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ريال بيتيس يحسم صفقة فران غارسيا من ريال مدريد
أتــم نــادي ريــال بيتيــس اتفاقــه مــع ريــال مدريــد للتعاقــد مــع الظهيــر الأيســر فــران غارســيا، فــي 

صفقــة بلغــت قيمتهــا 4 ملاييــن يــورو، مــع 
احتفــاظ النــادي الملكــي بنســبة 50% مــن 

قيمــة أي انتقــال مســتقبلي للاعــب.
غارســيا  وافــق  رومانــو  لفابريزيــو  ووفقــا 
ــيصبح  ــث س ــس، حي ــى بيتي ــال إل ــى الانتق عل
الأندلســي،  للنــادي  الجديــد  الأيســر  الظهيــر 
الطبــي  الفحــص  موعــد  تحديــد  تــم  فيمــا 

الصفقــة. عــن  الرســمي  للإعــان  تمهيــداً 
فتــرة  بعــد  غارســيا  رحيــل  ويأتــي 
قضاهــا مــع ريــال مدريــد، حيــث انضــم إلــى 
الفريــق الأول عقــب تجربتــه الســابقة مــع 

رايــو فايكانــو، قبــل أن يقــرر خــوض تحــدٍ جديــد بحثــاً عــن دور أكبــر وفــرص مشــاركة منتظمــة.

مان يونايتد يغري تشواميني بعقد ضخم 
وريال مدريد يتمسك ببقائه

ذكــرت تقاريــر صحافيــة أن مانشســتر يونايتــد تقــدم بعــرض رســمي للتعاقــد مــع لاعــب وســط ريــال 
مدريــد، الفرنســي أوريليــن تشــواميني، خــال فتــرة الانتقــالات الصيفيــة الحاليــة.

ووفقًــا للصحافــي الإســباني خوســيه 
فيليكــس ديــاز، عــرض النــادي الإنكليــزي 
لخمــس  يمتــد  عقــدًا  اللاعــب  علــى 
ســنوات براتــب مرتفــع لإقناعــه بالانتقــال 
ــى  ــر إل ــورد. وأشــار التقري ــد تراف ــى أول إل
أن يونايتــد ســيبدأ التفــاوض مــع ريــال 
مدريــد فــي حــال موافقــة تشــواميني، 
فيمــا قــد تصــل قيمــة الصفقــة إلــى نحــو 

ــورو. ــون ي 100 ملي
فــي المقابــل، يتمســك النــادي الملكــي 
باســتمرار الدولــي الفرنســي، ولا يعتــزم 
ــن  ــا م ــام 2022 قادمً ــد ع ــال مدري ــى ري ــواميني إل ــم تش ــط. وانض ــط الوس ــر خ ــرز عناص ــد أب ــط بأح التفري

ــف 2028. ــى صي ــد حت ــد يمت ــط بعق ــو، ويرتب موناك

تشيلسي يعيد ترتيب خط الوسط بناء على مستقبل انزو فرنانديز
ــة، وســط  ــالات الصيفي ــرة الانتق ــم خــط الوســط خــال فت ــه لتدعي يواصــل تشيلســي دراســة خيارات

فــي  كبيــرة  تغييــرات  بإجــراء  احتمــالات 
تشــكيلته قبــل انطــاق الموســم الجديــد.

يســتهدف  صحافيــة،  لتقاريــر  ووفقًــا 
النــادي التعاقــد مــع أليكــس ســكوت، لاعب 
بورنمــوث، ليكــون بديــاً محتمــاً لأندريــه 
ســانتوس، بينمــا يبقــى آدم وارتــون خيــارًا 
رئيســيًا فــي حــال رحيــل إنــزو فرنانديــز.

وأشــارت التقاريــر إلــى أن بورنمــوث 
عليــه  وعــرض  ســكوت  ببقــاء  يتمســك 
عقــدًا جديــدًا، مــا يصعّــب إتمــام الصفقــة. 
فــي المقابــل، يحظــى أندريــه ســانتوس 

باهتمــام مانشســتر يونايتــد، الــذي أجــرى اتصــالات أوليــة مــع ممثليــه دون تقديــم عــرض رســمي. ويواصــل 
تشيلســي تقييــم جميــع الخيــارات لإعــادة بنــاء خــط الوســط بمــا يتناســب مــع خططــه للموســم المقبــل.

