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نوير يواصل الغياب عن تدريبات بايرن ميونخ
ــي ظــل  ــه، ف ــات نادي ــاب عــن تدريب ــخ، الغي ــرن ميون ــق باي ــى فري ــر، حــارس مرم ــل نوي يواصــل مانوي

ــة. ــن الإصاب ــه م اســتمرار معانات
وعــاد بايــرن للتدريبــات عقــب خســارته الموجعــة 0-2 أمــام ضيفــه وغريمــه التقليــدي بوروســيا دورتمونــد، 
يــوم الســبت الماضــي، لتتقلــص حظوظــه بشــدة فــي الاحتفــاظ بلقــب البوندســليجا، الــذي تــوج بــه فــي 

آخــر 11 موســما.
وأصيــب نويــر »38 عامــا« فــي العضلــة الضامــة قبــل أســبوعين، ممــا اضطــره للغيــاب عــن فــوز المنتخــب 

الألمانــي علــى فرنســا وهولنــدا وديــا، كمــا اســتبعد أيضــا مــن مواجهــة دورتمونــد.
ويســتعد بايــرن لملاقــاة مضيفــه هايدنهايــم، الــذي يتواجــد فــي منتصــف جــدول الترتيــب، فــي 
أن  قبــل  بوندســليجا، 
مضيفــه  لملاقــاة  يخــرج 
الإنجليــزي،  آرســنال 
فــي  المقبــل،  الثلاثــاء 
ذهــاب ربــع نهائــي دوري 

أوروبــا. أبطــال 
ــر،  ومــا زال موقــف نوي
لتدريبــات  يخضــع  الــذي 
الأســبوع  منــذ  فرديــة 
الماضــي، غامضــا بشــأن 
ــم،  ــاء هايدنهاي اللحــاق بلق

أســبوع. فــي غضــون  لنــدن  البريطانيــة  العاصمــة  لمواجهــة  عودتــه  يتوقــع  بالتأكيــد  بايــرن  لكــن 
ــاء عقــب  وعــاد لاعــب الوســط ألكســندر بافلوفيتــش ورافاييــل جيريــرو لتدريبــات بايــرن اليــوم الثلاث

شــفائهما مــن المــرض والإصابــة علــى الترتيــب.
وجــاءت الخســارة أمــام دورتمونــد، لتبعــد بايــرن بفــارق 13 نقطــة خلــف بايــر ليفركــوزن، متصــدر ترتيــب 

بوندســليجا، قبــل 7 مراحــل علــى نهايــة الموســم الحالــي.
وأصبــح يتعيــن علــى بايــرن التتويــج بلقــب دوري الأبطــال، الــذي يمثــل للفريــق البافــاري الفرصــة الأكثــر 

واقعيــة لتجنــب خروجــه دون ألقــاب للمــرة الأولــى منــذ عــام 2012.

لابورتا يتوقع تراجع تشافي عن قرار الرحيل
أكــدت تقاريــر صحفيــة إســبانية، أمــس الثلاثــاء، أن خــوان لابورتــا، رئيــس برشــلونة، لا ينظــر إلــى قــرار 
تشــافي هيرنانديــز مــدرب البارســا، بالرحيــل عــن منصبــه فــي نهايــة الموســم، علــى أنــه نهائــي بنســبة %100.
ووفقــا لصحيفــة “مونــدو ديبورتيفــو”، فــإن لابورتــا لا يستســلم فــي جهــوده لمحاولــة إقنــاع تشــافي بالتراجــع 

عــن قــرار مغــادرة برشــلونة 
بنهايــة الموســم الحالــي.

