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انسو فاتي يتفق مع موناكو بعقد طويل الامد
يســير المهاجــم الإســباني ​انســو فاتــي​ بخطــوات واثقــة ونحــو اســتقرار رياضــي طويــل الأمــد فــي ​
الــدوري الفرنســي​. فبعــد سلســلة 
الاجتماعــات  مــن  ومكثفــة  طويلــة 
يــن  ب الماراثونيــة  والمفاوضــات 
نــادي ​ نجــح  المعنيــة،  الأطــراف 
اتفــاق  إلــى  التوصــل  فــي  موناكــو​ 
شــخصي كامــل وشــامل مــع اللاعــب 
حــول الراتــب والبنــود الخاصــة، ليمتد 

.2030 عــام  ــة  لغاي الجديــد  العقــد 
الــواردة مــن  التقاريــر  وتشــير 
الأمــور  أن  إلــى  موثوقــة  مصــادر 
التعاقديــة الكبــرى قــد حســمت تمامــاً، ولــم يتبــق ســوى بعــض المســائل الضريبيــة البســيطة والروتينيــة، 
ــي  ــة بشــكل رســمي ف ــذه الصفق ــام ه ــى الإطــاق إتم ــق عل ــن تعي ــا ل ــد الإدارة الفرنســية أنه ــي تؤك والت

العاجــل. القريــب 

كاريراس مستمر مع ريال مدريد
اعلنــت مصــادر صحفيــة ان الظهيــر الأيســر الإســباني ألفــارو كاريــراس يســتعد للبقــاء ضمــن صفــوف 
نــادي ​ريــال مدريــد​ خــال فتــرة الانتقــالات الصيفيــة الحاليــة، بعدمــا أبــدى المديــر الفنــي البرتغالــي ​جوزيــه 

مورينيــو​ مرونــة واضحــة ورغبــة فــي الاحتفــاظ بخدمــات لاعــب بنفيــكا الســابق.
واوضحــت هــذه المصــادر ان مورينيــو منفتــح تمامــاً علــى الإبقــاء علــى كاريــراس ليكــون خيــاراً 

بديــاً ومســانداً للظهيــر الأيســر 
الأساســي مــارك كوكوريــا، فــي 
خطــوة تؤكــد ســعي الجهــاز الفنــي 
لتعزيــز عمــق التشــكيلة وتأميــن 
جهوزيــة الــرواق الأيســر للمنافســة 
علــى كافــة الجبهــات فــي الموســم 

ــد. الجدي
وتأتــي هــذه الخطــوة بالتزامــن 
مــع منــح الضــوء الأخضــر للظهيــر 
الآخــر فــران غارســيا لمغــادرة أســوار 

النــادي الملكــي هــذا الصيــف، ممــا يمهــد الطريــق لكاريــراس لتثبيــت أقدامــه داخــل القلعــة البيضــاء وكســب 
ثقــة »السبشــيل وان« فــي أولــى تجاربــه التدريبيــة مــع الفريــق خــال الحقبــة الحاليــة.

غارناتشو بقميص البرتغال بعد استبعاده 
من قائمة الارجنتين

شــوهد لاعــب نــادي تشيلســي الانكليــزي اليخانــدرو ​غارناتشــو​ بقميــص المتتخــب ​البرتغــال​ي 
فــي ملاعــب كاس العالــم وذلــك بعــد عــدم اســتدعائه مــن قبــل مــدرب المنتخــب ​الارجنتيــن​ي ليونيــل 
ســكالوني لخــوض غمــار البطولــة.
لمــان  الســابق  اللاعــب 
يونايتــد والمشــجع الاول للبرتغالــي 
كريســتيانو رونالــدو ظهــر بقميــص 
الــدون فــي ملاعــب كاس العالــم 
وهــو الــذي كان ســابقا رفــض ان 
يقــول بــان مواطنــه ليونيــل ميســي 

هــو افضــل لاعــب فــي العالــم.
الارجنتينــي  اللاعــب  ووجــه 
ــال  ــت ق ــة حي ــة للغاي رســالة واضح
ــات المتحــدة  ــي الولاي ــا ف ــة حالي ــم 2026 والمقام ــة كاس العال ــدو ببطول ــوز كريســتيانو رونال ــد ان يف : » اري

