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استعداداً لتصفيات آسيا تحت 23 عاماً؛

المنتخب الأولمبي الإيراني يخوض 3 مباريات 
وديّة في الإمارات

ســيغادر المنتخــب الاولمبــي الايرانــي لكــرة القــدم »تحــت 23 عامــاً« الــى الامــارات فــي 21 اغســطس 
الجــاري، وذلــك لدخولــه فــي معســكر تدريبــي يخــوض خالــه 3 مباريــات تجريبيــة قبــل انطــاق منافســات 

تصفيــات آســيا للمنتخبــات تحــت 23 عامــاً.
خــال  مــن  الامــارات  فــي  التصفيــات  فــي  منافســاته  الاولمبــي  المنتخــب  وســيخوض  هــذا 
المجموعــة الثامنــة والتــي تضــم كا مــن “الامــارات – هونــغ كونــغ – غــوام وايــران”، وتجــري منافســات 

هــذه المجموعــة للفتــرة 
مــن الثالــث مــن ســبتمبر 

ــه. ــة التاســع من ولغاي
حيــث ســيلتقي المنتخــب 
الاولمبــي الايرانــي اولا بمنتخــب 
ــع ومــن ثــم بمنتخــب  ــغ كون هون
ــراً بمنتخــب اصحــاب  ــوام واخي غ

“الامــارات”. الارض 
منتخبــات  وقســمت 
آســيا للتصفيــات الاولمبية 
11 مجموعــة، حيــث  الــى 

ســيتأهل الــى نهائيــات البطولــة التــي ســتقام فــي الســعودية اول كل مجموعــة بالاضافــة الــى افضــل اربعــة 
ــي. ــز الثان ــل المرك ــات تحت منتخب

وســيلتقي المنتخــب الاولمبــي الايرانــي قبــل بــدء المســابقات بنظيــره التايوانــي فــي مباراتيــن وديتين 
ولــم يحــدد الفريــق الــذي ســيقابل المنتخــب الاولمبــي فــي مباراتــه الثالثــة التجريبيــة.

ــات بعــد انطــاق  ــذي سيشــارك فــي هــذه التصفي ــي ال هــذا وســيعلن عــن اســماء المنتخــب الاولمب
ــن المســابقات. ــد الاســبوع الاول م ــدم، اي بع ــرة الق ــاز بك ــي الممت ــدوري الايران منافســات ال

المصدر: الوفاق / خاص

للمشاركة في بطولة العالم؛

منتخب شباب إيران للكرة الطائرة 
يغادر إلى الصين

غــادر منتخــب إيــران للشــباب بالكــرة الطائــرة الــى الصيــن وذلــك للمشــاركة فــي بطولــة كأس العالــم 
التــي ســتقام هنــاك.

وســيدخل المنتخــب الايرانــي للكــرة الطائــرة معســكراً تدريبيــاً لمــدة اســبوع قبــل انطــاق منافســات 
للشــباب  العالــم  كأس 
حيــث   ،23 دورتــه  فــي 
ســتنطلق اعتبــاراً مــن 21 
اغســطس ولغايــة 31 منــه.

واســتدعى “غامرضــا 
مــدرب  مقــدم”  مؤمنــي 
منتخــب ايــران للشــباب 
لاعبــاً   12 الطائــرة  للكــرة 
العالــم،  كأس  لبطولــة 
هــم:  الاعبــون  وهــؤلاء 
جيلــي،  كــوك  “عمــران 
عمــاد كاكونــد، بويــا آرياخــواه، علــي مبينــي، ســيدمرتضى طباطبائــي، طــه بهبودنيــا، آرميــن قليــج نيــازي، 
شــايان محرابــي، ســيد متيــن حســيني، مرتضــى نريمانــي، محمدمانــي عليخانــي وآريــن محمــودي نجاد”.

ويرافــق المنتخــب كل مــن “حســين شــيريفي رئيســاً للوفــد، غامرضــا مؤمنــي مقــدم مدربــاً للمنتخــب، 
محمدحســين نجاتــي ومحمــد منصــوري ونويــد مشــجري مســاعدو المــدرب، خســرو مصلــح آبــادي 

فراهانــي مستشــاراً فنيــاً للفريــق”.
ويشــارك فــي هــذه البطولــة “كأس العالــم للكــرة الطائــرة للفئــة العمريــة تحــت 21 عامــاً” 24 منتخبــاً، وســياقي 

المنتخــب الايرانــي فــي المرحلــة الاولــى كل مــن “بولنــدا، كنــدا، كوريــا الجنوبيــة، بورتوريكــو وكازاخســتان”.
المصدر: الوفاق / خاص

من التوتر إلى الصداقة.. تحول جديد في علاقة 
ليفاندوفسكي ويامال

تحولــت عاقــة النجــم البولنــدي روبــرت ليفاندوفســكي مهاجــم برشــلونة، وزميلــه الإســباني الشــاب 
لاميــن يامــال، إلــى صداقــة قويــة تعكســها أجــواء المــرح والتناغــم، بعــد لحظــات مــن التوتــر.

