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في غرب القارة الآسوية؛

طبيعت يواجه عمّان يونايتد في بداية مشواره بكرة السلة
إيــران  ممثــل  يبــدأ 
مشــواره  طبيعــت  فريــق 
ببطولــة غــرب آســيا لكــرة 
اســبوعها  فــي  الســلة 
فريــق  بمواجهــة  الثانــي 
عمــان يونايتــد الاردنــي.
منافســات  وتقــام 
مــن  الثانــي  الاســبوع 
اســيا  غــرب  مســابقات 
بكــرة الســلة فــي لبنــان، 
ــي  ــوم وف ــث يواجــه الي حي

يونايتــد. عمــان  الاردنــي  نظيــره  الايرانــي  طبيعــت  فريــق  الاســبوع  هــذا  منافســات  بدايــة 
هــذا وانهــى فريــق طبيعــت الــذي يشــرف علــى تدريبــه مهــران شــاهين طبــع الاســبوع الاول بثلاثــة 

انتصــارات وخســارة واحــدة.
 وبإنتهاء مسابقات الاسبوع الثاني ستتأهل الفرق الثلاثة الاولى الى المرحلة النهائية لسوبر غرب اسيا.

وفيما يلي برنامج مباريات فريق طبيعت للاسبوع الثاني من هذه البطولة:
الثلاثاء: 2025/4/8

طبيعت الايراني – عمّان يونايتد الاردني 19:45
الجمعة: 4/11

طبيعت – القوة الجوية العراقي 19:45
السبت: 4/12

طبيعت – ساجس اللبناني 22:45
الاحد: 4/13

طبيعت – الرياضي اللبناني 22:45

مبارز إيراني يحرز الميدالية الفضية في الألعاب 
الأولمبية المدرسية

ــة المدرســية  ــاب الأولمبي ــة الألع ــة ببطول ــة الفضي ــن شــاهدي«، الميدالي ــي »متي ــارز الإيران أحــرز المب
ــا. المقامــة فــي صربي

وانطلقــت بطولــة الألعــاب الأولمبيــة المدرســية يــوم الأحــد فــي مدينــة “زلاتيبــور” الصربيــة؛ حيــث تأهل 
المبــارز الإيرانــي “متيــن شــاهدي” فــي فئــة ســلاح الســيف )الســابر( – فتيــان إلــى الــدور النهائــي لهــذه 

المنافســات، وذلــك بعــد ازاحــة غريمــه الكازاخســتاني15-9.
وعلــى الرغــم مــن اســتحقاقه الكامــل، لكــن خســر “شــاهدي” فــي منافســات الــدور النهائــي بنتيجــة 15-
13، وتقلــد الميداليــة الفضيــة، لتكــون بذلــك أول ميداليــة فــي حصــاد المنتخــب الإيرانــي مــن هــذه البطولــة.

إيران تشارك في 5 أوزان بالكاراتيه في بطولة آسيا
بعــد الانتهــاء مــن الاســتعدادات النهائيــة لمنتخــب إيــران فــي الكاراتيــه، تــم انتخــاب اللاعبيــن الذيــن 

ســيمثلون المنتخــب فــي بطولــة آســيا التــي تســتضيفها اوزبكســتان.
وســتجري هــذه المنافســات فــي فئتــي الكاتــا والكوميتــه، وســيغيب عــن المنتخــب الوطنــي الايرانــي 

مهــدي خدابخشــي للإصابــة.
وفيما يلي اعضاء المنتخب الايراني حسب اوزانهم:

وزن 55 كغم: بهنام دهقان زاده.
وزن 60 كغم: علي مسكيني.

وزن 67 كغم: رضا بشارتي كيا.
وزن 75 كغم: مرتضى نعمتي.

وزن اكثر من 84 كغم: محمود نعمتي.
في الكاتا الفردي: علي زند.

الكاتا الفرقي: منتخب ايران “ابوالفضل شهرجردي، علي زند وميلادفرازمهر.

