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ذهبية لإيران في المصارعة الحرة بألعاب 
ناغويا الآسيوية

طهــران/ إرنــا- تــوّج المصــارع الايرانــي »أميرعلــي آذربیــرا«، بالميداليــة الذهبيــة فــي دورة الألعــاب 
ــا  ــة ناغوي ــيوية الـــ20 بمدين الآس
كلــغ   97 وزن  فــي  اليابانيــة 
فــوزه  بعــد  الحــرة،  للمصارعــة 
»شــيرزود  الأوزبكــي  علــى 
فــي   0-10 بنتيجــة  بويونــوف« 

النهائيــة. المبــاراة 
وكان »آذربیــرا« قــد تغلــب 
ــد  ــى »محم ــدور الأول عل ــي ال ف
كُلــزار« مــن باكســتان  بنتيجــة 
ــى  ــي عل ــدور الثان ــي ال )10-0(، وف

»هملیــف« مــن تركمانســتان بالنتيجــة نفســها، قبــل أن يفــوز فــي نصــف النهائــي علــى اليابانــي »آرش 
ــي. ــغ النهائ ــم، بنتيجــة 4-3، ليبل ــة العال ــى برونزي يوشــيدا«، بطــل آســيا والحاصــل عل

ــران فــي دورة الألعــاب الآســيوية  ــة عشــرة لإي ــة للمصارعــة والثامن ــة ذهبي وتُعــد هــذه ســادس ميدالي
ــة. ــا الياباني ــة ناغوي العشــرين لتــي تســتضيفها مدين

إيران تحصد برونزية ریاضة البادل في دورة 
الألعاب الآسيوية

طهــران/ ارنــا- حصــد الفريــق الإيرانــي المكــون مــن الثنائــي أميــر محمــد جمشــيدي وفرشــاد شــاهي، 
الميداليــة البرونزيــة فــي منافســات البــادل ضمــن دورة الألعــاب الآســيوية “ناغويــا 2026”.

وأفــاد مراســل “إرنــا” بــأن الفريــق الإيرانــي، المكــون مــن الثنائــي جمشــيدي وشــاهي، تفــوق فــي مبــاراة 
علــى  الثالــث  المركــز  تحديــد 
الفريــق الإيرانــي الآخــر المكــون 
وحامــي  روغنــي  آريــا  مــن 
الميداليــة  ليحصــد  كلســتان، 
المنافســات. لهــذه  البرونزيــة 

وحســم جمشــيدي وشــاهي 
بنتيجــة  لصالحهمــا  اللقــاء 
 ،)4-6 و   3-6( نظيفيــن  شــوطين 
منصــة  إلــى  بذلــك  ليصعــدا 
الثالــث. المركــز  فــي  التتويــج 

وبهــذا، وبعــد خســارتهما فــي الــدور نصــف النهائــي أمــام ماليزيــا، نجــح الثنائــي جمشــيدي وشــاهي فــي 
الحصــول علــی الميداليــة البرونزيــة، لتختتــم بذلــك مشــاركة منتخــب البــادل الإيرانــي للرجــال فــي دورة 

ألعــاب ناغويــا الآســيوية بميداليــة برونزيــة واحــدة.

انشيلوتي يدافع عن فينيسيوس ويكشف 
سبب حب زملائه له

أشــاد ​دافيــدي أنشــيلوتي​، المديــر الفنــي الحالــي لفريــق ​ليــل​ الفرنســي، بنجــم ​ريــال مدريــد​ ​
فينيســيوس جونيــور​، مؤكــداً أن اللاعــب يحظــى بتقديــر كبيــر مــن زملائــه بســبب التزامــه وروحــه 

ــن  ع تحــدث  كمــا  الجماعيــة، 
ــه  ــي جمعت اللقطــة الشــهيرة الت

بالمــدرب ​تشــابي ألونســو​.
فــي  تي  أنشــيلو وقــال 
»آس«:  لصحيفــة  تصريحــات 
»مــاذا يمكننــي أن أقــول عــن 
فــي  لنــا  ســجل  لقــد  فينــي؟ 
ــا،  ــدوري أبطــال أوروب ــن ل نهائيي
أن  ســوى  يســعني  لا  لذلــك 
أكــون ممتنــاً لــه«. وأضــاف أن 

