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إشبيلية يدفع 12 مليون يورو لرين الفرنسي
ــار شــراء  ــل خي ــة، لتفعي ــام المقبل ــن الفرنســي، خــال الأي ــادي ري ــورو لن ــون ي ــع إشــبيلية 12 ملي يدف
الــذي  بــادي،  لويــك  المدافــع 
يلعــب مــع الفريــق الإســباني 
منــذ  الإعــارة  ســبيل  علــى 
الماضــي. ثــان  يناير/كانــون 

وبمجــرد تفعيــل خيــار الشــراء، 
ــغ  ســيوقع الاعــب الفرنســي البال
مــع  عقــدا  عامــا،   23 العمــر  مــن 
يونيو/حزيــران  حتــى  إشــبيلية 
مصــادر  أفــادت  حســبما   ،2027

الصفقــة. علــى  مطلعــة 
وكان بــادي قــد وصــل إلــى صفــوف إشــبيلية فــي الميركاتــو الشــتوي الماضــي بعــد انتهــاء فتــرة إعارتــه 

لنوتنجهــام فورســت، الــذي يلعــب فــي الــدوري الإنجليــزي الممتــاز.
وخــال الأشــهر الأولــى مــن انضمامــه، أصبــح الاعــب الشــاب أساســيا فــي الفريــق ســواء فــي تشــكيلة 
المــدرب الأرجنتينــي خورخــي ســامباولي أو خليفتــه خوســيه لويــس مينديليبــار، حيــث اســتعانا بــه فــي 
27 مبــاراة، بمــا فــي ذلــك نهائــي الــدوري الأوروبــي، الــذي تــوج بــه الفريــق الأندلســي علــى حســاب رومــا.

رئيس إنتر يتهرب من السؤال المتكرر 
قبل نهائي الأبطال

ــال  ــة انتق ــة عــن الســؤال المتكــرر حــول احتمالي ــر ميــان، الإجاب رفــض ســتيفين تشــانج رئيــس إنت
ــان. ــوف باريــس ســان جيرم ــان ســكرينيار لصف ــع الســلوفاكي مي المداف

وأفــادت تقاريــر صحفيــة فــي وقــت ســابق عــن توقيــع ســكرينيار علــى عقــود انتقالــه لســان جيرمــان فــي 
كانــون الثانى/ينايــر الماضــي، حيــث ينتهــي عقــده مــع إنتــر بنهايــة الموســم الحالي.

وقــال تشــانج، خــال تصريحاتــه لصحيفــة “لاجازيتــا ديلــو ســبورت” الإيطاليــة، عــن أنبــاء انتقــال 
جيرمــان:  لســان  ســكرينيار 
أحــد  كان  دائمــا  »ســكرينيار 
الاعبيــن المفضليــن بالنســبة 
لــي، وســوف أجيــب علــى هــذا 
نهائــي  عقــب  فقــط  الســؤال 

أوروبــا”. أبطــال  دوري 
ســيتي،  مانشســتر  ويواجــه 
خصمــه إنتــر ميــان، اليــوم الســبت، 
علــى ملعــب أتاتــورك الأولمبــي فــي 

ــا. ــال أوروب ــي دوري أبط نهائ
وكان ســكرينيار قــد غــاب عــن النيراتــزوري فــي بدايــة فبراير/شــباط الماضــي بســبب آلام الظهــر، وغــاب حينهــا 
عــن 3 مباريــات متتاليــة، قبــل أن يعــود فــي 14 مــارس/آذار، ولمــدة 10 دقائــق أمــام بورتــو البرتغالــي فــي ثمــن نهائــي 

دوري الأبطــال، ثــم ابتعــد تمامًــا بعدهــا للخضــوع لعمليــة جراحيــة فــي 20 أبريل/نيســان الماضــي.

