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حكم إيراني يترأس هيئة التحكيم لمنافسات الكوراش 
ضمن دورة الالعاب الاسیویة 2026

طهــران/ إرنــا- يتولــى الحكــم الإيرانــي »كــوروش خســرويار«، بدعــوة مــن الاتحــاد العالمــي للكــوراش، 
رئاســة هيئــة التحكيــم فــي منافســات الكــوراش )IKA( ضمــن دورة الألعــاب الآســيوية فــي ناغويــا.

ــوراش  ــي للك ــاد الدول ــة للاتح ــة الفني ــن اللجن ــب أمي ــغل منص ــذي يش ــرويار، ال ــأن خس ــا« ب ــادت »إرن وأف
المديــر  ومنصــب   ،)IKA(
الكــوراش  لاتحــاد  الفنــي 
وأوقيانوســيا  آســيا  فــي 
عضــو  وهــو   ،)KCAO(
لجنــة الحــكام فــي الاتحــاد 
الدولــي للكــوراش، يباشــر 
اليــوم مهامــه رئيســاً لهيئــة 
التحكيــم، ويتولــى تنســيق 
شــؤون المنافســات وعقــد 
التوجيهيــة  الاجتماعــات 

البطولــة. لحــكام هــذه 
ــر  ــا اختي ــاث نجــوم، كم ــف ث ــى تصني ــوراش يحصــل عل ــي الك ــي ف ــدّ خســرويار أول حكــم دول ويُع

أفضــل حكــم فــي العالــم عامــي 2011 و2013. 

ديون مانشستر يونايتد تتجاوز المليار باوند
ــض  ــم إجــراءات خف ــد، رغ ــار باون ــزال يتجــاوز ملي ــه لا ي ــي ديون ــد​ أن إجمال كشــف ​مانشســتر يونايت

ــة. ــرة الماضي ــادي خــال الفت ــا الن ــي اتخذه ــف الت التكالي
وأعلــن النــادي تحقيــق إيــرادات قياســية بلغــت 677.6 مليــون باونــد وأربــاح تشــغيلية بقيمــة 22.6 مليونــاً، 

نفســه  الوقــت  فــي  أكــد  لكنــه 
ــراء  ــه لش ــون جني ــاق 63.5 ملي إنف
ــد. ــه الجدي أرض مخصصــة لملعب

 1.3 مــن  الديــون  وتراجعــت 
الاول،  كانــون  فــي  جنيــه  مليــار 
لكنهــا بقيــت فــوق حاجــز المليــار، 
بينمــا يتوقــع أن تتجــاوز تكلفــة 
الملعــب الجديــد مليــاري باونــد.

مليــون   148 يونايتــد  وأنفــق 
جنيــه علــى ثلاثــة لاعبيــن خــال 

الصيــف، فــي وقــت يواصــل فيــه المشــجعون انتقــاد مســتوى الاســتثمارات فــي الفريــق الأول، رغــم عــودة 
ــورد. ــد تراف ــى أول ــا إل ــال اوروب دوري ابط

كلوب يفرض قواعد جديدة داخل منتخب ألمانيا 
لتعزيز الانضباط

داخــل معســكر  الجديــدة  القواعــد  ألمانيــا، مجموعــة مــن  ، مــدرب منتخــب  فــرض ​يورغــن كلــوب​
المانشــافت، بهــدف رفــع مســتوى الانضبــاط والتركيــز وتعزيــز روح المجموعــة. ووفقــاً لصحيفــة »بيلــد«، يتعيــن 
علــى اللاعبيــن الالتــزام بالحضــور فــي الموعــد المحــدد للوجبــات الجماعيــة، خصوصــاً العشــاء، إلــى جانــب 
منــع اســتخدام الهواتــف قبــل 
المباريــات، لإتاحــة مزيــد مــن 
التواصــل  و للتركيــز  الوقــت 

ــق. ــراد الفري ــن أف بي
كمــا حظــر كلــوب قــص 
إقامــة ​ فنــدق  داخــل  الشــعر 

المنتخــب الألمانــي​، مطالبــاً 
ذلــك  بإنجــاز  اللاعبيــن 
بالمعســكر.  الالتحــاق  قبــل 
وتشــمل التعليمــات الجديــدة 
أيضــاً تقليــص زيــارات أفــراد العائلــة خــال البطــولات الكبــرى، مقارنــة بمــا كان معمــولًا بــه فــي عهــد جوليــان 
ناغلســمان. ويســعى كلــوب مــن خــال هــذه الإجــراءات إلــى وضــع معاييــر واضحــة للحيــاة داخــل المعســكر، 

وبنــاء بيئــة أكثــر تماســكاً وتركيــزاً قبــل الاســتحقاقات المقبلــة.

