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»بشيكتاش« التركي يسعى للتعاقد مع »طارمي« 
كبديل لـ »إيموبيلي«

عزم نادي بشيكتاش التركي على استقدام  مهاجم المنتخب الإيراني مهدى طارمي.
أفادت وكالــة مهــر للأنباء نقــاً عــن موقــع فوتــو ســبور التركــي بــأن النــادي يخطــط لتقديــم إيموبيلــي 

إلــى إنتــر ميــان مقابــل 
ــى طارمــي. الحصــول عل

إنتــر  إلــى  انتقالــه  بعــد 
الماضــي  الصيــف  فــي  ميــان 
بعقــد يمتــد لســنتين، لــم يســير 
الوضــع كمــا كان يأمــل طارمــي، 
مســتواه  عــن  ابتعــد  حيــث 
ــو  ــع بورت ــه م ــذي قدم ــز ال المتمي
ــة الفــرص  ــات وقل ــبب الإصاب بس
ــط  ــت ضغ ــه تح ــا جعل ــب، مم للع

الإيطاليــة. الإعــام  وســائل 
ــات  ــك بســبب الإصاب ــط، وذل ــداف فق ــن تســجيل 3 أه ــي م ــن طارم ــر، تمك ــع إنت ــاراة م خــال 37 مب

ــي خــط الهجــوم. ــز ف ــورام ومارتيني ــل ت ــاء مث ــود منافســين أقوي ــررة ووج المتك
يمكن أن يمثل انتقال طارمي إلى تركيا بداية جديدة له وخروجًا من أزمته الحالية.

ووفقًــا لموقــع فوتــو ســبور، يســعى بشــيكتاش لتعزيــز خــط هجومــه مــن خــال التعاقــد مــع طارمــي، 
حيــث يبــدو أن إنتــر ميــان يرغــب فــي بيــع الاعــب الإيرانــي كأول خيــار لــه. لــذا، فــإن انتقــال طارمــي إلــى 

الــدوري التركــي الممتــاز فــي الشــهر المقبــل يبــدو أمــرًا محتمــاً.

بريسا عرب تحصد 3500 دولار في ماراثون البصرة
انطلقــت فــي البصــرة »جنــوب العــراق« منافســات دوليــة بالركــض لمســافات طويلــة »ماراثون«، وشــارك 
فــي هــذا الماراثــون عدائــون مــن دول افريقيــة مختلفــة؛ وشــاركت ايــران بمنافســين اثنيــن فقــط »رجــل 
منصــور  همــا  وســيدة« 

بيــات وبريســا عــرب.
بريســا  واســتطاعت 
رقمــاً  وبتســجيلها  عــرب 
مقــداره  لإيــران  قياســياً 
وحلــت  ســاعة،   1:19:57
فــي  الخامــس  بالمركــز 
هــذا الســباق لتحصــل علــى 
دولار.  3500 قدرهــا  جائــزة 
وحلــت متســابقات مــن 
الاول  بالمركزيــن  كينيــا 

التوالــي. والرابــع علــى  الثالــث  بالمركزيــن  واثيوبيــا  اوغنــدا  والثانــي، فيمــا جــاءت منافســة مــن 
أمــا فــي فئــة الرجــال فلــم يكمــل منصــور بيــات الســباق بســبب اصابتــه فــي عضلــة الســاق والتــي لــم 

تدعــه يكمــل الســباق.
ــوة  ــباقات بدع ــن الس ــوع م ــذا الن ــي ه ــران ف ــل اي ــرادي” بط ــر م ــاً “محمدجعف ــران ايض ــن اي ــي م ودع

افتخاريــة، وحــل بالمركــز 12.
وكانــت الجوائــز المخصصــة للســيدات فــي هــذه المنافســات مــن الاول وحتــى العاشــر كالتالــي: “7000 

دولار، 5500 دولار، 4500 دولار، 4000 دولار، 3500 دولار، 3000 دولار، 2500 دولار، 1000 دولار”.