وســبق أن أكــد لابورتــا 
نهايــة  ســينتظرون  أنهــم 
الموســم لمعرفــة تشــافي، 
اعتقــاده  إلــى  يشــير  ممــا 
أن القــرار قــد يتغيــر وأنــه 
ــا بنســبة %100. ليــس قاطعً
وأفــادت الصحفيــة الإســبانية 
بــأن لابورتــا يعتقــد أن تشــافي 
بإحــدى  فــاز  إذا  قــراره  ســيغير 

ــد الرئيــس  ــك يري ــة، لذل ــى النهاي ــن حت ــى البطولتي ــي المنافســة عل ــى ظــل برشــلونة ف ــا، أو حت ــي الليجــا أو دوري أبطــال أوروب بطولت
الانتظــار حتــى آخــر الموســم.

ــي  ــه نجــح ف ــث إن ــي لبرشــلونة، حي ــدرب المثال ــد الم ــأن تشــافي يُع ــن ب ــا يؤم وأوضحــت أن لابورت
ــي،  ــاو كوبارس ــز، وب ــن لوبي ــال، وفيرمي ــن يام ــل: لامي ــباب، مث ــن الش ــن اللاعبي ــتفادة م ــر اس ــق أكب تحقي

ــورت. ــور ف وهيكت
وأضافــت الصحيفــة أن تشــافي يتعامــل باحتــرام مــع اللاعبيــن الكبــار، مثــل روبرت ليفاندوفســكي 
الــذي طلــب التعاقــد معــه دون تــردد، والــذي يســتفيد منــه بشــكل كبيــر بعــد بدايــة ضعيفــة فــي الموســم.

وأكــدت أن لابورتــا ونائبــه رافــا يوســتي والمديــر الرياضــي ديكــو علــى يقيــن بــأن تشــافي تكيــف مــع 
وضــع النــادي الاقتصــادي، وتنــازل عــن التعاقــدات التــي يرغــب فيهــا، وأنــه لــم يضــع الإدارييــن فــي مواقــف 

محرجــة بســبب عــدم قدرتهــم علــى تنفيــذ خططــه فــي الســوق.

ليفربول يقترب من ضم مدرب نونيز السابق
أكــدت تقاريــر صحفيــة إنجليزيــة، أمــس الثلاثــاء، أن مجموعــة فينــواي الرياضيــة )FSG( المالكــة لنــادي 

ليفربــول، فــي طريقهــا لإعــادة هيكلــة الفريــق.
ــز،  ــدرو ماركي ــكا بي ــي بنفي ــي ف ــر الفن ــدز تســعى لضــم المدي ــك” أن إدارة الري ــع “ذا أثليتي وأوضــح موق

ــد. ــق الإداري الجدي ــن الفري كجــزء م
 ،FSG وعــاد مايــكل إدواردز إلــى ليفربــول الشــهر الماضــي، بمنصــب الرئيــس التنفيــذي لكــرة القــدم فــي
وكجــزء مــن مهمتــه الجديــدة، سيشــرف إدواردز أيضــا علــى رغبــة المجموعــة فــي الاســتحواذ علــى فريــق 

كــرة قــدم ثــان.
وأفــاد الموقــع أن ماركيــز يقتــرب مــن صفقــة للانضمــام إلــى المجموعــة التــي تتطلــع أيضــا إلــى 

الاســتفادة مــن خبرتــه فــي اكتشــاف المواهــب العالميــة.
ــي مجــالات  ــل ف ــث عم ــام 2004، حي ــي الع ــي ســبورتنج لشــبونة ف ــي مســيرته ف ــي البرتغال ــدأ الفن وب
ــد  ــق الأول بع ــل للفري ــى مانشســتر ســيتي كمحل ــل أن ينضــم إل ــف، قب ــل الأداء والتوظي ــب وتحلي التدري

ســت ســنوات.
وفــي ســيتي، عمــل مــع المديــر الرياضــي الســابق لليفربــول جوليــان وارد، قبــل أن ينتقــل إلــى دور فــي 

مجموعــة ســيتي لكــرة القــدم )CFG(، حيــث شــغل منصبــا قياديــا فــي مجــال التدريــب والتحليــل.
وبعــد مغــادرة الســيتيزينز، انتقــل ماركيــز إلــى بنفيــكا فــي العــام 2018 وأصبــح المديــر الفنــي لفئــة 
الشــباب، واســتمرت أســهمه فــي الارتفــاع منــذ ذلــك الحيــن، وأصبــح مألوفــا لــدى ليفربــول خــال محادثــات 

