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إنتر يرفض عرض جالطة سراي لضم تشالهانوجلو
رفــض إنتــر ميــلان، العــرض الافتتاحــي المقــدم مــن جالطــة ســراي، للحصــول علــى خدمــات اللاعــب 

التركــي هــاكان تشــالهانوجلو.
ووفقــا لمــا ذكرتــه شــبكة »ســبورت ميدياســت”، فقــد بــدأت المفاوضــات رســميا بيــن النادييــن، بعــد 

أســابيع مــن التكهنــات حــول ضغــط تشــالهانوجلو، مــن أجــل إتمــام الصفقــة.
ــلان، وبشــكل خــاص  ــر مي ــي إنت ــه ف ــن تشــالهانوجلو وزملائ ــر بي ــر كبي ــي توت ــف ف وتســبب هــذا الموق
مــع لاوتــارو مارتينيــز، الــذي 
وجــه انتقــادات علنيــة لــه، 

ــزام. واتهمــه بعــدم الالت
إنتــر  اســتعداد  ورغــم 
ــالهانوجلو،  ميــلان لتــرك تش
تتمســك  الإدارة  أن  إلا 
بالحصــول علــى مقابــل مــادي 
ــب  ــة اللاع ــع قيم يتناســب م
الســوقية، لا ســيما وأن عقــده 

.2027 صيــف  حتــى  يمتــد 
وكشــفت الشــبكة الإيطاليــة 
ــع  ــا لبي ــى 35 مليون ــراوح مــن 30 إل ــغ يت ــر بمبل ــورو، بينمــا يطالــب إنت ــم يتجــاوز 17 مليــون ي أن العــرض الافتتاحــي مــن جالطــة ســراي، ل

ــا. ــغ مــن العمــر 31 عامً تشــالهانوجلو، البال
ــج،  ــرق البريميرلي ــه ســيموني إنزاجــي، وبعــض ف ــذي يدرب ــلال الســعودي، ال ــل اله ــة مث ــدت أندي وأب

ــى جالطــة ســراي. ــال إل ــن تشــالهانوجلو يتمســك بالانتق ــر، لك ــغ أكب ــع مبال اســتعدادها لدف

ماتيوس يطالب بإبقاء مولر بعد إصابة موسيالا.. 
وبايرن ميونخ يرد

أوصــى أســطورة الكــرة الألمانيــة، لوثــار ماتيــوس، ناديــه الســابق بايــرن ميونــخ بالإبقــاء علــى تومــاس 
مولــر لفتــرة أطــول، بعــد الإصابــة المروعــة التــي تعــرض لهــا زميلــه جمــال موســيالا، خــلال الهزيمــة )2-0( أمــام 

باريــس ســان جيرمــان، يــوم الســبت، فــي ربــع نهائــي مونديــال الأنديــة.
“إصابــة جمــال موســيالا صدمتنــي تمامًــا، خاصــةً بعدمــا عــاد إلــى التشــكيلة الأساســية.. أتمنــى لــه كل 

التوفيــق«، هكــذا قــال ماتيــوس فــي البدايــة لصحيفة “بيلد” الألمانيــة.
ــد  ــي تجدي ــر ف ــخ التفكي ــرن ميون ــى باي ــة، يجــب عل ــذه الحال ــي ه ــر، صــرح: »ف وبشأن مســتقبل مول
عقــده لمــدة نصــف عــام.. فالموســم فــي الولايــات المتحــدة لــم يبــدأ بعــد، ويمكنــه أن يقــدم مســاعدة كبيــرة 

لبايــرن فــي هــذه الفتــرة”.
ويتذكــر ماتيــوس تجربتــه الشــخصية، عندمــا انتقــل مــن بايــرن إلــى الولايــات المتحــدة، فــي منتصــف 

موســم 2000/1999.
وقــال: »لقــد فعــل بايــرن 
ميونــخ الشــيء نفســه معــي، 
عندمــا انتقلــت إلــى نيويــورك 
أن  كمــا  ســتارز..  متــرو 
المشــجعين ســيكونون ســعداء 

مولــر(”. )ببقــاء  بالتأكيــد 
لكــن مــن غيــر المرجــح أن 
يعيــد بايــرن ميونــخ النظــر فــي 

قــراره بعــدم التجديــد لمولــر.
ووصــف مولــر ســؤالًا 

حــول هــذا الموضــوع، بعــد مبــاراة باريــس ســان جيرمــان، بأنــه »ليــس ســيئًا.. لكنــه مزعــج”.
ومــن جانبــه، قــال ماكــس إيبــرل، المديــر الرياضــي للنــادي البافــاري، بشــأن إمكانيــة تمديــد فتــرة مولــر 

فــي ميونــخ: »هــذا ليــس مــا نفكــر فيــه بالفعــل”.
ولــم يتضــح مســتقبل مولــر حتــى الآن، لكــن يبــدو فــي هــذه اللحظــة أنــه خــاض آخــر مبارياتــه مــع نــادي 

طفولتــه، أمــس أمــام ســان جيرمان.