دي بروين: لم ارغب بالرحيل عن نابولي
نفــى النجــم البلجيكــي لنــادي ​نابولــي​ ​كيفيــن دي برويــن​ التكهنــات الشــائعة حــول محاولتــه الرحيــل 
عــن فريقــه خــال فتــرة الانتقــالات الصيفيــة الأخيــرة، مؤكــداً التزامــه الكامــل مــع الفريــق، ومقــراً فــي الوقــت 

الموســم  ببدايــة  ذاتــه 
الصعبــة تحــت قيــادة المــدرب 

أليغــري. ماســيميليانو 
»لــم  برويــن:  دي  وقــال 
طــرف  أي  مــع  أتحــدث 
بشــأن المغــادرة، اســتمتعت 
وعــدت  الصيفيــة  بإجازتــي 
نابولــي.  إلــى  مباشــرة 
كانــت  بدايتنــا  أن  صحيــح 
مواجهــات  وخضنــا  صعبــة 

أمــام منافســين أشــداء، حتــى إننــا حظينــا بفرصــة الفــوز فــي الدقيقــة الأخيــرة أمــام إنتــر قبــل الخســارة”.
ــاً و10 أو  ــا حالي ــي نملكه ــاط الســبع الت ــن النق ــارق بي ــرة هــي الف ــل الصغي وأضــاف البلجيكــي:« التفاصي
ــي أرى أن  ــاط ليســت بالشــكل المأمــول، لكنن ــة النق ــدان. محصل ــي المي ــا نســتحقها عطــاءً ف 11 نقطــة كن

ــد ومبشــر”. ــق جي ــام للفري المســتوى الع

ريال مدريد يقترب من تمديد عقد بيلينغهام 
حتى 2031

يقتــرب ​ريــال مدريــد​ مــن حســم مفاوضــات تمديــد عقــد نجمــه الإنكليــزي ​جــود بيلينغهــام​، فــي خطــوة 
تســتهدف ضمــان اســتمرار لاعــب الوســط لفتــرة طويلــة داخــل ملعــب ســانتياغو برنابيــو. ووفقــاً للصحافــي 
ماتيــو مورتــو، دخلــت المفاوضــات مراحــل متقدمــة، ومــن المتوقــع أن تصــل إلــى اتفــاق نهائــي خــال 

الأســابيع المقبلــة، مــع إمكانيــة توقيــع عقــد جديــد يمتــد حتــى العــام 2030 أو 2031.
ويرتبــط بيلينغهــام حاليــاً بعقــد مــع ريــال مدريــد حتــى صيــف 2029، لكــن النــادي يســعى إلــى تمديــده 
مبكــراً للحفــاظ علــى أحــد أبــرز عناصــر مشــروعه الرياضــي. ومنــذ انتقالــه إلــى العاصمــة الإســبانية، فــرض 
اللاعــب الإنكليــزي نفســه ضمــن الركائــز الأساســية للفريــق، مــا دفــع إدارة النــادي إلــى التحــرك لضمــان 
اســتمراره لســنوات إضافيــة. ويأتــي التجديــد المحتمــل ضمــن سياســة ريــال مدريــد للحفــاظ علــى نجومــه 

الأساســيين بعقــود طويلــة الأمــد.

الشرط الجزائي يفتح باب برشلونة امام هاري كين!
ــز خــط هجومــه خــال الأشــهر الـــ12 القادمــة، حيــث يضــع الأرجنتينــي  ــادي ​برشــلونة​ لتعزي يســعى ن

ــد. ــع أتلتيكــو مدري ــة المفاوضــات م ــز كهــدف رئيســي، رغــم صعوب ــان ألفاري جولي
وفي هذا السياق، يبرز اسم الإنكليزي ​هاري كين​ كأحد الخيارات المطروحة للنادي الكتالوني.