فينيســيوس لا يتغيــب عــن التدريبــات ولا يتعامــل بأنانيــة، بــل يبــذل كل مــا لديــه دائمــاً مــن أجــل الفريــق.
وأوضــح أن اللاعــب البرازيلــي عندمــا يكــون فــي أفضــل حالاتــه قــادر علــى تغييــر مجــرى المباريــات، 

ــى الســرعة ومواجهــة المدافعيــن. بفضــل أســلوبه المباشــر واعتمــاده عل
وعــن خلافــه مــع ألونســو، قــال أنشــيلوتي إن فينيســيوس يــدرك أنــه أخطــأ، لكــن تلــك الواقعــة 
أصبحــت مــن الماضــي، مؤكــداً أن لاعبيــن مثــل كــروس ومودريتــش وكاســيميرو ســبق أن قامــوا بأمــور 

ــب. ــاء داخــل الملع ــي البق ــم ف مشــابهة بســبب رغبته

كوندي يفقد مكانه مع برشلونة وفرنسا ويواجه 
منافسة جديدة

يواصــل ​جــول كونــدي​ ابتعــاده عــن المشــاركة بصــورة منتظمــة مــع ​برشــلونة​ و​منتخــب فرنســا​، بعدمــا 
فقــد مكانــه الأساســي مــع الفريــق الكتالونــي، قبــل أن يتكــرر الأمــر خــال فتــرة التوقــف الدولــي الحاليــة 

تحــت قيــادة ​زيــن الديــن زيــدان​.
وشــارك كونــدي أساســياً فــي مباراتيــن فقــط مــن أصــل 7 مباريــات لبرشــلونة فــي ​الــدوري الإســباني​، أمــام 
رايــو فاليكانــو وفينــورد، بينمــا جلــس علــى مقاعــد البــدلاء فــي 6 مباريــات ولــم يشــارك خــال آخــر 3 مواجهــات.

ومــع منتخــب فرنســا، بــدأ كونــدي مواجهــة تركيــا وخــاض الدقائــق الـــ90 كاملــة فــي المبــاراة التــي انتهــت 
بفــوز فريقــه 1-0، لكنــه بقــي بديــاً أمــام بلجيــكا وإيطاليــا دون أن يحصــل علــى أي دقيقــة.

وأوضحــت »مونــدو ديبورتيفــو« أن بييــر كالولــو بــدأ المباراتيــن الأخيرتيــن، مــا زاد المنافســة علــى مركــز 
الظهيــر الأيمــن، فــي انتظــار المواجهــة المقبلــة بيــن فرنســا وبلجيــكا.

وكان هانــز فليــك قــد أكــد اعتمــاده علــى إريــك غارســيا فــي الجهــة اليمنــى، مــع إمكانيــة إعــادة كونــدي 
إلــى قلــب الدفــاع، مشــيداً باحترافيتــه واجتهــاده فــي التدريبــات.

دي بروين: حققنا بداية جيدة وسنحاول مواصلة 
البناء على ما قدمناه

ــة للمنتخــب،  ــم الإضاف ــى تقدي ــادراً عل ــزال ق ــه لا ي ــكا​، أن ــن​، نجــم ​منتخــب بلجي ــن دي بروي ــد ​كيف أك
ــق. ــن الشــباب داخــل الفري ــدوة للاعبي ــه يحــاول أن يكــون ق ــى أن مشــيراً إل

وقــال دي برويــن: »أحــاول أن أكــون قــدوة للاعبيــن الأصغــر ســناً مــن خــال أفعالــي، وهــم يتبعــون ذلــك 
بســهولة. أشــعر بأننــي مــا زلــت قــادراً علــى تقديــم الإضافــة، وأنــا أســتمتع بوقتــي، وهــذا هــو الشــيء الأهــم”.
ــة جيــدة بالفعــل، والآن  ــا​: “هــذا أمــر رائــع. كنــت أشــعر بحال وأضــاف عقــب الفــوز علــى ​منتخــب تركي
قدمنــا ثــاث مباريــات جيــدة أيضــاً. أســلوب كــرة القــدم هــذا يناســبني. لقــد حققنــا بدايــة جيــدة وســنحاول 

مواصلــة البنــاء علــى مــا قدمنــاه”.