هاميلتون يتحسر بعد تفوق فيرستابن قبل سباق 
جائزة بريطانيا

اعتــرف البريطانــي لويــس هاميلتــون، ســائق فيــراري، بــأن الخطــأ المتأخــر حرمــه مــن مركــز الانطــلاق 
الأول فــي ســباق جائــزة بريطانيــا الكبــرى، ضمــن بطولــة العالــم لســباقات الفورمــولا 1.

وبشــكل مفاجــئ، اقتنــص الهولنــدي ماكــس فيرســتابن ســائق ريــد بــول، وبطــل العالــم فــي المواســم 
ــر  ــة أســكتت جماهي ــة رائع ــد لف ــة هــذا الموســم، بع ــز الانطــلاق الأول للمــرة الثالث ــة، مرك ــة الماضي الأربع

سيلفرســتون.
واحتــل الأســترالي أوســكار بياســتري ســائق مكلاريــن، المركــز الثانــي، وجــاء زميلــه البريطانــي لانــدو 

نوريــس ثالثًــا.
وحل جورج راسل سائق مرسيدس، في المركز الرابع، فيما اكتفى هاميلتون بالمركز الخامس.

ولــم يرتــقِ انتقــال هاميلتــون مــن مرســيدس إلــى فيــراري، إلــى مســتوى التوقعــات حتــى الآن، 
ــي  ــم قياســي، كان الأســرع ف ــي رق ــرات ف ــرى 9 م ــا الكب ــزة بريطاني ــاز بجائ ــذي ف لكــن الســائق ال

التجربــة الحــرة الثانيــة.
وحلــت الكارثــة عنــد المنعطــف الأيمــن الأخيــر، عندمــا انحــرف هاميلتــون قليــلًا عــن خــط الانطــلاق، 
الأمــر الــذي حرمــه مــن إنهــاء التجربــة الرســمية علــى أدنــى تقديــر فــي الصــف الأمامــي، أو وربمــا حرمــه 
مــن حصــد مركــز الانطــلاق الأول، الــذي غــاب عنــه منــذ 714 يومًــا، حيــث لــم يفصــل بيــن الخمســة الأوائــل 

ســوى عُشــرين مــن الثانيــة.
ــد  ــت ق ــذي كن ــت ال ــرت الوق ــف 16 وخس ــد المنعط ــي عن ــزلاق أمام ــن ان ــت م ــون »عاني ــال هاميلت وق
ــا، وكانــت المشــكلة بســبب  حققتــه، ربمــا كلفنــي ذلــك ثانيــة واحــدة علــى الأقــل، كانــت اللفــة رائعــة حقً

ــر«. ــك المنعطــف الأخي ذل
وأضــاف »لا أعــرف إن كان الرصيــف هــو الــذي دفعنــي للانحــراف قليــلًا أم لا، كان الانحــدار أعلــى بقليــل 

مــن المألــوف، لــولا ذلــك لكنــت قــد حللــت فــي الصــف الأمامــي«.

برشلونة يتخذ قرارا بشأن مستقبل تشيزني
أفــاد تقريــر صحفــي إســباني، أمــس الأحــد، بــأن برشــلونة يســتعد لتجديــد عقــد حارســه البولنــدي 

فيوتشــيك تشــيزني، لمــدة موســمين.
وانضــم تشــيزني لصفــوف برشــلونة، فــي أكتوبر/تشــرين الأول الماضــي، رغــم إعــلان اعتزالــه، وذلــك 

بعــد إصابــة الألمانــي مــارك أندريــه تيــر شــتيجن، ليقــود الفريــق لتحقيــق الثلاثيــة المحليــة.
وبحســب صحيفــة »ســبورت« الكتالونيــة، فــإن كافــة التفاصيــل الخاصــة بتجديــد عقــد تشــيزني ستُحســم قبــل بــدء 
برشــلونة برنامجــه التدريبــي 
التحضيــري للموســم الجديــد، 

