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نقاش سري داخل برشلونة حول بيع 
ليفاندوفسكي

يجــري مســؤولو برشــلونة نقاشــا ســريا حــول إمكانيــة رحيــل البولنــدي روبــرت ليفاندوفســكي، مهاجــم 
الفريــق، فــي الصيــف المقبــل.

ووفقــا لصحيفة “ســبورت” الكتالونية، فــإن المــدرب تشــافي هيرنانديــز كان مقتنعــا بــأن لديــه أفضــل 
العالــم، لكــن الوضــع  مهاجــم فــي 
تغيــر الآن، رغــم أن ليفاندوفســكي 

لا يــزال يقــدم أداءً جيــدًا.
ويوجــد أشــخاص متــرددون فــي 
برشــلونة بشــأن اســتمرار ليفــا، بالنظــر 
إلــى الراتــب الــذي ســيحصل عليــه فــي 
ــه  ــذي يلعب ــدور ال ــل، وال الموســم المقب

داخــل الفريــق.
أن هنــاك  الصحيفــة  وذكــرت 
نقاشــا ســريا بالفعــل، داخــل الإدارة 

الرياضيــة والجهــاز الفنــي، حــول رحيــل ليفــا، رغــم أنــه لا يجــرؤ أحــد علــى التحــدث علنًــا عــن هــذا الموضوع، 
ــادرة. ــة للمغ ــه أي ني ــس لدي ــدي لي ــدًا، لا ســيما أن النجــم البولن ــه حســاس ج لأن

وينوي ليفا إكمال العام الرابع في عقده مع برشلونة، إذا كان في حالة جسدية جيدة.
وأضافت “ســبورت” أن فــي الأســابيع المقبلــة ســيضطر تشــافي وديكــو، المديــر الرياضــي، لاتخــاذ 
ــادة  ــر ضــروري لإع ــذا الأم ــن، لأن ه ــن مهمي ــل لاعبي ــا رحي ــق، ومنه ــة جــدًا بخصــوص الفري ــرارات صعب ق

ــد. ــة الموســم الجدي ــم قائم تنظي

إغراءات دي روسي تحاصر كييزا.. 
وعقبة تعرقل الصفقة

يســعى نــادي رومــا لتعزيــز صفوفــه بالتعاقــد مــع الجنــاح الإيطالــي فيديريكــو كييــزا، نجــم يوفنتــوس، 
خــال الميركاتــو الصيفــي المقبــل.

كييــزا )26 عامــا( يرتبــط مــع يوفنتــوس بعقــد حتــى صيــف 2025، كمــا ارتبــط بمغــادرة الســيدة العجــوز 
فــي ظــل وجــود أنديــة كبيــرة ترغــب فــي التعاقــد معــه مثــل ليفربــول.

وذكــرت صحيفــة »كوريــري ديلــو ســبورت« الإيطاليــة، أن يوفنتــوس عقــد العديــد مــن الاجتماعــات مــع 
فالــي رمضانــي، وكيــل أعمــال كييــزا، فــي محاولــة لإيجــاد طريقــة لتمديــد عقــده حتــى صيــف 2028.

وأوضحــت أن يوفنتــوس يأمــل 
ــت مــن  ــي تخفيــض الجــزء الثاب ف
المكافــآت  زيــادة  مــع  كييــزا  أجــر 

المتعلقــة بــالأداء.
يطلــب  كييــزا  أن  وذكــرت 
 8 إلــى   7 عــن  يقــل  لا  راتبــا 
ــآت،  ــة للمكاف ــورو، إضاف ــن ي ملايي
دوســان  مــع  للتســاوي  وذلــك 
يوفــي. مهاجــم  فلاهوفيتــش 
أن  إلــى  الصحيفــة  ولفتــت 
دانييلــي دي روســي المديــر الفنــي لرومــا، إلــى جانــب بعــض لاعبــي الفريــق مثــل الثلاثــي بيليجرينــي 
ومانشــيني وكريســتانتي، يحاولــون إقنــاع كييــزا والضغــط عليــه مــن أجــل الانتقــال إلــى فريــق العاصمــة 

