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4 عوامل تجذب أرنولد للانتقال إلى ريال مدريد
تقريــر  كشــف 
صحفــي إنجليــزي، امــس 
عوامــل   4 عــن  الأربعــاء، 
تقــرب ترينــت ألكســندر 
ليفربــول،  نجــم  أرنولــد، 
لصفــوف  الانتقــال  مــن 

مدريــد. ريــال 

ــد  ــد أرنول ــي عق وينته
بنهايــة  آنفيلــد،  فــي 
دون  الجــاري،  الموســم 

الآن. حتــى  التجديــد  بشــأن  لاتفــاق  توصــل 
وارتبــط اســم أرنولــد بالرحيــل إلــى ريــال مدريــد، فــي ظــل حاجــة النــادي الملكــي للتعاقــد مــع ظهيــر 

أيمــن جديــد، مــع تقــدم دانــي كارفاخــال فــي العمــر.
وبحســب صحيفــة »إندبندنــت« البريطانيــة، فــإن أرنولــد علــى ثقــة بتحقيــق ذاتــه فــي ريــال مدريــد 

أكثــر مــن ليفربــول.
وأشــارت الصحيفــة، إلــى أن العامــل الأول فــي العوامــل الأربعــة الــذي يجــذب أرنولــد للانضمــام إلى ريال 
مدريــد، هــو أن تواجــده فــي صفــوف الميرنجــي ســيجعله يحظــى باهتمــام إعلامــي أكبــر، وهــو مــا ســيقربه 

مــن الفــوز بالجوائــز الفرديــة وأهمهــا الكــرة الذهبيــة.
وأضافــت الصحيفــة، أن العامــل الثانــي هــو أنــه قــدم كل شــيء فــي ليفربــول، وحقــق جميــع البطــولات 

الممكنــة محليًــا وقاريًــا.
أما العامل الثالث فخاص بصديقه ومواطنه جود بيلينجهام، الذي سيجعل الأمر أسهل.

فــي حيــن يتمثــل العامــل الرابــع فــي رحيــل المــدرب الســابق لليفربــول يورجــن كلــوب، والــذي كانــت 
تربطــه علاقــة قويــة بأرنولــد لــم تتحقــق حتــى الآن مــع المــدرب الحالــي آرنــي ســلوت.

شان يونايتد وتاينان سيتي يبلغان ربع نهائي دوري التحدي الآسيوي

ــادي شــان يونايتــد مــن ميانمــار 2 / 0 علــى ضيفــه يونــج إيلفانتــس مــن لاوس، اليــوم الأربعــاء،  ــاز ن ف
علــى ســتاد )ثوونــا( فــي يانجــون، ضمــن منافســات الجولــة الثانيــة مــن منافســات المجموعــة الرابعــة فــي 

دوري التحــدي الآســيوي لكــرة القــدم.
ــق 25 و60  ــي الدقائ ــان ســيتي ف ــو أهــداف تاين ــم ســونج-كيوم وتونين ــز وكي وســجل ماوريســيو كورتي
و70 علــى الترتيــب، فــي حيــن أحــرز بريليــان الدامــا هدفــي يونــج ايلفانتــس فــي الدقيقتيــن 48 و50 علــى 

الترتيــب.
ــارق  ــاراة واحــدة، بف ــاط مــن مب ــد 3 نق ــب المجموعــة برصي ــد مــن ميانمــار ترتي ويتصــدر شــان يونايت
الأهــداف أمــام تاينــان ســيتي التايوانــي، فــي حيــن أنهــى يونــج إيلفانتــس مباراتيــه دون نقــاط فــي ذيــل 

ــب. الترتي
وضمــن شــان يونايتــد وتاينــان ســيتي الحصــول علــى بطاقتــي التأهــل عــن المجموعــة للمنافســة فــي 

دور الثمانيــة للمســابقة القاريــة.
وتقــام الجولــة الثالثــة )الأخيــرة( مــن منافســات المجموعــة يــوم الســبت المقبــل، حيــث يلتقــي شــان 

يونايتــد مــع تاينــان ســيتي.
ويتأهــل لــدور الثمانيــة صاحــب المركــز الأول فــي كل مجموعــة مــن المجموعــات الثــلاث فــي منطقــة 
ــى  ــن عل ــن الحاصلي ــى الفريقي ــة إل ــي، إضاف ــز الثان ــى المرك ــل عل ــق حاص ــل فري ــب أفض ــى جان ــرب إل الغ