يــوم الأحــد المقبــل.
الصحيفــة،  وأضافــت 
أنــه مــن المتوقــع أن يبقــى 
فــي برشــلونة  تشــيزني 
جديديــن،  عاميــن  لمــدة 
نهايــة  حتــى  وبالتحديــد 

.2027-2026 موســم 
وبــدأ تشــيزني تجربتــه 
كحــارس  برشــلونة  فــي 
ــن  ــل، ولك ــي الموســم المقب ــدور ف ــذا ال ــى ه ــا، وســيعود إل ــق بعده ــل أن يتأل ــا، قب ــي بيني ــى احتياطــي لإيناك مرم

كبديــل لخــوان جارســيا، الــذي مــن المتوقــع أن يعتمــد عليــه البارســا كحــارس أساســي.
وفضــل برشــلونة الإبقــاء علــى تشــيزني بــدلًا مــن تيــر شــتجين، نظــرًا لارتفــاع راتــب الحــارس 

الألمانــي مقارنــة بالبولنــدي.

رسميا.. آرسنال يبرم صفقة جديدة
ــال سوســيداد، لدعــم  ــدي لاعــب وســط ري ــن زوبيمين ــع مارت ــده رســميًا م ــادي آرســنال تعاق ــن ن أعل

ــل. ــي الموســم المقب ــرز ف ــوف الجان صف
ووقــع زوبيمينــدي، البالــغ مــن العمــر 26 عامــاً، عقــدًا يمتــد لـــ5 أعــوام مــع الجانــرز، الذيــن تفوقــوا علــى 
ــى  ــول عل ــباق الحص ــي س ــيتي، ف ــتر س ــول ومانشس ــاز، ليفرب ــزي الممت ــدوري الإنجلي ــي ال ــيهم ف منافس

ــه. خدمات
وأشارت بعض التقارير الصحفية، إلى أن الصفقة كلفت خزائن آرسنال 51 مليون جنيه إسترليني.

وكان الدولــي الإســباني هدفًــا رئيســيًا لفريــق ميكيــل أرتيتــا منــذ فتــرة طويلــة، وقــد نجــح النــادي اللندنــي 
ــة  ــام الصفق ــي إتم ــرًا ف أخي

التــي طــال انتظارهــا.
وتمثــل صفقــة زوبيمينــدي 
وســط  لخــط  كبيــرًا  دعمًــا 
آرســنال، خاصــة بعــد رحيــل كل 
مــن تومــاس بارتــي وجورجينيــو، 
تشــكيل  إعــادة  اســتدعى  ممــا 

هــذا الخــط الحيــوي.
فــي  زوبيمينــدي  وظهــر 
180 مبــاراة بالــدوري الإســباني 
سوســيداد،  ريــال  بقميــص 

بعــد تدرجــه فــي أكاديميــة النــادي، كمــا يمتلــك 18 مشــاركة دوليــة مــع منتخــب إســبانيا الأول.
وســيجد زوبيمينــدي فــي العاصمــة البريطانيــة زميــلًا مألوفًــا، هــو ميكيــل ميرينــو، الــذي ســبق لــه أيضًــا 

مغــادرة إقليــم الباســك نحــو ملعــب الإمــارات فــي صيــف العــام الماضــي.
ــد ضــم الحــارس  ــي، بع ــف الحال ــي الصي ــة لآرســنال ف ــة الثاني ــدي هــو الصفق ــى أن زوبيمين يشــار إل

ــام. ــذ أي ــا مــن تشيلســي من الإســباني كيب

جيوكيريس يختار ناديه الجديد
حســم الســويدي فيكتــور جيوكيريــس، مهاجــم ســبورتنج لشــبونة، قــراره بشــأن ناديــه الجديــد، فــي 

الموســم المقبــل.
وقــرر جيوكيريــس الرحيــل عــن لشــبونة هــذا الصيــف، فــي ظــل كثــرة العــروض التــي تلقاهــا مــن كبــار 

أنديــة أوروبــا.
د أكــد فابريزيــو رومانــو، خبيــر ســوق الانتقــالات فــي أوروبــا، أن جيوكيريــس حســم قــراره بالانتقــال إلــى 

آرسنال.
عبــر  رومانــو،  وكتــب 
منصــة  علــى  حســابه 
»جيوكيريــس  »إكــس«: 
أبلــغ جميــع الأنديــة الأخــرى 
المهتمــة بضمــه، أنــه غيــر 

لهــا”. بالانضمــام  مهتــم 
»كل  رومانــو:  وأضــاف 
مــا يريــده جيوكيريــس هــو 