ــادي الإنجليــزي للتعاقــد مــع دارويــن نونيــز خــال صيــف العــام 2022. الن
وتأتــي إعــادة الهيكلــة فــي ليفربــول بعــد أن أعلــن المــدرب الألمانــي يورجــن كلــوب أنــه ســيترك النــادي 

فــي نهايــة الموســم بعــد 9 ســنوات فــي منصبــه.

روما يواجه لاتسيو بقميص جديد
 قدم روما أمس الثلاثاء القميص الذي سيرتديه السبت في مواجهة ديربي العاصمة أمام لاتسيو.

والقميــص مســتوحى مــن ذلــك الــذي اســتخدمه فريــق الذئــاب فــي ديربــي 1998-1999 الــذي فــاز بــه 
رومــا علــى لاتســيو بثلاثــة أهــداف لواحــد.

ويحتضن ملعب الأوليمبيكو ديربي العاصمة، أهم مباراة في الجولة المقبلة في الدوري السبت المقبل.
وتهدف مبادرة روما إلى إحياء ذكرى أحد أفضل عصور النادي.

وقــال النــادي فــي البيــان إن القميــص القديــم »أعيــد تصميمــه لتكييفــه علــى الأذواق المعاصــرة للجيــل 
الجديــد مــن الجماهيــر”.

وطرح القميص أمس الثلاثاء للبيع بسعر 100 يورو و75 يورو للأطفال.
ــن  ــن الفريقي ــات بي ــر 4 مباري ــي آخ ــى لاتســيو ف ــوز عل ــن الف ــن م ــم يتمك ــا ل ــر أن روم ــر بالذك الجدي

بالــدوري وكأس إيطاليــا.
وكان آخر فوز للذئاب على لاتسيو بنتيجة 3-0 في مارس/آذار 2022 في الدوري. 

حدث تاريخي.. كريستيانو يطرق أبواب إنجاز 
عالمي جديد

أصبــح الأســطورة البرتغالــي كريســتيانو رونالــدو، نجــم النصــر الســعودي، علــى مشــارف إنجــاز تاريخــي 
جديــد بنهايــة الموســم الحالــي.

ــدوري الســعودي  ــا فــي ال ــاراة خاضه ــا خــال 23 مب ــى 26 هدف ــي الوصــول إل ــي البرتغال واســتطاع الدول
ــة. ــة الماضي ــه فــي شــباك الطائــي بالجول حتــى الآن، بعــد ثلاثيت

وألقــت صحيفــة “ديلــي ميــل” البريطانيــة الضــوء علــى تفــوق رونالــدو حتــى هــذه اللحظــة، علــى الصربي 
ميتروفيتــش  أليكســندر 
بفــارق  الهــال،  مهاجــم 
علــى  ليتربــع  أهــداف،   4
عــرش صــدارة الهدافيــن.

الصحيفــة  وأشــارت 
إلــى اقتــراب رونالــدو مــن 
تحصيــن صدارتــه قبــل 9 
جــولات مــن النهايــة، نظــرا 
لإصابــة ميتروفيتــش التــي 
الملاعــب  عــن  ســتبعده 

لمــدة شــهر ونصــف.
وأضافــت أن لاعــب مانشســتر يونايتــد وريــال مدريــد الأســبق قــد يحقــق إنجــازا تاريخيــا حــال إنهــاء 

الموســم هدافــا لــدوري روشــن لأول مــرة فــي مســيرته.
وأوضحــت أن هــذا الإنجــاز يتمثــل فــي أن يصبــح رونالــدو أول لاعــب يتــوج هدافــا فــي 4 دوريــات مختلفــة 

حــول العالم.
وســبق لصاحــب الـــ39 عامــا التتويــج بجوائــز هــداف الــدوري الإنجليــزي مع مانشســتر يونايتــد، والدوري 

الإســباني بقميــص ريــال مدريــد )3 مــرات(، والــدوري الإيطالــي بصحبــة يوفنتوس.
ويعــد رونالــدو رفقــة لويــس ســواريز وفــان نيســتلروي، الثلاثــي الوحيــد الــذي ســبق لــه التتويــج بجائــزة 

الهــداف فــي 3 دوريــات أوروبيــة مختلفــة.