رايس يوجه ضربة لليونايتد ويحسم وجهته
أفــادت تقاريــر صحفيــة، مســاء الخميــس، بــأن نجــم وســت هــام يونايتــد والمنتخــب الإنجليــزي 

ديــكان رايــس، حســم وجهتــه المقبلــة.
ووفقًــا لمــا ذكرتــه صحيفــة “ذا صــن”، اختــار رايــس الانتقــال إلــى آرســنال هــذا الصيــف، واللعــب تحــت 

قيــادة المــدرب الإســباني ميكيــل أرتيتــا.
وأضافــت الصحيفــة أن وســت هــام مهتــم بفكــرة صفقــة ينتقــل فيهــا لاعــب آرســنال إميــل ســميث رو 

فــي الاتجــاه المعاكــس.
وأشارت إلى إعجاب مدرب وست هام ديفيد مويس بسميث رو، لكن أرتيتا متردد في بيعه.

في غضون ذلك، أوضحت الصحيفة أن مانشستر يونايتد لم يتخل عن فكرة ضم رايس.
وقــال مصــدر مطلــع للنــادي، 
اســمه  الصحيفــة  تذكــر  لــم 
بحســب “ذا صــن”: “إيريــك تن 
هــاج )مــدرب المــان يونايتــد( 
لاعــب،  حبــه  يخــفِ  لــم 
فتأمينــه هــو ومايســون مونــت 
ســيكون بمثابــة دليــل هائــل 
إلــى  النــادي ينتقــل  علــى أن 

المنافســة”. مرحلــة 
هــام  رايــس وســت  وقــاد 
للفــوز بلقــب دوري المؤتمــر الأوروبــي، بعــد الفــوز مســاء الأربعــاء علــى فيورنتينــا 2-1 فــي العاصمــة التشــيكية 

بــراج، ووصــل مــع المنتخــب الإنجليــزي إلــى نهائــي كأس أوروبــا 2020.

رسميا.. نابي كيتا يعود للبوندسليجا
عــاد لاعــب الوســط الغينــي نابــي كيتــا، رســميًا إلــى الــدوري الألمانــي عبــر بوابــة جديــدة، بعــد انتهــاء 

رحلتــه مــع ليفربــول الإنجليــزي.
 وأعلــن نــادي فيــردر بريمــن فــي بيــان رســمي لــه أمــس الجمعــة، عــن تعاقــده مــع النجــم الغينــي الــذي 

أنهــى رحلتــه فــي البريميرليــج، ليعيــده مــن جديــد لماعب البوندســليجا.
ــا بعــد  ــادي مجانً ــع للن ــاز، وق ــزي الممت ــدوري الإنجلي ــادم مــن ال وأوضــح بريمــن أن لاعــب الوســط الق

ــة الموســم الجــاري. انتهــاء عقــده مــع ليفربــول بنهاي
ــه صــوب  ــل رحيل ــن عامــي 2016 و2018 قب ــي بي ــج الألمان ــا أن اللعــب ضمــن صفــوف لايبزي وســبق لكيت

ــه إســترليني. ــون جني ــل 48 ملي ــول( مقاب ــل ليفرب ــد )معق آنفيل
وجــاء رحيــل كيتــا عــن ليفربــول بعــد خروجــه مــن حســابات المــدرب الألمانــي يورجــن كلــوب، ليبحــث 

عــن فريــق جديــد يضمــن لــه المشــاركة فــي المباريــات.

ثنائي البريميرليج ينافس بايرن ميونخ على ضم كييزا
زعمــت تقاريــر صحفيــة إيطاليــة، عــن وجــود اهتمــام كبيــر مــن بعــض الأنديــة الإنجليزيــة بالتعاقــد مــع 

فيديريكــو كييــزا، نجــم يوفنتــوس.
وبحســب صحيفــة “كوريــري ديللــو ســبورت” الإيطاليــة، فــإن كييــزا لا يشــعر بأنــه فــي قلــب مشــروع 
ــة  ــه مــن الأندي ــي العــروض المقدمــة إلي ــذا الســبب، ســيفكر ف ــه له ــى أن ــة إل يوفنتــوس للمســتقبل، لافت

الأخــرى خــال الصيــف.
وأضافــت أن نــادي ليفربــول ونيوكاســل يونايتــد، يراقبــان وضــع كييــزا عــن كثــب، موضحــة أن هنــاك 

