”.
مدريــد  ريــال  ونشــر 
موقعــه  علــى  رســميا،  بيانــا 
يكــون  »لــن  الإلكترونــي: 
ظهــر  بعــد  متاحــا  خوســيلو 
ضــد  مباراتنــا  فــي  اليــوم 
أوساســونا، حيــث خــرج فــي 
بســبب  الأخيــرة  اللحظــة 
التهــاب فــي المعــدة والأمعــاء”.

وبغيــاب خوســيلو، ينضــم 
للميرنجــي  الغيابــات  لقائمــة 
فــي مواجهــة أوساســونا والتــي 
ضمــت كلا مــن: تيبــو كورتــوا، وإيديــر ميليتــاو، وديفيــد ألابــا، ودانــي ســيبايوس للإصابــة، بجانــب جــود بيلينجهــام للإيقــاف.

يذكــر أن ريــال مدريــد يحتــل صــدارة الترتيــب فــي الــدوري الإســباني برصيــد 69 نقطــة، متفوقــا ب7 
نقــاط علــى الوصيــف جيرونــا، و8 نقــاط علــى برشــلونة صاحــب المركــز الثالــث.

مبابي: لن أنتقل إلى هذا الفريق!
أغلــق كيليــان مبابــي نجــم فريــق باريــس ســان جيرمــان، البــاب تمامــا أمــام إمكانيــة انتقالــه إلــى أحــد 

الأنديــة البــارزة فــي الــدوري الإنجليــزي.
ونقلــت شــبكة “GFFN” الفرنســية، أمــس الســبت، مقطــع فيديــو قصيــر لحــوار دار بيــن مبابــي 

وأحــد المشــجعين يدعــوه 
صفــوف  إلــى  للانتقــال 

آرســنال.
ــب  ــان لطل وابتســم كيلي
يــرد  أن  قبــل  المشــجع، 
بحســم: »مســتحيل«، مبــررا 
»الطقــس  ضاحــكا:  رفضــه 

للغايــة”. بــارد  هنــاك 
أرتيتــا،  ميكيــل  وكان 
المديــر الفنــي لآرســنال، 
أمــام  البــاب  فتــح  قــد 

جــي”. إس  »بــي  صفــوف  عــن  رحيلــه  بعــد  مبابــي  كيليــان  ضــم  فــي  التفكيــر  إمكانيــة 
وأشــعل النجــم الباريســي، البالــغ مــن العمــر 25 عامــا، الجــدل المثــار حولــه منــذ إبــداء رغبتــه بالرحيــل 

عــن صفــوف ناديــه بنهايــة الموســم الجــاري.
ــة  ــي صفق ــباني ف ــد الإس ــال مدري ــوف ري ــى صف ــي إل ــان مباب ــال كيلي ــرات انتق ــع المؤش ــح جمي وترج

ــال حــر. انتق
ــو  ــن موناك ــل م ــا انتق ــف 2017، عندم ــذ صي ــان من ــوف باريــس ســان جيرم ــي ضمــن صف ــب مباب ويلع

ــورو. ــون ي ــل 180 ملي مقاب

إنريكي يهدد حكيمي برسالة صريحة
وجــه لويــس إنريكــي مــدرب باريــس ســان جيرمــان تهديــدا صريحــا للنجــم المغربــي أشــرف حكيمــي 

الظهيــر الأيمــن للفريــق الفرنســي.
قــال إنريكــي فــي مؤتمــر صحفــي أمــس الســبت اســتعدادا لمبــاراة مونبيلييــه غــدا بالــدوري الفرنســي 

»لا أتفــق أن مســتوى حكيمــي تذبــذب هــذا الموســم، واختلــف أداؤه بعــد كأس الأمــم الأفريقيــة”.
ــر  ــات رائعــة، لا تتواف ــع بإمكاني ــا طــوال الموســم، فهــو لاعــب يتمت وأضــاف »حكيمــي يقــدم أداء ثابت
قليــل  عــدد  فــي  ســوى 
فــي  بلاعبيــن  للغايــة 

مركــزه”. نفــس 
وتابــع المدرب الإســباني 
أفضــل  مجاملــة  أحــاول  »لا 
اللاعبيــن بــل أطالبهــم دائمــا 
مســتوى،  أفضــل  بتقديــم 
أكــون  الوقــت  نفــس  وفــي 

حمايتهــم”. علــى  حريصــا 
ولمــح المديــر الفنــي 
لســان جيرمــان »حكيمــي 
ــات”. ــي بعــض المباري ــدا ســبب عــدم مشــاركته ف ــه لاعــب ذكــي، ويعــرف جي ــا، ولكن ــدم موســما رائع يق

وواصــل لويــس إنريكــي »إنــه لاعــب نشــيط علــى المســتوى الهجومــي، ولكنــه لا يــزال بحاجــة 
لتحســين مســتواه، وأثــق كثيــرا فــي أنــه ســيتطور”.