ــى  ــر إل ــير التقاري وتش
مــن  قريــب  كايــن  أن 
مــع ​ جديــد  عقــد  توقيــع 

بايــرن ميونيــخ​ يتضمــن 
ــه  ــح ل ــا يُتي شــرطًا جزائيً
الرحيــل فــي الصيــف فــي 
حــال تفعيلــه بحلــول شــهر 

الثانــي. كانــون 
النــادي  يمانــع  ولا 
إدراج هــذا الشــرط  البافــاري 
اســتخدام  لعــدم  نظــراً 

المهاجــم لشــرط مشــابه فــي عقــده الســابق، والــذي بلغــت قيمتــه 80 مليــون يــورو فــي عامــه الأول ثــم 65 مليــون يــورو.
ورغــم ســجله التهديفــي المميــز بتســجيل 152 هدفــاً خــال 154 مبــاراة، يظــل ســن اللاعــب البالــغ 33 

عامــاً حاســماً لبرشــلونة عنــد تقييــم الصفقــة.

ارسنال يقترب من تجديد عقد ديكلان رايس
يقتــرب ​ارســنال​ مــن التوصــل إلــى اتفــاق مــع ​ديــكلان رايــس​ بشــأن عقــد جديــد طويــل الأمــد، وســط 

توقعــات بتســارع المفاوضــات خــال فتــرة التوقــف الدولــي الحاليــة.
ــاراً لتمديــده عامــاً  وينتهــي عقــد لاعــب الوســط الإنكليــزي الحالــي عــام 2028، مــع امتــاك النــادي خي
ــداً  ــه يســعى لمنحــه عق ــاً، لكن إضافي

محســناً لمــدة خمــس ســنوات.
يحصــل  أن  المنتظــر  ومــن 
رايــس، وفــق التقاريــر، علــى زيــادة 
ــو  ــى نح ــل إل ــه ليص ــي راتب ــرة ف كبي
280 ألــف باونــد أســبوعياً، مــع إمكانيــة 
اســتمراره فــي النــادي حتى عــام 2031.

ويأتــي ذلــك بعــد موســم شــاق 
ــع أرســنال  ــاراة م ــه 69 مب خــاض خلال
ومنتخــب انكلتــرا، بينمــا يعمــل النــادي أيضــاً علــى تجديــد عقــود مارتــن أوديغــارد ويوريــن تيمبــر وبــن وايــت.

كوكوريلا يدفع ثمن الحرية الهجومية 
لفينيسيوس جونيور

تســبب الاتفــاق التكتيكــي بيــن الظهيــر الأيســر ​مــارك كوكوريــ​ا والبرازيلــي ​فينيســيوس جونيــور​ فــي 
خلــق خلــل دفاعــي واضــح داخــل صفــوف ​ريــال مدريــد​.

وكان كوكوريــا قــد تحمــل مســؤولية التغطيــة الدفاعيــة بالكامــل فــي الجهــة اليســرى ليتفــرغ فينيســيوس 
للواجبــات الهجوميــة وصناعــة الفــارق.

وذكــرت تقاريــر صحفيــة كتالونيــة أن كوكوريــا 
ــب  ــي الملع ــة ف ــة مطلق ــي حري ــه البرازيل ــح زميل من

مقابــل التكفــل بالمهــام الدفاعيــة الشــاقة.
إلا أن هــذا الترتيــب أدى إلــى مكشــوفية 
ــث  ــام المنافســين، حي ــر الإســباني أم الظهي
بــدأت الفــرق المنافســة تســتغل المســاحات 
الخاليــة وتســتهدف الفجــوة الدفاعيــة فــي 

تلــك الجبهــة بشــكل مكثــف.
ونتيجة لهذا العبء المضاعف، تراجع التأثير الهجومي لكوكوريلا نفسه.

حيــث أن مــا بــدأ كدعــم وتضحيــة تكتيكيــة لصالــح النجــم البرازيلــي تحــول إلــى ثغــرة واضحــة تعانــي 
منهــا تشــكيلة الفريــق الملكــي.