إدانة عائلية.. مبابي يسب إنريكي
واجــه الفرنســي كيليــان مبابــي، نجــم باريــس ســان جيرمــان، انتقــادات حــادة بســبب خلافــه الأخيــر 

مــع مدربــه الإســباني لويــس إنريكــي.
وظهــر كيليــان مبابــي حزينــا عقــب اســتبداله أمــام مارســيليا، فــي كلاســيكو الــدوري الفرنســي، الأحــد 

الماضــي، كمــا التقطتــه الكاميــرات يــردد بعــض الكلمــات أثنــاء الخــروج مــن الملعــب.
ووفقًــا لصحيفــة »ليكيــب« الفرنســية، يعتقــد المقربــون مــن مبابــي أن لويــس إنريكــي فقــد الــذوق والاحتــرام 

عندمــا  اللاعــب  تجــاه 
 64 الدقيقــة  فــي  اســتبدله 
فــي آخــر مبــاراة لــه بيــن 

وباريــس. مارســيليا 
ــت  ــي الوق وكشــفت ف
مبابــي  عائلــة  أن  نفســه 
مــع  أيضــا  متفقــة  غيــر 
حيــث  اللاعــب،  تصــرف 
لاحــظ أحــد المقربيــن لــه 
»مبابــي  أن  الفــور  علــى 
وجــه ســبابا لمدربــه أثنــاء 

يرفضونــه. الســلوك بشــدة، لأنــه تصــرف  واســتنكروا هــذا  الملعــب«،  مــن  الخــروج 
ــدى امتعاضــه  ــع، أب ــم الراب ــة للحك ــى اللوحــة الإلكتروني ــه عل وبمجــرد أن رأى النجــم الباريســي، رقم

ــه. ــرار مدرب ــر راض عــن ق ــادر الملعــب، وهــو غي ــل أن يغ ــه قب بإيمــاءة بوجه
ــه وهــو  ــى متابعي ــى شــبكة إنســتجرام، وظهره إل ــر حســابه الرســمي عل كمــا نشــر مبابــي، صــورة عب

يغــادر ملعــب فيلــودروم ويخلــع شــارة قيــادة الفريــق.

نجم برشلونة على أعتاب أتلتيكو مدريد
اقتــرب أحــد اللاعبيــن البارزيــن فــي صفــوف برشــلونة مــن الانتقــال إلــى أتلتيكــو مدريــد خــال 

الميركاتــو الصيفــي المقبــل.
ووفقــا لصحيفــة »مونــدو ديبورتيفــو« الإســبانية، وصــل أتلتيكــو مدريــد إلــى مرحلــة متقدمــة مــن 

المفاوضــات مــع ماركــوس ألونســو، ظهيــر برشــلونة.
ــى  ــوي مســؤولو البارســا العمــل عل ــل، ولا ين ــي الصيــف المقب ــد ألونســو مــع برشــلونة ف وينتهــي عق

اســتمراره لموســم آخــر.
أتلتيكــو  إدارة  وتعمــل 
علــى التعاقــد مــع اللاعبيــن 
عقودهــم  تقتــرب  الذيــن 
الصفقــات  أو  الانتهــاء  مــن 
المجانيــة، مــن أجــل توفيــر 
فــي  لاســتثمارها  الأمــوال 

محــددة. مراكــز 
أن  إلــى  وأشــارت 
أتلتيكــو يرغــب فــي التعاقــد 
الصيــف  فــي  مدافعيــن  مــع 
الأيســر. الظهيــر  مركــز  شــغل  علــى  قدرتــه  إلــى  إضافــة  أحدهمــا،  ألونســو  ماركــوس  وســيكون  المقبــل، 

يذكر أن أتلتيكو سبق أن حاول التعاقد مع ألونسو مرتين عندما كان في فيورنتينا وتشيلسي.