منتخب إيران للكرة الطائرة للرجال يتوج بذهبية 
الألعاب الآسيوية 2026

طهــران/ إرنــا- تــوَج المنتخــب الإيرانــي للكــرة الطائــرة للرجــال بطــاً لــدورة الألعــاب الآســيوية 2026 فــي 
ناغويــا، بعــد فــوزه علــى اليابــان الدولــة المضيفــة بنتيجــة )3-1( فــي المبــاراة النهائيــة، ليحــرز اللقــب للمــرة 

الرابعــة علــى التوالــي، ويحقــق الميداليــة الذهبيــة الوحيــدة لإيــران فــي الألعــاب الجماعيــة بناغويــا.
وأفــادت »إرنــا«، بــأن منافســات 
ــرة للرجــال ضمــن دورة  الكــرة الطائ
الألعــاب الآســيوية 2026 اختُتمــت، 
أمــس الســبت فــي ناغويــا، بإقامــة 
ايــران  بيــن  النهائيــة  المبــاراة 
ــى الرغــم مــن دعــم  ــان، وعل والياب
للمنتخــب  مشــجع  آلاف   5 نحــو 
المنتخــب  تمكــن  اليابانــي، 
الإيرانــي مــن حســم المبــاراة، إذ 
ــل  ــي 19-25، قب خســر الشــوط الثان

هزيمــة. أي  دون  اللقــب  محققــاً  و24-26،  و21-25   26-28 بنتائــج  والرابــع  والثالــث  الأول  بالأشــواط  يفــوز  أن 
وبهــذا الفــوز، حقــق المنتخــب الإيرانــي انتصــاره العشــرين علــى اليابــان فــي المواجهــة الخمســين بيــن 

المنتخبيــن، كمــا عــوّض خســارته أمــام اليابــان فــي فوكــوكا.
ــى قيرغيزســتان  ــوزه عل ــدور التمهيــدي بعــد ف ــه فــي ال ــد تصــدر مجموعت وكان المنتخــب الإيرانــي ق
ــب  ــان، ليحــرز اللق ــد وباكســتان والياب ــى الهن ــة عل ــي الأدوار الإقصائي ــب ف ــم تغل ــد وإندونيســيا، ث وتايلان

ــي نســخ 2014 و2018 و2022. ــد تتويجــه ف ــي، بع ــى التوال ــة عل للمــرة الرابع
وفــي مبــاراة تحديــد المركــز الثالــث، تغلــب المنتخــب الباكســتاني علــى الصيــن بثلاثــة أشــواط دون 

مقابــل، ليحــرز الميداليــة البرونزيــة للمــرة الثانيــة فــي تاريخــه وبعــد 64 عامــاً.

إیراني يتوج بذهبية المصارعة الحرة في دورة 
الألعاب الآسيوية

ــة فــي منافســات وزن 74  ــة الذهبي ــوّج المصــارع الإيرانــي »يونــس إمامــي« بالميدالي ــا- ت ــا/ إرن ناغوی
ــة. ــا الياباني ــة ناغوي كيلوغرامــاً للمصارعــة الحــرة، ضمــن دورة الألعــاب الآســيوية المقامــة فــي مدين

وأفــادت »إرنــا«، بــأن إمامــي اســتهل مشــواره فــي البطولــة بالفــوز علــى الأوزبكــي »رازمبيــك جمالــوف«، 
بطــل أولمبيــاد باريــس، بنتيجــة 
7-6، قبــل أن يتغلــب فــي الــدور 
الهنــدي  علــى  النهائــي  ربــع 

»جاغــان« بنتيجــة 0-10.
وفــي الــدور نصــف النهائــي، 
حقــق المصــارع الإيرانــي فــوزاً 
الكازاخســتاني  علــى  مهمــاً 
بطــل  كايبانــوف«،  »نوركوجــا 
العالــم، بنتيجــة 4-2، لتأهــل إلــی 

النهائيــة. المبــاراة 
وفــي النهائــي، واجــه إمامــي اليابانــي »يوشينوســوكي أوياغــي«، وتمكــن مــن حســم المواجهــة لصالحــه 

بنتيجــة 9-5، ليتــوج بالميداليــة الذهبيــة فــي وزن 74 كيلوغرامــاً.
وتعــد هــذه الذهبيــة الثالثــة للمنتخــب الإيرانــي للمصارعــة الحــرة فــي دورة الألعــاب الآســيوية، فيمــا 

رفعــت إيــران رصيدهــا إلــى 17 ميداليــة ذهبيــة فــي منافســات الــدورة.