هاميلتون يطالب فيراري بتغييرات إيجابية
ينتظــر الســائق البريطانــي لويــس هاميلتــون، تغييــرات إيجابيــة مــن فريقــه فيــراري، قبــل ســباق جائــزة 
البحريــن الكبــرى، بعدمــا أشــار إلــى أن أداء ســيارته أضعــف مــن مســتوى زميلــه فــي الفريــق، شــارل لوكليــر 

مــن إمــارة موناكــو.
وواجــه فريــق فيــراري، صعوبــات جديــدة فــي ســباق جائــزة اليابــان الكبــرى، حيــث احتــل لوكليــر، المركــز 
الرابــع، بفــارق كبيــر عــن أصحــاب الصــدارة، بينمــا حــل هاميلتــون ســابعا متقدمــا بمركــز واحــد فقــط عــن 

مركــزه فــي التصفيــات.
ــة  ــرات إيجابي ــة »أتمنــى أن أرى تغيي ــاء البريطاني ــة الأنب ــا وكال ــون فــي تصريحــات نقلته ــال هاميلت وق
فــي الســباق القــادم، لأنــه خــلال الســباقات الثلاثــة الأولــى هــذا الموســم، كان هنــاك فــارق بســيط بيــن 

فريقــي الصيانــة”.
وأضــاف »كان أدائــي ضعيفــا، مــن الجيــد الاعتــراف بذلــك، ووفقــا للإمكانيــات المتاحــة لــدي، فهــذه كانــت 

أفضــل نتيجة يمكــن تحقيقها”. 
وواصــل الســائق البريطانــي »أعتقــد أننــي وصلــت لأقصــى ســرعة ممكنــة فــي ســباق اليــوم، لــم يكــن 

لــدي شــيء آخــر لأقدمــه مــن الســيارة”. 
وواصــل »أتمنــى أن نتحســن فــي الســباق القــادم، لأنــه ســيكون أمــرا مثيرا، أتمنــى أن نقتــرب قليــلا، 
فمــن الممكــن أن يكــون لدينــا رابــع أســرع ســائق فــي الوقــت الحالــي، لكننــا نتخلــف عــن باقي المنافســين 

علــى مســتوى الأداء العــام”.
واختتم لويس هاميلتون تصريحاته »لذا ينتظرنا عمل مكثف لتقليص الفارق”.

فافرينكا يودع مبكرا مونتي كارلو للتنس
ودع السويســري المخضــرم ســتان فافرينــكا، بطولــة مونتــي كارلــو المفتوحــة لتنــس الأســاتذة »فئــة 1000 
نقطــة« المقامــة علــى الملاعــب الترابيــة مــن الــدور الأول بعــد الخســارة أمــام التشــيلي أليخانــدرو تابيلــو، 

أمــس الإثنيــن.
ولــم يســتغل فافرينــكا بطــل مونتــي كارلــو فــي 2014 فــوزه فــي المجموعــة الأولــى بنتيجــة )6-1( ليــرد 
تابيلــو بالفــوز بمجموعتيــن متتاليتيــن بنتيجــة 7-5، و7-5، وينتــزع بطاقــة التأهــل مــن السويســري البالــغ 

مــن العمــر 40 عامــا، بعــد مبــاراة امتــدت ســاعتين و27 دقيقــة.
وصعــد أليخانــدرو تابيلــو لمواجهــة قويــة جديــدة أمــام الصربــي المخضــرم نوفــاك ديوكوفيتــش المصنف 

الخامــس عالميــا، والمصنــف الثالــث بهــذه البطولة.
ووفــي مبــاراة أخــرى، فــاز الفرنســي جايــل مونفيــس علــى المجــري فابيــان مــاروزان بنتيجــة 4-6، و1-6، 

و6-1 ليصعــد لمواجهــة الروســي أندريــه روبليــف فــي الــدور الثانــي.
وتغلــب الأمريكــي ماركــوس جيــرون علــى الكنــدي دينيــس شــابوفالوف بنتيجــة 6-3، و6-7 )5-7(، 

ــي. ــدور الثان ــي ال ــر ف ــي جــاك دراب ــة البريطان ليتأهــل لمواجه
وفــاز التشــيكي ييجــي ليهيتشــكا علــى الأميركــي سيباســتيان كــوردا بنتيجــة 6-3، و6-7 )9-

7( ليصعــد للــدور الثانــي منتظــرا الفائــز مــن مواجهــة الإيطالــي لورينــزو موســيتي ضــد الصينــي 
بــو يونتشــاوكيتي.