ناديــا ثالثــا أيضــا يرغــب فــي ضمــه وهــو بايــرن ميونــخ.
وتابعــت أن يوفنتــوس حــدد ســعر كييــزا لتتــراوح قيمتــه فــي حــدود 35 مليــون يــورو، فيمــا تشــير تقاريــر 

أخــرى إلــى أن البيانكونيــري لــن يســتمع للعــروض، إلا إذا تراوحــت مــا بيــن 40 إلــى 45 مليونــا.
ومــن جهــة أخــرى، قالــت صحيفــة “لاجازيتــا ديللــو ســبورت”، إن يوفنتــوس بــدأ بالفعــل البحــث عــن 
بديــل لكييــزا، موضحــة أن النــادي الإيطالــي تواصــل مــع وكيــل أعمــال نيكولــو زانيولــو وويلفريــد جونونتــو، 

مــن أجــل محاولــة ضمهــم.

الدحيل القطري والنجمة البحريني في نهائي 
بطولة اندية آسيا بكرة اليد

طهــران / ارنــا- ســيخوض فريقــا الدحيــل القطــري والنجمــة البحرينــي نهائــي النســخة الـــ 25 لبطولــة 
انديــة آســيا بكــرة اليــد الجاريــة فــي أصفهــان.

وفــي المبــاراة الاولــى مــن الــدور نصــف النهائــي التــي جــرت عصــر الخميــس فــاز النجمــة البحرينــي 
ــة  ــى كاظم ــل القطــري عل ــاز الدحي ــدور ف ــذا ال ــن ه ــة م ــاراة الثاني ــي المب ــان القطــري 31-29 . وف ــى الري عل

الكويتــي 19-23 .
ســيخوض  عليــه  وبنــاء 
والنجمــة  القطــري  الدحيــل 
النهائيــة  المبــاراة  البحرينــي 
مســاء الســبت تســبقها مبــاراة 
الثالــث  المركزيــن  تحديــد 
الريــان  فريقــي  بيــن  والرابــع 
الكويتــي. وكاظمــة  القطــري 
ــة  وتجــري منافســات بطول
انديــة  لبطولــة   25 النســخة 
اســيا لكــرة اليــد باســتضافة نــادي فــولاد مباركــة ســباهان فــي مجمــع »نقــش جهــان« الرياضــي باصفهــان.

يذكــر ان بطولــة انديــة اســيا انطلقــت بمشــاركة 11 فريقــا قســمت علــى مجموعتيــن، ضمــت الاولــى؛ 
فــولاد مباركــة ســباهان اصفهــان والريــان القطــري وكاظمــة الكويتــي وعمــان العمانــي وتــي ســبورت 
الهنــدي، حيــث تاهــل منهــا الريــان وكاظمــة، فيمــا ضمــت المجموعــة الثانيــة؛ القــوة البريــة »شــهيد شــاملي« 
الايرانــي والدحيــل القطــري والنجمــة البحرينــي والكويــت الكويتــي وجونيــور الصينــي وطشــقند الاوزبكــي 

وتاهــل منها الدحيل والنجمة.   
تصــدر الريــان المجموعــة الاولــى برصيــد 6 نقــاط تــاه كاظمــة بنفــس الرصيــد وســباهان بــذات الرصيــد 

مــع فــارق الاهــداف وبعدهــا عمــان بنقطتيــن واخيــرا تــي ســبورت الهنــدي بــا رصيــد.
فيمــا تصــدر الدحيــل المجموعــة الثانيــة برصيــد 8 نقــاط تــاه النجمــة والكويــت بنفــس الرصيــد مــع فــارق 

الاهــداف وبعدهــا القــوة البريــة الايرانــي برصيــد 4 نقــاط وجونيــور وطشــقند ولــكل منهمــا نقطــة واحــدة.

أجويرو: ميسي ضحك على وضع إنتر ميامي!
ينتظــر النجــم الأرجنتينــي ليونيــل ميســي، تحديــا مختلفــا فــي مســيرته، بانتشــال فريقــه الجديــد إنتــر 

ميامــي، مــن قــاع الــدوري الأمريكــي.
ويحتل إنتر ميامي، المركز 15 والأخير بين أندية المنطقة الشرقية، حيث حصد 15 نقطة من 16 مباراة.
من جانبه، كشف سيرجيو أجويرو، عن كواليس حواره مع ميسي، عقب انتقال الأخير إلى صفوف إنتر ميامي.