الإصابة تضرب نجم إنتر قبل موقعة برشلونة
تلقــى ســيموني إنزاجــي، المديــر الفنــي لإنتــر ميــان، ضربــة موجعــة، قبــل 3 أيــام فقــط مــن ماقــاة 

فــي  برشــلونة،  مضيفــه 
نهائــي  نصــف  ذهــاب 

أوروبــا. أبطــال  دوري 
رومــا  مواجهــة  فخــال 
ــزا،  ــي ميات ــب جوزيب ــى ملع عل
أمــس  الإيطالــي،  بالــدوري 
الفرنســي  تعــرض  الأحــد، 
ــر،  ــع الإنت ــارد، مداف بنياميــن باف
لإصابــة فــي القــدم، لم يســتطع 

اللقــاء. إكمــال  بســببها 
واضطــر إنزاجــي لإجــراء 

تبديــل اضطــراري، فــي الدقيقــة 14، حيــث أخــرج بافــارد وأشــرك يــان بيســيك بــدلا منــه.
ويعانــي النيراتــزوري عديــد الإصابــات فــي الفتــرة الأخيــرة، حيــث يفتقــد نجمــه ماركــوس تــورام، بينمــا 

عــاد كل مــن دينــزل دومفريــس وبيوتــر زيلينســكي قبــل مبــاراة رومــا فقــط.
ــع  ــد 71 نقطــة، بالتســاوي م ــب الكالتشــيو، برصي ــان يتصــدر جــدول ترتي ــر مي ــر أن إنت ــر بالذك جدي

ــداف. ــارق الأه ــدم بف ــزوري يتق ــن النيرات ــي، لك ــه نابول وصيف

زفيريف يعاني للتقدم في مدريد.. وبيجولا تودع
عانــى الألمانــي ألكســندر زفيريــف، لبلــوغ الــدور الرابــع مــن منافســات بطولــة مدريــد للأســاتذة فئــة 1,000 نقطــة 

المقامــة علــى الماعــب الترابيــة، بعــد تخطــي عقبــة الإســباني أليخانــدرو دافيدوفيتــش فوكينــا، أمــس الأحــد.
ــل  ــى المصنــف 28 بمجموعتيــن مقاب ــة فــي التفــوق عل ــى البطول ونجــح الألمانــي المصنــف الأول عل

ــة. ــي غضــون ســاعتين و45 دقيق ــك ف ــع )2-6( و)7-6( و)7-6( وذل مجموعــة واحــدة، بواق
ــن المواجهــة  ــز م ــع الفائ ــدور الراب ــي ال ــي 2018 و2021، ف ــن عام ــب مرتي ــوج باللق ــف المت ــر زفيري وينتظ

الأرجنتينيــة الخالصــة التــي تجمــع بيــن فرانشيســكو ســيروندولو وفرانشيســكو كوميســانا.
وبحســب أرقــام “أوبتــا”، حقــق زفيريــف انتصــاره رقــم 25 فــي بطولــة مدريــد، ليصبــح ثانــي لاعــب ولــد 
فــي عــام 1990 ومــا أصغــر يصــل إلــى إلــى هــذا الرقــم مــن الانتصــارات فــي بطولــة واحــدة للأســاتذة، بعــد 

جريجــور ديمتــروف ب26 انتصــار فــي مونتــي كارلــو.
وحقــق زفيريــف شــوط كســر التعــادل فــي المجموعــة الفاصلــة نظيفــا، وهــذه هــي المــرة الأولــى فــي 

مســيرته التــي يفــوز خالهــا بشــوط كســر تعــادل دون خســارة أي نقطــة فــي بطولــة للأســاتذة.
ويعــد زفيريــف ثانــي أكثــر الاعبيــن فــوزا بالمباريــات فــي أول 30 مبــاراة يخوضهــا فــي بطولــة مدريــد 

بواقــع 25 انتصــارا، خلــف النجــم الســويري روجــر فيــدرر )26(.
وفــي منافســات فــردي الســيدات، أقصــت اليابانيــة مويــوكا يوشــيجيما الأمريكيــة المصنفــة الثالثــة علــى 
البطولــة جيســيكا بيجــولا مــن الــدور الثالــث، وذلــك بعــد التغلــب عليهــا بمجموعتيــن دون رد بواقــع )3-6( 

و)6-2( فــي غضــون ســاعة و20 دقيقــة.
وتواجه اليابانية في الدور الرابع الفائزة من مباراة الروسية إيكاترينا ألكسندروفا والأسترالية داريا كاساتكينا.