الإيطاليــة فــي الصيــف المقبــل.
وأشــارت إلــى أن العقبــة الوحيــدة التــي قــد تعتــرض الصفقــة، هــي رغبــة اللاعــب فــي المشــاركة بــدوري 

أبطــال أوروبــا فــي الموســم المقبل.
ويواجــه رومــا صعوبــات كبيــرة فــي حجــز مقعــد مؤهــل لــدوري الأبطــال بالموســم 
الجديــد، رغــم أن أصحــاب المراكــز الخمســة الأولــى بجــدول ترتيــب الكالتشــيو ســيتأهلون 

ــة. ــة القاري للبطول
ويحتــل الجيالوروســي حاليــا المركــز الســادس برصيــد 60 نقطــة بالتســاوي مــع أتالانتــا الخامــس، علمــا 

بــأن الأخيــر لعــب مبــاراة أقــل مــن رومــا.

رئيس مرسيدس لا يستبعد التفاوض 
مع فيرستابن

ــم لســباقات ســيارات  ــة العال ــي بطول ــس ف ــق مرســيدس المناف ــس فري ــف رئي ــو وول ــض توت رف
فورمــولا 1 اســتبعاد الاجتمــاع مــع الهولنــدي ماكــس فيرســتابن ســائق ريــد بــول لبحــث إمكانيــة انتقالــه 

للفريــق الألمانــي.
لكــن وولــف أكــد فــي الوقــت ذاتــه أن مرســيدس يبحــث إمكانيــة التعاقــد مــع ســائقين آخريــن مــن 

ــراري. بينهــم كارلــوس ســاينز ســائق في
ويســير فيرســتابن بخطــى ثابتــة علــى الطريــق نحــو التتويــج بلقــب فئــة الســائقين ببطولــة العالــم 

التوالــي  علــى  الرابــع  للموســم 
حيــث ســجل أربعــة انتصــارات فــي 
أول ســتة ســباقات بموســم 2024.

لكــن مســتقبل الســائق الهولنــدي 
أصبــح محــل شــك فــي ريــد بــول فــي 
يعيشــها  التــي  الصعبــة  الفتــرة  ظــل 

الفريــق خلــف الكواليــس.
هورنــر  كريســتيان  وواجــه 
بســوء  اتهــام  بــول  ريــد  رئيــس 

تبرئتــه. يتــم  أن  قبــل  الجــاري  العــام  مــن  ســابق  وقــت  فــي  موظفــة  مــع  التعامــل 
كمــا تنحــى أدريــان نيــوي عــن منصــب رئيــس المكتــب التقنــي وســيصبح حــرا فــي الانتقــال لأي فريــق 

فــي مطلــع 2025.
ــة أن ينضــم  ــة رجحــت إمكاني ــر صحفي ــى 2028 لكــن تقاري ــول حت ــد ب ــع ري ــد فيرســتابن م ــد عق ويمت
ــة  ــراري بداي إلــى مرســيدس بعــد رحيــل البريطانــي لويــس هاميلتــون الســائق الحالــي للفريــق إلــى في

ــل. مــن الموســم المقب
ولــدى ســؤاله عمــا إذا كان التقــى فيرســتابن قــال وولــف: »هنــاك دائمــا العديــد 
مــن الاجتماعــات، لا يمكننــي الحديــث عــن الســائق الثانــي، أعتقــد أننــا تحدثنــا عــن 

الاحتمــالات المتوفــرة”.
وأضــاف: »أريــد أن أكــون عــادلا تجــاه هــؤلاء الســائقين وألا نجعــل الأمــر أشــبه بلعبــة الشــطرنج عبــر 

البشــر، لأننــا لا نفعــل ذلــك”.
وأوضــح: »أعتقــد أننــا فــي حاجــة إلــى وقــت، لنــرى كيــف يفكــر ماكــس وفــي نفــس الوقــت نراقــب 
باقــي الســائقين، كارلــوس ســاينز ســائق فيــراري كان قويــا للغايــة فــي ميامــي مجــددا، لهــذا نحــن فــي 

وضعيــة ترقــب حاليــا”.