خلاف داخلي يخيف تشافي من البقاء في برشلونة
ــر تشــافي  ــدد تغيي ــي يه ــاء، عــن وجــود خــاف داخل ــة إســبانية، أمــس الثلاث ــر صحفي كشــفت تقاري

ــل. ــي الموســم المقب ــه ف ــرار رحيل ــدرب برشــلونة، لق ــز، م هيرناندي
وكان تشافي قد أعلن قبل شهرين أنه سيرحل عن تدريب برشلونة في نهاية الموسم.

ووفقــا لصحيفــة “ســبورت” الإســبانية، 
يدعــم الرئيــس خــوان لابورتــا ونائبــه رافــا 
يوســتي، بقــاء تشــافي مــع برشــلونة فــي 
الموســم المقبــل، ويحــاولان الضغــط عليــه 

للتراجــع عــن قــرار الرحيــل.
وأشــارت الصحيفــة إلــى أن الأمــر غيــر 
الملعــن أن هنــاك أعضــاء فــي إدارة برشــلونة 

يعارضــون بقــاء تشــافي لموســم آخــر.
ورغــم أن هــذا الخــاف الداخلــي غيــر 

معلــن، إلا أن تشــافي يــدرك جيــدا وجــود أشــخاص تدعــم رحيلــه، وأن قــرار البقــاء ســينتج عنــه الكثيــر مــن الصخــب داخــل الإدارة.
وأوضحــت الصحيفــة الإســبانية أن القــرار النهائــي بالبقــاء أو الرحيــل ســيعود إلــى تشــافي نفســه 

والرئيــس خــوان لابورتــا.

اكتشاف نوع من أنواع بيض الدجاج لا يسبب ارتفاع 
مستويات الكوليسترول في الدم

دراســة جديــدة تكشــف عــن تأثيــر تنــاول مــا يصــل إلــى اثنتــي عشــرة بيضــة مدعمــة أســبوعيًا 
علــى مســتويات الكوليســترول فــي الــدم. وقــد وجــدت الدراســة أن تنــاول هــذه الكميــة مــن البيــض لا 

يــؤدي إلــى زيــادة كبيــرة فــي مســتويات الكوليســترول مقارنــة بتنــاول كميــة أقــل.
البيــض المدعــم يحتــوي علــى نســبة أقــل مــن الدهــون المشــبعة ومســتويات أعلــى مــن بعــض 
الفيتامينــات والمغذيــات الأخــرى مقارنــة بالبيــض العــادي. وتشــير الدراســة إلــى أن الدهــون المشــبعة 

لهــا تأثيــر أكبــر علــى مســتويات الكوليســترول فــي الــدم مــن الكوليســترول المتواجــد فــي الطعــام.
علــى الرغــم مــن أن البيــض كان موضوعًــا للبحــث لســنوات عديــدة بســبب ســمعته الســيئة في 
رفــع مســتويات الكوليســترول، إلا أن الدراســات الحديثــة تشــير إلــى نتائــج متباينــة. وتقــدم الدراســة 
الحاليــة دعمًــا لفكــرة أن البيــض المدعــم قــد لا يكــون ضــارًا، خاصــة مــع توفيــره لكميــات إضافيــة مــن 

المــواد المغذيــة والفيتامينــات.
تشــير الباحثــة الرئيســية فــي الدراســة، الدكتــورة نينــا نورافيــش، إلــى أنهــا أرادت إضافــة بعــض 
ــاض  ــع انخف ــة م ــترول، خاص ــتويات الكوليس ــى مس ــم عل ــض المدع ــر البي ــول تأثي ــة ح ــة القوي الأدل