ــي الشــرق. ــي مجموعت ــي ف ــن الأول والثان المركزي

عضو الزمالك: وجوه قبيحة عقدت أزمة ثلاثي الفريق
شــن عمــرو أدهــم عضــو مجلــس إدارة نــادي الزمالــك، هجومــا علــى عــدد مــن وســائل الإعــلام 

حــل  بعــد  المصريــة، 
عبــد  الثلاثــي  أزمــة 
الســيد ونبيــل  الواحــد 
عمــاد دونجــا ومصطفــي 

شــلبي.
ثلاثــي  وحصــل   
عفــو  علــى  الزمالــك 
محمــد  الشــيخ  مــن 
رئيــس  زايــد،  بــن 
بعــد  الإمــارات،  دولــة 
أمــس  الحكــم عليهــم 

فــي أبوظبــي بالســجن لمــدة شــهر، وتغريــم كل منهــم 200 ألــف درهــم، بعــد تدخــل الســلطات 
. يــة لمصر ا

ونشــر أدهــم عبــر حســابه الشــخصي بموقــع إكــس: »الحمــد لله والشــكر لله، التنــاول 
الإعلامــي المصــري لأحــداث بطولــة الســوبر المصــري كان كاشــفا لمــدي انحــدار المهنيــة وغيــاب 
الموضوعيــة فــي تنــاول حــدث يمــس كل مصــري وهــو احتجــاز لاعبــي ومديــر الكــرة فــي نــادي 

ــك”. الزمال
وأكــد اعتــراف الزمالــك »بالأخطــاء غيــر المقصــودة التــي قــد تكــون نتجــت عــن التوتــر والشــد 

العصبــي لأحــداث المبــاراة« ضــد بيراميــدز.
ــي  ــى الخــوض ف ــدا بإصــرار عل ــف تعقي ــن زادوا الموق  وأضــاف: »أشــباه إعلامیــین مصريي
الحــدث دون الإلمــام بالتفاصيــل والاندفــاع فــي توجيــه الاتهامــات دون التفكيــر فــي حجــم الضــرر 
الــذي قــد يلحــق بمواطنيــن مصرييــن نفســيا ومعنويــا، والأهــم قانونيــا، والاســتخفاف بمشــاعر 

أســر اللاعبيــن وقلقهــم وخوفهــم علــى مصيــر أولادهــم”. 
 وواصــل: »وجــوه قبیحــة ســاهمت علــى مــدار ســنوات فــي انفــلات وتــردي الخطــاب 

الإعلامــي نتيجــة الجهــل والميــول وانعــدام الضميــر والقفــز علــى الحــدث”.
واسترســل: »ســباق وتبــاري فــي الســطحية والرعونــة مدفــوع بمجاذيــب السوشــيال ميديــا 

مــن الموتوريــن والمتعصبيــن فــي غيــاب تــام للمســؤولية المهنيــة وقبلهــا الأخلاقيــة”.
وأكد أن ما حدث »موقف کاشف وعار على كل إعلامي شارك في هذا الأداء المتدني«.

ايران تحرز وصافة بطولة العالم بالمصارعة 
الرومانية في تيرانا

طهران/مهــر:- احــرزت 
بطولــة  وصافــة  يــران  ا
بالمصارعــة  لعالــم  ا
ــت  ــي اختتم ــة الت الروماني
منافســاتها فــي العاصمــة 
مســاء  تيرانــا  لالبانيــة  ا
حصولهــا  لثلاثاء،بعــد  ا
ذهبيــة  ميداليــة  لــى  ع

فضيــة. اخــرى  و
وكالــة  أفــادت  و
تــوج  انــه  للأنبــاء،  هــر  م

بالميداليــة الذهبيــة محمــد علــي كرائــي فــي وزن 82 كلغــم بعــد فــوزه فــي النــزال النهائــي علــى المجــري 
8/صفــر. بنيجــة  زيلواســي  يريــك  ا

وتقلــد الميداليــة الفضيــة بويــا دادمــرز فــي وزن 55 كلغــم بعــد خســارته النــزال النهائــي امــام بطــل العالــم 
الدانيــز عزيزلــي مــن جمهوريــة آذربیجان.

وحلــت ايــران بالمركــز الثانــي بحصولهــا علــى 51 نقطــة، واحتلــت جمهوريــة اذربيجــان المركــز الاول بـــ 
85 نقطــة، وجــاءت ارمينيــا بالمركــز الثالــث بـــ 35 نقطــة.