وصــرح أجويــرو عبــر قناة ESPN “لقــد أرســلت جــدول الــدوري الأمريكــي إلــى ميســي، وقلــت لــه إن 
فريقــه يتذيــل الترتيــب”.

وتابــع »قلــت لميســي مــن 
الأفضــل أن يتواجــد فريقــه فــي 
التاســع،  أو  الثامــن  المركزيــن 
ــع  ــة م ــة الفاصل ــل للمرحل ليتأه

ــي”. ــة القســم الغرب أندي
ــلونة  ــم برش ــاف مهاج وأض
الســابق »لقــد ضحــك ميســي، 
التأهــل  يجــب  لــي  وقــال 

الإقصائيــة”. الأدوار  لمرحلــة 
ونــوه »أعتقــد أن ميســي ســيصل أمريــكا منتصــف يوليو/تمــوز، لقــد باغــت الجميــع بهــذه الخطــوة فــي 

ظــل تقاريــر عديــدة ربطتــه بالعــودة للبارســا”.
وشــدد »لكنــه قــرر فــي النهايــة البحــث عــن الســعادة أكثــر مــن الاســتمرار فــي ضغــوط الســعي لمواصلــة 

الانتصــارات، لقــد عــاش موقفــا صعبا”.
ونــوه »هنــاك كواليــس عديــدة وراء كــرة القــدم، لكنــه أحســن القــرار بالســعي وراء ســعادة نفســه 

وعائلتــه، يجــب علــى ميســي الاســتمتاع أولا”.

مدير ميلان السابق: سأشجع إنتر في نهائي أوروبا
ــى دعــم الغريــم  ــزا، عل ــادي مون ــا فــي ن ــو جاليانــي، المســؤول حالي ــر ميــان الســابق أدريان أصــر مدي

ــوم الســبت. ــا ضــد مانشســتر ســيتي مســاء الي ــر فــي نهائــي دوري أبطــال أوروب ــدي إنت التقلي
وســيكون جاليانــي فــي إســطنبول، عندمــا يلتقــي النيراتــزوري بفريــق المــدرب بيــب جوارديــولا فــي 

نهائــي التشــامبيونزليج.
فــي  جاليانــي  وقــال 
تصريحــات لصحيفــة “لا جازيتــا 
“ســتكون  ســبورت”:  ديللــو 
مبــاراة صعبــة مثــل كل نهائــي. 
الفائــز”. توقــع  الصعــب  مــن 

أصبــح  »لــم  وأضــاف: 
مشــجعا لإنتــر، مــا زلــت أدعــم 
ميــان ، لكــن بصفتــي إيطاليــا، 
لرابطــة  ســابق  كرئيــس 
الــدوري، فأنــا دائمــا أدعــم الأنديــة الإيطاليــة فــي أوروبــا، لذلــك ســيكون أمــرا رائعــا بالنســبة لنــا إذا فــاز إنتــر”.
وتابــع: »مانشســتر ســيتي هــو أقــوى فريــق فــي أوروبــا علــى الــورق، لكننــي أكــرر، أعتقــد أن إنتــر لديــه 

الأدوات لمنــع خصمــه مــن التتويــج”.
وســتقام المبــاراة علــى ملعــب أتاتــورك الأولمبــي، المــكان الــذي خســر فيــه ميــان نهائــي دوري أبطــال 

أوروبــا أمــام ليفربــول 2005 بــركات لترجيــح.

ريال مدريد يعلن ثاني صفقاته الصيفية
أعلن نادي ريال مدريد، إبرام ثاني صفقاته خال الميركاتو الصيفي الحالي، مساء أمس الجمعة.