ميلان يسعى لحسم تجديد عقدي بوليسيتش ورابيو قبل الشتاء
يعمــل نــادي ​ميــان​ علــى حســم ملــف تجديــد عقــدي ​كريســتيان بوليســيتش​ و​أدريــان رابيــو​ قبــل فتــح 
فتــرة الانتقــالات الشــتوية المقبلــة، ضمــن خطــة الإدارة للحفــاظ علــى أبــرز عناصــر الفريــق وضمــان اســتقراره. 
ــادي بتمديــده  وينتهــي عقــد بوليســيتش الحالــي مــع الروســونيري فــي عــام 2027، مــع وجــود بنــد يســمح للن

لموســم إضافــي، لكــن الإدارة ترغــب فــي التوصــل إلــى اتفــاق جديــد يبقــي اللاعــب الأميركــي لفتــرة أطــول.
وفــي المقابــل، يرتبــط رابيــو بعقــد مــع ميــان حتــى حزيــران 2028، إلا أن النــادي بــدأ التحــرك لتمديــد 
ــن  ــى تأمي ــذه الخطــوة إل ــن خــال ه ــان م ــب الوســط الفرنســي أيضــاً. وتســعى إدارة مي ــه بلاع ارتباط
ــز  ــى الركائ ــاظ عل ــب الحف ــى جان ــرة، إل ــات متأخ ــي مفاوض ــول ف ــب الدخ ــراً، وتجن ــي مبك ــتقبل الثنائ مس

ــة. ــق خــال المواســم المقبل الأساســية ضمــن مشــروع الفري

هل تناول جزرة يوميًا يحسن الهضم؟ 
تظهــر مــن وقــت إلــى آخــر نصائــح غذائيــة بســيطة تزعــم قدرتهــا علــى تحقيــق فوائــد كبيــرة 
للصحــة، ومــن بينهــا مؤخــرًا فكــرة تنــاول جــزرة نيئــة واحــدة يوميًــا بهــدف تحســين عمليــة الهضــم 

وتعزيــز صحــة الأمعــاء.
ورغــم أن الجــزر يُعــد بالفعــل مــن الأطعمــة الغنيــة بالعناصــر الغذائيــة المهمــة، فــإن اختصاصيــات 

التغذيــة يؤكــدن أن الفوائــد الصحيــة 
لجــزرة  خــاص  بســحر  ترتبــط  لا 
ــا، وإنمــا تعتمــد بصــورة  واحــدة يوميً
أكبــر علــى إجمالــي النظــام الغذائــي 
ــاف والخضــروات  ــوع مصــادر الألي وتن

ــا الشــخص. ــي يحصــل عليه الت
هــل تكفــي جــزرة واحــدة لتحســين 
الهضــم؟ يمكــن أن تســهم الجــزرة فــي 

دعــم صحــة الجهــاز الهضمــي، لأنهــا تحتــوي علــى الأليــاف بنوعيهــا الذائبــة وغيــر الذائبــة، والتــي تســاعد علــى 
تنظيــم حركــة الأمعــاء ودعــم صحــة ميكروبيــوم الأمعــاء.

ــة الهضــم.  ــي عملي ــر جــذري ف ــى تغيي ــرده إل ــؤدي بمف ــن ي ــا ل ــاول جــزرة واحــدة يوميً ــن تن لك
ــات  ــراوح التوصي ــا تت ــاف، بينم ــن الألي ــرام م ــى نحــو 1.5 غ ــوي عل ــطة الحجــم تحت فالجــزرة متوس

ــا. ــن 25 و38 غرامً ــا بي ــاف يوميً ــى الألي ــول عل ــأن الحص ــن بش ــة للبالغي العام
لذلــك، فــإن الاســتفادة الحقيقيــة تأتــي مــن الحصــول علــى كميــة كافيــة مــن الأليــاف مــن مصــادر 

غذائيــة متنوعــة، وليــس الاعتمــاد علــى نــوع واحــد مــن الخضــروات.
التنــوع الغذائــي مفتــاح صحــة الأمعــاء: ترتبــط صحــة ميكروبيــوم الأمعــاء بالنظــام الغذائــي ككل، ولذلــك 

يُنصــح بتنويــع مصــادر الأليــاف مــن خــال تنــاول الخضــروات والفواكــه والبقوليــات والحبــوب الكاملــة.
ــي،  ــى النظــام الغذائ ــاف إل ــن الخضــروات والألي ــد م ــة المزي ــدًا لإضاف ــارًا جي وتظــل الجــزرة خي

ــة. ــرًا مــن الصــورة الكامل ــل جــزءًا صغي ــا تمث لكنه
وبمعنــى آخــر، لا توجــد ضــرورة للالتــزام تحديــدًا بقاعــدة “جــزرة واحــدة يوميًــا”، إذ إن الأهــم هــو 

إجمالــي كميــة الأليــاف التــي يتــم الحصــول عليهــا خــال اليــوم وتنــوع مصادرهــا.
هــل الجــزر النــيء أفضــل مــن المطبــوخ؟ قــد يعتقــد البعــض أن تنــاول الجــزر نيئًــا هــو الطريقــة 