وخــال فتــرة الإعــداد للموســم الجديــد، خطــف الثنائــي الأضــواء بمواقــف طريفــة، أبرزهــا »نــزال 
ماكمــة« عفــوي فــي أحــد التدريبــات، تكــرر بشــكل فكاهــي فــي مراســم تقديــم الاعبيــن قبــل انطــاق 
كأس خــوان جامبــر، حيــن وقفــا بجــوار بعضهمــا بحكــم أرقــام القمصــان )ليفاندوفســكي بالرقــم 9 ويامــال 

ــة بينهمــا. ــادلا المــزاح والضحــكات فــي مشــهد يعكــس عمــق العاق ــم 10(، وتب بالرق
وأفــادت صحيفــة »ســبورت« الإســبانية، بــأن هــذه الأجــواء الوديــة تختلــف كثيــرًا عــن بعــض اللقطــات الســابقة 

ــرًا، حيــن ســبق  التــي شــهدت توت
أن أبــدى ليفاندوفســكي، المعــروف 
مــن  اســتياءه  التنافســية،  بروحــه 
لــه،  الكــرة  يامــال  تمريــر  عــدم 
ووثّقــت عدســات الكاميــرات واقعــة 
البولنــدي  شــهيرة رفــض خالهــا 

مصافحــة زميلــه الشــاب.
وتزايــد  الوقــت  مــرور  ومــع 
بحســب  المشــتركة،  الخبــرة 
الصحيفــة، تطــور التفاهــم بينهمــا 

داخــل الملعــب، إذ لعبــا ســويًا أكثــر مــن 5,640 دقيقــة فــي المباريــات الرســمية، تبــادلا خالهــا صناعــة 10 أهــداف، 
منهــا 7 ســجلها ليفاندوفســكي بتمريــرة مــن يامــال، و3 أحرزهــا الأخيــر بصناعــة مــن الهــداف البولنــدي.
وأوضحــت أن الانســجام لــم يقتصــر علــى أرض الملعــب، بــل امتــد خارجــه، حيــث يجمــع بيــن النجــم 
ــة  ــاء عاق ــي بن ــا نجحــا ف ــر، لكنهم ــارق عمــري كبي ــا( ف ــة الصاعــدة )16 عامً ــا( والموهب المخضــرم )36 عامً

تتجــاوز اختــاف الأجيــال والاهتمامــات.
وخــال تقديــم الاعبيــن، ظهــر الثنائــي بالشــعر الأشــقر الباتينــي، وتبــادلا الضربــات الخفيفــة علــى 

الــرأس فــي مشــهد طريــف اســتكمالًا لأجــواء التدريــب.
ولفتــت »ســبورت« إلــى أن هانــز فليــك مــدرب البارســا، كان لــه دور فــي تعزيــز هــذه العاقــة، إدراكًا منــه لأهميــة دعــم المخضرميــن 

للشــباب مــن أجــل تماســك الفريــق، إذ يســتفيد الصغــار مــن خبــرة الكبــار، فيمــا يتغــذى هــؤلاء علــى حمــاس وعفويــة الجيــل الجديــد.
وذكــرت الصحيفــة أن مــع دخــول ليفاندوفســكي موســمه الـــ19 فــي عالــم الاحتــراف، ومواصلــة يامــال تحطيــم الأرقــام 

القياســية رغــم صغــر ســنه، يبــدو أن هــذه الثنائيــة قــد تكــون أحــد مفاتيــح برشــلونة فــي الموســم المقبــل.

تأهل منتخب إيران لكرة السلة للسيدات إلى المباراة 
النهائية من دوري الأمم الآسيوية

تأهــل منتخــب إيــران لكــرة الســلة للســيدات إلــى المبــاراة النهائيــة فــي اليــوم الثانــي مــن دوري الأمــم 
الآســيوية بفــوزه علــى منغوليــا.