أنشيلوتي: بايرن ميونخ يشبه ريال مدريد.. 
ولسنا متفائلين

قــال الإيطالــي كارلــو أنشــيلوتي، المديــر الفنــي لريــال مدريــد، إنــه ليــس متفائــا بعبــور عقبــة ضيفــه 
بايــرن ميونــخ، اليــوم الأربعــاء، فــي إيــاب نصــف نهائــي دوري أبطــال أوروبــا، علــى ملعــب ســانتياجو برنابيــو، 

لكــن فريقــه متحمــس بشــدة للمبــاراة.
وكانت مواجهة الذهاب التي أقيمت على ملعب أليانز أرينا في ميونخ، قد انتهت بالتعادل )2-2(.

وقــال أنشــيلوتي، خلال المؤتمــر الصحفــي التقديمي للمبــاراة: »علينــا أن نحــاول بــذل قصــارى جهدنــا، 
ونحــن متحمســون للغايــة، لأنهــا فرصــة عظيمــة للتأهــل للنهائــي.. ســتكون الصعوبــات كثيــرة، لكــن لدينــا 

دافــع كبيــر لتقديــم أداء جيــد”.
وأضــاف: »ريــال مدريــد وبايــرن ميونــخ ناديــان متشــابهان.. لديهمــا تاريــخ عظيــم، ونجــاح كبيــر فــي دوري أبطــال 

ــا  ــوا بشــكل أفضــل من ــد لعب ــا.. وق ــرم بعضن ــا، ونحت أوروب
فــي لقــاء الذهــاب”.

ــر،  ــاس كبي ــا حم ــن لدين ــن، لك ــع: »لســنا متفائلي وتاب
ــا”. ــي تنتظرن ــات الت ــدا الصعوب ــرف جي ونع

ســيلعب،  »لونيــن  قــال:  المرمــى،  حراســة  وعــن 
وخطتنــا واحــدة مــع العائديــن مــن الإصابــة، فكورتــوا بخيــر، 
لكنــه يحتــاج وقتــا للوصــول إلــى أفضــل مســتوياته، ولعــب 

ــة”. ــاراة مثالي مب
وأردف المــدرب الإيطالــي: »فــي مبــاراة الذهــاب، 
كان بإمكاننــا أن نفعــل الكثيــر فــي الدفــاع.. لكــن 

ــة”. ــب بكثاف ــدا ونلع ــيطر غ ــا أن نس علين
واســتطرد: »أنــا واثــق، لأننــي أدرب ريــال مدريــد، بســبب هــذا الفريــق والجماهيــر، ونعتقــد أننــا الطــرف الجيــد، 

وتوخيــل أيضــا ســيعتقد أنــه ولاعبيــه الطــرف الجيــد.. واليــوم علينــا أن نســتمتع، وغــدا سنشــعر بالقلــق”.
وبخصــوص رحيلــه عــن بايــرن ميونــخ، قــال أنشــيلوتي: »إنهــا قصــة قديمــة، وحيــن لا تجــد دعمــا مــن 

النــادي، فالأفضــل الانفصــال.. ولــدي علاقــة رائعــة مــع أولــي هونيــس ورومينيجــه”.
وأضــاف: »بايــرن ميونــخ يشــبه ريــال مدريــد، فهــم لديهــم لاعبــون أصحــاب خبــرة، ويعرفــون شــخصية 

الفريــق جيــدا، وقــد تتجــه المبــاراة إلــى الأشــواط الإضافيــة”.

