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مدرب دورتموند يعلن عن غياب طويل لنجميه
قــال نــوري شــاهين، مــدرب بوروســيا دورتمونــد، اليــوم الجمعــة، إن اثنيــن مــن لاعبيــه ســيغيبان عــن 
ــبب  ــدة أســابيع، بس ــب لع الملاع
إصابتهمــا فــي عضــلات الفخــذ، 

ــي. ــر صحف ــك خــلال مؤتم وذل
مــن  بــكل  الأمــر  ويتعلــق 
لاعبــي الفريــق الألمانــي، كريــم 

دورانفيــل. ويوليــان  أديمــي 
للإصابــة  أديمــي  وتعــرض 
الشــوط  مــن  مبكــر  وقــت  فــي 
دورتمونــد  فــوز  خــلال  الثانــي، 
الكاســح 1/7 علــى ضيفــه ســيلتيك 
الاســكتلندي، الثلاثــاء الماضــي، والــذي شــهد تســجيل اللاعــب 3 أهــداف )هاتريــك(، فيمــا شــارك دورانفيــل 

كبديــل فــي تلــك المبــاراة.
وتحــدث شــاهين عــن أديمــي ودورانفيــل، قبــل لقــاء دورتمونــد مــع مضيفــه يونيــون برليــن غــدا 
الســبت، حيــث قــال: »نتوقــع أن يكونــا متاحيــن مــرة أخــرى بعــد روزنامــة المباريــات الدوليــة، فــي )تشــرين 

ــر”. ــي( نوفمب الثان
وهذه أحدث انتكاسة لأديمي، الذي عانى من إصابتين مماثلتين في موسم 2023/2022.

وفــي المقابــل، قــال شــاهين إن لاعبــه الأمريكــي، جيوفانــي رينــا، ســيظل بعيــدا عــن المســتطيل 
ــي الفخــذ. ــه ف ــه، بعــد إصابت ــة إعــادة تأهيل ــرة أطــول، بســبب تعرضــه لانتكاســة خــلال عملي الأخضــر لفت

ومــن ناحيــة أخــرى، ربمــا يعــود دونيــل ماليــن، مهاجــم الفريــق، إلــى تشــكيلة دورتمونــد أمــام يونيــون، 
عقــب تعافيــه مــن المــرض.

إنريكي يهدد نجما باريسيا بعد ثنائية آرسنال
يترصــد لويــس إنريكــي مــدرب باريــس ســان جيرمــان، أحــد نجــوم الفريــق، بعــد الخســارة 0-2 أمــام 

ــا. آرســنال فــي دوري أبطــال أوروب
وذكــرت صحيفــة »ليكيــب« أن أداء الإيطالــي جيانلويجــي دونارومــا، أثــار التســاؤلات بشــأن مكانــة 

داخــل  الســابق  ميــلان  حــارس 
الفرنســي. العمــلاق  صفــوف 

لــم  دونارومــا  أن  وأضافــت 
يحــظ بإجمــاع تــام منــذ انضمامــه 
لصفــوف الفريــق الفرنســي قبــل 3 
أعــوام، مثلمــا كان الحــال بالنســبة 
للحــارس الســابق كيلــور نافــاس.

المــدرب  أن  إلــى  أيضــا  وأشــارت 
فــي  منافســة  إلــى خلــق  يميــل  الإســباني 
مركــز حراســة المرمــى خــلال الفتــرة القادمــة.

وأوضحــت »إنريكــي وجهــازه المعــاون لا يتعاملــون مــع الروســي ماتفــي ســافونوف باعتبــاره الحــارس 
الثانــي للفريــق، بــل يــرى إنريكــي أن بإمكانــه الاعتمــاد علــى حــراس المرمــى الثلاثــة”.

ــا، أرنــاو تينــاس حــارس منتخــب إســبانيا الفائــز بذهبيــة أولمبيــاد  ويضــم باريــس بيــن صفوفــه أيضً
باريــس 2024، والمنضــم مــن برشــلونة صيــف العــام الماضــي.