الأفضــل للحصــول علــى فوائــده، إلا أن ذلــك ليــس شــرطًا للاســتفادة مــن قيمتــه الغذائيــة.
ــا دون مشــكلة، لكــن بعــض  فبالنســبة إلــى معظــم الأشــخاص، يمكــن تنــاول الجــزر النــيء يوميً
الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن حساســية فــي الجهــاز الهضمــي قــد يجــدون صعوبــة أكبــر فــي تحمــل 
الخضــروات النيئــة، خاصــة خــال فتــرات تهيــج القولــون العصبــي أو نوبــات أمــراض الأمعــاء الالتهابيــة.

وفــي المقابــل، يمكــن أن يكــون الجــزر المطبــوخ خيــارًا مناســبًا، كمــا أن الطهــي قــد يزيــد مــن 
قابليــة الجســم لامتصــاص مــادة البيتــا كاروتيــن الموجــودة فيــه.

وبالتالــي، يمكــن إدراج الجــزر ســواء كان نيئًــا أو مطبوخًــا ضمــن نظــام غذائــي متــوازن، بحســب 
قــدرة الشــخص علــى تحملــه وتفضيلاتــه الغذائيــة.

هــل تنــاول الجــزر يوميًــا يســتحق التجربــة؟ إذا كنــت تحــب تنــاول الجــزر النــيء، فــإن إضافتــه 
إلــى الوجبــات أو تناولــه كوجبــة خفيفــة يمكــن أن يكــون وســيلة ســهلة لزيــادة اســتهلاك الخضــروات 

والحصــول علــى بعــض الأليــاف.
لكــن لا ينبغــي التعامــل مــع جــزرة واحــدة باعتبارهــا علاجًــا للإمســاك أو حــاً لمشــكلات الجهــاز 

الهضمــي، خصوصًــا إذا كانــت الأعــراض مســتمرة أو متكــررة.
والأفضــل هــو التركيــز علــى نمــط غذائــي متــوازن يحتــوي علــى مجموعــة متنوعــة مــن 
ــة مناســبة  ــى كمي ــة، مــع الاهتمــام بالحصــول عل ــوب الكامل ــات والحب الخضــروات والفواكــه والبقولي

ــوم. ــدار الي ــى م ــاف عل ــن الألي م
فــي النهايــة، يمكــن أن تكــون الجــزرة إضافــة صحيــة ومفيــدة إلــى النظــام الغذائــي، لكــن صحــة 
ــف الأطعمــة  ــة دمــج مختل ــوع وطريق ــة والتن ــى الكمي ــام واحــد، وإنمــا عل ــى طع ــاء لا تعتمــد عل الأمع

ضمــن النظــام الغذائــي اليومــي.

الجوافة لمرضى السكري والكوليسترول.. طريقة تناولها 
قد تعزز فوائدها الصحية

ــى  ــدة إل ــة مفي ــون إضاف ــن أن تك ــة، ويمك ــر الغذائي ــة بالعناص ــه الغني ــن الفواك ــة م ــد الجواف تُع
.C النظــام الغذائــي، خاصــةً بفضــل محتواهــا مــن الأليــاف ومضــادات الأكســدة والبوتاســيوم وفيتاميــن
ولا تقتصــر فوائدهــا علــى دعــم المناعــة، إذ تشــير أبحــاث إلــى أن تنــاول الجوافــة بانتظــام قــد 
يســاعد فــي الحفــاظ علــى مســتويات ســكر الــدم والكوليســترول وضغــط الــدم ضمــن نطــاق صحــي، 

مــع أهميــة طريقــة تناولهــا بالنســبة لبعــض الفئــات.
 Journal of هــل تنــاول الجوافــة دون قشــرها أفضــل؟ أشــارت دراســة منشــورة فــي مجلــة
Clinical and Diagnostic Research إلــى أن تنــاول الجوافــة دون قشــرها قــد يكــون أكثــر فائــدة 