بزشكيان يثمّن انجازات اللجنة البارا أولمبية الوطنية 
لتطوير رياضة السيدات

ــة الاســلامية  ــة للجمهوري ــارا أولمبي ــة الب ــار اللجن ــة مســعود بزشــكيان، بأختي ــس الجمهوري ــأ رئي هن
ــي  ــم ف ــى مســتوى العال ــة عل ــة كأفضــل لجن الايراني
ــام 2025م. ــر رياضــة الســيدات خــلال الع مجــال تطوي
ــة حــازت  ــة الوطني ــارا أولمبي ــة الب يذكــر ان اللجن
علــى لقــب “افضــل لجنــة عالميــا” فــي مجــال تطويــر 
ترشــيح  حفــل  خــلال  وذلــك  الســيدات،  رياضــة 
وتكريــم الفائزيــن بجائــزة “اليــوم العالمــي للمــراة” 

.)IPC( مــن قبــل اللجنــة الدوليــة البارالمبيــة
التكريــم،  قــرار  فــي  الدوليــة  اللجنــة  ونوّهــت 
بإنجــازات اللجنــة البــارا أولمبيــة الايرانيــة لتعزيــز 
البــلاد؛  رياضــة  صعيــد  علــى  الســيدات  مشــاركة 
واعتبــرت جمهوريــة ايــران الاســلامية انهــا “البلــد 

البــارا أولمبيــة”. الاكثــر نجاحــا فــي مجــال تطويــر وتوســيع حضــور الســيدات لــدى الرياضــات 
ــأ الرئيــس بزشــكيان عبــر خطابــه الــى رئيــس اللجنــة البــارا أولمبيــة الوطنيــة “غفــور  الــى ذلــك، هن

ــة. ــا لهــم بمزيــد مــن الرقــي والموفقي كاركــري” بهــذا الانجــاز، واشــاد بجهــود الاخيــر وزملائــه؛ متمني

المنتخب الإيراني للمصارعة يحصد 10 ميداليات في أولمبياد الطلاب
فــاز فريــق المصارعــة 
بـــ  الإيرانــي  الحــرة 
ذهبيــة  ميداليــات   7
وميداليــة  وفضيتيــن، 
خــلال  واحــدة  برونزيــة 
الالعــاب  فــي  حضــوره 
المدرســية  الاولمبيــة 

صربيــا. بإســتضافة 
الميداليــات  واحــرز 
للمنتخــب  الذهبيــة 
الايرانــي كل، مــن عرشــيا 

محمــدي فــي وزن 41 كجــم، وحامــد براتلــو فــي وزن 48 كجــم، وأحمــد رضــا ســالارونديان فــي وزن 52 كجــم، 
وأميــر علــي مزرعــه فــي وزن 57 كجــم، ومحمــد مهــدي زاده فــي وزن 62 كجــم، وهومــن كلهــري فــي وزن 68 

فــي وزن 85 كجــم. أمينــي  وأميــر علــي  كجــم، 
والفضيتان، تقلدها المصارعان “حسين تيموري للوزن 44 كجم، و”إيليا عباسبور”، للوزن 75 كجم.

كمــا فــاز الايرانــي “أرفيــن حاجــي بيــك” بالميداليــة البرونزيــة فــي منافســات الــوزن 38 كجــم ضمــن 
بطولــة الالعــاب المدرســية الاولمبيــة التــي انطلقــت الأحــد فــي مدينــة “زلاتيبــور” الصربيــة.