آرســنال”. إلــى  الانتقــال 
قــد  رومانــو،  وكان 
ألمــح بــأن جيوكيريــس اقتــرب مــن آرســنال، بعــد جولــة جديــدة مــن المحادثــات خــلال الســاعات الماضيــة.
وأكــد رومانــو، أن جيوكيريــس لــن يعــود إلــى خــوض التدريبــات مــع ســبورتنج لشــبونة، حيــث يركــز 

بالكامــل علــى مغــادرة النــادي.
واســتبعد فريدريكــو فارانــداس، رئيــس النــادي البرتغالــي، تــرك جيوكيريــس مقابــل 70 مليــون يــورو، 

مؤكــدا أن اللاعــب يســتحق ثمنــا أكبــر مــن ذلــك، وفــق تصريحاتــه الســابقة.

ديميتروف يضرب موعدًا ناريًا مع سينر في ويمبلدون
حقــق البلغــاري جريجــور ديميتــروف، المصنــف 21 عالميــا، فــوزه رقــم 100 فــي مســيرته ببطــولات جرانــد 
ســلام، متأهــلًا للــدور الرابــع فــي بطولــة ويمبلــدون للتنــس، بالفــوز علــى النمســاوي سيباســتيان أوفنــر 

)3/6 و4/6 و6/7(، وســط ظــروف 
مناخيــة صعبــة.

لمواجهــة  ديميتــروف  وصعــد 
ــف  ــينر، المصن ــك س ــي ياني الإيطال
بفــوز  تأهــل  الــذي  عالميــا،  الأول 
بيــدرو  الإســباني  علــى  ســهل 
ــت  ــي وق ــز )1/6 و3/6 و1/6(، ف مارتيني

الســبت. اليــوم  مــن  ســابق 
وقــال البلغــاري عقــب اللقــاء: 
والريــاح  الهوائيــة  »التيــارات 

كانــت شــديدة، والظــروف المناخيــة تغيــرت أكثــر مــن مــرة، كمــا أن سيباســتيان قــدم أداء قويــا.. لقــد تدربــت 
ــي”. ــوة من ــى اســتغلال أي هف ــادر عل ــه ق ــدا أن ــم جي ــت أعل ــل، وكن ــن قب ــه م مع

وأضــاف: »أنــا متحمــس لمواجهــة ســينر فــي الــدور المقبــل.. لــن أتعامــل مــع المبــاراة بشــكل مختلــف، 
بــل ســأقدم أدائــي المعتــاد”.

ويتفوق سينر في المواجهات المباشرة مع ديميتروف بنتيجة )1/4(.

بذور اليقطين: كنز غذائي صغير بفوائد كبيرة 
للجسم والبشرة والشعر

ــن  ــا واحــدة م ــرع، بأنه ــذور الق ــض أو ب ــب الأبي ــا الل ــق عليه ــا يُطل ــن، أو م ــذور اليقطي ــرف ب تُع
ــح،  ــز بقشــرتها البيضــاء ولبّهــا الأخضــر الفات ــة. تتمي ــة بالعناصــر الغذائي ــة الغني ــر البــذور الصحي أكث
وتُعــد  البيضــاوي،  وشــكلها 
بعــد  شــهية  خفيفــة  وجبــة 
يمكــن  كمــا  تحميصهــا، 
مــن  العديــد  إلــى  إضافتهــا 
قيمتهــا  لتعزيــز  الأطبــاق 
الغذائيــة. إليــك أبــرز فوائــد 
بــذور اليقطيــن علــى الصحــة 

والجمــال. العامــة 
فوائد بذور اليقطين الصحية:

1. مصــدر غنــي بالبروتيــن والأليــاف: تحتــوي بــذور اليقطيــن علــى نســبة عاليــة مــن البروتينــات 
والأليــاف التــي تعــزز الشــعور بالشــبع، وتســاعد فــي بنــاء العضــلات، مــا يجعلهــا خيــارًا مثاليًــا كوجبــة 

خفيفــة صحيــة.
2. مضــاد قــوي للأكســدة: بفضــل احتوائهــا علــى فيتاميــن E ومركبــات الفينــولات، تُســاعد بــذور 
القــرع فــي محاربــة الجــذور الحــرة، وتقليــل خطــر الإصابــة بالأمــراض المزمنــة مثــل أمــراض القلــب 

والســرطان.
 ،)ALA( ــة ــا-3 النباتي ــل أوميغ ــة مث ــة الصحي ــة بالأحمــاض الدهني ــب: غني 3. تدعــم صحــة القل
والماغنيســيوم، والزنــك، ممــا يســاهم فــي تنظيــم ضغــط الــدم وتحســين مســتويات الكوليســترول.