وكنــدا. والمكســيك  الاميركيــة 

ماتيوس: يورغن كلوب هو الحاكم المطلق في لايبزيغ
اكــد ​لوثــار ماتيــوس​، أســطورة كــرة القــدم الألمانيــة المتــوج بــكأس العالــم 1990، أن النجــم ومــدرب 
ــي شــركة  ــدم ف ــرة الق ــاع ك ــس قط ــاً منصــب رئي ــذي يشــغل حالي ــوب​، ال ــن كل ــول الســابق ​يورغ ليفرب

مطلقــاً  نفــوذاً  يمتلــك  بــل”،  “رد 
وصلاحيــات غيــر محــدودة داخــل 
نــادي ​لايبزيــغ​ الألمانــي، مشــيراً 
إلــى أنــه كان صاحــب الــدور الأبــرز 
فنــي  ل ا ر  ـ ـ ي المد ــة  إقال قــرار  فــي 

الســابق أولــي فيرنــر.
 وأوضــح ماتيــوس فــي تصريحاتــه 
ــل المحــرك الأساســي  ــوب يمث أن كل
ر  ـ والأخيـ الأول  والمســؤول  للايبزيــغ 
عــن كافــة القــرارات الرياضيــة الكبــرى 

فيــه حتــى وإن حــاول إظهــار عكــس ذلــك علنــاً، مؤكــداً أنــه يملــك الكلمــة الفصــل والنهائيــة فــي حســم مســتقبل 
ــع العاجــي عثمــان ديومانــدي والبــت فــي العــروض الضخمــة المقدمــة لشــرائه. المداف

سابالينكا تنجو من المفاجأة وتبلغ نصف نهائي برلين 
بعد تجاوزها الصعب لبارتونكوفا

ــد  ــس​ بع ــن لل​تن ــة برلي ــي بطول ــى نصــف نهائ ــا ســابالينكا​ إل ــاً ​ارين ــى عالمي ــة الأول ــت المصنف تأهل
ــا. ــولا بارتونكوف ــام التشــيكية نيك ــة أم ــاراة قوي مب

خســرت ســابالينكا المجموعــة الأولــى 2-6، وواجهــت صعوبــات كبيــرة فــي الثانيــة قبــل أن تعــود وتفــوز 
المجموعــة  تحســم  ثــم   ،6-7

الثالثــة 6-4 فــي أجــواء حــارة.
وأكــدت ســابالينكا بعــد اللقــاء 
كانــت  المبــاراة  أن  شــعرت  أنهــا 
فــي طريقهــا للضيــاع، لكنهــا حاولــت 
البقــاء فــي المنافســة حتــى نجحت 

ــب النتيجــة. ــي قل ف
تأهــل  البطولــة  شــهدت  كمــا 
إلــى  بيغــولا  جيســيكا  الأميركيــة 
نصــف النهائــي بعــد فوزهــا الصعــب 

ــن حســمتا بالشــوط الفاصــل، لتضــرب  ــدت لمجموعتي ــة امت ــي مواجه ــز ف ــا ماديســون كي ــى مواطنته عل
موعــداً مــع ســابالينكا فــي الــدور المقبــل.

البرازيل تسترد صدارتها من المانيا
ــة  ــم متفوق ــي كأس العال ــف التاريخــي لأفضــل خطــوط الهجــوم ف ــل​ صــدارة التصني اســتعادت ​البرازي
علــى ألمانيــا بفــارق هدفيــن فــي منافســة إحصائيــة رمزيــة بيــن عملاقيــن مــن عمالقــة كــرة القــدم العالميــة.
وبحســب شــبكة غلوبــو البرازيليــة، رفــع المنتخــب البرازيلــي رصيــده إلــى 241 هدفًــا فــي تاريخ مشــاركاته 
ــا، بفضــل أهــداف ماتيــوس كونيــا وفينيســيوس فــي  بالمونديــال، متجــاوزًا ألمانيــا التــي تمتلــك 239 هدفً
النســخة  خــال  هايتــي  مرمــى 

ــة. ــن البطول ــة م الجاري
اســتعادت  قــد  ألمانيــا  كانــت 
فوزهــا  بعــد  مؤقتًــا  الصــدارة 
ــل  ــى كوراســاو، قب الســاحق 7-1 عل
أن ينجــح السيليســاو فــي اســترداد 
هــذه  فــي  مجــددًا  الأول  المركــز 
التاريخيــة. الإحصائيــة  المواجهــة 
وتأتــي الأرجنتيــن فــي المركــز 
تليهــا  هدفًــا،   155 برصيــد  الثالــث 
فرنســا بـــ139 هدفًــا ثــم إيطاليــا بـــ128 هدفًــا، فــي تصنيــف لا يــزال يشــهد فجــوة كبيــرة بيــن المتصدريــن 

وبقيــة المنتخبــات.

