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وكيل بن ناصر يحبط الأندية السعودية
كشــف تقريــر صحفــي إيطالــي، أمــس الجمعــة، تطــورات موقــف الجزائــري إســماعيل بــن ناصــر، لاعــب 

وســط ميــان، فــي ظــل رغبــة أنديــة ســعودية فــي التعاقــد معــه، هــذا الصيــف.
ــص مــن  ــي التخل ــة إدارة الروســونيري ف ــى رغب ــن، إل ــل يومي ــد أشــارت، قب ــة ق ــر صحفي ــت تقاري وكان
بعــض الاعبيــن أصحــاب الرواتــب العاليــة، ومنهــم بــن ناصــر )4 ماييــن يــورو ســنويا(، إلا أن ذلــك قــد لا 

يكــون كافيــا لدفــع الجزائــري للمغــادرة.
فبحســب صحيفة “توتــو ســبورت” الإيطالية، قــال إنــزو رايــولا، وكيــل بــن ناصــر، إن انتقــال موكلــه 

ــة”. ــا للعــب فــي الشــرق الأوســط »ربمــا يكــون خطــوة مبكــرة للغاي حالي
وغيبــت الإصابــة صاحــب ال26 

عامــا لفتــرة طويلــة عــن ميــان.
لكــن الاعــب ســينتظر 
المــدرب  بــه  ســيقوم  مــا 
باولــو  البرتغالــي  الجديــد، 
تقييــم  مــن  فونســيكا، 
لمعرفــة  الفريــق،  لعناصــر 
مــدى إمكانيــة الاعتمــاد عليــه 

المقبلــة. الفتــرة  فــي 
ويمتــد عقــد بــن ناصــر 
ــام  ــى ع ــع الروســونيري حت م

2028، لكنــه يتضمــن شــرطا جزائيــا بقيمــة 50 مليــون يــورو، وهــو مــا قــد يســهل مهمــة أي نــاد لضمــه.

مانشستر يونايتد يرفض طلب تين هاج
أفاد تقرير صحفي، أن إدارة مانشستر يونايتد رفضت طلب مدرب الفريق، الهولندي إريك تين هاج.

وذكــرت صحيفــة »الديلــي ميــل« أن تيــن هــاج طلــب مــن إدارة المانيــو، تجديــد التعاقــد مــع بينــي مكارثــي، 
تدريــب  يتولــى  الــذي 
لكــن  الفريــق،  مهاجمــي 

بالرفــض. قوبــل  طلبــه 
وينتهــي عقــد مكارثــي مــع 
المــان يونايتــد بنهايــة الشــهر 
ــى  ــر إل ــير التقاري ــي، وتش الحال
كمــدرب  العمــل  فــي  رغبتــه 
بــدلا مــن الانضمــام  رئيســي 
بعدمــا  الفنيــة،  الأجهــزة  إلــى 
ــن يســتمر مــع  ــه ل ــه أن تبيــن ل

الحمــر. الشــياطين 
ولعــب الجنــوب أفريقي بينــي مكارثــي، دورا مهمــا فــي تقديــم راشــفورد لأفضــل موســم فــي مســيرته، 

بعدمــا تصــدر جــدول ترتيــب هدافــي الفريــق فــي موســم 2023-2022. 
لكــن الموســم الماضــي شــهد انخفاضــا حــادا فــي إنتــاج مانشســتر يونايتــد التهديفــي، حيــث ســجل 

الفريــق 57 هدفــا فقــط طــوال موســم الــدوري الإنجليــزي الممتــاز.