برشلونة يحلم باستعادة إنريكي
ــادة  ــان، لقي ــان جيرم ــس س ــدرب باري ــي، م ــس إنريك ــودة لوي ــم ع ــلونة بحل ــؤولو برش ــك مس يتمس

البلوجرانــا مســتقبلا.
وســبق أن ذكــرت تقاريــر صحفيــة، أن إنريكــي أحــد الخيــارات الرئيســية لتعويــض تشــافي هيرنانديــز، 
ــان  ــر الرحيــل فــي يناير/كانــون ث ــن الأخي عندمــا أعل

الماضــي.
ــزم  ــه ملت ــا بأن ــس صــرح حينه ــدرب باري ــن م لك

ــراء”. ــة الأم ــي »حديق ــده ف بعق
ســيظل  لصحيفة “ســبورت” الكتالونية،  ووفقــا 
مســؤولو برشــلونة منتبهيــن إلــى تطــورات مســتقبل 
إنريكــي مــع باريــس، ومســتعدين أيضــا لقدومــه فــي 

صيــف 2025 عقــب انتهــاء عقــده.
محبــوب  »خيــار  إنريكــي  أن  إلــى  وأشــارت 
للغايــة« داخــل إدارة برشــلونة، وتحديــدا لــدى المديــر 

ديكــو. الرياضــي 
ومــن جانبهــا، تعتــزم إدارة باريــس منــح إنريكــي عرضــا مــن أجــل التجديــد، ويأمــل البارســا ألا يوافــق 

المــدرب علــى هــذا الاقتــراح، حتــى لا تكــون فــرص عودتــه إلــى البلوجرانــا مســتحيلة.
يذكــر أن برشــلونة ودع النســخة الحاليــة مــن دوري أبطــال أوروبــا علــى يــد باريــس ســان جيرمــان، 

بالهزيمــة أمامــه )6-4( فــي مجمــوع المباراتيــن لحســاب ربــع النهائــي.

صفقة مبابي تخيف نجوم الريال
يشــعر نجــوم ريــال مدريــد بعــدة مخــاوف بشــأن الصفقــة المنتظــرة بانتقــال الفرنســي كيليــان مبابــي، 

نجــم باريــس ســان جيرمــان، إلــى صفــوف الميرنجــي فــي الصيــف المقبــل.
ووفقــا لشــبكة »ريليفــو« الإســبانية، يفضــل اللاعبــون والجهــاز الفنــي أن يكــون تعاقــد ريــال مدريــد مــع 

مبابــي بمثابــة اللمســة الأخيــرة لموســم رائــع، وقــد يكــون تاريخيــا.
لكــن يخشــى اللاعبــون فــي غرفــة الملابــس أن تغطــي صفقــة مبابــي على النجاحــات العديــدة التــي 

حققوهــا، وهــو الأمــر الــذي يزعــج كثيــر منهــم.
ورغــم شــعور الجميــع داخــل ريــال مدريــد بالحمــاس فــي الأشــهر الأخيــرة لقــرب حســم صفقــة مبابــي، 

لكــن هنــاك توتــر ملمــوس بســبب الأوقــات المحــددة 
لحســم التعاقــد.

ويخشــى الفريــق أن يتــم تســريع الإعــان عــن 
ــة دوري أبطــال  ــس بطول ــي، إذا ودع باري ــة مباب صفق
أوروبــا اليــوم، لا ســيما أن ســان جيرمــان حســم لقــب 

الــدوري الفرنســي.
ويــدرك الفريــق أن صفقــة مبابــي فــي هــذه الحالة 
والمؤتمــرات  الصحــف  عناويــن  علــى  ستســيطر 
الصحفيــة، وتســحب التركيــز مــن الميرنجــي الــذي 

ــا. ــد يواصــل مســيرته فــي دوري أبطــال أوروب ق
ويرغــب لاعبــو الميرنجــي أن يحتفــل الفريــق 

