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احتفال أولمو الغامض.. تقليد نجم السلة يشعل 
مباريات برشلونة

علــى  يُخفــى  لا 
القــدم  كــرة  جماهيــر 
يمتلكــون  لاعبيهــا  أن 
للاحتفــال  مميــزة  طرقًــا 
لاعــب  وكل  بأهدافهــم، 
يســعى للتميــز بأســلوبه 
دانــي  لكــن  الخــاص. 
برشــلونة،  نجــم  أولمــو، 
ــر  ــتغراب الجماهي ــار اس أث
التــي  احتفالــه  بطريقــة 
اعتــاد أن يقــوم بهــا بعــد 

ــم الســاعة الآن؟«. هــذا التصــرف  ــه يســأل »ك ــه، وكأن ــى معصم ــي الإشــارة إل ــل ف ــي تتمث كل هــدف، والت
البســيط أصبــح موضــع اهتمــام عشــاق اللعبــة، ودفــع الكثيريــن للتســاؤل عــن مصــدر هــذه الحركــة المميــزة.

ــار الفضــول.  دانــي أولمــو، النجــم المتألــق مــع فريــق برشــلونة، قــدم تفســيره لهــذا الاحتفــال الــذي أث
حيــث أوضــح فــي إحــدى تصريحاتــه أنــه اســتوحى هــذا الأســلوب مــن عالــم الرياضــات الأمريكيــة، وتحديــدًا 
مــن نجــم كــرة الســلة داميــان ليــارد، الــذي يلعــب فــي دوري الـــNBA. ليــارد، الــذي يعتبــر واحــدًا مــن 
أفضــل لاعبــي الــدوري الأمريكــي لكــرة الســلة، اعتــاد علــى الاحتفــال بطريقــة مشــابهة عندمــا يســجل نقاطًــا 

حاســمة فــي اللحظــات الأخيــرة مــن المباريــات.
ــى التحكــم فــي  ــه عل ــر عــن قدرت ــح يعب ــارد باســم “Dame Time”، وهــو مصطل ــال لي يُعــرف احتف
ــى  ــر قــدرة عل ــه يُعتبــر واحــدًا مــن اللاعبيــن الأكث ــاراة خــال الأوقــات الحاســمة، ممــا جعل ــات المب مجري
تنفيــذ النقــاط فــي اللحظــات الحرجــة. ولأن كــرة الســلة فــي الـــNBA معروفــة بأنهــا لعبــة لا تُحســم إلا 
فــي الثوانــي الأخيــرة، فــإن دور ليــارد فــي مثــل هــذه الأوقــات كان بــارزًا، وهــو مــا أعطــى احتفالــه شــهرة 

واســعة فــي الأوســاط الرياضيــة.
ويوفــر موقــع أمــازون الســعودية، مجموعــة رائعــة مــن أحــدث الســاعات بأســعار تنافســية، ويمكنكــم 

التصفــح والشــراء )مــن هنــا(
أولمــو كان واحــدًا مــن المعجبيــن بطريقــة احتفــال ليــارد، وأراد أن ينقــل هــذا الاحتفــال مــن ملاعــب 
ــعور  ــس والش ــة بالنف ــن الثق ــر ع ــة تعب ــذه الحرك ــه، ه ــبة ل ــدم. بالنس ــرة الق ــب ك ــى ملاع ــلة إل ــرة الس ك
بالتحكــم فــي مجريــات المبــاراة، ســواء كان فــي دقائــق المبــاراة الأولــى أو فــي لحظاتهــا الحاســمة. ولذلــك، 
عندمــا يشــير أولمــو إلــى معصمــه، فإنــه يرســل رســالة مفادهــا أن الوقــت الآن هــو وقتــه الشــخصي، وأنــه 

علــى وشــك أن يكــون البطــل فــي اللحظــة الحاســمة.

لاوتارو: أستحق التواجد في حفل الكرة الذهبية
يرى الأرجنتيني لاوتارو مارتينيز، مهاجم إنتر، على أنه يستحق »التواجد بحفل الكرة الذهبية”.