لاعب إيراني يتوج بالميدالية الذهبية في منافسات 
التايكوندو بدورة الألعاب الآسيوية

ناغویــا/ إرنــا- تُــوج نجــم التايكونــدو الإيرانــي »آريــن ســليمي« بالميداليــة الذهبيــة فــي وزن فــوق 80 
كغــم للرجــال، ضمــن منافســات دورة الألعــاب الآســيوية فــي مدینــة ناغويــا الیابانیــة.

ســليمي،  بــأن  “إرنــا”  وأفــادت 
المتــوج بذهبيــة أولمبيــاد باريــس، 
شــق طريقــه نحــو اللقــب بــأداء قوي؛ 
حيــث تغلــب علــى الصينــي “تانــغ 
ــي”،  ــي “محمــد علادرب هــاو” والأردن
قبــل أن يحســم المواجهــة النهائيــة 
أمــام الأوزبكــي “مــورات مالونــوف” 

بجولتيــن دون مقابــل.
بالجولــة  ســليمي  وفــاز 
الأولــى بنتيجــة 26-4، ثــم حســم 

الجولــة الثانيــة بنتيجــة 20-8، ليتــوج بالذهبيــة ويضيــف ميداليــة أخــرى إلــى رصيــد منتخــب بــاده للتايكوانــدو.
وبذلــك أنهــى منتخــب التايكونــدو الإيرانــي، المكــوّن مــن ثمانيــة لاعبيــن، مشــاركته فــي دورة الألعــاب 

الآســيوية بحصيلــة ميداليتيــن ذهبيتيــن، وفضيــة، وبرونزيــة.

منتخب البرتغال يواجه ضغطا مالياً كبيراً 
والسبب رونالدو

يتعــرض الاتحــاد البرتغالــي لكــرة القــدم لضغــوط كبيــرة لحــل الأزمــة التــي نشــبت بيــن كريســتيانو ​
رونالــدو​ وخورخــي ​جيســوس​ ومغادرتــه معســكر الفريــق.

ولــم يشــارك كريســتيانو رونالــدو فــي مبــاراة البرتغــال والنــروج مســاء الأحــد الماضــي إذ ظــل علــى دكــة 
البــدلاء طــوال اللقــاء.

وأصــدر كريســتيانو رونالــدو 
ه  حســاب عبــر  قويًــا  بيانًــا 
ــع التواصــل  ــى موق الرســمي عل
الاجتماعــي »انســتغرام« ألمــح 

دوليًــا. العتزالــه  خلالــه 
»ريكــورد«  لصحيفــة  ووفقًــا 
البرتغاليــة، فــإن هنــاك ضغوطــاً كبيــرة 
ــة  ــبب أزم ــا بس ــدرو بروينس ــى بي عل

وجيســوس. رونالــدو  كريســتيانو 
وأفــادت بــأن رئيــس الاتحــاد البرتغالــي يواجــه تحــركات وضغوطًــا مــن شــخصيات سياســية وحكوميــة 
ودوائــر اقتصاديــة بــارزة فــي البــاد، فــي محاولــة لاحتــواء الخــاف وإعــادة الأمــور إلــى مســارها الطبيعــي 

داخــل المنتخــب.
وذكــرت أن الأزمــة وصلــت إلــى مرحلــة أكثــر حساســية وســط مخــاوف مــن أن تتجــاوز تداعياتهــا ملــف 

اســتضافة البرتغــال لــكأس العالــم 2030.

إعادة تسخين الأرز أكثر من مرة.. متى يتحول 
إلى خطر على صحتك؟

يُعــد الأرز مــن الأطعمــة التــي يحــرص كثيــرون علــى الاحتفــاظ بمــا يتبقــى منهــا لتناولهــا فــي 
ــا فــي  وقــت لاحــق، لكــن طريقــة حفــظ الأرز المطهــو والتعامــل معــه بعــد الطهــي تلعــب دورًا مهمً

الحفــاظ علــى ســامته.
وقــد يــؤدي تــرك الأرز لفتــرة طويلــة خــارج الثلاجــة، ثــم إعــادة تســخينه لاحقًــا، إلــى زيــادة 
احتماليــة نمــو بعــض أنــواع البكتيريــا التــي قــد تســبب اضطرابــات ومشــكلات فــي الجهــاز الهضمــي.