»تمت الصفقة«.. فرانكفورت يخطف جوهرة بايرن ميونيخ
حســم نــادي آينتراخــت فرانكفــورت تعاقــده مــع موهبــة بايــرن ميونيــخ نويــل أســيكو، بعدمــا توصــل 

الطرفــان إلــى اتفــاق نهائــي بشــأن انتقــال لاعــب الوســط الألمانــي إلــى صفوفــه.
ســيوقع  الألمانيــة،  للتقاريــر  ووفقــاً 
أســيكو، البالــغ مــن العمــر 20 عامــاً، عقــداً 
مــع فرانكفــورت حتــى عــام 2030 مــع إمكانيــة 
صفقــة  فــي  إضافــي،  لموســم  التمديــد 
ــراً. ــاً كبي ــداً مالي ــخ عائ ــرن ميوني ــح باي تمن

اســتعاد  قــد  البافــاري  النــادي  وكان 
 96 هانوفــر  مــن  الصيــف  هــذا  اللاعــب 
أن  قبــل  يــورو،  مليــون   2.5 نحــو  مقابــل 
ــراوح  ــغ يت ــل مبل ــه مقاب ــى رحيل ــق عل يواف
بيــن 10 و12 مليــون يــورو، رغــم عــدم خوضــه 

الفريــق الأول. أي مبــاراة رســمية مــع 
ــع  ــه م ــرة إعارت ــت الأنظــار خــال فت ــا لف ــدة، بعدم ــة الصاع ــرز المواهــب الألماني ــن أب ــد أســيكو م ويُع

ــور. ــر للمشــاركة والتط ــرص أكب ــن ف ــاً ع ــدة بحث ــة جدي ــورت كوجه ــار فرانكف ــر، ليخت هانوف

ديوكوفيتش يفوز على الياسيم بعد اطول مباراة 
ربع نهائي في ويمبلدون

ســطّر لاعــب كــرة المضــرب الصربــي نوفــاك ديوكوفيتــش البالــغ مــن العمــر 39 عامــاً فصــاً جديــداً 
مــن فصــول معجزاتــه، بتأهلــه إلــى نصــف نهائــي بطولــة ويمبلــدون 2026 بعــد الإطاحــة بالكنــدي فيليكــس 

مبــاراة  فــي  الياســيم،  أوجييــه 
و15  ســاعات   5 بعــد  حُســمت 
لتدخــل  اللعــب،  مــن  دقيقــة 
التاريــخ كأطــول مبــاراة ربــع نهائــي 

فــي تاريــخ البطولــة.
ديوكوفيتــش،  انتصــار  وجــاء 
المصنــف الســابع فــي البطولــة، 
مــن  ماراثونيــة  مواجهــة  بعــد 
بفــوز  انتهــت  مجموعــات   5
ــات  ــاث مجموع ــش بث ديوكوفيت
ــع : )6-7  ــن بواق ــل مجموعتي مقاب

]12-10[(، )3-6(، )6-3(، )6-7 ]4-7[(، و)7-6 ]10-4[(، حيــث أظهــر النجــم الصربــي ثباتــاً ذهنيــاً مرعبــاً فــي شــوط 
كســر التعــادل الفاصــل بالمجموعــة الخامســة لينهيــه بنتيجــة )10-4( قبــل دقائــق قليلــة مــن حظــر التجــول 

الليلــي المفــروض فــي لنــدن.

ميسي يحطم رقمه الشخصي ويواصل كتابة 
التاريخ في كأس العالم

واصــل النجــم الأرجنتينــي ليونيــل ميســي تألقــه فــي كأس العالــم 2026 بعدمــا ســجل هدفــاً فــي فــوز 
مصــر  علــى  الأرجنتيــن 
بنتيجــة 3-2 فــي دور الـــ16، 
رافعــاً رصيــده إلــى ثمانيــة 

ــة. ــي البطول ــداف ف أه
وبذلــك حقــق ميســي 
أفضــل حصيلــة تهديفيــة 
واحــدة  نســخة  فــي  لــه 
مــن المونديــال، متجــاوزاً 
رقمــه الســابق المســجل 

فــي نســخة 2022.
كمــا أصبــح أول لاعــب 

منــذ عــام 1970 يســجل ثمانيــة أهــداف خــال أول خمــس مباريــات لمنتخبــه فــي كأس عالــم واحــد، مقتربــاً 
مــن الإنجــاز التاريخــي الــذي حققــه الألمانــي غيــرد مولــر آنــذاك.