ــن  ــع الأرجنتي ــه المذهــل م ــد أدائ ــام، بع ــة هــذا الع ــرة الذهبي ــرز المرشــحين للك ــارو أحــد أب ــد لاوت ويع
بكوبــا أمريــكا وكونــه هــداف البطولــة، إلــى جانــب فــوزه بالــدوري الإيطالــي رفقــة الإنتــر وتتويجــه بجائــزة 

الهــداف أيضــا.
لاوتــارو  وقــال 
تصريحــات  خــال 
 ”TycSports“ لقنــاة 
»ســأكون  الأرجنتينيــة: 
حفــل  فــي  زوجتــي  مــع 
الكــرة  جوائــز  توزيــع 
وســأذهب  الذهبيــة، 
كمــا  الحمــاس  بنفــس 

دائمــا”. الحــال  هــو 
وأضــاف »أقــول دائمــا 
إن الجماعيــة فــوق الفرديــة، لكنــي أعتقــد أننــي حظيــت بعــام مذهــل مــع إنتــر وأنهيــت الموســم بالفــوز 

بالــدوري الإيطالــي وتســجيل 5 أهــداف بكوبــا أمريــكا”.
ونوه »بتحليل كل شيء، أعتقد أنني أستحق أن أكون هناك )حفل الجوائز(”.

وعــن الفــوز بالجائــزة، رد »لا أريــد أن أقــول مــا إذا كنــت أســتحقها، لكنــي ســعيد ومتحمــس وســنرى 
مــا ســيحدث فــي تلــك الليلــة”.

ــا بنتيجــة 6-0، حيــث ســاهم بتســجيل  ــز فــي فــوز الأرجنتيــن العريــض علــى بوليفي وشــارك مارتيني
ــع 1(. هدفيــن )ســجل 1 وصن

زيلينسكي يثير قلق إنتر قبل مواجهة روما
تســبب البولنــدي بيوتــر زيلينســكي، نجــم وســط إنتــر ميــان، فــي حالــة مــن القلــق لفريقــه قبــل أيــام 

قليلــة مــن المبــاراة المرتقبــة ضــد رومــا، بمنافســات الجولــة الثامنــة للــدوري الإيطالــي.
ــا، وتمكــن مــن تســجيل الهــدف  ــاراة منتخبــه بولنــدا ضــد كرواتي زيلينســكي شــارك أساســيا فــي مب

الأول، لكنــه عانــى مــن مشــكلة بدنيــة فــي الدقائــق الأخيــرة مــن المبــاراة.
ــي  ــه الخــروج ف ــب مــن مدرب ــة 74 طل ــي الدقيق ــي، أن زيلينســكي ف ــو الإيطال ــع توتوميركات ــر موق وذك

ــي الفخــذ الأيمــن. ــة ف ــل اضطــراري، بســبب بعــض المشــاكل البدني تبدي
وأوضــح أن مســؤولي الجهــاز الطبــي فــي إنتــر، ســيقيمون حالــة زيلينســكي عندمــا يعــود إلــى إيطاليــا 

فــي الســاعات المقبلــة.
وتعادل المنتخب البولندي مع نظيره الكرواتي 3-3 ، بالجولة الرابعة من دور المجموعات لدوري الأمم الأوروبية.

ميسي يلمح إلى مشاركته في مونديال 2026
رد ليونيــل ميســي، نجــم إنتــر ميامــي، علــى التســاؤلات المكــررة بشــأن المشــاركة مــع منتخــب 

الأرجنتيــن فــي كأس العالــم 2026.
وجــاء ذلــك بعــد أن أحــرز ميســي هاتريــك خــال الفــوز بنتيجــة 6-0 علــى بوليفيــا فــي الجولــة العاشــرة 