وأكد إنريكي في ختام تصريحاته »وإذا لم يتحسن أشرف حكيمي، فهو يعرف جيدا ما سيحدث له”.

توخيل: ينتظرنا أصعب مسار في دوري الأبطال
علــق تومــاس توخيــل، مــدرب بايــرن ميونــخ، وبعــض مــن لاعبــي العمــاق البافــاري، علــى قرعــة ربــع 

نهائــي دوري أبطــال أوروبــا التــي ســحبت يــوم الجمعــة، والتــي أســفرت عــن مواجهــة آرســنال.
وقــال توخيــل، بحســب مــا نقــل الموقــع الرســمي لبايــرن ميونــخ: »بالطبــع ينتظرنــا الآن أصعــب مســار، 

ــن أفضــل  نواجــه واحــدا م
الفــرق فــي أوروبــا”.

وأضــاف: »يلعبــون بمســتوى 
المســتويات  أعلــى  فــي  ثابــت 
منــذ عاميــن، ويتميــزون بالتناغــم، 
إنــه فريــق خطيــر يســجل الكثيــر 
مــن الأهــداف، سنســتعد ونعــرف 

ــا”. ــوة لدين ــاط الق ــدًا نق جي
مانويــل  أوضــح  بــدوره، 
ــخ:  ــرن ميون ــر حــارس باي نوي
»فريــق قــوي للغايــة يتمتــع 

ــة”. ــي الصعوب ــة ف ــم غاي ــان أمامه ــج لســبب واضــح، ســتكون مبارات ــب البريميرلي ــا ترتي ــدة، يتصــدرون حاليً ــروج جي ب
ــل  ــار وأشــعر بالســعادة للمشــاركة فــي مث ــك الاختب ــع لذل ــا للتأهــل. نتطل ــار قدراتن ــا إظه ــع: »علين وتاب

ــات”. ــك المباري تل
ومــن جانبــه، قــال تومــاس مولــر مهاجــم البايــرن: »آرســنال فريــق ســيمنحنا مباراتيــن غايــة فــي 
الحمــاس، هــم فــي أفضــل مســتوى لديهــم فــي الوقــت الحالــي، أمامنــا مهمــة صعبــة، ولكــن مــع خــوض 

ــدة للتأهــل”. ــا فــرص جي ــخ، لدين ــي ميون ــاب ف ــاء الإي لق
واختتــم إريــك دايــر لاعــب الفريــق البافــاري التعليقــات، قائــاً: »مــن الخــاص لــي العــودة إلــى إنجلتــرا 
لخــوض مبــاراة مباشــرة بعــد الانتقــال إلــى بايــرن، كمــا أننــي أعــودة إلــى شــمال لنــدن، هــذه فرصــة جيــدة 

لإظهــار جودتنــا فــي أعلــى المســتويات، آرســنال فريــق شــاب يقــدم مســتوى جيــد للغايــة”.

»القيلولة« مفيدة للدماغ وتأخر الشيخوخة 
خلصــت دراســة إلــى أن نــوم القيلولــة يســاعد كبــار الســن فــي الحفــاظ علــى ذاكرتهــم مــن خــال 
الحــد مــن تقلــص المــخ. وقــال باحثــون فــي جامعــة »يونيفرســيتي كولــدج« فــي لنــدن، إن إيجــاد 
قليــل مــن الوقــت بشــكل منتظــم مــن أجــل قيلولــة قصيــرة، أمــر جيــد لأدمغتنــا ويســاعد علــى بقائــه 

أكبــر حجمــا لوقــت أطــول. 
وأظهــر فريــق الباحثيــن أن أدمغــة الأشــخاص الذيــن يحصلــون علــى قيلولــة، كانــت أكبــر حجمــا 

بمقــدار 15 ســم مكعــب، مــا يعــادل تأخيــر الشــيخوخة مــن ثــاث إلــى ســت ســنوات. 
ومــع ذلــك أوصــى العلمــاء بإبقــاء وقــت القيلولــة أقــل مــن نصــف ســاعة. لكنهــم قالــوا إن النــوم 
خــال النهــار أمــر يصعــب تحقيقــه فــي العديــد مــن المهــن، وإنــه غالبــا مــا ترفــض ثقافــة العمــل ذلــك. 
مــن جهتهــا قالــت الدكتــورة فيكتوريــا غارفيلــد: »نقتــرح أن بإمــكان الجميــع اختبــار بعــض فوائــد 