بكتيريا يمكنها البقاء بعد طهي الأرز
قــد يحتــوي الأرز علــى بكتيريــا Bacillus cereus، وهــي مــن أنــواع البكتيريــا التــي يمكــن أن 

تنتــج أبواغًــا قــادرة علــى تحمــل ظــروف قاســية، بمــا فــي ذلــك عمليــة الطهــي.
وتكمــن المشــكلة عندمــا يُتــرك الأرز المطهــو فــي درجــة حــرارة الغرفــة لفتــرة طويلــة، 
إذ يمكــن أن تنشــط هــذه الأبــواغ وتتكاثــر البكتيريــا، ثــم تنتــج مــواد ســامة قــد تــؤدي إلــى 

الإصابــة بالتســمم الغذائــي.
وقد تظهر الأعراض في صورة غثيان وقيء وإسهال، إلى جانب آلام وتقلصات في البطن.

إعادة التسخين لا تعني دائمًا التخلص من الخطر
ــا،  ــه آمنً قــد يعتقــد البعــض أن تســخين الأرز مــرة أخــرى كفيــل بالقضــاء علــى البكتيريــا وجعل
ــرك خــارج الثلاجــة لفتــرة  إلا أن ذلــك لا يضمــن التخلــص مــن جميــع المخاطــر إذا كان الأرز قــد تُ

طويلــة قبــل تســخينه.
ــا يمكــن أن تتحمــل  ويرجــع ذلــك إلــى أن بعــض الأبــواغ والســموم التــي قــد تنتجهــا البكتيري

وبالتالــي  الحــرارة،  درجــات 
الأساســية  المشــكلة  فــإن 
تبــدأ مــن طريقــة حفــظ الأرز 

ــه. ــد طهي بع
لمــاذا يُفضــل عــدم تكــرار 

تســخين الأرز؟
إلــى جانــب مخــاوف ســامة 
ــات  ــر عملي الغــذاء، يمكــن أن تؤث
المتكــررة  والتســخين  التبريــد 
ــه  فــي جــودة الأرز، فتتغيــر رطوبت

ــة. ــرار المعالجــة الحراري ــع تك ــة م ــه الغذائي ــر بعــض مكونات ــد تتأث ــا ق ــه، كم وقوام
ــم تســخين  ــى حصــص مناســبة، بحيــث يت ــة إل ــة المتبقي ــك، مــن الأفضــل تقســيم الكمي لذل

ــة فــي كل مــرة. ــة كامل ــدلً مــن إعــادة تســخين الكمي ــة التــي ســيتم تناولهــا فقــط، ب الكمي
الطريقة الأفضل لحفظ الأرز المطهو

لتقليــل احتماليــة نمــو البكتيريــا، يُفضــل عــدم تــرك الأرز المطهــو فــي درجــة حــرارة الغرفــة لفتــرة 
طويلــة، ووضعــه فــي الثلاجــة بعــد الطهــي بوقــت مناســب.

ــا، يمكــن إخــراج الكميــة المطلوبــة فقــط وتســخينها جيــدًا، مــع  وعنــد الرغبــة فــي تناولــه لاحقً
تجنــب إعــادة الأرز إلــى الثلاجــة بعــد تســخينه مــرات متكــررة.

وبذلــك، لا يرتبــط خطــر تنــاول الأرز المعــاد تســخينه بعمليــة التســخين وحدهــا، وإنمــا بطريقــة 
التعامــل معــه منــذ لحظــة انتهــاء الطهــي وحتــى حفظــه وتناولــه مــرة أخــرى.

هل البيض يرفع ضغط الدم؟.. إليك تأثير 
تناوله يوميًا على صحة القلب

ــن  ــون م ــن يعان ــخاص الذي ــب للأش ــر مناس ــون غي ــد يك ــض ق ــاول البي ــض أن تن ــد البع يعتق
ارتفــاع ضغــط الــدم، خاصــةً بســبب احتوائــه علــى نســبة مــن الكوليســترول. لكــن تأثيــر البيــض فــي 
صحــة القلــب وضغــط الــدم لا يرتبــط بتناولــه وحــده، بــل يعتمــد بدرجــة كبيــرة علــى طبيعــة النظــام 

الغذائــي بشــكل عــام والحالــة الصحيــة لــكل شــخص.
ــن نظــام  ــون جــزءًا م ــدال يمكــن أن يك ــاول البيــض باعت ــى أن تن ــات المتاحــة إل وتشــير البيان

ــا. ــه معه ــم تناول ــي يت ــره والأطعمــة الت ــة تحضي ــى طريق ــاه إل ــع ضــرورة الانتب ــوازن، م ــي مت غذائ
هل تناول البيض يؤثر على ضغط الدم؟

العلاقــة بيــن اســتهلاك البيــض وضغــط الــدم ليســت محســومة بشــكل قاطــع، إذ أظهــرت 
دراســات مختلفــة نتائــج متباينــة حــول تأثيــر تناولــه بانتظــام.