مــن تصفيــات أمريــكا الجنوبيــة المؤهلــة إلــى كأس العالــم.
وقــال ميســي فــي تصريحــات أبرزتهــا صحيفــة »مونــدو ديبورتيفــو« الإســبانية: »المشــاركة فــي 

مونديــال 2026؟ بصراحــة، لــم أضــع لنفســي تاريخــا أو مواعيــدا”.
ــا والشــعور بمحبــة النــاس يؤثــر فــيّ أكثــر  ــا ببســاطة أســتمتع بــكل هــذا. إن وجــودي هن وتابــع: »أن

مــن أي وقــت مضــى”.
ــد أن  ــرات جيــدة للموســم المقبــل. أري ــام بتحضي ــد القي واسترســل: »يجــب أن أنهــي هــذا العــام وأري

أتقــدم خطــوة بخطــوة وأســتمتع بــكل يــوم”.
وســئل ميســي عمــا يحفــزه الآن، فأجــاب: »هــذا الوضــع. أنــا ســعيد مــع زملائــي. رغــم عمــري، عندمــا 

أكــون هنــا أشــعر أننــي شــاب بســبب الأشــياء التــي أفعلهــا”.
واسترســل: »أشــعر بالراحــة الكبيــرة مــع هــذا الفريــق. طالمــا شــعرت بأننــي بحالــة جيــدة وأرى أننــي 

أســتطيع مســاعدة الفريــق وأداء بالشــكل الــذي أريــده، سأســتمر فــي الاســتمتاع”.
وأضــاف: »مــن الجميــل جــدا أن أكــون هنــا، أن أشــعر بمحبــة النــاس، وأن أســمعهم يغنــون باســمي... 

أحــب اللعــب فــي الأرجنتيــن. هنــاك انســجام كبيــر بيننــا والجمهــور”.
ــر مــن اللاعبيــن الذيــن يشــعرون  ــاك الكثي ــة. هن ــرة والمنتخــب يلعــب بهــذه الطريق ــذ فت ــع: »من وتاب

ــن الخطــوط”. بالراحــة باللعــب بي

ايران تهزم قطر برباعية في التصفيات الاسيوية 
المؤهلة للمونديال

ــى  ــاء عل ــران تأخــره ليحقــق الفــوز علــى قطــر بنتيجــة 4-1 يــوم الثلاث ــا- قلــب منتخــب إي طهــران /ارن
ســتاد راشــد فــي دبــي، ضمــن الجولــة الرابعــة مــن منافســات المجموعــة الأولــى فــي الــدور الثالــث مــن 

ــم 2026. ــى كأس العال ــة ال ــات الآســيوية المؤهل التصفي
تقــدم منتخــب قطــر عبــر هــدف المعــز علــي فــي الدقيقــة 17، قبــل أن تــرد إيــران برباعيــة عــن طريــق 

ســردار آزمــون )42 و48( ومحمــد محبــي )65 و8+90(.
وشــهدت مباريــات المجموعــة أيضــاً، فــوز أوزبكســتان علــى الإمــارات 1-0 فــي طشــقند، وقرغيزســتان 

ــا الديمقراطيــة الشــعبية 1-0 فــي بيشــكيك. علــى جمهوريــة كوري
وتصــدرت إيــران ترتيــب المجموعــة برصيــد 10 نقــاط مــن أربــع مباريــات، بفــارق الأهــداف أمــام 
أوزبكســتان، مقابــل 4 نقــاط لــكل مــن الإمــارات وقطــر، و3 لقرغيزســتان، ونقطتيــن لجمهوريــة كوريــا 

الشــعبية. الديمقراطيــة 
قطــر  منتخــب  بــدأ 
جيــدة،  بصــورة  المبــاراة 
إلــى  لاعبــوه  وعمــد 
الكــرة  علــى  الاســتحواذ 
ومحاولــة شــن الهجمــات، 
إلــى جانــب إيقــاف اندفــاع 

الإيرانــي. المنتخــب 
البدايــة  وأثمــرت 
افتتــاح  عــن  القطريــة 
التســجيل فــي الدقيقــة 17 