القيلولــة«. ووصفــت نتائــج الدراســة بأنهــا جديــدة ومثيــرة للغايــة«. 
وثبــت أن القيلولــة أمــر أساســي للنمــو حيــن نكــون أطفــالا، وتصبــح أقــل شــيوعا مــع تقدمنــا فــي 
الســن، ثــم تعــود للظهــور بعــد ســن التقاعــد. وأفــاد نحــو 27 فــي المئــة ممــن تخطــوا ســن التقاعــد 

عــن لجوئهــم إلــى قيلولــة خــال النهــار.
 وتقــول الدكتــورة غارفيلــد إن نصيحــة اعتمــاد قيلولــة »أمــر ســهل للغايــة«، مقارنــة بفقــدان الــوزن 

أو ممارســة التماريــن الرياضيــة التــي »تصعــب علــى الكثيــر مــن النــاس«. 
ويتضــاءل حجــم الدمــاغ مــع العمــر لكــن فيمــا يخــص مســاعدة القيلولــة فــي الوقايــة مــن أمــراض 
مثــل الزهايمــر، أمــر مــا زال بحاجــة إلــى المزيــد مــن الأبحــاث. وتُعتبــر صحــة الدمــاغ مهمــة بشــكل 

عــام للحمايــة مــن مــرض الخــرف، وترتبــط هــذه الحالــة باضطــراب النــوم. 
وتوفــر القيلولــة العديــد مــن المزايــا للبالغيــن الأصحــاء، بمــا فــي ذلــك الاســترخاء وتقليــل الإجهــاد 
ــرة أفضــل.  ــل أســرع وذاك ــك ردود فع ــي ذل ــا ف ــزاج وأداء أفضــل، بم ــي الم ــادة اليقظــة وتحســن ف وزي
وللحصــول علــى أقصــى اســتفادة مــن القيلولــة، ينصــح الخبــراء بالحــرص علــى قصــر فتــرة الغفــوات، 

والعمــل علــى أن تكــون القيلولــة لمــدة مــن 10 إِلــى 20 دقيقــة. 
وكلمــا زادت مــدة القيلولــة، زادت احتماليــة شــعور الشــخص بأنــه مترنــح. ومــع ذلــك، قــد يكــون 

الشــباب قادريــن علــى تحمــل غفــوات أطــول.

كيف تؤثر حبة طماطم واحدة يوميا 
على ضغط الدم؟

كشــفت دراســة حديثــة عــن فائــدة جديــدة للإنســان فــي حــال إقدامــه علــى تنــاول الطماطــم 
بشــكل دوري ومنتظــم.

ونشــرت المجلــة العلميــة الأوروبيــة لعلــوم الوقايــة تفاصيــل الدراســة المنشــورة التــي أكــدت علــى 
أو  الطماطــم  تنــاول  أن 
المنتجــات التــي تحتــوي 
ــا يمكــن أن يســاعد  عليه
فــي تقليــل خطــر الإصابــة 

ــدم. بارتفــاع ضغــط ال
الدراســة،  وبحســب 
العلمــاء  أحــد  اكتشــف 
أن تنــاول مــا يعــادل حبــة 
يوميــا  كبيــرة  طماطــم 
ــة  ــرص إصاب ــن ف ــل م يقل

الشــخص بخطــر المــوت الســريع جــراء ارتفــاع ضغــط الــدم بنســبة تصــل إلــى 36 فــي المئــة.
ولفــت الباحثــون فــي المجلــة الأوروبيــة لأمــراض القلــب الوقائيــة أن تنــاول الطماطــم، بمــا فــي 

ذلــك المنتجــات التــي تحتــوي علــى تركبيتــه مفيــدة فــي الوقايــة مــن ارتفــاع ضغــط الــدم وإدارتــه.
ووفقــا للدراســة، تابــع الباحثــون نحــو 7056 رجــا وامــرأة تتــراوح أعمارهــم بيــن 55 و80 عامــا، وكان 
5821 منهــم يعانــون مــن ارتفــاع ضغــط الــدم، ممــا يزيــد مــن خطــر الإصابــة بالنوبــات القلبيــة وأمــراض 

القلــب والســكتة الدماغيــة وأمــراض الكلــى والخــرف الوعائــي وتمــدد الأوعيــة الدمويــة.
وأشــارت الدراســة أنــه تــم تقســيم المشــاركين إلــى أربــع مجموعــات اعتمــادا علــى اســتهلاكهم 

مــن الطماطــم، أقــل مــن 44 غرامــا، وبيــن 44 و82 غرامــا، و82 إلــى 110 غرامــات، وأكثــر مــن ذلــك.