ــي  ــة أول انتصــار ف ــل، حققــت الياباني ــات العشــر الأوائ ــام المصنف ــات أم ــد أن خســرت أول 6 مباري وبع
ــة مــن المصنفــات العشــر الأوائــل أمــس. مســيرتها أمــام لاعب

ــة  ــى الأمريكي ــب عل ــد التغل ــع، بع ــدور الراب ــى ال ــا إل ــرت الروســية أناســتازيا بوتابوف ــا عب كم
صوفيــا كينيــن بنتيجــة )3-6( و)6-4( و)7-6( فــي غضــون ســاعتين و27 دقيقــة، لتواجــه فــي الــدور 

التالــي الأوكرانيــة مارتــا كوســتيوك.

فيما سباهان يغادر البطولة من بندر انزلي؛

استقلال يواجه صنعت نفت ابادان في نصف 
نهائي الكأس

اتضحــت الصــورة فيمــا يخــص المربــع الذهبــي لبطولــة الــكأس فــي إيــران »كأس المفاجــآت« كمــا 
يســميها الكثيــرون، فقــد تأهلــت أربعــة فــرق وخرجــت أربعــة أخــرى مــن البطولــة؛ فقــد فــاز فريــق غــل غهــر 
ســيرجان علــى نســاجي مازنــدران فــي قائــم شــهر بثاثــة اهــداف مقابــل هــدف واحــد ليتأهــل الــى المربــع 

الذهبــي والــذي ســيواجه 
بنــدر  ملــوان  فريــق  فيــه 
حقــق  والــذي  انزلــي 
مفاجــأة مــن العيــار الثقيــل 
بتخطيــه أحــد المرشــحين 
ــة  بقــوة لنيــل كأس البطول
فريــق ســباهان اصفهــان، 
لمــدة  تعــادلا  ان  فبعــد 
الفريقــان  لجــأ  دقيقــة   120
الجــزاء  ضربــات  الــى 
الترجيحيــة والتــي ابتســم 

المنافســات. مــن  اصفهــان  ســباهان  فريــق  يقصــوا  ان  واســتطاعوا  الارض  لاصحــاب  الحــظ  فيهــا 
ــادان ان يفــوز فيهــا علــى  ــادان اســتطاع فيهــا فريــق صنعــت نفــت اب ــاراة أخــرى جــرت فــي آب وفــي مب
ضيفــه فريــق شــهرداري نوشــهر بهــدف وحيــد جــاء فــي الدقيقــة 60 مــن ضربــة جــزاء انبــرى لهــا الاعــب 
المخضــرم فــي الفريــق الابادانــي طالــب ريكانــي ليحــرز هدفــاً يرســل بــه فريقــه الــى المربــع الذهبــي مــن 

بطولــة الــكأس فــي ايــران لهــذا العــام.
وســيواجه الفريــق الابادانــي فــي النصــف النهائــي فريــق اســتقال طهــران والــذي تأهــل هــو الاخــر الــى 
النصــف النهائــي بنفــس الطريقــة! فقــد فــاز فريــق اســتقال علــى ضيفــه بيــكان بهــدف وحيــد جــاء عــن 
طريــق ضربــة جــزاء نفذهــا راميــن رضائيــان، ليســجل منهــا هدفــاً يعلــن منــه فــوزاً غاليــاً لاســتقال وســط 
الظــروف القاســية التــي يمــر بهــا، والتــي جعلــت الادارة تســتغني عــن اكثــر مــن مــدرب خــال فصــل واحــد!!
ــة الــكأس ولا شــيء غيــر  ولــم يتبــق لــازرق الطهرانــي مــن أجــل مصالحــة جماهيــره ســوى الظفــر ببطول
ذلــك يرضــي هــذه الجماهيــر الكبيــرة والعاشــقة للكــرة وللفريــق، فهــل ســيفعلها اســتقال ويخطــف كأس البطولــة 
خصوصــاً بعــد خــروج فريــق ســباهان مــن ســباق التنافــس، وبهــذا فالمربــع الذهبــي نجــده خاليــاً مــن اســماء فــرق 

قــد تكــون منافســة حقيقيــة لاســتقال كـ”برســبوليس، تراكتورســازي، ســباهان، فــولاد خوزســتان”.

فريق كرة القدم الايراني بطلًا للمسابقات 
الرياضية الجامعية

ــز الاول وحصــد  ــابقات الرياضيــة الجامعيــة المرك ــدم الايرانــي المشــارك بالمس ــرة الق أحــرز فريــق ك
الميداليــة الذهبيــة.