وأفادت وكالــة مهــر للأنبــاء، أن منافســات اليــوم الثانــي مــن دوري الأمــم الآســيوية )دوري الأمــم الآســيوية 
تُقــام   )2025  3×3 للشــباب 
دور  وفــي  الصيــن.  فــي 
المجموعــات، تأهــل منتخــب 
إيــران لكــرة الســلة للســيدات 
إلــى  3×3 تحــت 23 عامًــا 
ــوم  ــي الي ــة ف ــاراة النهائي المب
ــا  الثانــي بفــوزه علــى منغولي
-21 بنتيجــة  وكازاخســتان 
المبــاراة  وســتُقام  و9-21.   16
النهائيــة فــي الســاعة 15:30 

إيــران. بتوقيــت 
ــا بنتيجــة 21-19، وســيواجه  ــام منغولي ــى أم ــه الأول ــي مبارات ــة الأولاد، خســر المنتخــب الإيران ــي فئ وف
اليابــان فــي المبــاراة الثانيــة. فــي اليــوم الأول مــن البطولــة، حــلّ فريــق الفتيــات الإيرانيــات ثالثًــا، بينمــا حــلّ 

فريــق الفتيــان الإيرانــي ثانيًــا.
الفرق الوطنية الإيرانية المشاركة في هذه المنافسات هي:

الفتيات: مها عابدي، مريم كريم سرمدي، شميم نوري، مهسا كراني، وعسل نسترن طهراني
الفتيان: بيتر غريغوريان، أمير حسين يازرلو، سيد محمد غفاري مازيار، ونبي علي رضا شريفي

سيرافق الفريق كلٌّ من سحر نجفي، وأرمين سليمان زاده، وبهرام سعيديان كطاقم فني.
يحتــل فريقــا كــرة الســلة الإيرانيــان )3 ضــد 3( للفتيــات والفتيــان حاليًــا المركزيــن 80 و90 فــي التصنيــف 

العالمــي لفئــة تحــت 23 عامًــا علــى التوالــي.

بفوزه على استقلال طهران؛

تراكتور سازي تبريز يحرز كأس السوبر الايراني
احــرز تراكتــور ســازي تبريــز لقــب كأس الســوبر الايرانــي بفــوزه علــى اســتقال طهــران بهدفيــن مقابــل 

هــدف واحد.
علــى  المبــاراة  اقيمــت 
جهــان”  “نقــش  ملعــب 
مســاء  اصفهــان  بمدينــة 
اليــوم الاثنيــن بيــن تراكتــور 
ســازي تبريــز بطــل الــدوري 
الايرانــي واســتقال طهــران 

الــكأس. مســابقة  بطــل 
انتهــى الشــوط الاول 
بهــدف  اســتقال  بتقــدم 
جشــمي  روزبــه  ســجله 
فــي الدقيقــة 11 بضربــة راســية جميلــة اثــر كــرة مرفوعــة الــى داخــل منطقــة الجــزاء مــن ركلــة حــرة.

وتمكــن تراكتــور تبزيــز مــن قلــب الطاولــة بتســجيله هدفيــن فــي الدقائــق الاخيــرة مــن الشــوط الثانــي، 
حيــث جــاء الهــدف الاول مــن ركلــة جــزاء فــي الدقيقــة 84 ســددها اميــر حســين حســين زادة بنجــاح، 
والهــدف الثانــي ســجله اشــترالكي فــي الدقيقــة 91 بعــد ان اختــرق الدفــاع وســدد الكــرة التــي هــزت الشــباك.

المصدر: ارنا لانباء

بمسابقات »اسمش« في السويد؛

إيران تشارك بأربعة لاعبين في كرة المنضدة
سيشــارك ببطولــة “اســمش” فــي الســويد بكــرة المنضــدة 4 لاعبيــن يمثلــون ايــران فــي هــذه 

المنافســات.
إيــران مــن  وتســتعد 
بهــذه  المشــاركة  خــال 
المســجلة  المســابقات 
الدولــي  التقويــم  فــي 
العالميــة  للمنافســات 
اســتعداداً لبطولــة آســيا.

وتبــدأ هــذه المســابقات 
ــام  التــي تســتمر لمــدة 5 أي
اعتبــاراً مــن 27 اغســطس، 
وتؤثــر نتائــج هــذه البطولــة 

علــى النقــاط الخاصــة بــكل لاعــب فــي التصنيــف الدولــي لاعبــي كــرة المنضــدة.
وممثلو ايران في هذه المنافسات هم “نوشاد عالميان، نيما عالميان، نويد شمس وبنيامين فرجي”.