بيكيه: مورينيو المدرب المثالي لاثارة الجدل
اطلــق لاعــب ​برشــلونة​ الســابق ​جيــرارد بيكيــه​ سلســلة مواقــف بحــق غريمــه التقليــدي ​ريــال مدريــد​ 

الســابق  المــدرب  ضــم  الــذي 
لــه ​جوزيــه مورينيــو​، معتبــراً انــه 
دل  ـ جـ ال لإثــارة  المثالــي  المــدرب 
وضمــان أن يتحــدث النــاس عــن 
القــدم،  كــرة  باســتثناء  شــيء  كل 
ــاء ​ ــى بق ــه كان يتمن ــى ان مشــيراً ال
الفــارو اربيلــوا​ علــى راس الجهــاز 
الفنــي كــي تبقــي كــؤوس دوري 
أبطــال أوروبــا مســتقرة فــي خزائــن 

العــرض.
واعتبــر بيكيــه ان اســتراتيجية ريــال مدريــد فــي ســوق الانتقــالات هــي ضــم أي لاعــب يريــده 

ومــارك كوكوريــا. برنــاردو ســيلفا  مــن  برشــلونةبعد ضــم كل 

دوكو يغادر معسكر منتخب بلجيكا
ــة مــن دور مجموعــات منافســات كأس  ــة الثاني ــي الجول ــران ف ــة إي ــكا​ لمواجه يســتعد منتخــب ​بلجي

ــم 2026. العال
»آس«  صحيفــة  وأفــادت 
الإســبانية أن جيريمــي ​دوكــو​ جنــاح 
ســيتي  ومــان  بلجيــكا  منتخــب 
ســيغادر  أنــه  أعلــن  الانكليــزي 
بــاده لحضــور  معســكر منتخــب 
ولاده ابنــه المتوقعــة خــال الأيــام 

لمقبلــة. ا
زلــزالًا  دوكــو  جيريمــي  وأثــار 
كبيــراً بعــد إعلانــه مغــادرة معســكر 
ــاح مانشســتر ســيتي أن يكــون حاضــراً بجانــب شــريكته فــي حــال حــدوث  منتخــب بــاده، ويرغــب جن

الــولادة أثنــاء كأس العالــم.
وقال دوكو بشأن ترقب انتظار وصول مولوده: »لا ينبغي لأي أب أن يفوت هذه اللحظة”.

رونالدينيو سيعود للملاعب من جديد
فجّــرت صحيفــة لا غازيتــا ديلــو ســبورت الإيطاليــة مفاجــأة مدويــة، بعدمــا كشــفت أن الأســطورة 

ــى  ــو​ ســيعود إل ــة ​رونالديني البرازيلي
ــد رغــم بلوغــه  الملاعــب مــن جدي
46 عامــاً، وذلــك عبــر الانضمــام إلــى 
صفــوف رافينــا المنافــس فــي دوري 

ــي. ــة الإيطال الدرجــة الثالث
الإعــان  فــإن  للتقريــر،  ووفقــاً 
الرســمي عــن الصفقــة ســيُقام فــي 
مدينــة ميامــي الأميركيــة يــوم 23 
حزيــران، فــي خطــوة أثــارت دهشــة 
الرياضيــة،  الأوســاط  فــي  واســعة 

خصوصــاً أن رونالدينيــو اعتــزل كــرة القــدم الاحترافيــة منــذ ســنوات طويلــة.
وأشــار التقريــر إلــى أن النجــم البرازيلــي سيشــارك فــي المعســكر التحضيــري للفريــق وســيكون متاحــاً 
للجهــاز الفنــي خــال فتــرة الإعــداد للموســم الجديــد، فــي محاولــة لمســاعدة رافينــا علــى تحقيــق حلــم 

الصعــود بعــد اقترابــه مــن ذلــك خــال الموســم الماضــي.