فقــد واجــه منتخــب ايــران 
الالعــاب  لهــذه  القــدم  بكــرة 
التشــيك  منتخــب  نظيــره 
وهــذه  لهــدف،  بهدفيــن 
للمســابقات   26 الــدورة  هــي 
ــن. ــة الجامعيي ــة للطلب الرياضي
وضمــت هــذه المنافســات 
فــي هــذه الــدورة فعاليــات “كــرة 
كــرة  الطائــرة،  الكــرة  الســلة، 
القــدم وكــرة الصــالات” لفئتــي 
الرجــال والســيدات، وشــارك فيهــا مــا يقــارب مــن 900 رياضــي ورياضيــة مــن دول مختلفــة مــن العالــم منهــا “المانيــا، بلجيــكا، 

ــران”. ــا، اســتونيا واي ــة التشــيك، كرواتي ــا، جمهوري ــا، الباني ــا، هولنــدا، كوســوفو، صربي ايطالي

في منافسات غرب آسيا؛

تألق فتيان وفتيات إيران بالشطرنج
حصــل فتيــان وفتيــات إيــران علــى 6 ميداليــات ملونــة فــي مســابقات الشــطرنج الخاطــف لغــرب القــارة 

الاســيوية.
ففــي منافســات غــرب اســيا للفئــات العمريــة مــن الذكــور والإنــاث بفعاليــات الشــطرنج الخاطــف 

حصــدت البعثــة الايرانيــة 6 ميداليــات “ذهبيتــان وفضيتــان وبرونزيتــان”.
الذهبيــة  الذهبيــة، وحصــد  الميداليــة  كاكاونــد  رامتيــن  عامــاً حصــد   12 تحــت  الذكــور  فئــة  ففــي 

عامــاً   16 لتحــت  الاخــرى 
محمدحســين درويشــي.

الميداليــة  علــى  وحصــل 
الفضيــة لإيــران كل مــن “آيهــان 
رهبــر تحــت 12 عامــاً وكياشــا 

محبوبــي تحــت 8 أعــوام”.
الانــاث  فئــة  فــي  وكذلــك 
 12 تحــت  كوثــري  ســاينا  حصلــت 
عامــاً علــى الميداليــة البرونزيــة، فيمــا 
الاخــرى  البرونزيــة  علــى  حصلــت 
عامــاً”.  14 تحــت  زاده  تقــي  ترانــه 

ــن  ــى م ــة اعل ــي مرتب ــث ف ــز الثال ــى المرك ــي عل ــب الايران ــل المنتخ ــة حص ــابقات الفرقي ــي المس وف
الفريــق الهنــدي.

بيكيه بعد الكلاسيكو: الطيبون هم 
من ينتصرون دائما

سخر جيرارد بيكيه، مدافع برشلونة السابق، من ريال مدريد عقب نهائي كأس ملك إسبانيا.
وتــوج برشــلونة بلقــب كأس ملــك إســبانيا للمــرة 32 فــي تاريخــه، بعــد فــوزه علــى ريــال مدريــد فــي 

ــرة، بنتيجــة 3-2، يــوم الســبت، علــى ملعــب لا كارتوخــا. ــاراة مثي مب
وكتب بيكيه، عبر حسابه على منصة “إكس”: “في النهاية، الطيبون هم من ينتصرون دائما”.

وكان ريــال مدريــد قــد اعتــرض علــى طاقــم تحكيــم مبــاراة الكاســيكو وطالــب بتغييــره، لكــن طلبــه 
قوبــل بالرفــض مــن قبــل الاتحــاد الإســباني.

وشــهدت مبــاراة يــوم الســبت اعتراضــات كبيــرة جــدا مــن جانــب ريــال مدريــد، خصوصــا بعدمــا تقــدم 
برشــلونة بالهــدف الثالــث فــي الوقــت الإضافــي.

ــات حمــراء  ــد، بطاق ــال مدري ــوكاس فاســكيز، ثاثــي ري ــو روديجــر وجــود بيلينجهــام ول وتلقــى أنطوني
مباشــرة فــي نهايــة المواجهــة.