عباسي يفوز بجائزة أفضل لاعب لكرة الصالات في آسيا
فــاز نجــم منتخــب إيــران ســعيد أحمــد عباســي بجائــزة أفضــل لاعــب لكــرة الصــالات فــي قــارة آســيا، 
وذلــك فــي حفــل توزيــع 
فــي  الســنوي  ئــز  ا و ج ل ا
لكــرة  الآســيوي  حــاد  لات ا
القــدم 2023 فــي ســيول.
واصــل عباســي تقليــداً 
ــخ  ــي تاري ــاً فخــوراً ف إيراني
الجائــزة، بعــد أن أصبــح 
ســادس لاعــب مختلــف 
 ، ا ـ ـ ه ب وز  ـ ـ ف ي ه  لاد ـ ـ ب ن  ـ ـ م
علــى خطــى الحائــز علــى 
الجائــزة أربــع مــرات علــي 

أصغــر حســن زاده ووحيــد شمســائي ومحمــد طاهــري ومحمــد كشــاورز ومســلم أولاد قبــاد.
وكان عباســي نافــس علــى الفــوز بالجائــزة عــام 2022، قبــل أن يتــوّج بهــا مواطنــه أولاد قبــاد، وقــد نجــح 
هــذه المــرة فــي الحصــول علــى التكريــم القــاري بعــد أدائــه الرائــع فــي كأس آســيا لكــرة الصــالات 2024 فــي 

تايلانــد.
ســجل اللاعــب البالــغ مــن العمــر 32 عامــاً فــي خمــس مــن مباريــات المنتخــب الإيرانــي الســت، بمــا 
فــي ذلــك المبــاراة النهائيــة، لينهــي البطولــة بمجمــوع ثمانيــة أهــداف إلــى جانــب تقديــم تمريــرة حاســمة 

واحــدة، ليحصــل منتخــب إيــران علــى اللقــب الثالــث عشــر ويوســع رقمــه القياســي.
وكان هــذا التتويــج بمثابــة التعويــض المثالــي للفريــق، الــذي كان تنــازل عــن اللقــب فــي عــام 2022، كمــا 

فــاز عباســي أيضــاً بجائزتــي أفضــل لاعــب والهــداف فــي البطولــة.
ولــد عباســي فــي تنكابــن، وارتــدى ألــوان المنتخــب لأول مــرة فــي عــام 2017، وعــاد النجــم المميــز مؤخــراً 
إلــى إيــران لينضــم إلــى نــادي غيتــي بســند فــي حزيران/يونيــو بعــد قضــاء بعــض الوقــت فــي الخــارج مــع 

فريــق فينيــا ألبالــي فالديبينــاس الإســباني منــذ تشــرين الثاني/نوفمبــر 2022.

       مباراة فالنسيا وريال مدريد مهددة بالتأجيل
أفــاد تقريــر صحفــي 
إســباني، امــس الأربعــاء، 
بــأن مبــاراة فالنســيا وريــال 
ــل،  ــددة بالتأجي ــد، مه مدري
بســبب الإعصــار المدمــر 
الــذي تســبب فــي وفــاة 
العديــد مــن الأشــخاص.

ر  ا ـ ـ ص ع إ ر  ا ر ـ ـ ض و
لنســيا،  ا ف ة  ـ ـ ن ر مدي ـ مدمـ
ة  ـ ـ ل ي ل ق ل ا ت  عا ا ـ سـ ل ا ي  ـ ـ ف
الماضيــة، وتســبب فــي 

المفقوديــن. خــلاف  ب  ، ا ص خ ـ ـ ش  5 0 ن  ـ ـ م ر  ـ ـ ث ك أ ة  ا ـ ـ ف و
بحســب شــبكة »ريليفــو« الإســبانية، فمــن المتوقــع إعــلان رئيــس الحكومــة، كارلــوس مــازون، حالــة 

الحــداد الرســمي فــي جميــع أنحــاء مدينــة فالنســيا.
وبالتالــي، مــن الممكــن أن يتــم تأجيــل مبــاراة فالنســيا وريــال مدريــد، المقــرر لهــا يــوم الســبت المقبــل، 

علــى ملعــب ميســتايا، ضمــن لقــاءات الجولــة 12 لليجــا.
ومن المتوقع أن يصدر القرار خلال الساعات المقبلة، خاصة مع احتمال تزايد حالات الوفاة.