أنشيلوتي يدرس تغييرًا مفاجئًا أمام آرسنال
يــدرس الإيطالــي كارلــو أنشــيلوتي، المديــر الفنــي لريــال مدريــد، إجــراء تغييــر مفاجــئ فــي تشــكيل 

الميرنجــي خــلال مواجهــة آرســنال، اليــوم الثلاثــاء، فــي ذهــاب ربــع نهائــي دوري أبطــال أوروبــا.
ويغيب الفرنسي فيرلاند ميندي، الظهير الأيسر للفريق الملكي، عن مباراة الغد بسبب الإصابة.

ووفقــا لشــبكة »ريليفــو«، فــإن أنشــيلوتي يــدرس الدفــع بديفيــد ألابــا فــي مركــز الظهيــر الأيســر أمــام 
آرســنال، بســبب عــدم اقتناعــه بالمســتوى الــذي 

ــران جارســيا. ــه ف يقدم
وكان كارلــو أنشــيلوتي قــد أشــرك فــي الدقائــق 
ــدلًا مــن  ــا ب ــد ألاب ــاراة فالنســيا، ديفي ــرة مــن مب الأخي

فــران جارســيا، فــي مركــز الظهيــر الأيســر.
وقــدم ألابــا، بعــض اللمحــات الإيجابيــة فــي بنــاء 
اللعــب مــن الخلــف بدقــة، بالإضافــة إلــى تقديــم 
ــا  ــد طريقه ــة الجــودة كادت أن تج ــة عالي ــرة عرضي ك
ــام  ــا مــرت مــن جــود بيلينجه ــولا أنه ــى الشــباك ل إل

وإندريــك.
مركــز  أن  إلــى  الإســبانية  الشــبكة  وأشــارت 
الظهيــر الأيســر، ليــس غريبًــا علــى اللاعــب النمســاوي، فقــد لعــب فيــه معظــم مســيرته مــع بايــرن ميونــخ.
وتابعــت »هنــاك غمــوض بشــأن الحالــة البدنيــة لديفيــد ألابــا فــي المباريــات الكبــرى، لكن هنــاك ثقــة 

فــي اللاعــب داخــل غرفــة الملابــس، نظــرا لجودتــه وخبراتــه”.

قاصدا دوري روشن.. مبابي يوضح حقيقة الإساءة لباريس
هاجــم كيليــان مبابــي نجــم ريــال مدريــد، شــبكة فرنســية، حاولــت تحريــف تصريحاتــه تجــاه ناديــه 

الســابق باريــس ســان جيرمــان.
وكان مبابــي قــد انتقــل مجانــا إلــى ريــال مدريــد فــي صيــف 2024، عقــب انتهــاء عقــده مــع باريــس، رغــم 

وجــود إغــراءات ماليــة عديــدة للاســتمرار مــع ســان جيرمــان.
وصــرح مبابــي فــي مقابلــة مــع قنــاة لا سيكســتا الإســبانية، أمــس الأحــد »القــرار لــم يكــن صعبــا بيــن 

ريــال مدريــد والمــال”.
ونقلــت شــبكة »فــوت ميركاتــو« تصريحــات مبابــي، معلقــة »كيليــان يتحــدث عــن انتقالــه للميرنجــي.. 

وهــذا لــن يعجــب جمهــور باريــس”.
وكتــب كيليــان، عبــر حســابه علــى منصــة إكــس »لا علاقــة بيــن مــا قلتــه وباريــس، فالســؤال كان علــى 

خطوتــي المقبلــة والاختيــار علــى ســبيل المثــال بيــن الانتقــال إلــى الــدوري الســعودي أو الريــال”.
وأضــاف مبابــي موجهــا رســالته لشــبكة فــوت ميركاتــو »ركــزوا علــى مــا يحــدث فــي فرنســا، أمــا باقــي 

كلامــي فهــو ليــس موجــه لكــم طالمــا لــم تفهمــوه.. تحياتــي لكــم”.
وحذفت شبكة »فوت ميركاتو«، التغريدة التي نقلت خلالها تصريحات كيليان مبابي.

يذكر أن النجم الفرنسي وقع عقدا مع ريال مدريد، يمتد حتى صيف 2029.