ويــزداد هــذا الرقــم أهميــة لأن جميــع أهــداف ميســي فــي البطولــة الحاليــة جــاءت 
مــن اللعــب المفتــوح، ليؤكــد اســتمراره فــي صناعــة التاريــخ رغــم بلوغــه التاســعة 

ــر. ــن العم ــن م والثلاثي

الحارس بروفيديل يجري الفحوصات الطبية مع الانتر
أجــرى الحــارس الإيطالــي إيفــان بروفيديــل الفحوصــات الطبيــة تمهيــدًا لانضمامــه رســميًا إلــى الانتــر، 
ليصبــح علــى بُعــد خطــوة واحــدة مــن توقيــع عقــده 

مــع النــادي.
ــع  ــي م ــاق نهائ ــى اتف ــل إل ــد توص ــر ق وكان الانت
لاتســيو لضــم بروفيديــل مقابــل نحــو 3 ملاييــن 
يــورو، بينمــا ســيوقع الحــارس عقــدًا يمتــد حتــى 
صيــف 2029، مــع راتــب ســنوي يقــدر بحوالــي 1.5 

مليــون يــورو.
ــي  ــادي الإيطال ــن الن ــن المنتظــر أن يُعل وم
المقبلــة،  الســاعات  خــال  رســميًا  الصفقــة 
فــي  إنتــر  صفقــات  أولــى  بروفيديــل  ليكــون 
ســيبدأ  حيــث  الصيفيــة،  الانتقــالات  ســوق 
الموســم كمنافــس مباشــر للحــارس الإســباني 

الأساســية. الحراســة  مركــز  علــى  مارتينيــز  جوســيب 

موناكو يتجه للتخلي عن بول بوغبا
بــات مســتقبل النجــم الفرنســي بــول بوغبــا مــع نــادي موناكــو بــات غيــر مضمــون، بعدمــا 

كشــفت تقاريــر صحافيــة إيطاليــة أن إدارة نــادي 
عــن  التخلــي  إمكانيــة  تقيّــم  بــدأت  الإمــارة 
لاعــب الوســط خــال فتــرة الانتقــالات الصيفيــة 

ــة. الحالي
ــا قــد انضــم إلــى موناكــو فــي صيــف  وكان بوغب
فــي   ،2027 حزيران/يونيــو  حتــى  يمتــد  بعقــد   2025
خطــوة هدفــت إلــى إعــادة إحيــاء مســيرته بعــد فتــرة 
صعبــة شــهدت إيقافــه بســبب قضيــة المنشــطات 

وابتعــاده الطويــل عــن الملاعــب.
ــدم اســتعادته  ــي وع ــب البدن ــن وضــع اللاع لك
كامــل مســتواه الســابق قــد يدفعــان إدارة موناكــو 
إلــى دراســة العــروض المقدمــة لــه، خصوصــاً إذا 

وصلــت عــروض مناســبة مــن أنديــة ترغــب فــي التعاقــد مــع بطــل العالــم 2018.

مودريتش قد يستمر لموسم إضافي مع ميلان
أكــد البرتغالــي روبيــن أموريــم، المديــر الفنــي لنــادي ميــان، رغبتــه فــي اســتمرار النجــم 
الكرواتــي لــوكا مودريتــش مــع الفريــق خــال 
تمســكه  علــى  مشــددًا  المقبــل،  الموســم 
مشــروع  ضمــن  الوســط  خــط  قائــد  ببقــاء 

الروســونيري.
بقــاء  »أريــد  تصريحاتــه:  فــي  أموريــم  وقــال 
لــزم  وإذا  معــه،  تحدثــت  لقــد  مودريتــش،  لــوكا 
ــا هــذا  ــده معن الأمــر ســأذهب بنفســي لإحضــاره. أري

الموســم”.
ــان  ــد هــذه التصريحــات أن إدارة مي وتؤك
مواصلــة  نحــو  يتجهــان  الفنــي  والجهــاز 
الشــراكة مــع مودريتــش، فــي ظــل القناعــة 

الكبيــرة بمــا يقدمــه مــن خبــرة وقيــادة داخــل وخــارج الملعــب.