بعدمــا أرســل لــوكاس مينديــز تمريــرة طويلــة ذكيــة وصلــت خلــف المدافعيــن إلــى المعــز علــي الــذي تقــدم 
المرمــى. ســقف  فــي  قويــة  تســديدة  يطلــق  أن  قبــل  الجــزاء  منطقــة  داخــل 

ونجــح منتخــب إيــران فــي تســجيل هــدف التعــادل قبيــل نهايــة الشــوط الأول بعدمــا ارتقــى أزمــون 
لتمريــرة أميــد نورأفكــن العرضيــة ليلعــب كــرة رأســية قويــة داخــل المرمــى )42)

وكاد منتخــب قطــر يســتعيد التقــدم إثــر ركلــة ركنيــة نفذهــا عفيــف وارتقــى لهــا بوعــام خوخــي ليلعــب 
كــرة رأســية ارتــدت مــن العارضــة )45+2(، ورد المنتخــب الإيرانــي عبــر محاولــة محمــد محبــي الــذي تابــع 
تمريــرة ســعيد عــزت اللهــي وســدد مــن زاويــة ضيقــة لكــن الكــرة ارتــدت مــن التقــاء القائــم بالعارضــة )5+45)

بــدأ منتخــب إيــران الشــوط الثانــي بقــوة، ليســجل الهــدف الثانــي فــي الدقيقــة 48 عــن طريــق أزمــون 
الــذي اســتغل ارتبــاك الدفــاع والحــارس برشــم فــي التعامــل مــع تمريــرة طويلــة ليســدد دون مضايقــة فــي 

الشــباك.
ونجــح منتخــب إيــران فــي تســجيل الهــدف الثالــث عبــر هجمــة ســريعة وصلــت مــن خلالهــا الكــرة 
إلــى أزمــون الــذي تقــدم داخــل المنطقــة ومــرر إلــى محمــد محبــي ليحــول الكــرة فــي الشــباك الخاليــة )65(.

ــة  ــل نهاي ــع قبي ــدف الراب ــف اله ــات، ليضي ــي المجري ــران ف ــم منتخــب إي ــة تحك ــق المتبقي ــي الدقائ ف
الوقــت بــدل الضائــع للشــوط الثانــي إثــر ركلــة ركنيــة ارتقــى لهــا محمــد محبــي ليلعــب كــرة رأســية فــي 

الشــباك )8+90(.
وتقــام الجولــة الخامســة مــن منافســات المجموعــة يــوم 14 تشــرين الثاني/نوفمبــر، حيــث تلتقــي قطــر 
ــة  ــا الديمقراطي ــة كوري مــع أوزبكســتان فــي الدوحــة، والإمــارات مــع قرغيزســتان فــي أبــو ظبــي، وجمهوري

الشــعبية مــع إيــران.
ــى قرغيزســتان  ــران عل ــان وإي ــي الري ــى قطــر 3-1 ف ــارات عل ــوز الإم ــى شــهدت ف ــة الأول ــت الجول وكان
ــة الشــعبية 1-0 فــي طشــقند، فــي حيــن  ــا الديمقراطي ــة كوري ــى جمهوري 1-0 فــي أصفهــان وأوزبكســتان عل
شــهدت الجولــة الثانيــة فــوز إيــران علــى الإمــارات 1-0 فــي العيــن وأوزبكســتان علــى قرغيزســتان 3-2 فــي 
ــة  ــان، وشــهدت الجول ــي فينتي ــع قطــر 2-2 ف ــة الشــعبية م ــا الديمقراطي ــة كوري ــادل جمهوري بيشــكيك وتع
الثالثــة فــوز قطــر علــى قرغيزســتان 3-1 فــي الدوحــة وتعــادل الإمــارات مــع جمهوريــة كوريــا الديمقراطيــة 