ألمانيا تخسر موسيالا في مباراتي دوري الأمم
خــرج جمــال موســيالا لاعــب المنتخــب الألمانــي، مــن قائمــة المــدرب جوليــان ناجلســمان، لمباراتــي 

دوري الأمــم الأوروبيــة ضــد البوســنة وهولنــدا.
وسيتم استبدال جمال موسيالا نجم بايرن ميونخ، بجيمي ليويلينج لاعب شتوتجارت.

ــه  ــه يجــب حصول ــن الاتحــاد الألمانــي أن غيــاب موســيالا يعــود إلــى »مشــاكل فــي الفخــذ«، وأن وأعل
على قســط مــن الراحــة.

ــع  وشــارك موســيالا فــي جمي
مباريــات بايــرن ميونــخ الثمانيــة 
هــذا الموســم، وســجل 3 أهــداف، 
مبــاراة  عــن  ســيغيب  لكنــه 
آينتراخــت  ضــد  المقبــل  الأحــد 

فرانكفــورت.
مــع  موســيالا  شــارك  كمــا 
المنتخــب الألمانــي فــي مباراتــي 
المجــر وهولنــدا فــي فتــرة التوقــف 
ــدا  ــي البوســنة وهولن ــن المســتدعين لمبارات ــة اللاعبي ــن قائم ــة لشــهر ســبتمبر/أيلول، وكان ضم الدولي

المقبلتيــن، لكنــه لــن يتمكــن مــن المشــاركة.
وســيتم اســتبداله بلاعــب خــط الوســط الهجومــي جيمــي ليويلينــج مــن شــتوتجارت، وســيكون هــذا 

الظهــور الأول لــه مــع المنتخــب الألمانــي.

روديجر: نجم برشلونة مخيف.. وأتمنى 
قدوم ساليبا

أثنــى الألمانــي أنطونيو روديجــر مدافــع ريــال مدريــد، علــى موهبــة لاميــن يامــال نجــم 
برشــلونة، معربــا عــن إعجابــه الكبيــر بمــا يقدمــه اللاعــب الإســباني.

وفــي مقابلــة مــع )The Inside Scoop(، وصــف روديجــر، يامــال، بأنــه »لاعــب مخيــف« 
ــى  ــيرا إل ــنه، مش ــل س ــي مث ف
لديــه  الشــاب  اللاعــب  أن 

واعــد. مســتقبل 
أن  »يجــب  وقال روديجــر 
نعتــرف بموهبــة هــذا اللاعــب، 
ــدم أداء  ــا ويق ــي ســن 17 عام ف
يمتلــك  برشــلونة  اســتثنائيا، 
لــه  جوهــرة حقيقيــة، أتمنــى 

التوفيــق”. كل 
وتابــع »لقــد واجهــت يامــال 

ــه، بغــض النظــر عــن  ــكار موهبت ــه، ولا يمكــن إن ــورو، وشــاهدت بنفســي مــدى خطورت ــي الي ف
المنافســة بيــن ريــال مدريــد وبرشــلونة. الحقيقــة هــي أن لاميــن لاعــب اســتثنائي”.

وفــي ســياق آخــر، أبــدى روديجــر، إعجابــه الشــديد بمدافــع آرســنال، وليــام ســاليبا، معربــا عــن 
رغبتــه فــي اللعــب إلــى جانبــه فــي ريــال مدريــد.

وأضــاف »أنــا ســعيد بوجــود زميلــي إيديــر ميليتــاو، لقــد عــاد مــن إصابــة خطيــرة، ولكــن هنــاك 
مباريــات كثيــرة وأعتقــد أننــا بحاجــة إلــى تدويــر اللاعبيــن، وســيكون مــن الرائــع أن يكــون 

ســاليبا معنــا”.