ــة إلــى تكريــم  أولا باســتلام كأس الليجــا والذهــاب إلــى نافورة ســيبيليس للاحتفــال مــع الجمهــور، إضاف
ــي. ــة مباب ــل إعــان صفق ــز، قب ــل ناتشــو فيرناندي ــن مث الراحلي

ــي دوري أبطــال  ــى نهائ ــس إل ــد أن يتأهــل الميرنجــي وباري ــال مدري ــي ري ــار ف ــون الكب ــد اللاعب ويري
أوروبــا، لأن وفقــا لهــذا الســيناريو ســيلتزم الناديــان بالصمــت فــي صفقــة مبابــي، ولــن يتحــدث أي شــخص 

حتــى انتهــاء المبــاراة.

ميلان يراقب مدربا من الدوري السعودي
تضــع إدارة ميــان، أحــد المدربيــن البارزيــن فــي الــدوري الســعودي تحــت المراقبــة، تحســبًا للتعاقــد 

معــه، الصيــف المقبــل.
وذكــرت العديــد مــن التقاريــر أن إدارة ميــان، قــررت إقالــة ســتيفانو بيولــي مــن تدريــب الروســونيري 

بنهايــة الموســم الحالــي، وتبحــث الآن عــن مديــر فنــي جديــد.
ووفقــا لصحيفــة “توتــو ســبورت” الإيطاليــة، أمــس الثلاثــاء، فــإن إدراة ميــان تراقــب وضــع الأرجنتينــي 

مارســيلو جايــاردو، مــدرب اتحــاد جــدة، تحســبًا للتعاقــد معــه فــي الصيــف المقبــل.
وســبق أن قالــت تقاريــر إن جيفري مونــكادا، كبيــر كشــافي ميــان، لديــه قناعــة بقدرات جايــاردو، 

ــع الروســونيري. ــه م ــة نجاح وإمكاني
ولا يعيــش جايــاردو، أفضــل أيامــه مــع الاتحــاد، حيــث إنــه تحــت مقصلــة الإقالــة؛ بســبب تراجــع نتائــج 

الفريــق تحــت قيادتــه.
ــب  ــى تدري ــاردو عل ــي تنافس جاي ــماء الت ــرز الأس ــن أب ــو، م ــدرب بورت ــاو، م ــيرجيو كونسيس ويعد س

ــل. ميــان، فــي الموســم المقب

7 مشروبات طبيعية تقلل الرغبة 
في تناول السكريات

ــن  ــد م ــا العدي ــة تواجهه ــي مشــكلة صحي ــاول الســكريات ف ــي تن ــة الشــديدة ف تتســبب الرغب
ــة الضــارة التــي يتبعهــا الفــرد. ولكــن  ــى العــادات الغذائي الأشــخاص، وتعــود أســبابها فــي الغالــب إل
هنــاك مجموعــة مــن المشــروبات الطبيعيــة التــي يمكــن أن تســاعد فــي الحــد مــن هــذه الرغبــة، 

ــي قائمــة بســبع مشــروبات قــد تكــون حــاً لهــذه المشــكلة: وفيمــا يل
شــاي الأعشــاب: يُعــد شــاي الأعشــاب بديــاً طبيعيــاً ولذيــذاً للمشــروبات الســكرية، 
كمــا أنــه يوفــر خيــاراً خاليــاً مــن الكافييــن، بالإضافــة إلــى فوائــد صحيــة مثــل تهدئــة 

الأعصــاب وترطيــب الجســم.
فواكــه مغمــورة فــي المــاء: يُعتبــر هــذا المشــروب بديــاً منعشــاً للمشــروبات الســكرية، حيــث 
ــة  ــة دون إضاف ــوة ومنعش ــة حل ــة نكه ــاء لإضاف ــي الم ــة ف ــه الطازج ــن الفواك ــرائح م ــر ش ــن غم يمك