جوارديولا يثير القلق بشأن دي بروين
ــن آخــر التطــورات بشــأن  ــي لمانشســتر ســيتي، ع ــر الفن ــولا، المدي ــب جواردي كشــف الإســباني بي

ــق. ــد الفري ــن، نجــم وقائ ــن دي بروي ــي كيفي ــة البلجيك إصاب
ــر ميــلان  ــة خــلال مواجهــة إنت ــع ألعــاب الســيتي، لإصاب وتعــرض البلجيكــي كيفيــن دي برويــن، صان

ــا. ــة الأولــى لــدوري أبطــال أوروب الإيطالــي، قبــل أكثــر مــن شــهر، ضمــن منافســات الجول
وقــال جوارديــولا، فــي تصريحــات لشــبكة »ســكاي ســبورتس«: »كيفــن دي برويــن لا يســتطيع اللعــب 

بعــد.. نأمــل أن يشــعر بتحســن بعــد فتــرة التوقــف الدولــي المقبلــة”.
وأضاف: »إنه يشعر بتحسن، ويمكنه التدرب، لكنه لا يزال يعاني من الألم عندما يركل الكرة”.

ويستعد مانشستر سيتي لمواجهة توتنهام، اليوم الأربعاء، ضمن بطولة كأس الرابطة الإنجليزية.

ماريسكا حول إقالة تين هاج: أنا سعيد من أجل صديقي
أبــدى مــدرب تشيلســي إنــزو ماريســكا، ســعادته بتعييــن رود فــان نيســتلروي مدربًــا مؤقتًا لمانشســتر 
ــورد«  ــد تراف ــب »أول ــى ملع ــان عل ــب الفريق ــا يلع ــم، عندم ــه القدي ــى اللحــاق بصديق ــع إل ــد، إذ يتطل يونايت

الأســبوع المقبــل.
وتمــت إقالــة مــدرب مانشســتر يونايتــد إريــك تيــن هــاج مــن منصبــه، وتولــى فــان نيســتلروي زمــام 

الأمــور، لحيــن تعييــن مــدرب دائــم.
وســيكون التحــدي الرئيســي الأول لفــان نيســتلروي، عندمــا يواجــه مانشســتر يونايتــد ليســتر ســيتي 

فــي ربــع نهائــي كأس الرابطــة.
ورفــض ماريســكا مناقشــة التكهنــات المحيطــة بالمــدرب المحتمــل لمانشســتر يونايتــد روبــن أموريــم، 

لكنــه تحــدث عــن احتمــال مواجهــة فــان نيســتلروي، الــذي ســبق لــه تدريــب أيندهوفــن.

أطعمة ومشروبات مدرة للبول لعلاج احتباس السوائل بشكل طبيعي
ــد  ــن الأشــخاص، وق ــد م ــى العدي ــر عل ــو مشــكلة شــائعة تؤث ــي الجســم ه ــاس الســوائل ف احتب
تكــون ناتجــة عــن عــدة عوامــل، بمــا فــي ذلــك النظــام الغذائــي ونمــط الحيــاة. لحســن الحــظ، هنــاك 
مجموعــة مــن الأطعمــة والمشــروبات التــي يمكــن أن تســاعد فــي عــلاج هــذه المشــكلة بشــكل 

.”Cleveland Clinic“ نقــلًا عــن موقــع CNN طبيعــي، كمــا يشــير تقريــر لشــبكة
أطعمة ومشروبات مفيدة لعلاج احتباس السوائل

الخضراوات
تعتبــر الخضــراوات مــن أفضــل الخيــارات للتخفيــف مــن احتبــاس الســوائل فــي الجســم. تشــمل 
ــث  ــون، حي ــات الهلي ــار، ونب ــو، الخي ــل الحل ــوم، البصــل، الفلف ــدة الليمــون، الكرفــس، الث ــارات المفي الخي

تتمتــع جميعهــا بخصائــص مــدرة للبــول تســاعد فــي طــرد الســوائل.
الفواكه

يمكــن أن تســاهم بعــض الفواكــه فــي تحفيــز الكلــى علــى التخلــص مــن الســوائل المحبوســة. 
يُنصــح بــإدراج البطيــخ، والعنــب، والأنانــاس فــي النظــام الغذائــي اليومــي، حيــث تحتــوي هــذه الفواكــه 

علــى نســبة عاليــة مــن المــاء وتســاعد فــي تحســين التــوازن الســائل بالجســم.
القهوة والشاي

يمكــن تنــاول القهــوة والشــاي كجــزء مــن نظامــك الغذائــي لعــلاج احتبــاس الســوائل، نظــرًا 
لاحتوائهمــا علــى نســبة عاليــة مــن الكافييــن، الــذي يُعــرف بخصائصــه المــدرة للبــول.