ا رحيل مارتينيز وتبدأ  البرتغال تعلن رسميًّ
البحث عن مدرب جديد

ــو  ــر الفنــي الإســباني روبرت ــة مــع المدي ــة التعاقدي ــي لكــرة القــدم انتهــاء العلاق ــن الاتحــاد البرتغال أعل
مارتينيــز وجهــازه المعــاون، ليُختتــم مشــوار اســتمر ثلاثــة أعــوام ونصــف العــام مــع المنتخــب الأول. وأوضــح 
الاتحــاد، فــي بيــان رســمي، أن العقــد 
مــع  الأربعــاء،  مــن  اعتبــارًا  انتهــى 
توجيــه الشــكر لمارتينيــز علــى مــا 
قدمــه مــن عمــل واحترافيــة والتــزام 

ــب. ــه للمنتخ ــرة قيادت ــوال فت ط
ــج بلقــب  ــه التتوي وشــهدت حقبت
دوري الأمــم الأوروبيــة العــام 2025، إلــى 
ــم  ــي قائ ــب ترســيخ مشــروع فن جان

علــى المنافســة والطمــوح.
وأكــد الاتحــاد أن رئيســه بــدأ 
ــة،  ــة المقبل ــادة المنتخــب خــال المرحل ــى قي ــد، يتول ــد مــع مــدرب جدي بالفعــل إجــراءات التعاق
بهــدف مواصلــة تحقيــق النجاحــات وتعزيــز ثقافــة الانتصــارات، اســتعدادًا للاســتحقاقات القاريــة 

ــة. ــة المقبل والدولي

5 أطعمة غنية بالدهون الصحية تساعد على دعم 
القلب وتقليل الالتهابات

لــم تعــد الدهــون تُصنــف جميعهــا ضمــن العناصــر الغذائيــة الضــارة، إذ أثبتــت الدراســات 
الحديثــة أن نــوع الدهــون هــو العامــل الأهــم فــي تحديــد تأثيرهــا علــى صحــة الجســم. فالدهــون 
ــد مــن الدهــون  ــة والأســماك، تُع ــة النباتي ــي الأطعم ــر المشــبعة، الموجــودة بشــكل أساســي ف غي
المفيــدة التــي يمكــن أن تســاهم فــي تحســين مســتويات الكولســترول، وتقليــل الالتهابــات، وتعزيــز 

ــوازن. ــب عنــد تناولهــا ضمــن نظــام غذائــي مت صحــة القل
وتتميــز الدهــون غيــر المشــبعة بتركيبهــا الكيميائــي الــذي يحتــوي علــى روابــط مزدوجــة، مــا 
ــى  ــم عل ــا الجس ــاعد خلاي ــص تس ــا خصائ ــا يمنحه ــة، كم ــرارة الغرف ــة ح ــي درج ــائلة ف ــا س يجعله

ــون الأخــرى. ــة بالده ــا بشــكل أفضــل مقارن ــا والاســتفادة منه امتصاصه
ــة،  ــادة الســعرات الحراري ــى زي ــؤدي إل ــد ي ــا ق ــي تناوله ــراط ف ــإن الإف ــة، ف ورغــم فوائدهــا الصحي
ــة  ــة الغني ــة والأطعم ــون الصحي ــن مصــادر الده ــوازن بي ــق الت ــة بتحقي ــراء التغذي ــك ينصــح خب لذل

بالأليــاف والبروتيــن.
وفيمــا يلــي أبــرز الأطعمــة الغنيــة بالدهــون غيــر المشــبعة التــي ينصــح بهــا الخبــراء: 1- الأســماك 

الدهنيــة.. مصــدر غنــي بأوميغــا 3
مــن  الدهنيــة  الأســماك  تُعــد 
الصحيــة،  الدهــون  مصــادر  أفضــل 
الســلمون  أنواعهــا  أبــرز  ومــن 
ــل والأنشــوجة. والســردين والماكري
علــى  الأســماك  هــذه  وتحتــوي 
أحمــاض أوميغــا-3 الدهنيــة، وهي دهون 
غيــر مشــبعة يســتخدمها الجســم فــي 
بنــاء الخلايــا وإنتــاج مركبــات تســاعد 

علــى تقليــل الالتهابــات.
وتشــير الدراســات إلى أن الأشــخاص 

ــاول الأســماك الدهنيــة قــد يكونــون أقــل عرضــة  الذيــن يمتلكــون مســتويات مرتفعــة مــن أوميغــا-3 الناتجــة عــن تن
للوفــاة المبكــرة، كمــا ترتبــط هــذه الأحمــاض بتقليــل خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب، إضافــة إلــى فوائــد محتملــة لصحــة 

الدمــاغ والوظائــف الإدراكيــة.
2- المكســرات والبــذور.. دهــون مفيــدة لصحــة القلــب: تحتــوي المكســرات والبــذور علــى كميــات 
عاليــة مــن الدهــون غيــر المشــبعة، خاصــة أحمــاض أوميغــا-6 مثــل حمــض اللينوليــك، الــذي يرتبــط 

.)LDL( بتحســين صحــة القلــب وخفــض مســتويات الكولســترول الضــار
كما توفر هذه الأطعمة مجموعة متنوعة من العناصر الغذائية، مثل المعادن والفيتامينات والألياف.