ــة. ســكريات مضاف
شــاي أخضــر مثلــج: يُعتبــر الشــاي الأخضــر المثلــج مشــروباً منعشــاً ومغذيــاً يقــدم لمســة مــن 
الحــاوة الطبيعيــة دون الحاجــة إلــى إضافــة ســكر، كمــا أنــه يحتــوي علــى مضــادات الأكســدة التــي 

تعــزز الصحــة.
يُعتبــر  الهنــد:  جــوز  مــاء 
مثاليــاً  بديــاً  الهنــد  جــوز  مــاء 
حيــث  الســكرية،  للمشــروبات 
طبيعيــاً  حلــواً  طعمــاً  يمنــح 
إضافــة  إلــى  الحاجــة  دون 
توفيــر  إلــى  بالإضافــة  ســكر، 
الإلكتروليتــات الضروريــة للجســم.

فــي  مصنوعــة  عصائــر 
تحضيــر  يُعتبــر  المنــزل: 

العصائــر فــي المنــزل خيــاراً ممتــازاً للحــد مــن الرغبــة فــي تنــاول الســكريات، حيــث يمكــن مــزج الفواكــه 
ــة ومشــبعة. ــر صحي ــى عصائ ــادي للحصــول عل ــل الزب ــن مث ــع مصــادر البروتي والخضــروات الطازجــة م

ــي  ــة الطبيع ــر الفاكه ــوارة بعصي ــاه الف ــزج المي ــن م ــة: يُمك ــر الفاكه ــة بعصي ــوارة ممزوج ــاه ف مي
للحصــول علــى مشــروب منعــش وملــيء بالنكهــة دون الحاجــة إلــى إضافــة ســكر.

قهــوة بــاردة مــع حليــب اللــوز: تُعتبــر هــذه القهــوة بديــاً رائعــاً للمشــروبات القهــوة المحــاة، حيــث 
يمكــن تحضيرهــا بإضافــة حليــب اللــوز غيــر المحــاً للحصــول علــى مشــروب كريمــي ولذيــذ دون 

إضافــة ســكر.
بتنــاول هــذه المشــروبات الطبيعيــة، يُمكــن للأشــخاص الحــد مــن الرغبــة فــي تناول الســكريات 

بطريقــة صحيــة ولذيذة.

5 فوائد صحية للكوسا تشمل إنقاص الوزن
تتميــز ثمــار الكوســا أو القــرع بخصائصهــا الصحيــة المتعــددة، حيــث تُعتبــر خيــارًا ممتــازًا 
للتضميــن فــي الوجبــات الرئيســية، كمــا يُقــدم بعــض الأنــواع كفاكهــة لذيــذة. فهــي تحتــوي 
علــى قليــل مــن الســعرات الحراريــة وتكثــر مــن الأليــاف والفيتامينــات والمعــادن، ممــا يجعلهــا 

غــذاءًا مفيــدًا للجســم.
ــه،  ــى وزنهــم أو تخفيف ــازًا للأشــخاص الذيــن يســعون للحفــاظ عل ــارًا ممت ــر الكوســا خي تُعتب
نظــرًا لمحتواهــا المنخفــض مــن الســعرات الحراريــة وارتفــاع نســبة المــاء فيهــا، ممــا يُســاعد علــى 
والحفــاظ  الشــبع  شــعور 

علــى رطوبــة الجســم.
ــر الكوســا مصــدرًا  وتُعتب
الغذائيــة،  للأليــاف  جيــدًا 
وهــي ضروريــة لصحــة الجهــاز 
الهضمــي وتســهم فــي منــع 
الإمســاك وتنظيــم مســتويات 
الســكر فــي الــدم، كمــا يمكــن 
ــة  ــل مــن خطــر الإصاب أن تُقل