دراسة: النظام الغذائي منخفض الكربوهيدرات 
مفيد لمرضى السكري

قــد لا يتطلــب الأمــر اتبــاع نظــام غذائــي صــارم كمــا يُعتقــد للحفــاظ علــى مــرض الســكري مــن 
النــوع الأول تحــت الســيطرة وفــق دراســة ســويدية جديــدة.

ووفــق الدراســة التــي أجراهــا باحثــون فــي جامعــة غوتنبــرغ الســويدية، فــإن اتبــاع نظــام غذائــي 
معتــدل منخفــض الكربوهيــدرات، يســاعد المصابيــن بــداء الســكري مــن النــوع الأول، فــي المحافظــة 

علــى معــدلات متوازنــة للســكر فــي الــدم.
وفــي مــرض الســكري مــن النــوع الأول، يقــوم البنكريــاس بإنتــاج القليــل مــن الأنســولين أو لا 

ينتجــه علــى الإطــاق لمســاعدة الســكر فــي الــدم علــى دخــول الخلايــا لاســتخدامه كطاقــة.
وبدون الأنسولين، يتراكم السكر في الدم، ويمكن أن يسبب تلفا خطيرا في الأعضاء.

وخــال الدراســة، اختــار الباحثــون 25 رجــا و25 امــرأة مصابيــن بــداء الســكري مــن النــوع الأول، 
وطلــب منهــم تنــاول نظــام غذائــي يحتــوي علــى 50 فــي المئــة مــن الطاقــة مــن الكربوهيــدرات، أو 
نظــام غذائــي معتــدل منخفــض الكربوهيــدرات مــع 30 فــي المئــة مــن الطاقــة مــن الكربوهيــدرات.

وكان جميــع المشــاركين فــي الدراســة يعانــون مــن ارتفــاع مســتويات الســكر فــي الــدم، وأخــذوا 
جرعــات أنســولين.

وتــم اســتخدام جهــاز مراقبــة مســتمرة لســكر الــدم لتســجيل مســتوياته فــي الــدم كل 15 دقيقــة 
علــى الأقــل علــى مــدار 16 أســبوعا.

وتضمــن كلا النظاميــن الغذائييــن علــى مســتويات صحيــة مــن الكربوهيــدرات الغنيــة بالأليــاف، 
بالإضافــة إلــى الخضــار، والدهــون غيــر المشــبعة، والمكســرات، والبــذور، والبقوليــات.

ووجــد الباحثــون أن مســتويات الســكر فــي الــدم كانــت ضمــن النطــاق المســتهدف لفتــرة أطــول 
)68 دقيقــة يوميــا فــي المتوســط( بالنســبة لأولئــك الذيــن يتبعــون نظامــا غذائيــا معتــدلا منخفــض 

الكربوهيــدرات مقارنــة بالنظــام الغذائــي التقليــدي عالــي الكربوهيــدرات.
وفــي الوقــت نفســه، انخفــض الوقــت الــذي يســتغرقه ارتفــاع مســتويات الســكر فــي الــدم بمقــدار 

85 دقيقــة فــي اليــوم.
ووجــدت الدراســة التــي نشــرت نتائجهــا فــي مجلــة »لانســيت« الطبيــة أن أحــد 
ــل  ــة، ممــا يقل أشــكال الأحمــاض التــي تســمى »الكيتونــات« ظــل عنــد مســتويات معقول
المخــاوف مــن أنهــا يمكــن أن تصبــح مرتفعــة للغايــة عندمــا يتــم تخفيــض الكربوهيــدرات 

فــي مــرض الســكري مــن النــوع الأول.
وتعليقــا علــى الدراســة قالــت المؤلفــة الرئيســية وأخصائيــة التغذيــة صوفيــا ســتيرنر إيزاكســون: 
»تظهــر الدراســة أن اتبــاع نظــام غذائــي معتــدل منخفــض الكربوهيــدرات يخفــض متوســط مســتوى 
الســكر فــي الــدم، وهــو مــا يعتبــر مفيــدا فــي تقليــل خطــر تلــف الأعضــاء للأشــخاص المصابيــن بــداء 

الســكري مــن النــوع الأول«، حســبما نقــل موقــع »ميديــكال إكســبريس« الطبــي.
ونصحــت إيزاكســون بأنــه »مــن المهــم أن يكــون النظــام الغذائــي صحيــا، مــع التركيــز بشــكل 

خــاص علــى جــودة الدهــون والكربوهيــدرات، وألا تكــون كميــة الكربوهيــدرات منخفضــة جــدا”.

الاحد 6 رمضان المبارك 1445 هـ ق 27 اسفند 1402 هـ ش، 17 اذار 2024مالعدد )11459( السنة الاربعة والأربعون


	_GoBack