تشيلسي يخطط لصفقة تبادلية مع ليستر سيتي
بــدأ نــادي تشيلســي، مفاوضاتــه مــع ليســتر ســيتي، مــن أجــل اســتقدام لاعــب الوســط كيرنــان 

ديوســبوري هــال.
وذكــرت صحيفــة “الديلــي ميــل” أن تشيلســي 
يســعى لضــم ديوســبوري، مــع نقــل لاعبــه أرمانــدو 

ــا إلى ليســتر ســيتي. بروخ
مــن  البالــغ  ورفض ديوســبوري، 
العمــر 25 عامــا، عرضــا لانضمــام إلــى 
ــى  برايتــون، وينتظــر موافقــة ليســتر عل

عــرض البلــوز.
لا  تشيلســي  أن  الصحيفــة  وأضافــت 
يمانــع أيضــا أن يكون ديفيد فوفانا أو ســيزاري 
كاســادي، جــزءا مــن صفقة ديوســبوري هــال.

ويخطــط ليســتر إلــى بيع ديوســبوري 
مــن  الجــاري،  الشــهر  نهايــة  قبــل 
والوفــاء  الماليــة،  فواتيــره  موازنــة  أجــل 
بمتطلبــات قوانيــن الربــح والاســتدامة فــي 

لبريميرليــج. ا
وباســتثناء فتــرات الإعــارة فــي باكبــول ولوتــون، أمضى ديوســبوري هال مســيرته بأكملهــا فــي 

ــاراة. ــن 100 مب ــر م ــي أكث ــه ف ــارك مع ــتر، وش ليس
وفــي الموســم الماضــي، سجل ديوســبوري 12 هدفــا فــي دوري التشامبيونشــيب، وســاهم فــي تتويــج 

ليســتر باللقــب.

نجم أستون فيلا يجتاز الفحص الطبي مع يوفنتوس
أكــدت تقاريــر صحفيــة، إيطاليــة، أمــس الجمعــة، أن نــادي يوفنتــوس اقتــرب مــن إبــرام صفقــة قويــة، 

مــن خــال التعاقــد مــع أحــد نجــوم أســتون فيــا، خــال الصيــف.
ذكــر موقــع »فوتبــول إيطاليــا«، أن البرازيلــي دوجــاس لويــز نجــم وســط الفريــق الإنجليــزي، أكمــل 

الفحوصــات الطبيــة بنجــاح فــي الولايــات المتحــدة.
ــكا  ــا أمري ــة كوب ــذي يتواجــد مــع منتخــب بــاده فــي بطول ــي ال ــع أن النجــم البرازيل وأضــاف الموق
المتحــدة،  بالولايــات 
خضــع بالفعــل لفحوصــات 
طبيــة لصالــح اليوفــي فــي 

المتحــدة. الولايــات 
أنــه  إلــى  وأشــار 
ــن  ــع أن يعل ــن المتوق م
عــن  العجــوز  الســيدة 
مــع  الرســمي  تعاقــده 
نهايــة  بحلــول  لويــز 

الجــاري. الأســبوع 
أن  المقــرر  ومــن 
ــى اليوفــي  ــز إل ينتقــل لوي
فــي صفقــة تبلــغ قيمتهــا 
25 مليــون يــورو، يحصــل عليهــا النــادي الإنجليــزي، إلــى جانــب انتقــال الثنائــي إنــزو بارينيتشــيا وصامويــل 

الفيــا. إلــى  جونيــور  إيلينــج 
جديــر بالذكــر أن دوجــاس )26 عامــا( أنهــى الموســم الماضــي مــع أســتون فيــا بمشــاركته فــي 53 

ــاراة بجميــع المســابقات، ســجل فيهــا 10 أهــداف وقــدم 10 تمريــرات حاســمة. مب

ريال مدريد يحل أزمة لونين
وضع نادي ريال مدريد، خططه لحل أزمة حارسه الأوكراني أندري لونين، خال الفترة المقبلة.

وذكــرت صحيفــة “مــاركا” أن لونيــن لــم يجــدد عقــده مــع ريــال مدريــد، ويبقــى موقفــه عالقــا مــع تبقــي 
موســم واحــد فــي تعاقــده الحالــي.