بأمــراض القلــب.
ــن، تســاعد الكوســا  ــا كاروتي ــن C والبيت ــل فيتامي ــى مضــادات الأكســدة مث ــا عل بفضــل احتوائه
فــي حمايــة الخلايــا مــن التلــف الناتــج عــن الجــذور الحــرة، وبالتالــي تقليــل خطــر الإصابــة ببعــض 

ــة. الأمــراض المزمن
ــب، حيــث  ــى دعــم صحــة القل ويســاعد البوتاســيوم والمغنيســيوم الموجــودان فــي الكوســا عل
يُســاعد البوتاســيوم علــى تنظيــم ضغــط الــدم، بينمــا يُدعــم المغنيســيوم إيقــاع القلــب الطبيعــي 

ووظيفــة العضــات.
أمــا بالنســبة للعيــن، فــإن الكوســا تُعتبــر مفيــدة للصحــة البصريــة، حيــث تحتــوي علــى فيتاميــن 
A واللوتيــن، اللــذان يُســاهمان فــي الحفــاظ علــى صحــة العيــن والحــد مــن خطــر الإصابــة بأمــراض 

العيــن المرتبطــة بالتقــدم فــي العمــر.
ــا لتحســين الصحــة والمســاهمة  ــارًا مثاليً ــة المتعــددة، تظــل الكوســا خي بهــذه الفوائــد الصحي

فــي الحفــاظ علــى الــوزن الصحــي.

وجبات خفيفة لتعزيز الإنتاجية في العمل
يعتبــر الحفــاظ علــى التغذيــة الســليمة خــال ســاعات العمــل مــن الأمــور الحيويــة التــي ينصــح 
الخبــراء بالانتبــاه إليهــا لتعزيــز الطاقــة والانتاجيــة. ففــي بدايــة النهــار، تكمــن أهميــة الحصــول علــى 
وجبــة فطــور صحيــة ومشــبعة للمســاعدة فــي بــدء اليــوم بنشــاط وحيويــة. تشــير الدراســات إلــى 
أن الوجبــات الخفيفــة أثنــاء العمــل تلعــب دورًا كبيــرًا فــي تعزيــز الإنتاجيــة علــى مــدار اليــوم، وهنــا 

بعــض الخيــارات الغذائيــة التــي يمكــن أن تكــون مفيــدة:
اللوز: يحتوي اللوز على دهون صحية وسعرات حرارية مفيدة لتعزيز التركيز وتوفير الطاقة.

يعــد  الأخضــر:  الشــاي 
بديــاً مغذيًــا للقهــوة، حيــث 
الإل- مــادة  علــى  يحتــوي 
ــز  ــزز التركي ــي تع ــن الت ثياني

وتبقــي الدمــاغ منتبهًــا.
المــوز: يحتــوي علــى غلوكــوز 
يحتاجهــا  التــي  الطاقــة  يوفــر 
الجيــد. والأداء  للتركيــز  الجســم 
مثــل  والبــذور:  المكســرات 
الجــوز واللــوز وبــذور دوار الشــمس، 

توفــر الدهــون الصحيــة والبروتيــن والأليــاف التــي تجعلهــا وجبــات خفيفــة مشــبعة ومفيــدة.
التفــاح: يعتبــر مصــدرًا جيــدًا للطاقــة والبروتيــن ومضــادات الأكســدة، ممــا يســاعد علــى الحفــاظ 

علــى الشــخص يقظًــا ومركــزًا.
بالتأكيــد، هنــاك خيــارات أخــرى تتوفــر، مثــل البيــض ومكســرات الصويــا والزبــادي، التــي توفــر البروتيــن 
والفيتامينــات والمعــادن الضروريــة للحفــاظ علــى الطاقــة وتعزيــز الإنتاجيــة خــال فتــرة العمــل. بتنــاول وجبــة فطــور 

ــم. ــي مهامه ــز ف ــززان الأداء والتركي ــاط يع ــة ونش ــم بحيوي ــي يومه ــدء ف ــراد الب ــن للأف ــة، يمك ــة ومتوازن صحي
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