هذا وستنطلق منافسات اسيا لكرة المنضدة خال الفترة من 7 اكتوبر القادم ولغاية 13 منه.
 المصدر: الوفاق / خاص

رسميا.. باريس يستبعد دوناروما من قمة 
السوبر الأوروبي

أكــد لويــس إنريكــي مــدرب باريــس ســان جيرمــان، التكهنــات المثــارة بشــأن جيانلويجــي 
دونارومــا حــارس مرمــى الفريــق، خــال الأيــام القليلــة الماضيــة.

وقــرر إنريكــي اســتبعد الحــارس الإيطالــي الدولــي مــن قائمــة الفريــق التــي ســتخوض مبــاراة 
توتنهــام هوتســبير، غــدا الأربعــاء، فــي مبــاراة كأس الســوبر الأوروبــي.

وكانــت تقاريــر صحفيــة عديــدة، أكــدت خــال الأيــام الماضيــة أن دونارومــا بــات خــارج 
حســابات النــادي الباريســي بعــد تعثــر مفاوضــات تمديــد تعاقــده الــذي ســينتهي فــي صيــف 2026.

ــرده  ــاف لط ــبب الإيق ــز بس ــواو نيفي ــن ج ــا كل م ــان أيض ــان جيرم ــوف س ــن صف ــب ع ويغي
فــي مبــاراة تشيلســي بنهائــي كأس العالــم للأنديــة، وكذلــك المدافــع الأوكرانــي إيليــا زابارنــي 

ــزي. ــا مــن بورنمــوث الإنجلي المنضــم حديث
فــي المقابــل، تواجــد فــي القائمــة الحارســان المنضمــان حديثــا هــذا الصيــف، لــوكاس شــوفالييه 

مــن ليــل مقابــل 55 مليــون يــورو، وريناتــو ماريــن المنضــم مــن رومــا بصفقــة انتقــال حــر.
ــى منصــة »إكــس«، قائمــة تضــم 20  ــر حســابه الرســمي عل ونشــر »بــي إس جــي«، عب

لاعبــا، وهــم:
حكيمــي، بيرالــدو، ماركينيــوس، كفاراتســخيليا، رويــز، جونســالو رامــوس، ديمبلــي، دوي، 
ــر إيمــري،  ــولا، شــوفالييه، زاي ــو مينديــس، بارك ــز، نون ــوكاس هيرناندي ــج إن، ل ــي كان ــا، ل فيتيني

ــن. ــو ماري ــاي، باتشــو، ورينات ــارا، مب ســافونوف، كام

القهوة السوداء: فوائد صحية وأضرار محتملة 
لفئات معينة

تُعتبــر القهــوة الســوداء خيــارًا مفضــاً لــدى كثيــر مــن محبــي الصحــة، وذلــك لمــا تحتويــه مــن ســعرات 
حراريــة منخفضــة ومضــادات أكســدة قويــة قــد تســاهم فــي تعزيــز الأيــض. ومــع ذلــك، لا تناســب القهــوة 
ــات  ــا بكمي ــد تناوله ــا عن ــات، خصوصً ــض الفئ ــة لبع ــاكل صحي ــبب مش ــد تس ــث ق ــع، حي ــوداء الجمي الس

لــدى  معتدلــة  حتــى  أو  كبيــرة 
ــن  الأشــخاص الحساســين للكافيي
أو الحموضــة، وفقًــا لمــا ذكــره موقــع 

“ذي هيلــث ســايت” الطبــي.
المخاطــر  هــذه  بعــض  ترجــع 
للقهــوة،  المنبهــة  الخصائــص  إلــى 
ــة  ــن، بالإضاف ــى الكافيي ــا عل واحتوائه
قــد  التــي  العاليــة  حموضتهــا  إلــى 
تــؤدي إلــى تفاقــم بعــض الحــالات 

الطبيــة أو تتداخــل مــع أدويــة معينــة. فيمــا يلــي أبــرز الفئــات التــي يُنصــح بتجنــب القهــوة الســوداء أو الحــد منهــا:

مرضى الارتجاع المعدي المريئي والتهابات المعدة
تُعــد القهــوة الســوداء مــن المشــروبات شــديدة الحموضــة، وقــد تــؤدي إلــى تهيــج بطانــة المعــدة 
وزيــادة أعــراض حرقــة المعــدة، الانتفــاخ، والألــم. كمــا أن الكافييــن يســبب ارتخــاء العضلــة الفاصلــة 

بيــن المعــدة والمــريء، ممــا يســهل رجــوع الحمــض ويســاهم فــي تأخيــر الشــفاء.