وتشــير الأبحــاث إلــى أن حمــض اللينوليــك قــد يرتبــط أيضًــا بانخفــاض خطــر الإصابــة 
بالســكري مــن النــوع الثانــي وتحســين عمليــة تنظيــم مســتويات الســكر فــي الــدم.

ويمكــن الحصــول علــى هــذه الفوائــد مــن تنــاول المكســرات كوجبــة خفيفــة أو مــن خــال زبــدة 
المكســرات، مــع ضــرورة الانتبــاه إلــى كميــات الســكر والملــح المضافــة فــي بعــض المنتجــات.

ــة  ــر المشــبعة: تعــد بعــض الزيــوت النباتي ــارات متنوعــة للدهــون غي ــة.. خي 3- الزيــوت الصحي
ــذان يحتويــان علــى  ــا وزيــت الكانــولا، الل مصــادر مهمــة للدهــون الصحيــة، ومنهــا زيــت فــول الصوي

نســبة مرتفعــة مــن الدهــون المتعــددة غيــر المشــبعة المفيــدة للقلــب.
كمــا يُعتبــر زيــت الزيتــون، خاصــة زيــت الزيتــون البكــر الممتــاز، مــن أفضــل مصــادر الدهــون الأحاديــة غيــر 

المشــبعة، إضافــة إلــى احتوائــه علــى مضــادات الأكســدة والمركبــات الفينوليــة التــي تدعــم الصحــة العامــة.
لكــن رغــم فوائــده، تبقــى الكميــة عامــاً مهمًــا، إذ إن إضافــة القليــل منــه إلــى الطعــام أو الســلطات 

يعــد خيــارًا صحيًــا، بينمــا الإفــراط فــي تناولــه قــد يزيــد مــن الســعرات الحراريــة.
4- التيمبيــه.. غــذاء نباتــي غنــي بالعناصــر المفيــدة: يُعــد التيمبيــه، وهــو منتــج مصنــوع مــن فــول 
الصويــا المخمــر، مــن المصــادر الغنيــة بالدهــون غيــر المشــبعة، إلــى جانــب احتوائــه علــى البروتيــن 

والأليــاف والعديــد مــن الفيتامينــات والمعــادن.
وتشــمل أطعمــة الصويــا المفيــدة أيضًــا فــول الصويــا والإدامامــي والتوفــو والناتــو، حيــث تحتــوي 
ــى  ــض الدراســات إل ــي تشــير بع ــا، والت ــات الصوي ــرف باســم إيزوفلافون ــة تع ــات نباتي ــى مركب عل
ارتبــاط الأنظمــة الغذائيــة الغنيــة بهــا بانخفــاض خطــر الإصابــة بســرطان الثــدي، خاصــة عنــد 

ــا. ــل صحــة به اســتبدال الأطعمــة الأق
ــن  ــن البروتي ــى م ــات أعل ــى كمي ــه عل ــا الأخــرى باحتوائ ــض منتجــات الصوي ــة ببع ــه مقارن ــاز التيمبي ويمت
ــاء. ــي الهضــم وتدعــم صحــة الأمع ــه أســهل ف ــد تجعل ــر ق ــة التخمي ــا أن عملي ــة، كم ــاف والدهــون الصحي والألي

ــن  ــة م ــبة عالي ــى نس ــوكادو عل ــوي الأف ــادن: يحت ــاف ومع ــع ألي ــة م ــون صحي ــوكادو.. ده 5- الأف
الدهــون الأحاديــة غيــر المشــبعة، وهــي النــوع نفســه الموجــود فــي زيــت الزيتــون، مــع كميــة 

منخفضــة جــدًا مــن الدهــون المشــبعة.
ولا تقتصــر فوائــده علــى الدهــون الصحيــة فقــط، إذ يعــد مصــدرًا جيــدًا للأليــاف والفيتامينــات 