حاشية تين هاج تنسف فكرة قيادة روما
تواجــد الهولنــدي إيريــك تيــن هــاج، المديــر الفنــي الســابق لمانشســتر يونايتــد، فــي ملعــب الأولمبيكــو 

مســاء أمــس الأحــد، لحضــور مبــاراة رومــا وضيفــه يوفنتــوس، بمنافســات الــدوري الإيطالــي.
ــي الموســم  ــا أو يوفنتــوس ف ــد لروم ــي جدي ــاج كمديــر فن ــن ه ــرت التكهنــات حــول تعييــن تي وأثي

المقبــل، خاصــة وأن كل منهمــا يســعى للتعاقــد مــع مــدرب دائــم فــي الصيــف القــادم.
ــب  ــي الجان ــة الموســم، وف ــق بنهاي ــي للجيالوروســي، ســيغادر الفري ــري المــدرب الحال ــو رانيي كلاودي
الآخــر، عُيــن إيجــور تــودور مدربــا للســيدة العجــوز بشــكل مؤقــت خلفــا لتياجــو موتــا حتــى نهايــة الموســم.

ــإن محيــط المــدرب الهولنــدي نفــى إجــراء أي  ــو ســبورت الإيطالية، ف ــا ديل وبحســب صحيفة لاجازيت
محادثــات مــع رومــا.

وأصرت حاشية المدرب على أن تين هاج كان مسافرا إلى العاصمة الإيطالية لمشاهدة المباراة فقط.
ونوهــت إلــى أن تيــن هــاج لــم يُجــب علــى أســئلة جماهيــر رومــا حــول إمكانيــة تعيينــه مدربــا جديــدا 

لهــم خــلال المباراة. 

من محاربة الشيخوخة إلى خفض ضغط الدم.. توابل 
“خارقة” ذات فوائد مذهلة!

يزعــم خبيــر الصحــة وطــول العمــر، مايــكل عزيــز، أن اتبــاع نمــط حيــاة صحــي، بمــا فــي ذلــك نظــام 
غذائــي متــوازن وممارســة الرياضــة بانتظــام، قــد جعلــه يتمتــع بعمــر بيولوجــي أصغــر بـ10ســنوات مــن 

عمــره الفعلــي.
ويؤكــد أن إضافــة 8 أنــواع مــن التوابــل إلــى النظــام الغذائــي قــد يســاعد فــي تأخيــر الشــيخوخة 

وتعزيــز الصحــة العامــة.
رغــم أن بعــض الخبــراء يشــككون فــي هــذه الادعــاءات، يســتند الدكتــور عزيــز، المقيــم فــي 
نيويــورك، إلــى أبحــاث حــول “المناطــق الزرقــاء” – وهــي مناطــق حــول العالــم يعيــش ســكانها لفتــرات 
أطــول مــن المتوســط، ويعتقــد أن نظامهــم الغذائــي الغنــي بالمكونــات الطبيعيــة يلعــب دورا رئيســيا 

فــي ذلــك.
التوابل الثمانية وتأثيراتها الصحية

– الكركم
يعــرف الكركــم بمحتــواه الغنــي بالكركميــن، وهــو مركــب يُعتقــد أنــه يســاعد فــي تقليــل الالتهابــات 
ــة مــن أن  ــك، تحــذر بعــض المؤسســات الصحي ــن. ومــع ذل ــد التماري ــي العضــلات بع وتحســين تعاف

نســبة الكركميــن فــي الكركــم العــادي منخفضــة، مــا قــد يحــد مــن فوائــده.
– الثوم

يحتــوي الثــوم علــى الأليســين، وهــو مركــب غنــي بالكبريــت يُعتقــد أنــه يعــزز إنتــاج الكولاجيــن، 
مــا قــد يســاعد فــي الحفــاظ علــى نضــارة البشــرة وتقليــل التجاعيــد. ومــع ذلــك، يحتــاج هــذا الادعــاء إلــى 