الأشخاص الذين يعانون من اضطرابات القلق
يعمــل الكافييــن علــى زيــادة معــدل ضربــات القلــب ورفــع مســتويات هرمونــات التوتــر، ممــا قــد 

يزيــد مــن حــدة أعــراض القلــق مثــل التوتــر، الأرق، التهيــج، وحتــى نوبــات الهلــع.

من يعانون من مشاكل في النوم
تمنــع القهــوة عمــل مــادة الأدينوزيــن التــي تحفــز الشــعور بالنعــاس، ويمكــن أن يبقــى تأثيــر الكافييــن فــي 

الجســم لســاعات طويلــة، ممــا يســبب الأرق وتراجــع جــودة النــوم، وقــد يــؤدي إلــى الشــعور بالتعــب المزمــن.

مرضى ارتفاع ضغط الدم
ــرض  ــر التع ــن مخاط ــد م ــد يزي ــا ق ــت، مم ــدم بشــكل مؤق ــط ال ــع ضغ ــى رف ــن إل ــؤدي الكافيي ي
ــن  ــخاص الذي ــدى الأش ــيما ل ــة، لا س ــات القلبي ــات والنوب ــل الجلط ــرة مث ــة خطي ــات صحي لمضاعف

ــن. ــدم المزم ــط ال ــاع ضغ ــن ارتف ــون م يعان

النساء الحوامل
خــال فتــرة الحمــل، يتباطــأ اســتقاب الكافييــن فــي الجســم، مــا يزيــد مــن مــدة بقائــه وتأثيــره. 
اســتهاك كميــات كبيــرة قــد يرتبــط بمخاطــر انخفــاض وزن المولــود أو الــولادة المبكــرة، لــذا توصــي 

الجمعيــات الطبيــة بعــدم تجــاوز 200 ملــغ مــن الكافييــن يوميًــا أو الامتنــاع عنــه تمامًــا أثنــاء الحمــل.

مخاطر إضافية لدى الجميع
حتــى الأشــخاص الأصحــاء قــد يعانــون مــن آثــار جانبيــة عنــد الإفــراط فــي تنــاول القهــوة الســوداء 
ــب، الاعتمــاد  ــات القل ــادة ضرب ــاز الهضمــي، زي ــات الجه ــل اضطراب ــا(، مث ــواب يوميً ــر مــن 3-4 أك )أكث
النفســي علــى الكافييــن وأعــراض الانســحاب، بالإضافــة إلــى ضعــف امتصــاص الكالســيوم ممــا يؤثــر 

علــى صحــة العظــام.
فــي النهايــة، القهــوة الســوداء يمكــن أن تكــون إضافــة صحيــة لنمــط الحيــاة إذا تــم اســتهاكها 
باعتــدال ومــع معرفــة الاحتياطــات المناســبة للفئــات المعرضــة للمخاطــر. مــن الأفضــل دائمًــا 

ــة. ــة خاص ــالات صحي ــة أو ح ــراض مزمن ــود أم ــال وج ــي ح ــب ف ــارة الطبي استش

لا حاجة للإفراط في تناول اللحوم.. 6 مصادر نباتية 
غنية بالبروتين تعزز صحتك ودماغك

يُعتقــد لــدى كثيــر مــن النــاس أن تنــاول كميــات كبيــرة مــن اللحــوم هــو الســبيل الوحيــد 
لتلبيــة احتياجــات الجســم مــن البروتيــن، لكــن الواقــع يشــير إلــى عكــس ذلــك. فالإفــراط فــي 
اســتهاك البروتيــن الحيوانــي، خصوصًــا مــن اللحــوم المصنعــة أو المــزارع الصناعيــة، قــد 
يُســبب أضــرارًا صحيــة تفــوق الفوائــد، مثــل زيــادة الالتهابــات، وتســريع عامــات الشــيخوخة، 

ــة. ــة بالأمــراض المزمن ــاع خطــر الإصاب وارتف
بديــاً عــن ذلــك، يُظهــر البروتيــن النباتــي قــوة كبيــرة وفوائــد صحيــة مميــزة، فهــو غنــي بالأليــاف 
والدهــون الصحيــة والبوليفينــولات التــي تمتلــك خصائــص مضــادة لالتهابــات. وقــد أكــدت دراســات 
عديــدة أن البروتينــات غيــر الحيوانيــة تســاهم فــي تحســين الصحــة العامــة، وتعزيــز طــول العمــر، 