ــود  ــي ظــل وج ــارض ف ــا يتع ــو م ــد المشــاركة بشــكل أساســي وه ــن يري ــت أن لوني وأضاف
ــا. ــال أوروب ــي دوري أبط ــي نهائ ــيا ف ــارك أساس ــذي ش ــوا ال ــو كورت ــي تيب البلجيك

ولفتــت إلــى أن الحــارس الأوكرانــي 
تلقــى صدمــة كبيــرة بخســارة مكانــه فــي 
التشــكيل الأساســي لمنتخــب بــاده 
فــي اليــورو، ولــم ينجــح فــي اســتعادة 
ــا مــن  دوره مــع الخــروج المبكــر لأوكراني

ــدور الأول. ال
كان  لونيــن  الصحيفــة أن  وذكــرت 
فــي  اليــورو  اســتغال بطولــة  يحــاول 
إلــى فريــق  تســويق نفســه لانتقــال 

آخــر هــذا الصيــف.
وكشــفت أيضــا أن إدارة ريــال مدريــد 
الصيــف،  هــذا  لونيــن  بيــع  تمانــع  لا 
ويبقــى الخيــار الأقــرب لتعويضــه هــو 
ضــم كيبــا أريزابالاجــا مــن تشيلســي.

وختمــت بــأن كيبــا واجــه ســوء حــظ بعــد انضمامــه معــارا مــن تشيلســي للريــال فــي الصيــف الماضــي، حيــث أصيــب 
عندمــا وصــل لأفضــل مســتوياته، ولكنــه لــم يســبب أزمــة داخــل غرفــة خلــع المابــس بعــد جلوســه بديــا.

الاتحاد الآسيوي يغرم رونالدو ومدرب النصر
غــرم الاتحــاد الآســيوي لكــرة القــدم، أمــس الجمعــة، مــدرب النصــر الســعودي، البرتغالــي لويــس 
كاســترو، ومواطنــه كريســتيانو رونالــدو، بســبب أحــداث شــهدتها مباراتــا الفريــق مــع العيــن، فــي ربــع نهائــي 

دوري أبطــال آســيا.
وكان النصــر قــد ودع منافســات البطولــة القاريــة، بالهزيمــة علــى يــد العيــن )المتــوج باللقــب فــي النهايــة( 

بــركات الترجيــح )1-3(، عقــب التعــادل فــي مجموع المباراتيــن )4-4(.
ووفقــا لصحيفــة »اليــوم« الســعودية، فــإن الاتحــاد الآســيوي قــرر تغريــم كاســترو 7 آلاف دولار، بســبب 
اشــتباك،  فــي  الانخــراط 
بعــد إطــاق صافــرة نهايــة 

ــاب. ــاراة الذه مب
النصــر  تغريــم  تــم  كمــا 
نتيجــة  دولار  و500  آلاف   7
رونالــدو  ومعاقبــة  الاشــتباك، 
ألــف   15 قدرهــا  بغرامــة  أيضــا 
عامــة  إظهــار  بســبب  دولار، 
تجاريــة خاصــة بــه، فــي المؤتمــر 

الإيــاب. لمبــاراة  الصحفــي 
وكان النصــر قــد خســر 
ذهابــا فــي الإمــارات )1-0(، قبــل أن ينتصــر إيابــا علــى أرضــه )4-3(، لكــن ركات الترجيــح ابتســمت للعيــن فــي النهايــة.

مارسيليا يطارد حارسا من الملاعب الإنجليزية
يتابــع مارســيليا باهتمــام شــديد، أحــد الحــراس المتألقيــن فــي الماعــب الإنجليزيــة، بحســب تقاريــر 

صحفيــة إنجليزيــة، أمــس الجمعــة.
وقالــت صحيفــة “ديلــي ميــل” البريطانيــة، إن مارســيليا مهتــم بالاســتفادة مــن خدمــات حــارس مرمــى 

ليــدز يونايتــد إيــان ميســلير.
ويتعيــن علــى ليــدز يوناينــد، جمــع مــا يقــرب مــن 100 مليــون جنيــه إســترليني مــن بيــع الاعبيــن بعــد 

فشــله فــي العــودة للــدوري 
الإنجليــزي الممتــاز.