5 خضراوات ضرورية لصحة الأمعاء: تناولها يومياً 
لتحسين الهضم وتعزيز المناعة

تعــد الخضــراوات مــن أهــم العناصــر الغذائيــة التــي تســاهم فــي تحســين صحــة الإنســان 
بشــكل عــام، لاحتوائهــا علــى مكونــات غذائيــة ضروريــة مثــل الفيتامينــات والمعــادن والأليــاف التــي 
ــب  ــدري، جــراح القل ــور ســتيفن جن ــدم الدكت ــي هــذا الســياق، ق ــه. وف ــزز مناعت تدعــم الجســم وتع

ــة حــول  ــح مهم ــروف، نصائ المع
الأمعــاء  صحــة  تعزيــز  كيفيــة 
مــن خــال تنــاول الخضــراوات 
مقــال  فــي  وذلــك  المناســبة، 
نشــره عبــر شــبكة »ســي إن 

بــي ســي« الأميركيــة.
صحة الأمعاء وأثرها على الجسم

جنــدري  الدكتــور  يقــول 
 25 مــن  أكثــر  مــدار  علــى  إنــه 

عامًــا مــن الدراســة والبحــث، اكتشــف أن الأمعــاء هــي أســاس الصحــة العامــة. فقــد أكــد أن صحــة 
ــي، وطــول  ــة، الإدراك العقل ــل المناع ــة مث ــف الجســم الحيوي ــن وظائ ــد م ــى العدي ــر عل ــاء تؤث الأمع
العمــر. وأضــاف أن الطريقــة الأكثــر فعاليــة لدعــم صحــة الأمعــاء هــي تنــاول الخضــراوات الغنيــة 

الالتهابــات. وتقلــل  الأمعــاء  ميكروبــات  تغــذي  والتــي  والمــرارة،  بالبوليفينــولات 
أفضل 5 خضراوات لصحة الأمعاء

1. الخضراوات الصليبية
تعتبــر الخضــراوات الصليبيــة مثــل البروكلــي، القرنبيــط، والجرجيــر مــن أفضــل الخيارات 
ــى  ــي تســاعد عل ــت الت ــات الكبري ــى مركب ــوي هــذه الخضــراوات عل ــاء. تحت لصحــة الأمع
تقويــة الأوعيــة الدمويــة وتحســين وظائــف الميتوكوندريــا، وهــي العضيــات المســؤولة عــن 

تحويــل الطاقــة فــي الخايــا. كمــا أنهــا تدعــم الجهــاز المناعــي وتقلــل مــن الالتهابــات.
2. الخرشوف

يعــد الخرشــوف مصــدرًا غنيًــا بمــادة الإينوليــن، وهــي نــوع مــن الأليــاف التــي 
تغــذي بكتيريــا الأمعــاء النافعــة. كمــا يحتــوي الخرشــوف علــى البوتاســيوم، فيتاميــن 
ج، المغنيســيوم، وحمــض الفوليــك، بالإضافــة إلــى أنــه منخفــض الســعرات الحراريــة 
ــزء  ــا الج ــوف، لأنه ــيقان الخرش ــن س ــص م ــة أن لا تتخل ــح المهم ــن النصائ ــون. م والده

الأكثــر غنــى بالأليــاف الغذائيــة.
3. الخضراوات الجذرية

ــر  ــوم. تعتب ــل الفجــل، البصــل، والث ــة مث ــة للخضــراوات الجذري ــد الغذائي ــوع الفوائ تتن
ــة  ــى كمي ــات الأمعــاء، حيــث تحتــوي عل ــة لدعــم ميكروب ــارات مثالي هــذه الخضــراوات خي
قليلــة مــن الســكريات مقارنــة ببعــض الخضــراوات الجذريــة الأخــرى. ومــن الأفضــل تجنــب 
الإفــراط فــي تنــاول الجــزر والبنجــر المطبــوخ، حيــث أنهمــا يحتويــان علــى ســكريات 

ــدم. ــى مســتويات الســكر فــي ال ــر عل ــة يمكــن أن تؤث إضافي
4. الهندباء

تعتبــر الهندبــاء مــن الخضــراوات الغنيــة بمــادة الإينوليــن، التــي تســاهم فــي الحفــاظ 
ــن  ــي م ــا العال ــاء تعكــس محتواه ــرارة الهندب ــا أن م ــاء. كم ــوم الأمع ــوازن ميكروبي ــى ت عل
البوليفينــولات، وهــي مركبــات طبيعيــة تعــزز مــن فوائدهــا الصحيــة، بمــا فــي ذلــك دعــم 
ــة بمضــادات الأكســدة التــي  ــى وجــه الخصــوص، غني ــاء الحمــراء، عل طــول العمــر. الهندب