أنشيلوتي: لا نفتقد كروس.. ولم أتدخل 
في استبعاد مبابي

ــة  ــل مواجه ــك قب ــه، وذل ــل حالات ــر بأفض ــه لا يم ــد، أن فريق ــال مدري ــدرب ري ــيلوتي م ــو أنش ــد كارل أك
ــا. ــن الليج ــعة م ــة التاس ــي الجول ــوم الســبت ف ــال الي فياري

وقــال أنشــيلوتي فــي المؤتمــر التقديمــي »كل فــرد حــر فــي رأيــه بشــأن انتقــاد الفريــق بعــد الخســارة 
مــن ليــل”.

وشــدد »فــي بعــض الأحيــان، 
الهزيمــة تعيــدك لأرض الواقــع لأن 
الفريــق قــد يظــن أنــه لا يقهــر بعــد 

سلســلة خاليــة مــن الهزائــم”.
أفضــل  فــي  »لســنا  وأضــاف 
حالاتنــا، واللاعبــون ليســوا فــي أفضــل 
حالاتهــم، لكننــا لســنا بعيديــن عــن 

المطلــوب”. المســتوى 
الشراســة  »نفتقــد  وأوضــح 
الدفاعيــة وتمريــر الكــرة بســرعة فــي الخــط الأمامــي، فالخســارة تكــون فرصــة جيــدة إذا اســتفدنا منهــا للــرد بــكل قــوة”.

وأشــار »لدينــا سلســلة مــن 40 مبــاراة متتاليــة دون هزيمــة فــي الــدوري، وســأحزن كثيــرا إذا خســرنا، ولكننــا 
ســنحاول الأداء بشــكل جيــد وتحقيــق الفــوز علــى فياريــال، وســتكون مواجهــة صعبــة لأنــه فريــق مميــز”.

وتحــدث أنشــيلوتي أيضــا عــن افتقــاد خــط وســط ريــال مدريــد للنجــم المعتــزل تونــي كــروس، قائــلا 
»لا نفتقــده، لأن لدينــا مجموعــة أخــرى فــي الوســط مثــل مودريتــش وكامافينجــا وفالفيــردي وبيلينجهــام، 

ولــكل منهــم بصمتــه، بخــلاف تشــواميني الــذي نســتخدمه أكثــر فــي المهــام الدفاعيــة”.
وأكــد المــدرب الإيطالــي، أنــه لــم يتدخــل فــي قــرار اســتبعاد كيليــان مبابــي مــن قائمــة منتخــب فرنســا 

هــذا الشــهر.
ــن لا  ــي، ولك ــوم بشــكل طبيع ــا الي ــدرب معن ــا، وت ــم حله ــن مشــكلة وت ــي م ــي كان يعان ــت »مباب ولف
ــال  ــي للري ــاز الطب ــم أن الجه ــتبعاده، وأعل ــامب اس ــرر ديش ــد ق ــات، لق ــي المنتخب ــرار مدرب ــي ق ــل ف أتدخ

ــرار”. ــويا للق ــوا س ــاد الفرنســي، وتوصل ــع الاتح ــل م تواص
وأتــم »لا يشــارك جولــر كثيــرا لأنــه يواجــه منافســة قويــة فــي مركــزه، ولكنــه يلعــب بمعــدل أكبــر مــن 

الموســم الماضــي”.

رقصة أخيرة.. نيمار ينتظر فرصة العودة إلى أوروبا
يترقب البرازيلي نيمار نجم الهلال السعودي، فرصة جديدة للانتقال إلى أحد الأندية الأوروبية.

ونشــرت صحيفــة “مــاركا” تقريــرا تشــير فيــه إلــى أن نيمــار كان يصنــف يومــا مــا، بأنــه ســيفوز بالكــرة 
الذهبيــة، لكنــه لــم يفــز بالجائــزة 
ــي  ــل ميس ــود ليوني ــل وج ــي ظ ف

ــدو. وكريســتيانو رونال
وأضافــت »فــرص نيمــار فــي 
باتــت  الذهبيــة،  بالكــرة  الظفــر 
الســن  فــي  لتقدمــه  معدومــة 
معــدل  وتراجــع  إصاباتــه،  وكثــرة 
مــع  المباريــات  فــي  مشــاركاته 
الأنديــة التــي ارتــدى قمصانهــا”.