ويطالــب ليــدز بالحصــول 
 20 عــن  تزيــد  رســوم  علــى 
إســترليني  جنيــه  مليــون 
الحــارس  عــن  للتخلــي 
الفرنســي البالــغ مــن العمــر 
24 عامــا، والــذي شــارك فــي 
175 مبــاراة مــع النــادي منــذ 
مــن  قادمــا  إليــه  انتقالــه 

.2020 فــي  لوريــان 
ولعــب الحــارس 49 مبــاراة فــي جميــع المســابقات مــع ليــدز الموســم الماضــي، وحافــظ علــى شــباكه 

نظيفــة فــي 21 مبــاراة.
وقــدم ميلســير، مســتويات مميــزة فــي الــدوري الإنجليــزي الممتــاز، فــي الموســم »2022-2023«، وكان مــن 

أميــز حــراس المســابقة، رغــم هبــوط ليــدز بنهايــة الموســم.

نيكو ويليامز يرد على اهتمام برشلونة بضمه
رد نيكــو ويليامــز جنــاح فريــق أتلتيــك بلبــاو ومنتخــب إســبانيا علــى اهتمــام نــادي برشــلونة بالتعاقــد 

معــه خــال الصيــف الجــاري.
قــال ويليامــز فــي مقابلــة مــع صحيفة ماركا الإســبانية »أنــا ســعيد، وكامــل تركيــزي حاليــا علــى مشــوارنا فــي بطولــة أوروبــا وكل مــا 

يتعلــق بكــرة القــدم”.
وبســؤاله عــن مســتقبله 
أجــاب  برشــلونة،  واهتمــام 
يكــون  أن  يجــب  مــا  »كل 

ســيكون”.
علــى  »أركــز  وتابــع 
تقديــم أداء جيــد فــي بطولــة 
أمــم أوروبــا ومــا ســيحدث 
بعــد ذلــك سأكتشــفه فــي 
ــا  ــل تمام ــا منفص ــا، فأن حينه

الفتــرة”. فــي هــذه 
وأشــار »خــوض نهائــي الــدوري الأوروبــي مــع بلبــاو فــي ســان ماميــس بمثابــة حلــم بالنســبة لــي، لكــن 

لا أعــرف مــا ســيحدث إذا وصلنــا للنهائــي”.
ــا، وبإمكانــي  ــدوري الأوروبــي ودوري أبطــال أوروب ــا متحمــس للعــب فــي ال ــاح الشــاب »أن وشــدد الجن

ــر”. أن أقــدم الكثي
وقــال نيكــو ويليامــز أيضــا عبــر صحيفة لافانجارديــا “كل الأخبــار المتداولــة فــي الخــارج بشــأني جيــدة، 

وتعنــي أننــي أؤدي عملــي بشــكل مميــز”.
وأتم نيكو ويليامز »أي طفل يحلم في بداية مسيرته مع كرة القدم أن يلفت انتباه الأندية الكبيرة”.

تأثير تناول العنب على الريق: الحقائق 
التي يجب معرفتها

العنــب، واحــد مــن الفواكــه المحببــة خــال فصــل الصيــف، يتميــز بمذاقــه اللذيــذ وقدرتــه علــى 
ترطيــب الجســم بفضــل احتوائــه علــى الميــاه. لكــن هنــاك جانــب يتطلــب التنبــه لــه عنــد تناولــه 