ــة الجســم مــن الأضــرار. تســاهم فــي حماي
5. فطر شيتاكي

فطــر شــيتاكي هــو خيــار رائــع لتحســين صحــة الأمعــاء، حيــث يحتــوي علــى ســكريات 
ــه  ــا أن ــاء. كم ــز صحــة الأمع ــي خفــض مســتويات الكوليســترول وتعزي ــددة تســاعد ف متع
يعــزز المناعــة، ممــا يجعلــه مــن بيــن أفضــل الأطعمــة التــي يمكــن تضمينهــا فــي النظــام 

الغذائــي لتحقيــق فوائــد صحيــة متعــددة.
ــه، ينبــه الدكتــور جنــدري إلــى أن الإنســان يملــك الســيطرة الكبيــرة  وفــي ختــام مقال
ــل  ــه قب ــي يتخذهــا. وأكــد أن ــة الت ــارات الغذائي ــدأ مــن خــال الخي ــه، وهــذا يب ــى صحت عل
إجــراء أي تغييــرات كبيــرة علــى النظــام الغذائــي، مــن الضــروري استشــارة الطبيــب 

المختــص لمناقشــة احتياجاتــك الصحيــة الخاصــة.

الإفراط في الملح.. علامات تحذيرية وتأثيرات 
خطيرة على الصحة

ــتهاكه  ــام، إلا أن اس ــزة للطع ــة ممي ــف نكه ــي تضي ــية الت ــات الأساس ــن المكون ــح م ــد المل يُع
ــي اســتخدامه  ــدال ف ــم الاعت ــن المه ــرة. فم ــة خطي ــى مشــاكل صحي ــؤدي إل ــد ي ــرة ق ــات كبي بكمي

ــم. ــى الجس ــلبية عل ــرات الس ــب التأثي لتجن
عامات الإفراط في تناول الملح

انتفاخ الجسم
ــى  ــؤدي إل ــا ي ــدم، مم ــي ال ــوم ف ــزداد مســتوى الصودي ــح، ي ــن المل ــدة م ــات زائ ــاول كمي ــد تن عن
احتبــاس الســوائل تحــت الأنســجة، وهــو مــا يســبب انتفــاخ الجســم ويجعــل الشــخص يبــدو زائــد 

ــوزن بشــكل ملحــوظ. ال
الصداع المتكرر

قــد يــؤدي الإفــراط فــي الملــح إلــى حــدوث مــا يُعــرف بـ”صــداع الجفــاف”، حيــث يتســبب 
ــاض  ــي انقب ــد ف ــوم الزائ الصودي
ممــا  بالمــخ،  الدمويــة  الأوعيــة 
يســبب الشــعور بالصــداع، لكــن 
يمكــن تخفيفــه بشــرب كميــات 

ــاء. ــن الم ــة م كافي
الشعور بالعطش الدائم

الصوديــوم  نســبة  ارتفــاع 
ــدم يــؤدي إلــى اضطــراب  فــي ال
تــوازن الســوائل فــي الجســم، 
ممــا يســبب جفــاف الفــم والشــعور بالعطــش المســتمر، وهــو مــن أبــرز العامــات الدالــة علــى تنــاول 

ــح. ــن المل ــدة م ــات زائ كمي
كثرة التبول

ــح،  نتيجــة لشــرب كميــات كبيــرة مــن المــاء لتعويــض العطــش الناجــم عــن الإفــراط فــي المل
تعمــل الكلــى علــى إنتــاج المزيــد مــن البــول، ممــا يــؤدي إلــى التــردد المتكــرر علــى الحمــام.

الرغبة الشديدة في تناول الأطعمة المالحة
يــؤدي التعــود علــى اســتهاك كميــات كبيــرة مــن الملــح إلــى زيــادة الرغبــة فــي تنــاول الأطعمــة 
المملحــة، مثــل رقائــق البطاطــس والمكســرات المالحــة، ممــا قــد يســبب الإدمــان علــى هــذه الأطعمــة 

ويزيــد مــن المشــكات الصحيــة المرتبطــة بهــا.
ــاد  ــام، والاعتم ــى الطع ــة إل ــة المضاف ــل الكمي ــح، يُنصــح بتقلي ــن أضــرار المل ــة م للوقاي
ــر  ــة دون التأثي ــز النكه ــة لتعزي ــل الطبيعي ــاب والتواب ــل الأعش ــة مث ــل الصحي ــى البدائ عل

ــى الصحــة. الســلبي عل
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