الشــعبية 1-1 فــي العيــن وأوزبكســتان مــع إيــران 0-0 فــي طشــقند.
ــل  ــن ينتق ــي حي ــم 2026، ف ــات كأس العال ــى نهائي ــة مباشــرة إل ــن كل مجموع ــن م ــل أول فريقي ويتأه
ــى  ــس عل ــع للتناف ــدور الراب ــن أجــل خــوض ال ــع م ــث والراب ــن الثال ــى المركزي ــان الحاصــان عل المنتخب

ــي. ــى الملحــق العالم ــة إل ــم وبطاق ــى كأس العال ــن إل بطاقتي

رسميا.. توخيل مدربا لإنجلترا
ــا  ــل مدرب ــاس توخي ــي توم ــن الألمان ــان رســمي، تعيي ــي بي ــدم ف ــرة الق ــزي لك ــن الاتحــاد الإنجلي أعل

ــة. ــود الثلاث ــب الأس لمنتخ
وأوضــح بيــان الاتحــاد أن توخيــل ســيتولى تدريــب منتخــب إنجلتــرا بدايــة مــن 1 ينايــر/ كانــون الثانــي 

2025، ليخلــف المــدرب المؤقــت لــي كارســلي.
وأضاف: »سيعاون توخيل في مهمته الجديدة، المدرب الإنجليزي أنتوني باري”.

ــذ الأســبوع الماضــي، حيــث  ــي من ــاق مــع المــدرب الألمان ــى إنجــاز الاتف ــه إل ــي بيان وأشــار الاتحــاد ف
ــر/  ــوم 8 أكتوب ــده ي ــى عق ــا عل ــع صاحــب ال51 عام وق
تشــرين أول الجــاري، وتــم تأجيــل الإعــان الرســمي 
لمــا بعــد نهايــة فتــرة التوقــف الدولــي، لعــدم تشــتيت 

انتبــاه اللاعبيــن.
البريطانيــة،  وبحســب صحيفــة »ديلــي ميــل« 
فــإن توخيــل ســيتقاضى راتبــا ســنويا يصــل إلــى 

نحــو 6 ملاييــن جنيــه إســترليني.
مــع  توخيــل  عمــل  يســتمر  أن  المقــرر  ومــن 
الأســود الثلاثــة حتــى نهايــة مشــوار الفريــق فــي 

.2026 العالــم  كأس  بطولــة 
كارســلي  عمــل  سيســتمر  ذاتــه،  الوقــت  فــي 
كمــدرب مؤقــت لإنجلتــرا حتــى نهايــة العــام، إذ ســيخوض الفريــق مواجهتيــن ضــد اليونــان وأيرلنــدا فــي 

دوري الأمــم الأوروبيــة الشــهر المقبــل.

ليفاندوفسكي يرد بكلمتين على أنباء إصابته
برشــلونة،  مهاجــم  ليفاندوفســكي،  روبــرت  رد 
علــى أنبــاء إصابتــه خــال مبــاراة منتخــب بولنــدا 

وكرواتيــا بــدوري الأمــم الأوروبيــة،.
وبــدأ ليفاندوفســكي المبــاراة علــى مقاعــد البــدلاء 
دخــل  ثــم  طفيفــة،  إصابــة  مــن  معاناتــه  بســبب 
الملعــب فــي الدقيقــة 62، وتعــرض لموقــف خطيــر 
ــى  ــي ســاقه اليمن ــب ف ــا أصي ــة 75 عندم ــي الدقيق ف
أثنــاء المنافســة علــى كــرة مشــتركة مــع الحــارس 

ليفاكوفيتــش. دومينيــك 
شــوهد  الإســبانية،  »ســبورت«  لصحيفــة  ووفقــا 
ليفاندوفســكي يعــرج بشــكل واضــح أثنــاء الســير عقــب المبــاراة.

وعندمــا ســئل ليفــا فــي النفــق عقــب المبــاراة بشــأن إصابتــه، رد قائــا: »ســاقي بخيــر«، دون التحــدث 
إلــى الصحافــة.