علــى الريــق.
أضرار تناول العنب على الريق

تحــذر أخصائيــة التغذيــة العاجيــة مــن تنــاول العنــب علــى الريــق بســبب ارتفــاع نســبة 
ــاض  ــه انخف ــدم، يلي ــي ال ــي مســتوى الســكر ف ــاع ســريع ف ــى ارتف ــك إل ــؤدي ذل ــه. ي الســكريات في
حــاد، ممــا قــد يزيــد مــن الرغبــة فــي تنــاول المزيــد مــن الطعــام وبالتالــي زيــادة الســعرات الحراريــة 

ــد. ــوزن الزائ وال
متى يجب تناول العنب؟

يُفضــل تنــاول العنــب بعــد الوجبــات الرئيســية بــدلًا مــن تناولــه علــى الريــق، لتجنــب التأثيــرات 
مســتوى  علــى  الســلبية 

ــدم. ــي ال الســكر ف
لتحســين  نصائــح 
العنــب تنــاول  تجربــة 

اعتبــارك  فــي  ضــع 
الغذائيــة  الأليــاف  إضافــة 
الغذائــي  نظامــك  إلــى 
المعــدة  حركــة  لتعزيــز 
وتقليــل تأثيــرات الســكريات 
الســريعة فــي الجســم. كمــا 

ــة. ــل الإســهال والتقلصــات البطني ــب مشــاكل مث ــه لتجن ــراط في ــوازن دون الإف ــب بت ــاول العن يُنصــح بتن
باختصــار، العنــب فاكهــة لذيــذة ومفيــدة، ولكــن مــن الأفضــل تناولــه بعــد الوجبــات للتمتــع بفوائــده 

بشــكل صحي.

“سلاح سري” لخفض نسبة الكوليسترول 
في الدم!

ــى  ــظ عل ــي يحاف ــك الغذائ ــى نظام ــوم بانتظــام إل ــة بعــض الث ــدة أن إضاف وجــدت دراســة جدي
ــدم والكوليســترول تحــت الســيطرة. ــي ال نســبة الســكر ف

يؤكــد تحليــل مفصّــل لـــ 22 دراســة ســابقة شــملت 29 تجربــة عشــوائية خاضعــة للرقابــة، أجراهــا 
ــط  ــوم يرتب ــن، أن اســتهاك الث ــي الصي ــي Southeast وXizang  Minzu ف ــن جامعت ــون م باحث

بانخفــاض مســتويات الغلوكــوز وبعــض أنــواع جزيئــات الدهــون.
ويعــد الغلوكــوز والدهــون مــن العناصــر الغذائيــة الأساســية للجســم، حيــث يوفــران الطاقــة 

وأساســا لمجموعــة واســعة مــن العناصــر الداعمــة.
وكتــب الباحثــون فــي ورقتهــم البحثيــة: “يتــم تنظيــم اســتقاب الغلوكــوز والدهــون بدقــة لــدى 

الأفــراد الأصحــاء. ويمكــن 
اضطرابــات  تــؤدي  أن 
عــدد  إلــى  الاســتقاب 
المزمنــة،  الأمــراض  مــن 
تصلــب  ذلــك  فــي  بمــا 
والســكري  الشــرايين 
وأمــراض الكبــد الدهنيــة”.
ووجــد فريــق البحــث 
أدرجــوا  الذيــن  أولئــك  أن 
نظامهــم  فــي  الثــوم 

الغذائــي لديهــم مســتويات منخفضــة مــن الغلوكــوز فــي الــدم، ومؤشــرات للتحكــم بشــكل أفضــل 
فــي الغلوكــوز علــى المــدى الطويــل، مــع زيــادة الكوليســترول “الجيــد” علــى شــكل بروتينــات دهنيــة 
عاليــة الكثافــة )HDLs(، كمــا شــهدوا انخفاضــا فــي الكوليســترول “الضــار”، أو البروتينــات الدهنيــة 