والمعــادن، خاصــة البوتاســيوم الــذي قــد يســاعد فــي دعــم صحــة ضغــط الــدم.
تمثــل الدهــون غيــر المشــبعة جــزءًا مهمًــا مــن النظــام الغذائــي الصحــي، إذ يمكــن أن تســاعد 
ــن  ــدال. ويكم ــا باعت ــد تناوله ــف الجســم عن ــات وتحســين وظائ ــل الالتهاب ــب وتقلي ــم القل ــي دع ف
ــوت  ــل الأســماك والمكســرات والزي ــة، مث ــون الصحي ــة للده ــار المصــادر الطبيعي ــي اختي ــاح ف المفت

ــوازن النظــام الغذائــي بشــكل عــام. ــى ت ــة والأفــوكادو، مــع الحفــاظ عل النباتي

ماذا يحدث للجسم عند تناول الخوخ يوميًا في الصيف؟
يُعــدّ الخــوخ مــن الفواكــه الصيفيــة المميــزة التــي تحظــى بشــعبية واســعة، ليــس فقــط لطعمــه المنعــش، 
بــل أيضــاً لقيمتــه الغذائيــة العاليــة وفوائــده الصحيــة المتعــددة. وتشــير تقاريــر غذائيــة إلــى أن تنــاول ثمــرة واحــدة 

يوميــاً مــن الخــوخ قــد يمنــح الجســم مجموعــة مــن التأثيــرات الإيجابيــة التــي تدعــم الصحــة العامــة.
أحــد أبــرز فوائــد الخــوخ هــو دوره فــي الوقايــة مــن الجفــاف، إذ يحتــوي علــى نســبة مرتفعــة مــن 
المــاء تســاعد علــى ترطيــب الجســم وتعويــض الســوائل المفقــودة خــال الطقــس الحــار أو التعــرق، 

مــا يجعلــه خيــاراً مثاليــاً فــي فصــل الصيــف.
كمــا يســاهم الخــوخ فــي دعــم صحــة القلــب وتنظيــم ضغــط الــدم، بفضــل احتوائــه علــى عنصــر 
البوتاســيوم الــذي يســاعد الجســم علــى التخلــص مــن الصوديــوم الزائــد، ممــا يــؤدي إلــى اســتقرار 

مســتويات ضغــط الــدم بشــكل أفضــل.
ــة  ــى تحســين عملي ــاول الخــوخ بانتظــام يســاعد عل ــإن تن ــي، ف ــاز الهضم ــق بالجه ــا يتعل وفيم
الهضــم، نظــراً لغنــاه بالأليــاف الغذائيــة التــي تدعــم صحــة الأمعــاء وتســاهم فــي تعزيــز حركــة الجهــاز 

الهضمــي بشــكل طبيعــي.
ــادة الشــعور  ــى زي ــه عل ــودة في ــاف الموج ــوزن، إذ تســاعد الألي ــم بال ــي التحك ــداً ف ــد الخــوخ أيضــاً مفي ويُع

ــر مباشــر. ــة بشــكل غي ــة اليومي ــل الســعرات الحراري ــي تقلي ــد يســاهم ف ــا ق ــل الشــهية، م بالشــبع وتقلي
ومــن الناحيــة الطاقيــة، يمــد الخــوخ الجســم بجرعــة معتدلــة مــن الكربوهيــدرات الطبيعيــة التــي 
ــح الجســم  ــا يمن ــي الأجــواء الحــارة، مم ــل الشــعور بالتعــب والإرهــاق، خاصــة ف ــى تقلي تســاعد عل

نشــاطاً وحيويــة أكبــر خــال اليــوم.
ــا عنصــران  ــن A، وهم ــن C وفيتامي ــى فيتامي ــه عل ــة الجســم، لاحتوائ ــزز الخــوخ مناع ــا يع كم
أساســيان فــي دعــم الجهــاز المناعــي ومســاعدة الجســم علــى مقاومــة العــدوى والأمــراض المختلفــة.
ولا تتوقــف فوائــده عنــد هــذا الحــد، إذ يســاهم فــي تحســين صحــة البشــرة بفضــل مضــادات 
الأكســدة وفيتاميــن C الــذي يســاعد علــى حمايــة الجلــد مــن أضــرار العوامــل البيئيــة، إضافــة إلــى 

دوره فــي تعزيــز إنتــاج الكولاجيــن الــذي يحافــظ علــى نضــارة البشــرة ومرونتهــا.
وبشــكل عــام، فــإن إدخــال ثمــرة واحــدة مــن الخــوخ إلــى النظــام الغذائــي اليومــي قــد ينعكــس بشــكل 

إيجابــي علــى العديــد مــن وظائــف الجســم، ممــا يجعلــه خيــاراً غذائيــاً بســيطاً ومفيــداً فــي آن واحــد.
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