ويســتعد برشــلونة لمواجهــات قويــة عقــب التوقــف الدولــي ضــد بايــرن ميونــخ بــدوري أبطــال أوروبــا 
وريــال مدريــد فــي الــدوري الإســباني.

سر الرشاقة للرجال والنساء: ماذا يجب أن تحتوي 
وجبة الإفطار الخاصة بكم؟

توصــل باحثــون مــن جامعــة واترلــو الكنديــة إلــى أن تنويــع الأطعمــة المتناولــة فــي وجبــة الإفطــار 
يمكــن أن يحســن التمثيــل الغذائــي لــكل مــن الرجــال والنســاء. تعتبــر هــذه النتائــج مفتاحًــا لتطويــر 
اســتراتيجيات تغذيــة شــخصية تســهم فــي معالجــة المشــكلات الصحيــة أو فقــدان الــوزن، كمــا ورد 
 New نقــاً عــن موقــع ،Computers in Biology and Medicine فــي دراســة نُشــرت فــي دوريــة
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متلازمة التمثيل الغذائي

تُعتبــر الأنظمــة الغذائيــة والتغذيــة أدوات فعالــة لمعالجــة مشــاكل صحيــة مثــل ارتفــاع ضغــط 
الــدم والســكر، بالإضافــة إلــى الدهــون الزائــدة وارتفــاع الكوليســترول. وقــد ارتبطــت “متلازمــة التمثيــل 
ــوع  ــن الن ــرض الســكري م ــة وم ــب والســكتات الدماغي ــراض القل ــة بأم ــادة خطــر الإصاب ــي” بزي الغذائ

الثانــي.
أهمية وجبة الإفطار

أجريــت العديــد مــن الدراســات التــي تقــارن بيــن الأنظمــة الغذائيــة المختلفــة مثــل الكيتــو والباليــو 
وتأثيرهــا علــى فقــدان الــوزن. ومــع ذلــك، كان هنــاك تســاؤل حــول تأثيــر نوعيــة الطعــام علــى النظــام 
ــر “أهــم  ــذي يُعتب ــر الإفطــار، ال ــل تأثي ــة لتحلي ــاذج رياضي ــدة نم ــي. اســتخدمت الدراســة الجدي الغذائ

وجبــة فــي اليــوم”.
تقــول ســتيفاني أبــو، المرشــحة لنيــل درجــة الدكتــوراه والباحثــة المشــاركة فــي الدراســة: “يعتبــر 
نمــط الحيــاة عامــاً رئيســياً فــي الصحــة العامــة. فــي ظــل الحيــاة المزدحمــة، مــن الضــروري فهــم كيــف 

يمكــن لقــرارات بســيطة مثــل اختيــار الإفطــار أن تؤثــر علــى الصحــة ومســتويات الطاقــة.”
العناصر الغذائية الأساسية

تتطلــب صحــة الجســم ســت مغذيــات أساســية: الكربوهيــدرات، البروتينــات، الدهــون، الفيتامينات، 
المعــادن، والمــاء. اســتخدم الباحثــون نموذجًــا رياضيًــا خاصًــا بالنــوع البشــري لتقييــم اســتجابة 
التمثيــل الغذائــي بعــد تنــاول وجبــات متنوعــة. وقــد رصــدوا الاختلافــات بيــن الجنســين فــي كيفيــة 

ــدرات والدهــون. معالجــة الكربوهي
النمذجة الرياضية

ــرة  ــون بمعاي ــام الباحث ــا. ق ــؤ به ــدة والتنب ــة المعق ــة لتبســيط الأنظم ــة الرياضي تُســتخدم النمذج
نموذجهــم باســتخدام بيانــات مــن تجــارب تشــمل وجبــات غنيــة وفقيــرة فــي الكربوهيــدرات والدهــون، 
لضمــان أن تعكــس النتائــج العمليــات الفســيولوجية الحقيقيــة. وأظهــرت النتائــج أن الفروقــات الأيضيــة 