مزيــد مــن الأدلــة العلميــة.
– القرفة

تشــتهر القرفــة بخصائصهــا المضــادة للأكســدة، وأظهــرت بعــض الدراســات أنهــا قــد تســاعد فــي 
ــدم، مــا قــد يكــون مفيــدا لمرضــى الســكري. لكــن علاقتهــا بتقليــل  خفــض مســتويات الســكر فــي ال

خطــر الإصابــة بألزهايمــر لا تــزال بحاجــة إلــى مزيــد مــن البحــث.
– الزنجبيل

يُســتخدم الزنجبيــل منــذ قــرون فــي الطــب التقليــدي لتهدئــة اضطرابــات المعــدة وتعزيــز عمليــة 
الهضــم. كمــا يعتقــد البعــض أنــه قــد يســاهم فــي الوقايــة مــن التدهــور العقلــي، لكــن الأدلــة العلميــة 

علــى ذلــك لا تــزال غيــر كافيــة.
– الجينسنغ

يعتبــر الجينســنغ مــن الأعشــاب الشــائعة فــي الطــب الصينــي التقليــدي، ويُقــال إنــه يســاعد 
فــي تحســين المناعــة وزيــادة الطاقــة وتعزيــز وظائــف الدمــاغ. وقــد أظهــرت بعــض الدراســات أنــه قــد 

ــد مــن الأبحــاث. ــى مزي ــزال بحاجــة إل ــه لا ي ــار الســن، لكن ــدى كب يحســن الإدراك ل
– الهيل

يعتقــد أن الهيــل يمتلــك خصائــص مضــادة للالتهابــات، وقــد أظهــرت دراســة حديثــة أنــه قــد يســاعد 
فــي خفــض ضغــط الــدم وتحســين صحــة القلــب.

– الزعفران
أظهــرت بعــض الدراســات أن الزعفــران قــد يكــون فعــالا فــي تخفيــف أعــراض الاكتئــاب وتحســين 

الحالــة المزاجيــة، وربمــا يكــون بديــلا طبيعيــا لبعــض مضــادات الاكتئــاب.
– الزعتر

يُعــرف الزعتــر بخصائصــه المضــادة للأكســدة، ويســتخدم فــي العديــد مــن الثقافــات لتعزيــز صحــة 
الجهــاز الهضمــي وتقليــل الالتهابــات.

ويشــدد الدكتــور عزيــز علــى أهميــة تنــاول هــذه التوابــل بانتظــام، ســواء فــي الطعــام أو علــى شــكل 
مكمــلات غذائيــة. ومــع ذلــك، يحــذر الخبــراء مــن تنــاول المكمــلات دون استشــارة طبيــة، إذ يمكــن أن 
تتفاعــل بعــض هــذه التوابــل مــع الأدويــة أو تســبب آثــارا جانبيــة غيــر متوقعــة، حســب “روســيا اليــوم”.

هل يمكن لتناول المانجو أن يساعد في خفض ضغط الدم؟
ــات المضــادة للأكســدة،  ــات والمعــادن والمركب ــة بالفيتامين تعــد فاكهــة المانجــو مــن الفواكــه الغني
ممــا يجعلهــا خيــارًا ممتــازًا لدعــم الصحــة العامــة. مــن بيــن فوائدهــا المتعــددة، يثــار تســاؤل مهــم: هــل 
يمكــن للمانجــو أن تســاهم فــي خفــض ضغــط الــدم؟ نظــرًا لاحتوائهــا علــى مكونــات أساســية مثــل 
ــإن  ــة، ف ــا فــي الحفــاظ علــى مســتويات ضغــط دم صحي البوتاســيوم والأليــاف، التــي تلعــب دورًا مهمً

الإجابــة قــد تكــون نعــم.
القيمة الغذائية للمانجو

ــات  ــن الفيتامين ــد م ــى العدي ــوي عل ــي تحت ــة، فه ــة رائع ــص غذائي ــو بخصائ ــرة المانج ــع ثم تتمت
ــات: ــذه الفيتامين ــرز ه ــن أب ــددة للجســم. م ــة متع ــد صحي ــدم فوائ ــي تق ــادن الت والمع

فيتامين أ: يدعم صحة البصر والجلد.
فيتامين C: يعزز من قوة الجهاز المناعي.