ــاع الكوليســترول. ــن بالســكري وارتف للأشــخاص المصابي
وبحســب نتائــج الدراســة، ارتبــط تنــاول الجوافــة يوميــاً دون قشــرها بعــدد مــن التأثيــرات 
مســتويات  تراجــع  الصيــام.  أثنــاء  الــدم  فــي  الجلوكــوز  مســتوى  انخفــاض  أبرزهــا:  الإيجابيــة، 
الكوليســترول الكلــي. انخفــاض الكوليســترول الضــار )LDL(. انخفــاض مســتويات الدهــون الثلاثية.
وتشــير هــذه النتائــج إلــى إمكانيــة إدراج الجوافــة ضمــن نظــام غذائــي متــوازن، مــع مراعــاة 

احتياجــات كل شــخص وحالتــه الصحيــة.
كيــف تســاعد الجوافــة فــي ضبــط ســكر الــدم؟ تتميــز الجوافــة باحتوائهــا علــى نســبة مرتفعــة من 
الأليــاف الغذائيــة، والتــي يمكــن أن تســاعد علــى إبطــاء امتصــاص الكربوهيــدرات، وبالتالــي الحــد 

مــن الارتفــاع الســريع فــي مســتويات ســكر الــدم بعــد تنــاول الطعــام.
ــط بتحســن  ــد يرتب ــة ق ــى أن الاســتهلاك المنتظــم للجواف ــات المتاحــة إل ــا تشــير المعلوم كم
حساســية الإنســولين ودعــم عمليــات الأيــض فــي الجســم، وهــو مــا يجعلهــا خيــاراً غذائيــاً مناســباً 

ضمــن نظــام متــوازن لمرضــى الســكري.
ومع ذلك، فإن تناول الجوافة لا يغني عن الالتزام بخطة علاج السكري أو الأدوية الموصوفة من الطبيب.

فوائــد الجوافــة لمرضــى ارتفــاع الكوليســترول: تحتــوي الجوافــة علــى الأليــاف القابلــة للذوبــان ومضــادات 
الأكســدة، وهمــا عنصــران يمكــن أن يســاهما فــي دعــم صحــة القلــب وتحســين مســتويات الدهــون فــي الــدم.

وقــد يرتبــط تناولهــا بانخفــاض مســتويات الدهــون الثلاثية والكوليســترول الكلي والكوليســترول 
الضــار، فــي حيــن يمكــن للأليــاف أن تســاعد أيضــاً فــي دعــم مســتويات الكوليســترول الجيد.

وبالتالــي، يمكــن أن تشــكل الجوافــة جــزءاً مــن نظــام غذائــي يهتــم بالحفــاظ علــى صحــة القلــب 
والأوعيــة الدمويــة، إلــى جانــب اتبــاع نمــط غذائــي متــوازن وممارســة النشــاط البدنــي.

الجوافــة وضغــط الــدم وصحــة القلــب: مــن الفوائــد الأخــرى للجوافــة احتواؤهــا علــى كميــة جيــدة 
مــن البوتاســيوم، وهــو معــدن يرتبــط بالمســاعدة فــي تنظيــم ضغــط الــدم، مــا قــد يجعــل تناولهــا 

ضمــن نظــام غذائــي صحــي مفيــداً لصحــة القلــب.
كمــا تحتــوي الجوافــة علــى فيتاميــن C، الــذي يســاهم فــي دعــم صحــة الأوعيــة الدمويــة 

ووظائــف الجهــاز المناعــي.
ولا تتوقــف فوائــد الجوافــة عنــد ذلــك، إذ تحتــوي علــى مضــادات أكســدة تســاعد علــى مقاومــة 

الإجهــاد التأكســدي، الــذي يمكــن أن يرتبــط بتلــف الخلايــا والأوعيــة الدمويــة.
الجوافــة.. فاكهــة غنيــة بالعناصــر الغذائيــة: تجمــع الجوافــة بيــن الأليــاف والفيتامينــات والمعــادن 
ومضــادات الأكســدة، مــا يجعلهــا مــن الفواكــه التــي يمكــن أن تكــون جــزءاً مــن نظــام غذائــي صحــي.

وبالنســبة لمرضــى الســكري أو الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن ارتفــاع الكوليســترول أو ضغــط 
ــداً، لكــن مــن المهــم تناولهــا ضمــن نظــام  ــى النظــام الغذائــي قــد يكــون مفي ــا إل ــإن إدخاله ــدم، ف ال

متــوازن وعــدم اعتبارهــا علاجــاً بديــاً عــن الأدويــة أو المتابعــة الطبيــة.