وأوضحــت »نيمــار لعــب 225 
مبــاراة فــي 4 مواســم مــع ســانتوس، وانخفــض المعــدل إلــى 186 مبــاراة فــي 4 مواســم بقميــص برشــلونة، 

ــاراة فــي 6 مواســم مــع ســان جيرمــان”. ــر بظهــوره فــي 173 مب وتراجــع أكث
ــلال  ــع اله ــط م ــات فق ــوى 5 مباري ــا، س ــر 32 عام ــن العم ــغ م ــار، البال ــب نيم ــم يلع ــا ل ــددت »بينم وش

الســعودي، ومــن المنتظــر عودتــه فــي يناير/كانــون ثــان المقبــل”.
وختمــت »مــاركا« تقريرهــا بوجــود ترقــب بشــأن مســتقبل نيمــار ووجهتــه القادمــة، ولفتــت إلــى أنــه قــد يقــرر العــودة 

مجــددا إلــى أوروبــا قبــل بدايــة موســم 2025-2026 بعــد تجربــة مربحــة ماليــا فــي الــدوري الســعودي.

أسطورة بايرن ميونخ: لم نحضر كين لهز 
شباك دارمشتات

تعــرض نجــم بايــرن ميونــخ، هــاري كيــن، لانتقــادات لاذعــة مــن لاعــب الفريــق الســابق، ديتمــار هامــان، 
بعــد أســبوع صعــب عجــز فيــه الإنجليــزي عــن هــز شــباك بايــر ليفركــوزن فــي البوندســليجا، وأســتون فيــلا 

بــدوري أبطــال أوروبــا.
ــدم  ــى الآن هــذا الموســم، وق ــع المســابقات حت ــي جمي ــات، ف ــن 10 أهــداف خــلال 8 مباري وســجل كي
أيضًــا 5 تمريــرات حاســمة.. لكــن 
المناســبات  فــي  بــروزه  عــدم 
الكبيــرة، جعلــه عرضــة للتدقيــق 

والانتقــادات.
وفــي مقــال لــه عبــر شبكة “ســكاي 
إذا كان  ألمانيــا”، تســاءل هامــان عمــا 

ــرن. ــدة لباي كيــن صفقــة جي
لعــب  الــذي  هامــان،  وكتــب 
ــا لمانشســتر ســيتي وليفربــول  أيضً
ونيوكاســل: »لقــد أمضــى هــاري كيــن 
أمســية صادمــة فــي برمنجهــام )الهزيمــة علــى يــد أســتون فيــلا 1-0(.. قلــت بعــد بطولــة أوروبــا فــي الصيــف، إنــه مــا زال 

ــي”. ــام الماض ــا الع ــن 30 هدفً ــر م ــجل أكث ــه س ــم أن ــون، رغ ــتحق 100 ملي ــه يس ــات أن ــه إثب ــن علي يتعي
وبــدا هامــان كأنــه يشــير إلــى أن كيــن، الــذي حرمــه الحــارس إيميليانــو مارتينيــز مــن التســجيل، فــي 

الدقائــق الأخيــرة أمــام أســتون فيــلا، لا يهــز الشــباك إلا ضــد خصــوم أضعــف.
ــة إلــى  وأحــرز المهاجــم الإنجليــزي 4 أهــداف ضــد دينامــو زغــرب الكرواتــي، الشــهر الماضــي، بالإضاف

تســجيله ثلاثيــة أمــام هولشــتاين كيــل.
واســتمر هامــان: »لــم يتــم إحضــاره لتســجيل ثلاثيــة ضــد دارمشــتات.. تــم إحضــاره للتســجيل ضــد 
ليفركــوزن وأســتون فيــلا، وهــز الشــباك فــي ربــع نهائــي دوري أبطــال أوروبــا، لــم يفعــل ذلــك بعــد.. مــا زلــت 

متشــككًا بشــأن نجوميتــه كمهاجــم”.