انتر ميامي يظفر بخدمات كاسيميرو في صفقة انتقال حر
أتــمّ نــادي إنتــر ميامــي الأميركــي صفقــة التعاقــد مــع النجــم البرازيلــي ​كاســيميرو​ فــي صفقــة انتقــال 
حــر، وذلــك بعــد انتهــاء مشــواره مــع مانشســتر يونايتــد الإنكليــزي مــع ختــام موســم ٢٠٢٥-٢٠٢٦. وقــد توصــل 
ــدان المخضــرم إلــى صفــوف الفريــق،  ــى اتفــاق نهائــي وشــامل يقضــي بانتقــال متوســط المي ــان إل الطرف
حيــث باتــت كافــة الأطــراف علــى 
توافــق تــام بشــأن بنــود العقــد، ومن 
ــام الإجــراءات  ــم إتم المنتظــر أن يت
ــال  ــة خ ــة اللازم ــة والقانوني الورقي
ــان  ــل صــدور البي ــة قب ــام المقبل الأي

الرســمي مــن النــادي.
أن  إلــى  التقاريــر  وتشــير  ​
كبيــراً  حماســاً  أبــدى  اســيميرو  ك
الجديــدة  التجربــة  هــذه  خــوض  ل
فــي الــدوري الأميركــي، مؤكــداً أن 
فرصــة اللعــب إلــى جانــب الأرجنتينــي ليونيــل ميســي كانــت أحــد العوامــل الحاســمة والمحفــزة فــي قــراره 

ميامــي. إنتــر  ــار  ي باخت
وتأتــي هــذه الخطــوة بعــد أربــع ســنوات قضاهــا البرازيلــي فــي »أولــد ترافــورد«، حيــث انتهــى مشــواره 
هنــاك بالاتفــاق المتبــادل بينــه وبيــن النــادي الإنكليــزي علــى عــدم تمديــد العقــد. وتصــل جهوزيــة اللاعــب 
ــدان الفريــق  ــة لوســط مي ــة نوعي ــل إضاف ــع أن يمث ــى مســتوياتها، إذ مــن المتوق ــى أعل ــة إل ــة والبدني الفني
الأمريكــي الســاعي لتعزيــز صفوفــه بنجــوم عالمييــن، مــع تبقــي خطــوات بســيطة للغايــة تســبق الإعــان 
الرســمي عــن الصفقــة التــي أحدثــت ضجــة كبيــرة فــي الأوســاط الرياضيــة فــي شــهر حزيــران الحالــي.

5 فوائد صحية لمشروب السبانخ مع الخيار 
على الريق

يُعــد الســبانخ مــن أكثــر الخضــروات انتشــاراً واســتهلاكاً، نظــراً لقيمتــه الغذائيــة العاليــة ومذاقــه المميــز، 
ــة  ــى الصح ــة عل ــد مهم ــود بفوائ ــي تع ــادن الت ــات والمع ــن الفيتامين ــة واســعة م ــى مجموع ــوي عل إذ يحت
بعــض  يتجــه  كمــا  العامــة. 
الأشــخاص إلــى تناولــه علــى 
شــكل عصيــر ممــزوج بالخيــار، 
المشــروب  بــأن هــذا  اعتقــاداً 
قــد يعــزز مــن فوائــده الصحيــة 

ــق. ــى الري ــه عل ــد تناول عن
مشــروب  ويُعتبــر 
مــن  الخيــار  مــع  الســبانخ 
العصائــر الطبيعيــة التــي يــزداد 
الإقبــال عليهــا ضمــن أنمــاط 

الجســم. علــى  إيجابيــة  تأثيــرات  مــن  إليــه  يُنســب  لمــا  الصحيــة،  التغذيــة 
فوائد مشروب السبانخ مع الخيار على الريق

دعم إزالة السموم
يحتــوي كل مــن الســبانخ والخيــار علــى مضــادات أكســدة تســاعد فــي دعــم وظائــف الجســم 
الطبيعيــة فــي التخلــص مــن الســموم. كمــا تســاهم هــذه المركبــات فــي تعزيــز صحــة الكبــد 