المرتبطــة بالجنــس كانــت أكثــر وضوحًــا بعــد الصيــام لفتــرات قصيــرة.
استجابة الجسم للطعام

توصــل الباحثــون إلــى أن الرجــال اســتجابوا بشــكل أفضــل لوجبــات الإفطــار الغنيــة بالكربوهيــدرات، 
مثــل الشــوفان، بينمــا كانــت النســاء أفضــل حــالًا عنــد تنــاول وجبــة تحتــوي علــى نســب أعلــى مــن 
الدهــون، مثــل العجــة أو الأفــوكادو. وقــد أشــار الباحثــون إلــى أن الاختلافــات فــي تخزيــن الكبــد 

والأنســجة الدهنيــة للعناصــر الغذائيــة قــد تفســر هــذه النتائــج.
حرق الدهون

علــى الرغــم مــن أن النســاء يمتلكــن نســبة دهــون أعلــى فــي المتوســط، إلا أنهــن يحرقــن الدهــون 
بفعاليــة أكبــر بعــد تنــاول الطعــام، ويســتمر هــذا الحــرق خــال فتــرات الصيــام. تقــول البروفيســورة أنيتــا 
لايتــون، التــي شــاركت فــي قيــادة الدراســة: “تشــير نتائجنــا إلــى أن النســاء يخــزنّ المزيــد مــن الدهــون 

بعــد الوجبــة ولكنهــن يحرقــن أيضًــا المزيــد منهــا أثنــاء الصيــام.”
آفاق المستقبل

لتطويــر  كبيــرة  أهميــة  ذات  الأيضيــة  الاســتجابات  بدقــة  التنبــؤ  علــى  النمــوذج  قــدرة  تعتبــر 
ــة  ــراض الأيضي ــة بالأم ــاث المتعلق ــين الأبح ــى تحس ــة إل ــخصية، بالإضاف ــة الش ــتراتيجيات التغذي اس
ودعــم تطويــر الأدويــة الجديــدة. يأمــل الباحثــون فــي المســتقبل فــي تطويــر نمــاذج أكثــر تعقيــدًا تأخــذ 

ــهرية. ــدورة الش ــة ال ــره ومرحل ــرد وعم ــل وزن الف ــل مث ــار عوام ــي الاعتب ف
ــة الإفطــار بشــكل مــدروس ومتنــوع كخطــوة  ــاول وجب ــة تن ــرز هــذه الدراســة أهمي ــام، تب فــي الخت

ــة نحــو تحســين الصحــة العامــة للرجــال والنســاء علــى حــد ســواء. فعال

فوائد البرغل لصحة القلب ومستويات الكوليسترول
يُعتبــر البرغــل مــن الحبــوب الكاملــة التــي تُســتخدم بشــكل واســع فــي مختلــف المطابــخ حــول 
العالــم، وخاصــة فــي منطقــة الشــرق الأوســط. يُعــرف البرغــل بقيمتــه الغذائيــة العاليــة وفوائــده الصحيــة 

المتنوعــة، ممــا يجعلــه خيــارًا صحيًــا للعديــد مــن النــاس.
التركيبة الغذائية للبرغل

ــى  ــاظ عل ــي الحف ــا يســاعد ف ــف وتُجــرش، مم ــم تُجف ــة تُســلق ث ــح كامل ــة قم ــو حب ــل ه البرغ
ــة،  ــاف الغذائي ــاع نســبة الألي ــز البرغــل بارتف ــي القمــح. يتمي ــة الأساســية الموجــودة ف العناصــر الغذائي

ــه: ــودة في ــة الموج ــر الغذائي ــرز العناص ــن أب ــات. وم ــادن، والبروتين ــات، والمع والفيتامين
الألياف: تُعد مكونًا رئيسيًا يُسهم في تحسين عملية الهضم وصحة الجهاز الهضمي.