وتعاقد الفريق الملكي مع فران جارسيا من صفوف رايو فاليكانو، لمدة 4 مواسم.
قــد  مدريــد  ريــال  وكان 
بضــم  الأولــى  صفقتــه  أنجــز 
جــود بيلينجهــام مــن صفــوف 

دورتمونــد. بوروســيا 
وقــال ريــال مدريــد خــال 
علــى  نشــره  الــذي  البيــان، 
»اتفــق  الإلكترونــي  موقعــه 
فاليكانــو  ورايــو  مدريــد  ريــال 
فــران  الاعــب  انتقــال  علــى 

مواســم”.  4 لمــدة  جارســيا 
وأضــاف البيــان »انضــم فــران جارســيا لأكاديميــة ريــال مدريــد للشــباب عــام 2013، ولعــب موســمين فــي 

الكاســتيا، وظهــر لأول مــرة مــع الفريــق الأول لريــال مدريــد فــي عــام 2018”.
ــة  ــي المدين ــي ف ــت المحل ــرا بالتوقي ــام الســاعة 12 ظه ــي تم ــران، ف ــن 12 يونيو/حزي ــوم الإثني ــم »ي وأت

ــق الأول”. ــد للفري ــران جارســيا كاعــب جدي ــم ف ــد، ســيتم تقدي ــال مدري ــة لري الرياضي

فوائد غريبة لقشور البطيخ تجعلك تلتهمها 
من الخارج إلى الداخل

يعتبــر البطيــخ مــن أكثــر الفاكهــة فائــدة لاحتوائهــا فيتامينات مهمة مثل البوتاســيوم والمغنيســيوم، 
لكــن معظمنــا يرمــي قشــره الأخضــر رغــم صاحيتــه لــأكل واحتوائــه علــى فوائــد لم نعــرف عنها.

ــر  ــن قش ــون م ــاس يتخلص ــم الن ــان معظ ــي ف ــع “Health Line” الطب ــاد موق ــا أف ــب م و بحس
ــوا اللــب الأحمــر مــن الفاكهــة اللذيــذة، ولكــن بالنظــر إلــى المصــدر الكثيــف  البطيــخ بمجــرد أن يأكل
للعناصــر الغذائيــة التــي تمثلهــا القشــرة، فقــد ترغــب مســتقباً فــي الاحتفــاظ بهــذه القشــور وإضافتهــا 

إلــى نظامــك الغذائــي. وهنــا أبــرز تلــك الفوائــد..
ولكــن عنــد النظــر إلــى المصــدر الكثيــف للعناصــر الغذائيــة التــي تمثلهــا القشــرة، قــد ترغــب فــي حفــظ 
القشــرة وإضافتهــا إلــى النظــام الغذائــي. فهــي صالحــة لــأكل علــى عكــس مــا يعتقــده الكثيــر مــن النــاس، 

ومــع ذلــك، فــإن قضــم قشــر البطيــخ هــو ألــذ أو أكثــر الطــرق فعاليــة لاســتمتاع بهــذا الجــزء مــن الفاكهــة.
وتحتــوي قشــور البطيــخ علــى نفــس العناصــر الغذائيــة الموجــودة فــي الفاكهــة الغنيــة بالعصــارة، 
ــات  ــادن والفيتامين ــدة والمع ــادات الأكس ــض مض ــن بع ــى م ــزات أعل ــى تركي ــا عل ــوي أيضً ــا تحت كم

ــات النشــطة. والمكون
وتشــمل أبــرز الفوائــد الصحيــة لقشــرة البطيــخ قدرتهــا علــى تحســين مظهــر البشــرة، وتقويــة جهــاز المناعــة، 

وخفــض ضغــط الــدم، والمســاعدة فــي إنقــاص الــوزن، وضمــان الحمــل الآمــن، وغيرهــا مــن الأمــور الأخــرى.
العناية بالبشرة وحمايتها

ــن  ــة مناســبة مــن الليكوبي ــى كمي ــوي عل ــة بمضــادات الأكســدة، فهــي تحت ــة مليئ قشــرة الفاكه
ــار  ــل آث ــي تقلي ــاعد ف ــن أن تس ــي يمك ــرى، والت ــدة الأخ ــادات الأكس ــن مض ــا م ــد وغيره والفافونوي
الجــذور الحــرة وتقليــل الإجهــاد التأكســدي، ممــا يقلــل مــن ظهــور التجاعيــد والعيــوب والبقــع العمريــة 