عــام. بشــكل  الكولســترول  نســبة  فــي  وانخفاضــا   ،)LDLs( الكثافــة  منخفضــة 
أمــا بالنســبة لســبب وجــود هــذا الارتبــاط، فيُعتقــد أن المكونــات النشــطة المختلفــة فــي الثــوم 
ــآكل  ــوع مــن ت ــاد التأكســدي، وهــو ن ــل الإجه ــق تقلي ــك عــن طري ــي ذل ــا ف ــدة طــرق، بم تســاعد بع

ــا الــذي يمكــن أن يــؤدي إلــى مشــاكل مثــل أمــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة. الخاي
ويحتــوي الثــوم أيضــا علــى مركــب مضــاد للأكســدة يســمى “أليــن”، والــذي تــم ربطــه ســابقا 

ــدم وميكروبيــوم الأمعــاء. ــدم ودهــون ال ــإدارة نســبة الغلوكــوز فــي ال ب
ولكــن البيانــات ليســت شــاملة بمــا يكفــي لإثبــات الســبب والنتيجــة المباشــرة. وقــد يســاعد 

المزيــد مــن الدراســات الأكثــر تركيــزا فــي توضيــح مــا يحــدث بالضبــط.

فوائد المشمش لصحة القلب: ما يجب أن تعرفه
المشــمش هــو فاكهــة ذات فوائــد صحيــة كثيــرة، خاصــة عندمــا يتــم دمجــه فــي نظــام غذائــي 
ــب، حيــث يســاهم فــي تحســين  ــازًا لمرضــى القل ــا ممت ــارًا غذائيً ــر المشــمش خي ــوازن. يعتب مت
.”WebMD“ صحــة القلــب والأوعيــة الدمويــة، ويقلــل مــن مخاطــر الأمــراض القلبية، كما يشــير موقــع

العناصر الغذائية في المشمش
.K وكميات مناسبة من فيتامين ،A، C، E الفيتامينات: يحتوي المشمش على فيتامينات

المعادن: يحتوي على البوتاسيوم، الحديد، المغنيسيوم، والفوسفور.
الألياف الغذائية: يوفر المشمش نسبة ملحوظة من الألياف الغذائية.

المركبات النباتية: يحتوي على فافونويدات وكاروتينويدات تعمل كمضادات للأكسدة.
فوائد المشمش لصحة القلب

تحقيــق  خــال  مــن  الــدم  ضغــط  تنظيــم  فــي  المشــمش  يســاهم  بالبوتاســيوم:  غنــي 
الصوديــوم  بيــن  التــوازن 
والبوتاســيوم فــي الجســم، 
مــن  يقلــل  الــذي  الأمــر 
ــدم  ــط ال ــاع ضغ ــر ارتف خط

القلــب. وأمــراض 
ــاف  ــد للألي ــدر جي مص
ــاف  ــة: تســاعد الألي الغذائي
فــي  الموجــودة  الغذائيــة 
خفــض  فــي  المشــمش 
الكوليســترول  مســتويات 

الضــار )LDL(، ممــا يقلــل مــن خطــر تصلــب الشــرايين وتحســين صحــة القلــب.
مضــادات الأكســدة: يحتــوي المشــمش علــى فيتاميــن C والكاروتينويــدات التــي تحمــي خايــا القلــب مــن 

الأضــرار التأكســدية وتســاهم فــي الوقايــة مــن الالتهابــات، ممــا يعــزز صحــة القلــب بشــكل عــام.
فيتاميــن A و E: يســاعد فيتاميــن A فــي تعزيــز صحــة بطانــة الأوعيــة الدمويــة وتدفــق الــدم، بينمــا يحمــي 

فيتاميــن E خايــا القلــب كمضــاد للأكســدة، ممــا يســاهم فــي حمايــة القلــب مــن الأضــرار.
باختصــار، يعتبــر المشــمش خيــارًا ممتــازًا لتحســين صحــة القلــب والأوعيــة الدمويــة، ويُنصــح 

بتضمينــه فــي نظــام غذائــي متــوازن لاســتفادة مــن فوائــده الصحيــة بشــكل كامــل.
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