ــي. ــاز الهضم ــاءة الجه وتحســين كف
تعزيز الترطيب وتحسين الهضم

يتميــز الخيــار بنســبة عاليــة مــن المــاء، مــا يســاعد علــى ترطيــب الجســم ودعــم عمليــة الهضــم. 
كمــا يمكــن أن تســاهم بعــض الإضافــات مثــل الزنجبيــل فــي تقليــل الانتفــاخ وتحفيــز حركــة الأمعــاء 

وتحســين راحــة الجهــاز الهضمــي.
مصدر غني بالعناصر الغذائية

يحتــوي الســبانخ علــى فيتامينــات مهمــة مثــل A وC وK، إلــى جانــب الحديــد والكالســيوم، مــا 
يســاهم فــي دعــم صحــة العظــام، وتعزيــز المناعــة، وتحســين وظائــف الجســم الحيويــة. كمــا يوفــر 

هــذا المشــروب الأليــاف التــي تســاعد علــى تحســين حركــة الأمعــاء.
المساعدة في إدارة الوزن

ــى  ــا يســاعد عل ــاف، مم ــى الألي ــه عل ــة واحتوائ ــاض ســعراته الحراري ــر بانخف ــاز هــذا العصي يمت
ــاول الوجبــات غيــر الصحيــة، وهــو مــا قــد يســاهم  ــز الشــعور بالشــبع لفتــرة أطــول وتقليــل تن تعزي

ــوزن. ــي دعــم إدارة ال ف
تعزيز المناعة

يســاعد محتــوى فيتاميــن C فــي الســبانخ وبعــض الإضافــات مثــل الليمــون علــى دعــم جهــاز 
المناعــة، ممــا يســاهم فــي تعزيــز قــدرة الجســم علــى مقاومــة الأمــراض الشــائعة.

تحسين صحة البشرة
ــر الجــذور الحــرة،  ــل تأثي ــى تقلي ــار عل ــي الســبانخ والخي تعمــل مضــادات الأكســدة الموجــودة ف
ممــا قــد يســاعد فــي تحســين نضــارة البشــرة وتقليــل علامــات التعــب والشــيخوخة، إضافــة إلــى دور 

الترطيــب فــي الحفــاظ علــى مرونــة الجلــد.
زيادة مستويات الطاقة

يمكــن أن يمنــح هــذا المشــروب دفعــة طبيعيــة مــن الطاقــة بفضــل محتــواه مــن الحديــد 
والعناصــر الغذائيــة، حيــث يســاعد الحديــد علــى دعــم نقــل الأكســجين فــي الجســم، ممــا يســاهم 

ــوم. ــة خــال الي ــي تحســين النشــاط والحيوي ف
طريقة تحضير عصير السبانخ والخيار

ــل  ــار والســبانخ الطــازج والزنجبي ــات بســيطة تشــمل الخي ــن مكون ــادة م ــون المشــروب ع يتك
وعصيــر الليمــون وأوراق النعنــاع، مــع إضافــة المــاء حســب الرغبــة للحصــول علــى القــوام المناســب.
تُخلــط جميــع المكونــات حتــى تصبــح ناعمــة، ويمكــن تصفيتهــا للحصــول علــى قــوام أخــف، مــع 

إمكانيــة الاحتفــاظ بالأليــاف لتعزيــز القيمــة الغذائيــة.
يُعــد مشــروب الســبانخ مــع الخيــار خيــاراً غذائيــاً صحيــاً يمكــن أن يســاهم فــي دعــم الترطيــب 
ــف مــن شــخص لآخــر، ويظــل جــزءاً مــن  ــه تختل ــة، إلا أن تأثيرات ــز المناعــة والطاق والهضــم وتعزي

نظــام غذائــي متــوازن وليــس بديــاً عنــه.