البروتينات: تساعد في بناء العضلات والأنسجة.
المعــادن: مثــل الحديــد، والمغنيســيوم، والزنــك، التــي تلعــب دورًا هامًــا فــي دعــم الوظائــف 

للجســم. الحيويــة 
فيتامينات المجموعة ب: تعزز الطاقة وتحسن وظائف الجهاز العصبي.

تأثير البرغل على مستويات الكوليسترول
لــدى البرغــل تأثيــر إيجابــي علــى مســتويات الكوليســترول فــي الــدم، ويعــود ذلــك بشــكل رئيســي 

إلــى الأليــاف الغذائيــة، خصوصًــا الأليــاف القابلــة للذوبــان:
ــة للذوبــان التــي تســاعد فــي  خفــض الكوليســترول الضــار )LDL(: البرغــل غنــي بالأليــاف القابل
تقليــل مســتويات الكوليســترول الضــار. تعمــل هــذه الأليــاف علــى امتصــاص الكوليســترول الزائــد 
فــي الجهــاز الهضمــي، ممــا يمنــع امتصاصــه فــي مجــرى الــدم، ويســاهم بذلــك فــي خفــض مســتوى 

ــب. ــة بأمــراض القل ــل خطــر الإصاب ــي تقلي الكوليســترول الضــار، وبالتال
المغذيــات، مثــل  العديــد مــن  البرغــل علــى  الدمويــة: يحتــوي  القلــب والأوعيــة  دعــم صحــة 
ــة. ــدم ودعــم صحــة الأوعيــة الدموي المغنيســيوم والبوتاســيوم، التــي تســاهم فــي تحســين ضغــط ال
ــل  ــار، ب ــترول الض ــتويات الكوليس ــع مس ــل لا يرف ــار: البرغ ــد والض ــترول الجي ــن الكوليس ــوازن بي ــين الت تحس
يســاعد فــي تعزيــز التــوازن بيــن الكوليســترول الجيــد )HDL( والضــار )LDL(. يســاعد الكوليســترول الجيــد فــي 

نقــل الكوليســترول الضــار إلــى الكبــد للتخلــص منــه، ممــا يقلــل مــن تراكمــه فــي الشــرايين.
هل البرغل مناسب لمرضى الكوليسترول؟

اســتنادًا إلــى الدراســات العلميــة المتاحــة، يُعتبــر البرغــل خيــارًا غذائيًــا مناســبًا لمرضــى ارتفــاع 
الكوليســترول. يُنصــح بتضمينــه فــي النظــام الغذائــي كجــزء مــن خطــة غذائيــة متوازنــة تهــدف إلــى 
تقليــل مســتويات الكوليســترول. مــن الأفضــل استشــارة الطبيــب أو اختصاصــي التغذيــة لتحديــد 

ــة. ــة صحي ــات المناســبة حســب كل حال الكمي
كيفية دمج البرغل في النظام الغذائي

يمكــن دمــج البرغــل فــي النظــام الغذائــي بعــدة طــرق للاســتفادة مــن فوائــده فــي خفــض مســتويات 
الكوليســترول وتحســين صحــة القلــب، مثل:

اســتخدامه كبديــل لــأرز أو المعكرونــة: يمكــن تقديــم البرغــل كطبــق جانبــي أو رئيســي مــع 
الخضــروات أو اللحــوم الخاليــة مــن الدهــون.

تحضيره في السلطات: يُستخدم البرغل كمكون رئيسي في بعض السلطات التقليدية مثل التبولة.
إضافته إلى الحساء واليخنات: يُمكن استخدام البرغل كبديل صحي ومغذٍ في الحساء.

بالمجمــل، يُعتبــر البرغــل إضافــة قيمــة للنظــام الغذائــي، خاصــةً لمــن يســعون لتحســين صحتهــم 
القلبيــة وتنظيــم مســتويات الكوليســترول فــي الــدم.

والأربعــون  الاربعــة  الســنة   )11613( الخميــس 13 ربيــع الثانــي 1446 هـــ ق 26 مهر 1403 هـ ش 17 تشــرين الاول 2024مالعــدد 
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