البقدونس
ــالًا فــي معالجــة  أظهــرت بعــض الدراســات أن مشــروب البقدونــس المغلــي يمكــن أن يكــون فعّ
احتبــاس الســوائل. تشــير الأبحــاث إلــى أن تأثيــره يعــادل فعاليــة بعــض الأدويــة التــي تقلــل مــن إفــراز 

الكالســيوم والبروتيــن فــي البــول.
الماء

يعــد شــرب كميــة كافيــة مــن المــاء أمــرًا أساســيًا. يُنصــح بتنــاول حوالــي 2 لتــر مــن المــاء يوميًــا، 
بالإضافــة إلــى الأطعمــة والمشــروبات المذكــورة. يســاعد المــاء فــي تعزيــز وظائــف الكلــى والتخلــص 

مــن الســوائل الزائــدة والصوديــوم فــي الجســم.
ــي  ــة البســيطة الت ــح الغذائي ــاع هــذه النصائ ــك اتب ــاس الســوائل، يمكن ــي مــن احتب ــت تعان إذا كن
يمكــن أن تســاعدك فــي التعامــل مــع المشــكلة بشــكل طبيعــي. تنــاول الأطعمــة والمشــروبات المــدرة 
للبــول بالإضافــة إلــى شــرب المــاء بكميــات كافيــة قــد يســاهم فــي تحســين حالتــك بشــكل كبيــر. لكــن 

إذا اســتمرت الأعــراض، يُفضــل استشــارة طبيــب مختــص للحصــول علــى تشــخيص دقيــق.

حب الرشاد: فوائد وأضرار يجب معرفتها
يعتبــر حــب الرشــاد مــن الحبــوب الشــهيرة فــي صناعــة الأدويــة، حيــث يُســتخدم بشــكل واســع 
فــي عــلاج العديــد مــن الحــالات الصحيــة، بمــا فــي ذلــك الســعال ونقــص فيتاميــن C والإمســاك. رغــم 
فوائــده العديــدة، يجــب الحــذر مــن الإفــراط فــي تناولــه، حيــث قــد يســبب بعــض الأضــرار، كمــا يشــير 

.”WebMD“ موقــع
فوائد حب الرشاد

حب الرشاد معروف بفوائده الصحية المتنوعة، بما في ذلك:
محاربة البكتيريا والفيروسات: يُعتقد أنه يساعد في تعزيز المناعة ومكافحة بعض الأمراض.

تنظيــم مســتويات الســكر: يُســاعد فــي تحســين مســتويات الســكر فــي الــدم لــدى الأشــخاص 
غيــر المصابيــن بالســكري.

الأضرار المحتملة لحب الرشاد
رغــم فوائــده، إلا أن حــب الرشــاد يمكــن أن يســبب بعــض الأعــراض الســلبية عنــد تناولــه بكميــات 

كبيرة:
تهيــج الأمعــاء: تشــير بعــض الدراســات إلــى أن تنــاول حــب الرشــاد بشــكل يومــي قــد يــؤدي إلــى 
تهيــج شــديد فــي الأمعــاء، ممــا يمكــن أن يتســبب فــي ظهــور قــرح شــديدة وآلام مبرحــة. لــذا يُفضــل 

استشــارة الطبيــب قبــل إدراجــه فــي النظــام الغذائــي بشــكل منتظــم.
ــاول  ــؤدي تن ــد ي ــدم، ق ــات ضغــط ال ــون مــن اضطراب ــن يعان ــدم: للأشــخاص الذي خفــض ضغــط ال
حــب الرشــاد بشــكل منتظــم إلــى انخفــاض ضغــط الــدم بشــكل مفاجــئ، ممــا قــد يكــون لــه آثــار ســلبية 

علــى الصحــة.
اضطــراب مســتويات الســكر فــي الــدم: رغــم أن حــب الرشــاد يســاعد فــي تنظيــم مســتوى الســكر 
فــي الــدم لــدى الأشــخاص الأصحــاء، إلا أنــه يمكــن أن يــؤدي إلــى اضطرابــات عنــد مرضــى الســكري، 

خاصــة عنــد تناولــه مــع أدويــة الســكري.
زيــادة التبــول: يحتــوي حــب الرشــاد علــى عناصــر مــدرة للبــول، ممــا قــد يــؤدي إلــى زيــادة التبــول. 
هــذا يمكــن أن يتســبب فــي جفــاف الجلــد والإصابــة ببعــض المشــاكل الصحيــة المتعلقــة بمســتوى 