مبابي يعد لاعبي الريال: سأسجل 50 هدفا هذا الموسم
كشــف تقريــر إســباني، عــن حديــث خــاص للفرنســي كيليــان مبابــي نجــم ريــال مدريــد، داخــل غرفــة 

ملابــس الفريــق الملكــي.
وبحســب برنامــج “الشــيرنجيتو”، فــإن مبابــي قطــع وعــدا إلــى زملائــه فــي غرفــة ملابــس ريــال مدريــد، 

وقــال »سأســجل 50 هدفــا هــذا الموســم”.
وكان مبابــي قــد انضــم لصفــوف ريــال مدريــد خــلال فتــرة الانتقــالات الصيفيــة الماضيــة 2024، فــي صفقــة 

انتقــال حــر، عقــب نهايــة عقــده مــع باريــس ســان جيرمــان.
وخــاض كيليــان مبابــي بقميــص ريــال مدريــد هــذا الموســم، 10 مباريــات بمختلــف المســابقات، ونجــح 

صاحــب 25 عامــا، فــي تســجيل 7 أهــداف وقــدم تمريــرة حاســمة واحــدة.
ــق  ــح نجــم خــط هجــوم الفري ــث أصب ــرا، حي ــي كثي ــدرات مباب ــى ق ــد، عل ــال مدري ــر ري ــول جماهي وتع

بجانــب فينيســيوس جونيــور ورودريجــو جويــس وجــود بيلينجهــام.

9 إرشادات لمرضى السكري حول تناول التمر
التمــر يعتبــر مصــدراً ممتــازاً للكربوهيــدرات، ويحتــوي علــى نســبة عاليــة مــن الأليــاف الصحيــة، بالإضافــة 
إلــى العديــد مــن الفيتامينــات والمعــادن. لكــن نظــراً لاحتوائــه علــى كميــة مرتفعــة مــن الســكر، يطــرح 
الكثيــرون ســؤالًا متكــرراً مــع حلــول موســم جنــي التمــور: هــل يمكــن لمرضــى الســكري تنــاول التمــر ضمــن 

نظامهــم الغذائــي؟
هــذا الســؤال يعــود إلــى نصائــح طبيــة تقليديــة قديمــة تحــث مرضــى الســكري علــى الامتنــاع 

عــن تنــاول التمــر، بحجــة أنــه قــد يــؤدي إلــى اضطرابــات فــي مســتويات الســكر فــي الــدم.

تناول بضع تمرات كوجبة خفيفة
التمــر ليــس مجــرد مصــدر للســكريات فقــط، بــل هــو ثمــرة طبيعيــة تحتــوي علــى مزيــج متنــوع مــن الأليــاف 

والفيتامينــات والمعــادن ومضــادات 
الأكســدة، بالإضافــة إلــى نســبة 
الســكريات  المــاء.  مــن  معينــة 
فــي التمــر ليســت كلهــا مــن نــوع 
الغلوكــوز، بــل هنــاك أنــواع أخــرى 
فــي  مختلفــة  مســارات  تتبــع 

والامتصــاص. الهضــم 
اليــوم أصبــح التمــر مــن 
الفواكــه العالميــة، ويحتــاج 
ــن الدراســات  ــد م ــى مزي إل

حــول مكوناتــه وفوائــده الصحيــة، خاصــة بالنســبة لمرضــى الســكري. يمكــن للمرضــى تنــاول “بضــع 
تمــرات” بشــكل معتــدل خــلال اليــوم كوجبــة خفيفــة، وفــق شــروط معينــة ســيتم توضيحهــا لاحقــاً، 

مــن دون أن يــؤدي ذلــك إلــى ارتفــاع ملحــوظ فــي مســتوى الســكر فــي الــدم.