الخميس 12 ربيع الثاني 1448 هـ ق 2 مهر 1405 هـ ش، 24 ايلول 2026مالعدد )12147( السنة السادسة والأربعون

دورة الألعاب الآسيوية 2026.. إيران تصعد إلى المركز 
السابع في جدول الميداليات

الإلكترونيــة  القــدم  كــرة  فريــق  فــوز  بعــد 
بالميداليــة الذهبيــة - ممــا رفــع إجمالــي رصيــد 
 - ثــاث  إلــى  الذهبيــة  الميداليــات  مــن  إيــران 
صعــدت البعثــة الإيرانيــة إلــى المركــز الســابع فــي 

الميداليــات. ترتيــب  جــدول 
ــق  ــه حصــد فري ــاء، ان ــر للأنب ــة مه ــادت وكال وأف
كــرة القــدم الإلكترونيــة الميداليــة الذهبيــة الثالثــة 
لإيــران فــي دورة الألعــاب الآســيوية، وذلــك بعــد 

ــة. ــاراة النهائي ــي المب ــا ف ــى ماليزي ــه عل تغلب
وتُعــد ذهبيــة فريــق كــرة القــدم الإلكترونيــة الميدالية 

الذهبيــة الثالثــة والثامنــة إجمــالًا للبعثــة الإيرانية.

قائمــة  يلــي  وفيمــا 
ــات  ــى الميدالي ــن عل الحاصلي
مــن إيــران فــي هــذه النســخة 
ــاب الآســيوية: ــن دورة الألع م

الميدالية الذهبية
نعمتــي  مرتضــى   *
)كاراتيــه، وزن 75 كجــم(

* محمــود نعمتــي )كاراتيــه، 
وزن فــوق 84 كجــم(

* فريق كرة القدم الإلكترونية
الميدالية الفضية

* فريق »الكاتا« للسيدات
* فاطمــة زهــراء ســعيد آبــادي )كاراتيــه، وزن 

تحــت 55 كجــم(
ــه، وزن تحــت  ــي أصغــر آســياباري )كاراتي * عل

84 كجــم(
الميدالية البرونزية

* المنتخب الوطني لكرة السلة
* علي باكدامن

وبهــذه الميداليــة الذهبيــة التــي أحرزهــا فريــق كــرة 
القــدم الإلكترونيــة، صعــدت البعثــة الرياضيــة الإيرانيــة 

ــات. ــب الميدالي ــي جــدول ترتي ــز الســابع ف ــى المرك إل

https://ar.irna.ir/news/86272320/%D8%AD%D9%83%D9%85-%D8%A5%D9%8A%D8%B1%D8%A7%D9%86%D9%8A-%D9%8A%D8%AA%D8%B1%D8%A3%D8%B3-%D9%87%D9%8A%D8%A6%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AD%D9%83%D9%8A%D9%85-%D9%84%D9%85%D9%86%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%88%D8%B1%D8%A7%D8%B4-%D8%B6%D9%85%D9%86-%D8%AF%D9%88%D8%B1%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8
https://ar.irna.ir/news/86272320/%D8%AD%D9%83%D9%85-%D8%A5%D9%8A%D8%B1%D8%A7%D9%86%D9%8A-%D9%8A%D8%AA%D8%B1%D8%A3%D8%B3-%D9%87%D9%8A%D8%A6%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AD%D9%83%D9%8A%D9%85-%D9%84%D9%85%D9%86%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%88%D8%B1%D8%A7%D8%B4-%D8%B6%D9%85%D9%86-%D8%AF%D9%88%D8%B1%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8
https://ar.irna.ir/news/86272320/%D8%AD%D9%83%D9%85-%D8%A5%D9%8A%D8%B1%D8%A7%D9%86%D9%8A-%D9%8A%D8%AA%D8%B1%D8%A3%D8%B3-%D9%87%D9%8A%D8%A6%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AD%D9%83%D9%8A%D9%85-%D9%84%D9%85%D9%86%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%88%D8%B1%D8%A7%D8%B4-%D8%B6%D9%85%D9%86-%D8%AF%D9%88%D8%B1%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8
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https://www.elsport.com/news/tag/%D9%86%D8%A7%D8%A8%D9%88%D9%84%D9%8A
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https://www.elsport.com/news/tag/%D8%A8%D8%B1%D8%B4%D9%84%D9%88%D9%86%D8%A9
https://www.elsport.com/news/tag/%D9%87%D8%A7%D8%B1%D9%8A+%D9%83%D8%A7%D9%8A%D9%86
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