4. تعزز صحة البروستاتا والمثانة:
تفيــد بشــكل خــاص الرجــال، إذ تســاعد فــي التخفيــف مــن أعــراض تضخــم البروســتاتا الحميــد 

وتحســين صحــة الجهــاز البولــي.
5. تعــزز جهــاز المناعــة: الزنــك الموجــود بوفــرة فــي بــذور اليقطيــن يُعــزز المناعــة، ويســرّع شــفاء 

الجــروح، كمــا يســاهم فــي تعزيــز الخصوبة.
6. تحســين جــودة النــوم: تحتــوي علــى التريبتوفــان، وهــو حمــض أمينــي يســاعد الجســم علــى 

إنتــاج الســيروتونين والميلاتونيــن، وهمــا عنصــران أساســيان لنــوم هــادئ وعميــق.
7. دعــم صحــة العظــام والعضــلات: تُعتبــر بــذور القــرع مصــدرًا ممتــازًا للمغنيســيوم، الضــروري 

لصحــة العظــام وتنظيــم وظائــف العضــلات والأعصــاب.
8. تنظيــم مســتويات الســكر فــي الــدم: تُســاعد مركبــات بــذور اليقطيــن علــى تحســين 
ــدة لمرضــى الســكري  ــا مفي ــا يجعله ــدم، م ــي ال ــل مســتويات الســكر ف اســتجابة الإنســولين وتقلي

أو المعرضيــن لــه.
9. تعزيــز صحــة البشــرة والشــعر: احتواؤهــا علــى الدهــون الصحيــة، فيتاميــن E، والزنــك يجعلهــا 

داعمًــا فعّــالًا لنضــارة البشــرة، وتقويــة الشــعر وتحفيــز نمــوه.
كيف تُضاف بذور اليقطين إلى النظام الغذائي؟

يمكن تناولها نيئة أو محمّصة دون ملح زائد.
تُطحن وتُضاف إلى الشوفان، المخبوزات، أو العصائر.

تدخل كعنصر مغذي في الزبادي، السلطات، أو الشوربات.
تصلح كوجبة خفيفة غنية ومفيدة بين الوجبات.

بــذور اليقطيــن ليســت مجــرد وجبــة خفيفــة، بــل هــي مكــون غذائــي شــامل يقــدّم فوائــد صحيــة 
متعــددة مــن دعــم القلــب وتقويــة المناعــة إلــى تعزيــز جمــال البشــرة والشــعر. بإمكانــك الاســتفادة 

منهــا بســهولة عبــر إضافتهــا إلــى نظامــك الغذائــي اليومــي بطــرق متعــددة وشــهية.

تناول الجبن يوميًا: بين الفوائد الصحية 
والمخاطر المحتملة

يُعتبــر الجبــن مــن الأطعمــة المحببــة لــدى الكثيريــن، ليــس فقــط لطعمــه اللذيــذ وتعــدد 
ــا  ــه يوميً ــإن تناول ــك، ف ــع ذل ــة. وم ــة مهم ــن عناصــر غذائي ــه م ــا يحتوي ــا لم ــل أيضً اســتخداماته، ب
قــد يثيــر تســاؤلات حــول تأثيــره علــى الصحــة، خاصــة فــي ظــل احتوائــه علــى الدهــون والســعرات 
العاليــة. فمــا الــذي يحــدث للجســم عنــد تنــاول الجبــن بشــكل يومــي؟ وهــل يمكــن جعلــه جــزءًا مــن 

نظــام غذائــي صحــي؟
الجبــن مصــدر غنــي بالبروتيــن: يحتــوي الجبــن علــى بروتيــن الكازيــن المســتخلص مــن 
الحليــب، وهــو بروتيــن كامــل يحتــوي علــى جميــع الأحمــاض الأمينيــة الأساســية التــي يحتاجهــا 
الجســم. هــذا يجعلــه خيــارًا جيــدًا لدعــم النمــو وبنــاء العضــلات والحفــاظ علــى الطاقــة، خاصــة لمــن 