سكريات ومحليات طبيعية
توجــد الســكريات الطبيعيــة فــي العديــد مــن الأطعمــة مثــل العســل والتمــر والفواكــه الأخــرى، 
ــات  ــاف والفيتامين ــل الألي ــدة مث ــة المفي وهــذه الســكريات تأتــي مــع مجموعــة مــن العناصــر الغذائي
والمعــادن. فــي المقابــل، هنــاك المحليــات الطبيعيــة مثــل الســكر الأبيــض أو البنــي، التــي تضــاف 

ــة. ــى أي عناصــر غذائي ــام دون أن تحتــوي عل ــى الطع إل
إحــدى المشــاكل الصحيــة الرئيســية اليــوم هــي الإفــراط فــي اســتهلاك الســكريات المضافــة وعــدم 
ــل  ــه مث ــاول الفواك ــن تن ــدون م ــة بشــكل كافٍ. بعــض مرضــى الســكري يزي ــه الطبيعي اســتهلاك الفواك
التمــر دون تقليــل اســتهلاك الســكر الأبيــض أو مصــادر الكربوهيــدرات الأخــرى مثــل الخبــز والمعجنــات.

تناول السكر وتأثيره
بالنســبة لمرضــى الســكري، الاختيــارات الغذائيــة تلعــب دوراً حاســماً فــي ضبــط 
مســتويات الســكر فــي الــدم. ضبــط اســتهلاك الســكريات الطبيعيــة والمحليــات هــو جــزء 
ــاول  ــإن تن ــن بالنســبة للأشــخاص الأصحــاء، ف ــن إدارة مــرض الســكري. ولك أساســي م
الســكر بشــكل مباشــر لا يســبب مــرض الســكري، رغــم أن الإفــراط فــي اســتهلاك 

ــة بالســكري. ــل خطــر للإصاب ــو عام ــوزن، وه ــادة ال ــى زي ــؤدي إل ــد ي الســكريات ق

التمر ومرضى السكري
نظــراً لاحتوائــه علــى نســبة عاليــة مــن الســكريات، قــد يؤثــر التمــر علــى مســتويات الســكر فــي الــدم. 
ومــع ذلــك، يحتــوي التمــر أيضــاً علــى أليــاف وعناصــر غذائيــة مفيــدة تســاعد فــي تخفيــف هــذا التأثيــر. 

لذلــك، يجــب أن يفهــم مرضــى الســكري كيفيــة دمــج التمــر فــي نظامهــم الغذائــي بشــكل آمــن.
ــة  ــم مراقب ــة. يجــب عليه ــات معتدل ــن بكمي ــر، لك ــاول التم ــن لمرضــى الســكري تن ــم، يمك نع

ــة. ــى استشــارة طبي ــاءً عل ــوازن بن ــي مت ــام غذائ ــن نظ ــر ضم ــج التم ــة ودم ــم الغذائي حصصه

استشارة متخصصي التغذية
ــرات  ــل إجــراء أي تغيي ــة قب ــة الصحي ــة أو مقدمــي الرعاي ــم استشــارة متخصصــي التغذي مــن المه
كبيــرة فــي النظــام الغذائــي. المتخصصــون يمكنهــم تقديــم نصائــح شــخصية بنــاءً علــى حالــة المريــض 

ومــدى تأثيــر مــرض الســكري علــى أعضــاء الجســم المســتهدفة مثــل القلــب والكلــى والعينيــن.

تناول الطعام بوعي
يجــب علــى مرضــى الســكري تنــاول الطعــام بوعــي. بــدلًا مــن تنــاول كميــة كبيــرة مــن 
التمــر دفعــة واحــدة، مــن الأفضــل تنــاول كميــات معتدلــة موزعــة علــى مــدار اليــوم لتجنــب 

ارتفــاع مفاجــئ فــي مســتويات الســكر.