الســوائل فــي الجســم.
حــب الرشــاد هــو مكمــل غذائــي مفيــد، لكــن يجــب اســتخدامه بحــذر. مــن المهــم استشــارة طبيــب 
مختــص قبــل بــدء اســتخدامه بشــكل منتظــم، خاصــة للأشــخاص الذيــن يعانــون مــن مشــاكل صحيــة 
مثــل ضغــط الــدم واضطرابــات الســكر. التــوازن هــو المفتــاح للحصــول علــى فوائــد حــب الرشــاد دون 

التعــرض للأضــرار المحتملــة.

فوائد ماء القرفة للصحة العامة
مــاء القرفــة، الــذي يُحضّــر مــن القرفــة المطحونــة المنقوعــة فــي المــاء المغلــي، يعتبــر مشــروبًا 
ــا بالفوائــد. يُعــرف بأنــه يســاهم فــي تحســين الهضــم وتنظيــم مســتويات الســكر فــي  ــا مليئً صحيً
الــدم، بالإضافــة إلــى تعزيــز التمثيــل الغذائــي وتقليــل الالتهابــات، ممــا يعــزز صحــة القلــب والدمــاغ. تنــاول 
هــذا المشــروب الغنــي بمضــادات الأكســدة علــى معــدة فارغــة يمكــن أن يدعــم جهــود فقــدان الــوزن 

.Times of India ووظيفــة المناعــة وصحــة الجلــد، وفقًــا لمــا نشــرته صحيفــة
طقوس صباحية لتعزيز الصحة

الطقــوس الصباحيــة تلعــب دورًا مهمًــا فــي تعزيــز الصحــة العامــة، حيــث يُوصــى بتنــاول مشــروبات 
مثــل مــاء الليمــون والشــاي الأخضــر. ويعتبــر مــاء القرفــة مــن الخيــارات الممتــازة ضمــن هــذه الطقــوس، 

حيــث تُعــد القرفــة واحــدة مــن التوابــل الغنيــة بالمغذيــات والتــي تدعــم الصحــة العامــة.
الفوائد الصحية لماء القرفة

ــز  ــة فــي تنظيــم الهضــم عــن طريــق تحفي ــاز الهضمــي: يُســاعد مــاء القرف تحســين صحــة الجه
ــازات. ــاخ والغ ــا يخفــف مــن الانزعــاج الهضمــي والانتف ــة، مم الإنزيمــات الهضمي

ــي  ــا يســاعد ف ــي، مم ــل الغذائ ــدل التمثي ــادة مع ــى زي ــة عل ــل القرف ــي: تعم ــل الغذائ ــز التمثي تعزي
التحكــم فــي وزن الجســم وفقــدان الدهــون.

تقليــل الالتهــاب: تحتــوي القرفــة علــى خصائــص مضــادة للالتهابــات، ممــا يُســاعد فــي تخفيــف 
الألــم وعــدم الراحــة الناتجــة عــن حــالات مثــل التهــاب المفاصــل.

مضــادات الأكســدة: القرفــة غنيــة بمضــادات الأكســدة، التــي تســاعد فــي مكافحــة الإجهاد التأكســدي 
وحمايــة الخلايــا مــن التلــف، ممــا يقلــل مــن خطــر الإصابــة بالأمــراض المزمنــة.

ــة القلــب: يســاعد الاســتهلاك المنتظــم لمــاء القرفــة فــي خفــض مســتويات الكوليســترول  حماي
.)HDL( ــد ــادة مســتويات الكوليســترول الجي ــع زي ــة، م الســيئ )LDL( والدهــون الثلاثي

تعزيــز جهــاز المناعــة: تُســاعد الخصائــص المضــادة للميكروبــات للقرفــة فــي محاربــة الالتهابــات 
وتقويــة جهــاز المناعــة.

تحســين صحــة الدمــاغ: تظهــر الدراســات أن القرفــة يمكــن أن تحســن الوظائــف الإدراكيــة وتحمــي 
مــن الأمــراض العصبيــة التنكســية مثــل الزهايمر.

إنقــاص الــوزن: يمكــن أن تُســاعد القرفــة فــي تنظيــم مســتويات الســكر فــي الــدم وتقليــل الرغبــة 
الشــديدة فــي تنــاول الطعــام، ممــا يعــزز جهــود إنقــاص الــوزن.
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