يفتقــرون إلــى مصــادر بروتينيــة حيوانيــة أو نباتيــة متنوعــة.
دعــم قــوي لصحــة العظــام: يُعــد الجبــن مــن المصــادر الممتــازة للكالســيوم، وهــو معــدن أساســي 
ــا،  ــن الكالســيوم يوميً ــم م ــى نحــو 1000 ملغ ــون إل ــاج البالغ ــة العظــام. يحت ــوة وكثاف ــى ق ــاظ عل للحف
ويمكــن أن يســاهم الجبــن بشــكل كبيــر فــي تحقيــق هــذا الهــدف. وتتميــز الأجبــان الصلبــة، مثــل 

البارميــزان والشــيدر، بتركيــز أعلــى مــن الكالســيوم مقارنــة بالأجبــان الطريــة أو الطازجــة.
ــل  ــر المبســترة مث ــة وغي ــن، خاصــة المُعتّق ــواع الجب ــض أن ــي: بع ــاز الهضم ــزز صحــة الجه يع
الجبــن السويســري أو الجــودة، تحتــوي علــى البروبيوتيــك، وهــي بكتيريــا نافعــة تســاهم فــي 
تحســين تــوازن ميكروبيــوم الأمعــاء، ممــا يســاعد فــي الهضــم ويُعــزز المناعــة والامتصــاص الســليم 

ــة. للعناصــر الغذائي
ــوم،  ــة مــن الصودي ــى نســبة عالي ــوي الجبــن عل ــده، يحت ــدم: رغــم فوائ ــع ضغــط ال ــة رف احتمالي
خاصــة الأنــواع المعالجــة، ممــا قــد يشــكل خطــرًا علــى مــن يعانــون مــن ارتفــاع ضغــط الــدم. تختلــف 
ــن  ــي حي ــوم. وف ــان منخفضــة الصودي ــار الأجب ــذا يُفضــل اختي ــر، ل ــوع لآخ ــن ن ــح م مســتويات المل
تشــير بعــض الدراســات إلــى أن تنــاول الجبــن لا يرفــع ضغــط الــدم بشــكل مباشــر، إلا أن الحــذر 

ــا. يظــل مطلوبً
ــة  ــان الصلب ــا الأجب ــة، خصوصً ــعرات الحراري ــي بالس ــن غن ــوزن: الجب ــادة ال ــل لزي ــر محتم خط
والمصنعــة. لــذا فــإن الإفــراط فــي تناولــه، دون الانتبــاه للكميــة والنــوع، قــد يســاهم فــي زيــادة الــوزن. 

الاعتــدال هــو المفتــاح، خاصــة لمــن يتبعــون حميــة أو يســعون للحفــاظ علــى وزن صحــي.
تأثيــر علــى صحــة القلــب: يحتــوي الجبــن علــى نســب متفاوتــة مــن الدهــون المشــبعة، والتــي 
قــد ترفــع مــن مســتويات الكولســترول الضــار )LDL( وتزيــد مــن خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب إذا 
تــم اســتهلاكها بكميــات كبيــرة. ولتجنــب هــذه المخاطــر، يُنصــح باختيــار أجبــان قليلــة الدســم، مثــل 

الجبــن القريــش، الفيتــا، أو الموزاريــلا الطازجــة.
ــن  ــن الجب ــا م ــاول نحــو 40-45 غرامً ــى أن تن ــة تشــير إل ــوازن هــو الحــل: الدراســات الحديث الت
يوميًــا قــد يُســاعد فــي تقليــل خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب والســكتات الدماغيــة، بشــرط أن يتــم 

اســتهلاكه ضمــن نظــام غذائــي متــوازن وغنــي بالأطعمــة الصحيــة الأخــرى.
كيف تدمج الجبن في نمط حياتك الغذائي؟

اختر الأنواع منخفضة الصوديوم والدهون.
تناول كميات معتدلة، وراقب السعرات.

دمجه مع أطعمة مغذية مثل الخضروات، الحبوب الكاملة، الفواكه، والبروتينات الخالية من الدهون.
راقب استجابتك الصحية، خاصة إذا كنت تعاني من ضغط الدم أو ارتفاع الكولسترول.

الجبــن ليــس عــدوًا للصحــة كمــا يُعتقــد أحيانًــا، بــل يمكــن أن يكــون عنصــرًا مغذيًــا وفعــالًا 
ــوع  ــي بن ــوازن والوع ــو الت ــاح ه ــدال. المفت ــه باعت ــاره وتناول ــن اختي ــي إذا أُحس ــك الغذائ ــي نظام ف

ــة. ــك الصحي ــع احتياجــات الجســم وأهداف ــا ينســجم م ــه، بم ــن وكميت الجب
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