ودعــم وظائــف الدمــاغ.
ــي  ــا ف ــك إدخاله ــي يمكن ــن والت ــة بالبروتي ــة الغني ــي ســتة مــن أفضــل الأطعمــة النباتي فيمــا يل

ــي: ــك الغذائ نظام
العدس

يعتبــر العــدس مــن أغنــى البقوليــات بالبروتيــن، ويتميــز بقلــة ســعراته الحراريــة مقارنــة بأنــواع 
أخــرى مــن البقــول. بالإضافــة إلــى ذلــك، يحتــوي العــدس علــى النشــا المقــاوم والأليــاف التــي تغــذي 

البكتيريــا النافعــة فــي الأمعــاء، ممــا يعــزز صحــة الجهــاز الهضمــي.
بروتين القنب

بــذور القنــب تعــد مــن المصــادر النباتيــة النــادرة التــي تحتــوي علــى جميــع الأحمــاض الأمينيــة 
الأساســية التســعة، ممــا يجعلهــا بروتينًــا كامــاً. كمــا أنهــا غنيــة بأحمــاض أوميغــا 3، والمغنيســيوم، 
والأليــاف المفيــدة للأمعــاء. يُنصــح باختيــار المنتجــات العضويــة المعصــورة علــى البــارد بــدون 

إضافــات ســكرية.
مكسرات بارو

تُــزرع مكســرات بــارو فــي منطقــة ســيرادو بالبرازيــل، وتتميــز بأنهــا تحتــوي علــى أعلــى نســبة 
بروتيــن بيــن المكســرات تقريبًــا. إضافــة إلــى ذلــك، فهــي مصــدر غنــي بمضــادات الأكســدة والأليــاف، 

وتتمتــع بنكهــة ترابيــة فريــدة.
سبيرولينا

ــة  ــة كثاف ــة النباتي ــر الأطعم ــن أكث ــبيرولينا م ــم س ــة باس ــة المعروف ــراء المزرق ــب الخض الطحال
بالبروتيــن. بالإضافــة إلــى ذلــك، تحتــوي علــى الحديــد، وفيتامينــات ب، ومضــاد أكســدة قــوي يســمى 

فيكوســيانين، الــذي يســاعد فــي دعــم وظائــف الدمــاغ وتقويــة المناعــة.
بذور الكتان

رغــم قلــة الاهتمــام بهــا، تُعــد بــذور الكتــان مصــدرًا رائعًــا للبروتيــن النباتــي وأحمــاض أوميغــا 3 
الدهنيــة، فضــاً عــن الليجنــان الــذي يســاهم فــي تــوازن الهرمونــات. ولاســتفادة القصــوى، يجــب 

تنــاول بــذور الكتــان مطحونــة لأن الجســم لا يســتطيع هضمهــا كاملــة.
الذرة الرفيعة

الــذرة الرفيعــة، وهــي حبــوب قديمــة، غنيــة بالبروتيــن وتمتــاز بنكهــة جوزيــة خفيفــة. يحتــوي 
كــوب واحــد منهــا علــى 21 جرامًــا مــن البروتيــن، وهــو أكثــر مــن ضعــف كميــة البروتيــن فــي الكينــوا. 
كمــا توفــر ثــاث أونصــات مــن الــذرة الرفيعــة كميــة حديــد أكبــر مــن حصــة شــريحة لحــم، وهــي 

أيضًــا مصــدر غنــي بالبوليفينــولات، وتعتبــر مــن الحبــوب القليلــة الخاليــة مــن مــادة الليكتيــن.
باتبــاع هــذه الخيــارات النباتيــة الغنيــة بالبروتيــن، يمكنــك تعزيــز صحتــك ورفاهيتــك دون 
الحاجــة إلــى الإفــراط فــي تنــاول اللحــوم، مــع الحصــول علــى فوائــد إضافيــة مثــل تحســين صحــة 

ــة. ــراض المزمن ــر الأم ــل مخاط ــاء وتقلي الأمع

الأربعاء 19 صفر الأحزان 1447 هـ ق 22 مرداد 1404 هـ ش، 13 آب 2025مالعدد )11847( السنة الخامسة والأربعون
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