مــع التقــدم فــي الســن.
اســتخدم القشــرة لتهدئــة البشــرة المتهيجــة: تســاعد قشــور البطيــخ فــي تهدئــة البشــرة 
ــن وضــع  ــور فيسكوســي، يمك ــول الدكت ــث يق ــاب، حي ــرار والالته ــن الاحم ــي م ــي تعان المتهيجــة الت
قشــور البطيــخ )مــن الداخــل إلــى االخــارج( مباشــرة علــى البشــرة علــى المناطــق المضطربــة كقنــاع، أو 

ــة الوجــه. ــي بعــض أقنع ــخ كمكــون أساســي ف ــة قشــر البطي إضاف
طريقــة تحضيــر القنــاع فــي المنــزل، يجــب أن تتأكــد مــن تبريــد القشــرة فــي الثاجــة ثــم تقطــع 

بحــذر إلــى قطــع رفيعــة جــدًا، ويمكــن وضعهــا علــى الوجــه أو أي جلــد متهيــج آخــر.
ــخ، تســاعد  ــي قشــور البطي ــن البوتاســيوم الموجــودة ف ــة م ــدم: المســتويات العالي ــط ال ــن ضغ ــل م – التقلي
ــة والشــرايين.  ــة الدموي ــى الأوعي ــق عل ــاد المطب ــط والإجه ــل الضغ ــي تقلي ــة، بالتال ــة الدموي ــى توســيع الأوعي عل

وهــذا يمكــن أن يقلــل مــن 
بتصلــب  الإصابــة  خطــر 
ــات  ــك النوب الشــرايين، وكذل
القلبيــة والســكتات الدماغيــة 

وأمــراض القلــب التاجيــة.
فــإذا أوصــاك الطبيــب 
الــدم،  ضغــط  بخفــض 
قشــر  تنــاول  فحــاول 
البطيــخ وكل شــيء، حيث 
أكــدت بعــض الأبحاث أن 

مكمــات مســتخلص البطيــخ لهــا القــدرة علــى مســاعدة الأشــخاص الكبــار الذيــن يعانــون مــن الزيــادة 
المفرطــة فــي التحكــم فــي ضغــط الــدم لديهــم.

– تعزيــز جهــاز المناعــة: توفــر حصــة واحــدة مــن قشــرة البطيــخ أكثــر مــن 30٪ مــن الاحتياجــات 
اليوميــة مــن فيتاميــن ســي، فــإن كــوب واحــد منهــا يمكــن أن يعــزز جهــاز المناعــة بشــكل كبيــر، وذلــك 
لأن فيتاميــن ســي يعمــل علــى تحفيــز إنتــاج خايــا الــدم البيضــاء، والتــي تعــد خــط الدفــاع الأول ضــد 

الالتهابــات ومســببات الأمــراض الغريبــة فــي الجســم.
-المســاعدة علــى فقــدان الــوزن: تعــد هــذه القشــور وجبــة خفيفــة منخفضــة الســعرات الحراريــة، 
بالإضافــة إلــى محتواهــا الكثيــف مــن الأليــاف التــي تســاعد ذلــك علــى الشــعور بالشــبع، مــع تحفيــز 
عمليــة التمثيــل الغذائــي أيضًــا، وبالتالــي زيــادة القــدرة الســلبية علــى حــرق الدهــون وتســاعد علــى 

التخلــص مــن بعــض الــوزن ا لمزعــج. كمــا تســاعد فــي الحفــاظ علــى وزن صحــي.
-تقليــل أعــراض الحمــل: كمــا ذكرنــا إن قشــرة البطيــخ غنيــة بالبوتاســيوم، بالتالــي تســاعد علــى 
تقليــل أعــراض غثيــان الصبــاح أثنــاء الحمــل، كمــا ذكــرت بعــض الدراســات أن الســكريات الطبيعيــة 