ــواه مــن الدهــون المشــبعة. محت
ــى مســتويات  ــر البيــض عل ــاول تأثي ــة التــي تتن وتعــد هــذه الدراســة مــن بيــن الدراســات القليل
الكوليســترول لــدى أشــخاص يعانــون مــن أمــراض القلــب أو الذيــن يعانــون مــن عوامــل خطــر لهــا.
ــا  ــي تضعه ــود الت ــاة بعــض القي ــه يجــب مراع ــة، إلا أن ــج الدراســة الإيجابي ــى الرغــم مــن نتائ عل
الدراســة. ومــن المهــم إجــراء المزيــد مــن البحــوث لفهــم تأثيــر البيــض بشــكل أفضــل، خاصــة فيمــا 

ــه مــع الأطعمــة الأخــرى والأنشــطة البدنيــة. يتعلــق بعوامــل مثــل طريقــة إعــداده وتناول
بالمجمــل، يشــير خبــراء القلــب إلــى أن تنــاول البيــض بكميــات معتدلــة قــد لا يكــون لــه تأثيــر 
كبيــر علــى مســتويات الكوليســترول فــي الــدم، ولكــن ينصــح بتوخــي الحــذر والاعتــدال فــي تناولــه، 

خاصــة لأولئــك الذيــن يعانــون مــن مشــاكل صحيــة محــددة.

تركيبات غذائية قد تسبب ضغطًا على المعدة: 
اللحم مع البطاطس وأمثلة أخرى

ــي  ــا هــي الســبب ف ــي يتناولونه ــام الت ــة الطع ــن الأشــخاص أن كمي ــد م ــد العدي يعتق
مشــاكل المعــدة وزيــادة الــوزن، لكــن الدراســات أثبتــت أن تنــاول مجموعــات مختلفــة مــن 
ــى  ــر ســلبًا عل ــا يؤث ــة وســوء الهضــم، مم ــى مشــكلات صحي ــؤدي إل ــد ي ــا ق ــة معً الأطعم

الصحــة بشــكل عــام.
وتشــير خبيــرة التغذيــة الروســية ناتاليــا لازورينكــو إلــى أن البروتينــات والنشــويات واللحــوم 
ــاع حــذر  ــى الأشــخاص اتب ــن عل ــي يتعي ــة الت ــادي هــي بعــض الأطعم ــات والزب ــب والحمضي والحلي

ــا. ــا معً ــي تناوله ف
علــى ســبيل المثــال، يــؤدي تنــاول اللحــم مــع البطاطــس إلــى شــعور بالثقــل فــي المعــدة وســوء 
الهضــم، وتنــاول الفواكــه بعــد الوجبــة الرئيســية يمكــن أن يــؤدي إلــى التخمــر وتكويــن الغــازات فــي 

المعــدة بســبب اختــاف ســرعة هضــم هــذه المــواد.
وتحــذر لازورينكــو أيضًــا مــن أن حموضــة الفواكــه قــد تؤثــر علــى بروبيوتيــك الزبــادي، ممــا 
يقلــل مــن فوائدهــا، وأن الحمــض الموجــود فــي الحمضيــات يمكــن أن يتفاعــل مــع بروتيــن الحليــب 

ــات فــي عمــل المعــدة. ويســبب اضطراب
وتقــول لازورينكــو إن تنــاول اللحــوم مــع الكحــول يضــع ضغطًــا زائــدًا علــى الكبــد ويقلــل مــن كفــاءة 

ــة الهضم. عملي
وتؤكــد لازورينكــو أن النظــام الغذائــي للبحــر الأبيــض المتوســط ​​هــو واحــد مــن أكثــر أنــواع 
الأنظمــة الغذائيــة الموصــى بهــا، حيــث يحتــوي علــى الأطعمــة النباتيــة وزيــت الزيتــون والمكســرات 
والأســماك والفواكــه، ممــا يســاعد علــى صحــة القلــب وتقليــل خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب والأوعيــة 
الدمويــة، ويحمــي مــن الالتهابــات ويقلــل مــن خطــر الإصابــة بمــرض الســكري ويســاعد علــى الحفــاظ 

علــى وزن صحــي.