توزيع تناول التمر
الحصــة الغذائيــة النموذجيــة مــن التمــر تتــراوح بيــن 2 إلــى 4 تمــرات، ويجــب توزيــع تناولهــا علــى 
مــدار اليــوم. هــذا يســاعد فــي منــع ارتفــاع الســكر فــي الــدم بشــكل ســريع ويســاهم فــي تحســين 
التحكــم بمســتوياته. تنــاول التمــر مــع أطعمــة غنيــة بالأليــاف مثــل الفواكــه والخضــروات يمكــن أن 

يســاعد أيضــاً فــي إبطــاء امتصــاص الســكريات.

إضافات تعيق امتصاص السكريات
يمكــن لمــزج التمــر مــع بعــض الأطعمــة مثــل المكســرات أو اللبــن أن يبطــئ مــن امتصــاص الســكريات 

فــي الجســم. هــذه الإضافــات قــد تســاعد فــي التحكــم بارتفــاع الســكر فــي الــدم بعــد تنــاول التمــر.

اختلاف أنواع التمور
أنــواع التمــور تختلــف فــي محتواهــا مــن الســكريات، لــذا يجــب علــى مرضــى الســكري اختيــار 

الأنــواع الأنســب لحالتهــم بنــاءً علــى نصيحــة مختصيــن.

ألياف التمور
تختلــف أيضــاً أنــواع التمــور فــي محتواهــا مــن الأليــاف، التــي تلعــب دوراً مهمــاً فــي تحســين 

ــدم. الهضــم وضبــط مســتويات الســكر والكوليســترول فــي ال

هل يؤدي تناول البلح الأسود قبل النوم 
إلى زيادة الوزن؟

الغنيــة  الفواكــه  بيــن  مــن  يعتبــر  العاليــة،  الغذائيــة  بقيمتــه  يُعــرف  الــذي  الأســود،  البلــح 
بالفيتامينــات والمعــادن والأليــاف التــي تعــزز الصحــة العامــة للجســم. ومــع ذلــك، يُثــار القلــق حــول 

ــوزن. ــادة ال ــى زي ــؤدي إل ــد ي ــوم ق ــل الن ــود قب ــح الأس ــاول البل ــا إذا كان تن م
تشــير الدراســات إلــى أن البلــح الأســود يمكــن أن يكــون مفيــدًا إذا تــم تناولــه بشــكل معتــدل، 
حيــث إنــه لا يســبب زيــادة الــوزن كمــا يعتقــد البعــض. فــي الواقــع، يحتــوي البلــح الأســود علــى أليــاف 
غذائيــة تســاعد علــى تعزيــز الشــعور بالشــبع وتســاهم فــي تحســين حركــة المعــدة والأمعــاء، ممــا 

قــد يكــون مفيــدًا فــي التحكــم فــي الــوزن.
ومــع ذلــك، يمكــن أن يــؤدي الإفــراط فــي تنــاول البلــح الأســود إلــى زيــادة الــوزن، خاصــةً إذا تــم 
تنــاول كميــات كبيــرة منــه يوميًــا. يُوصــى بالحــد مــن تنــاول البلــح الأســود إلــى حوالــي ثمــرة واحــدة 
إلــى ثــلاث ثمــرات يوميًــا. بالنســبة للأشــخاص الذيــن يعانــون مــن الســكري، مــن الأفضــل تجنــب 
تنــاول البلــح الأســود نظــرًا لاحتوائــه علــى نســبة عاليــة مــن الســكريات التــي قــد تــؤدي إلــى زيــادة 

مســتويات الســكر فــي الــدم.
بصفــة عامــة، يمكــن للبلــح الأســود أن يكــون جــزءًا مــن نظــام غذائــي صحــي، ولكــن 
يجــب تناولهــا باعتــدال لتجنــب أي تأثيــرات ســلبية علــى الــوزن أو مســتويات الســكر 

فــي الــدم.
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