البوتاسيوم: يساعد في تنظيم ضغط الدم.
الألياف: تساهم في تحسين الهضم وصحة الجهاز الهضمي.

مضادات الأكسدة: تحارب تلف الخلايا الناتج عن الجذور الحرة.
هل يساعد المانجو في خفض ضغط الدم؟

يُعــد ضغــط الــدم المرتفــع مــن المشــاكل الصحيــة الشــائعة التــي تؤثــر علــى الكثيريــن، وغالبًــا مــا 
يكــون نتيجــة لســوء التغذيــة أو التوتــر. يعتبــر المانجــو مــن الأطعمــة التــي قــد تســاهم فــي التحكــم 

فــي ضغــط الــدم، وذلــك بفضــل مكوناتــه الغذائيــة الفعالــة.
1. البوتاسيوم وتحسين ضغط الدم

ــن العناصــر الأساســية  ــد م ــذي يُع ــن البوتاســيوم، ال ــدة م ــى مســتويات جي ــوي المانجــو عل يحت
لتحقيــق تــوازن مســتويات الصوديــوم فــي الجســم. البوتاســيوم يعمــل علــى اســترخاء الأوعيــة الدمويــة، 

ممــا يقلــل مــن الضغــط علــى القلــب ويســاعد فــي خفــض ضغــط الــدم.
2. الألياف لصحة القلب

تســاعد الأليــاف الموجــودة فــي المانجــو فــي تقليــل مســتويات الكوليســترول الضــار )LDL( فــي 
الــدم. عندمــا يقــل الكوليســترول الســيئ، تصبــح الشــرايين أكثــر مرونــة، ممــا يســاعد فــي خفــض ضغــط 

الــدم ويحســن صحــة القلــب.
3. الخصائص المضادة للأكسدة

تحتــوي المانجــو علــى مركبــات مضــادة للأكســدة مثــل “المانجيفيريــن”، التــي تســاعد فــي تقليــل 
الالتهــاب، وهــو عامــل خفــي قــد يســاهم فــي ارتفــاع ضغــط الــدم.

فوائد صحية أخرى للمانجو
إلى جانب تأثيرها المحتمل على ضغط الدم، فإن المانجو تقدم مجموعة واسعة من الفوائد الصحية الأخرى:

تحســين الهضــم: الأليــاف والإنزيمــات مثــل الأميليــز تعمــل علــى تحســين صحــة الأمعــاء وتســهيل 
عمليــة الهضــم.

ــة  ــاز المناعــة وحماي ــة جه ــى تقوي ــي المانجــو يســاعد عل ــن C الموجــود ف ــز المناعــة: فيتامي تعزي
الجســم مــن العــدوى.

صحة البشرة والشعر: فيتامين A يعزز إنتاج الكولاجين، مما يساهم في صحة البشرة والشعر.
الوقايــة مــن الســرطان: مضــادات الأكســدة مثــل الكيرســيتين قــد تســاعد فــي تقليــل نمــو الأورام 

ومكافحــة الســرطان.
تعتبــر المانجــو فاكهــة لذيــذة وغنيــة بالقيمــة الغذائيــة التــي تدعــم صحــة القلــب وتنظــم ضغــط 
الــدم. مــن خــلال تعزيــز مســتويات البوتاســيوم، تقليــل الكوليســترول الضــار، والحــد مــن الالتهابــات، 
ــة تتجــاوز مجــرد  ــد صحي ــا مــن نظــام غذائــي صحــي، مــع فوائ يمكــن أن تكــون المانجــو جــزءًا مهمً

خفــض ضغــط الــدم.

ــان 2025مالعــدد )11744( الســنة الخامســة والأربعــون،  ــن 1404 هـــ ش، 8 نيس ــوال 1446 هـــ ق 19 فروردي ــاء 9 ش الثلاث