دراسة: النظام الكيتوني للتغذية قد يؤخر ظهور 
مرض الزهايمر ويحسن الأداء الإدراكي

توصلــت دراســة جديــدة إلــى أن الانتقــال إلــى نظــام غذائــي كيتــو قــد يكــون لــه تأثيــر إيجابــي علــى 
الصحــة العقليــة، حيــث يشــير الباحثــون إلــى أنــه يمكــن أن يمنــع الضعــف الإدراكــي المعتــدل، والــذي 
يعتبــر عــادة مؤشــرًا مبكــرًا لمــرض الزهايمــر، عــن طريــق تغييــر طريقــة اتصــال خلايــا الدمــاغ وتواصلهــا.

فوائد متعددة للنظام الكيتوني
النظــام الكيتونــي، المعــروف بانخفاضــه فــي الكربوهيــدرات وارتفاعــه فــي الدهــون والبروتينــات، 
يثيــر جــدلًا إلــى حــد مــا. ومــع ذلــك، تظهــر الدراســات المتعــددة أنــه يمكــن أن يطيــل العمــر، ويحمــي 

نتائــج  ويعــزز  الصــرع،  مــن 
العــاج الكيميائــي.

 New“ لموقــع  ووفقًــا 
عــن  نقــل  الــذي   ”Atlas
 Communications“ دوريــة
دراســة  فــإن   ،”Biology
ــي  ــون ف ــا باحث ــدة أجراه جدي
جامعــة كاليفورنيــا تشــير إلــى 
ــدة للنظــام  ــد جدي ــة فوائ إضاف
الكيتونــي. وتوصــل الباحثــون 

إلــى أن تنــاول الكيتــو قــد يــؤدي إلــى تأخيــر كبيــر فــي الضعــف الإدراكــي المعتــدل، الــذي يظهــر غالبًــا 
فــي المراحــل المبكــرة مــن مــرض الزهايمــر، مــن خــال زيــادة مســتويات جــزيء بيتــا هيدروكســي 

.BHB بويتــرات 

تأثير النظام الكيتوني على الصحة العقلية
أشــار الباحثــون إلــى أنــه عنــد اعتمــاد الفئــران علــى نظــام غذائــي كيتــو، تــم رصــد تأخيــر كبيــر 
ــادة فــي مســتويات BHB. وقــد وجــد الباحثــون  ــز بالزي ــذي يتمي فــي الضعــف الإدراكــي المعتــدل ال
أيضًــا أن النظــام الغذائــي الكيتــو قــد أثــر إيجابيًــا علــى الوظيفــة الإدراكيــة والذاكــرة مــن خــال 

ــاغ. ــي الدم ــة التشــابكية ف تحســين اللدون

التحذيرات والاقتراحات
علــى الرغــم مــن الفوائــد المحتملــة للنظــام الكيتونــي، يجــب أن يتــم التعامــل معــه بحــذر. فقــد 
يســبب اســتخدام الكيتــو آثــارًا جانبيــة مثــل الغثيــان والإســهال وآلام المعــدة. ومــع ذلــك، يمكــن شــراء 
ــي حــالات  ــه، خاصــةً ف ــل تناول ــب قب ــي، ولكــن ينبغــي استشــارة الطبي جــزيء BHB كمكمــل غذائ

الصحــة العقليــة المعقــدة.
بشــكل عــام، يبــدو أن النظــام الكيتونــي قــد يكــون خيــارًا واعــدًا فــي التأثيــر علــى الصحــة العقليــة 
ــار  ــد الآث ــة لتحدي ــى دراســات إضافي ــة إل ــاك حاج ــزال هن ــن لا ي ــر، لك ــرض الزهايم ــور م ــر ظه وتأخي

بشــكل أوســع ولفهــم الآليــات الدقيقــة لهــذا التأثيــر.
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