فيتامين شائع قد يلعب دوراً في شيخوخة الدماغ 
وفق دراسة جديدة

كشــفت دراســة يابانيــة حديثــة عــن ارتبــاط محتمــل بيــن ارتفــاع مســتويات فيتاميــن »ســي« 
فــي الــدم وتحســن صحــة الدمــاغ لــدى كبــار الســن، مــا يشــير إلــى دور التغذيــة فــي دعــم الوظائــف 

الإدراكيــة مــع التقــدم فــي العمــر.
وبحســب الدراســة التــي نُشــرت فــي مجلــة علميــة متخصصــة، شــملت الأبحــاث 2044 مشــاركاً 
ــغ 69 عامــاً، وكانــت نســبة النســاء بينهــم  ــان، بمتوســط عمــر بل مــن مدينــة هيروســاكي فــي الياب
61%. وقــد اعتمــدت الدراســة علــى فحوصــات دم لقيــاس مســتويات فيتاميــن »ســي«، إلــى جانــب 
اســتخدام التصويــر بالرنيــن المغناطيســي لتقييــم بنيــة الدمــاغ وحجــم المــادة الرماديــة والبيضــاء.
وأظهــرت النتائــج أن الأشــخاص الذيــن يتمتعــون بمســتويات أعلــى مــن فيتاميــن »ســي« كانــوا 
أكثــر ميــاً لامتــاك بنيــة دماغيــة أفضــل، بمــا فــي ذلــك حجــم أكبــر للمــادة الرماديــة، إضافــة إلــى 
ترابــط أقــوى داخــل شــبكة الدمــاغ المعروفــة باســم “شــبكة الوضــع الافتراضــي”، وهــي شــبكة تلعــب 

دوراً مهمــاً فــي الذاكــرة والوظائــف المعرفيــة.
حتــى بعــد احتســاب عوامــل متعــددة مثــل العمــر، والتدخيــن، ومــرض الســكري، ونمــط الحيــاة، 
لاحــظ الباحثــون أن انخفــاض مســتويات فيتاميــن »ســي« ارتبــط بضعــف فــي بنيــة الدمــاغ 

وانخفــاض فــي كفــاءة الشــبكات العصبيــة.
ويشــير الباحثــون إلــى أن فيتاميــن »ســي« يعــد عنصــراً غذائيــاً أساســياً لا يســتطيع الجســم 
ــى  ــاد عل ــا أوصــوا بالاعتم ــاً. كم ــراً ضروري ــذاء اليومــي أم ــن الغ ــه م ــل الحصــول علي ــا يجع إنتاجــه، م
مصــادر طبيعيــة مثــل الحمضيــات، والتــوت، والطماطــم، والخضــراوات الورقيــة الخضــراء، لدعــم 

ــي العمــر. ــدم ف ــع التق ــاغ م ــة للدم الصحــة العام
ومــع ذلــك، شــدد الباحثــون علــى أن نتائــج الدراســة لا تثبــت وجــود علاقــة ســببية مباشــرة بيــن 
ــة  ــس التجرب ــل ولي ــى التحلي ــد عل ــة تعتم ــا دراســة رصدي ــاغ، إذ إنه ــن »ســي« وصحــة الدم فيتامي

المباشــرة، مــا يعنــي أن النتائــج تُظهــر ارتباطــاً فقــط دون إثبــات التأثيــر المباشــر.
ــة  ــام، ومؤشــر كتل ــي الع ــام الغذائ ــل النظ ــرى مث ــل الأخ ــض العوام ــى أن بع ــاروا إل ــا أش كم
الجســم، والظــروف الاجتماعيــة والاقتصاديــة قــد يكــون لهــا تأثيــر علــى النتائــج، إضافــة إلــى أن 
قــوة العلاقــة التــي تــم رصدهــا كانــت متوســطة مقارنــة بعوامــل خطــر معروفــة مثــل ارتفــاع ضغــط 

الــدم ومــرض الســكري.
ويــرى خبــراء فــي الصحــة أن الدراســة لا تعنــي أن مكمــات فيتاميــن »ســي« يمكــن أن تمنــع 
التراجــع الإدراكــي، بــل تشــير فقــط إلــى أن مســتويات هــذا الفيتاميــن قــد تكــون جــزءاً مــن صــورة 

أوســع لصحــة الدمــاغ، تعتمــد علــى نمــط الحيــاة والعــادات الغذائيــة بشــكل عــام.
وبذلــك تعــزز الدراســة فكــرة أن التغذيــة الســليمة تلعــب دوراً مهمــاً فــي دعــم صحــة الدمــاغ، دون 

أن تكــون عامــاً وحيــداً أو حاســماً فــي الوقايــة مــن الأمــراض العصبيــة.
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