الموجــودة فــي قشــرة البطيــخ يمكــن أن تقلــل مــن التــورم المصاحــب للحمــل.
- رغبــة الجنســية: ترتبــط هــذه القشــرة بتحســين الأداء الجنســي، وذلــك بفضــل تأثيرهــا علــى 
انقبــاض الأوعيــة الدمويــة، ممــا يســمح بتدفــق الــدم بشــكل أفضــل إلــى المناطــق الحميمــة، وبالتالــي 

زيــادة الأداء الجنســي والرغبــة الجنســية مــع الشــريك.
ــن  ــا م ــبب محتواه ــك بس ــرة، وذل ــذور الح ــد الج ــى تحيي ــور عل ــاعد القش ــة: تس ــراض المزمن -الأم
الايكوبيــن والســيترولين بالتالــي تحمــي مــن حــدوث الطفــرة الخلويــة والتــي تســبب المــرض المزمــن.

ــد يحســن  ــدًا. ق ــد ج ــده جي ــن وبع ــل التمري ــخ قب ــاول قشــر البطي ــن: تن - تحســين أداء التمري
الســيترولين الموجــود فيــه مــن الأداء الرياضــي، لكــن لا توجــد أدلــة مؤكــدة علــى ذلــك. فــإن 

الســيترولين يعــزز تمــدد الأوعيــة الدمويــة.
توصيــل  تحســين  علــى  تعمــل  الســيترولين  مكمــات  أن  إلــى  الدراســات  إحــدى  وتشــير 
ــذي  ــخ ال ــر البطي ــل قش ــرب مخل ــي، ج ــكل طبيع ــه بش ــول علي ــات، وللحص ــى العض ــجين إل الأكس

اســتخدم كعــاج قديــم الطــراز فــي الولايــات الجنوبيــة.
-غني بالألياف

قشور البطيخ ذات محتوى عالي من الألياف لذلك لها العديد من الفوائد الصحية ومنها:
الحفاظ على حركة الأمعاء المنتظمة، وذلك يساعد في تقليل خطر الإصابة بأمراض القولون.

تعمل الألياف على خفض مستويات السكر والكوليسترول في الدم.
يحصــل حوالــي 5 ٪ فقــط مــن البالغيــن علــى القيمــة اليوميــة الموصــى بهــا مــن الأليــاف. لذلــك 

تنــاول كميــة مناســبة مــن القشــرة لزيــادة مســتويات الأليــاف.
-مصدر ممتاز لمضادات الأكسدة

حققــت دراســة طبيــة فــي عــام 2020م، فــي نشــاط مضــادات الأكســدة والمحتــوى المعدنــي لقشــر البطيــخ. 
ووجــدت الدراســة أن قشــور البطيــخ مصــدر ممتــاز للبوليفينــول الطبيعــي ومضــادات الأكســدة والمعــادن. هــذا 

يعنــي أن تنــاول البطيــخ مــرة أخــرى يمكــن أن يســاعد علــى محاربــة الجــذور الحــرة المســببة للســرطان.
كيف تأكل قشر البطيخ؟

فيمــا يلــي بعــض الطــرق البســيطة التــي يمكــن مــن خالهــا تنــاول البطيــخ وإضافتــه 
إلــى النظــام الغذائــي. ومنهــا:

عصير قشر البطيخ: يمكن مزج قشر البطيخ وشربه كعصير.
أكل نيئًا: يمكن غسل قشر البطيخ وتناوله نيئًا مثل الخيار.

شــرائح فــي الســلطة: يمكــن تقطيــع قشــور البطيــخ إلــى قطــع صغيــرة وإضافتهــا إلــى الســلطة 
ــوف. وســلطة الملف

يمكن تحضير البطيخ في العصائر والمربيات، كما يمكن تخليل القشرة لاستخدامها وقت احتياجها.
يمكــن مــزج القشــرة فــي مخفــوق صحــي فــي الصبــاح، أو إضافتهــا إلــى خليــط خــل التفــاح، مــع 

بعــض التوابــل الأخــرى، لتحســين قوامهــا ونكهتهــا.
يعمــل الكثيــر مــن النــاس علــى الاســتفادة مــن أليــاف قشــر البطيــخ بإضافتهــا إلــى الســلطة أو 

ــى الصلصــة. يضيفــون القشــرة إل
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