وأظهــرت بعــض الأبحــاث أن إدخــال البيــض ضمــن نظــام غذائــي صحــي مخصــص للأشــخاص 
الذيــن يعانــون مــن ارتفــاع ضغــط الــدم لــم يــؤدِ إلــى تدهــور مؤشــرات صحــة القلــب، بمــا فــي ذلــك 

ضغــط الــدم.
فــي المقابــل، أشــارت أبحــاث أخــرى إلــى وجــود ارتبــاط بيــن تنــاول البيــض يوميًــا وزيــادة 
احتماليــة الإصابــة بارتفــاع ضغــط الــدم لــدى بعــض الفئــات، وهــو مــا يعكــس اختــاف الاســتجابة 

ــى آخــر. ــة مــن شــخص إل الغذائي
ــد  ــدم، خاصــة عن ــاع ضغــط ال ــه ســببًا مباشــرًا لارتف ــار البيــض بحــد ذات ــك، لا يمكــن اعتب لذل

ــح والدهــون المشــبعة. ــل المل ــوازن وقلي ــي مت ــه ضمــن نظــام غذائ تناول
ماذا عن الكوليسترول الموجود في البيض؟

تحتــوي البيضــة الكبيــرة علــى كميــة مــن الكوليســترول، وهــو مــا جعلهــا لفتــرة طويلــة موضــع قلــق 
لــدى الأشــخاص المهتميــن بصحــة القلب.

ــة  ــى كمي ــد الحصــول عل ــم مســتويات الكوليســترول، فعن ــات لتنظي ــك آلي ــن الجســم يمتل لك
ــع  ــي لا ترتف ــي، وبالتال ــل إنتاجــه الداخل ــد أن يقل ــام، يمكــن للكب ــر مــن الكوليســترول مــن الطع أكب

ــة نفســها. ــع الأشــخاص بالطريق ــدى جمي ــدم ل ــي ال مســتويات الكوليســترول ف
كمــا أظهــرت بعــض الأبحــاث أن تنــاول البيــض بانتظــام ضمــن نظــام غذائــي منخفــض الدهــون 
المشــبعة لا يــؤدي بالضــرورة إلــى ارتفــاع ملحــوظ فــي الكوليســترول الضــار لــدى معظــم الأشــخاص.
وتكمــن أهميــة الدهــون المشــبعة فــي النظــام الغذائــي ككل، إذ قــد يكــون تأثيرهــا في مســتويات 

الكوليســترول أكثــر أهميــة مــن كميــة الكوليســترول الموجــودة فــي البيــض وحده.
هل يمكن تناول البيض يوميًا؟

ــخاص،  ــن الأش ــر م ــدى كثي ــوازن ل ــي المت ــام الغذائ ــن النظ ــزءًا م ــض ج ــون البي ــن أن يك يمك
ــون. ــن الده ــة م ــة قليل ــع كمي ــي م ــل الســلق أو الطه ــة مث ــة صحي ــه بطريق ــد تناول ــا عن خصوصً

ــا يتــم الجمــع  ــة القلــب عندم ــد تصبــح الوجبــة أقــل ملاءمــة لصح ــل، ق ــي المقاب وف
بيــن البيــض وكميــات كبيــرة مــن الزبــدة أو الســمن أو اللحــوم المصنعــة والأطعمــة الغنيــة 

ــح والدهــون المشــبعة. بالمل
لذلــك، فــإن طريقــة تنــاول البيــض ومــا يرافقــه مــن أطعمــة تعــد عامــاً مهمًــا عنــد تقييــم تأثيــره 

فــي صحــة القلــب وضغــط الــدم.
من يحتاج إلى مزيد من الانتباه؟

قــد يحتــاج الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن ارتفــاع الكوليســترول أو الســكري أو أمــراض القلــب 
والأوعيــة الدمويــة إلــى الانتبــاه بشــكل أكبــر إلــى كميــة البيــض التــي يتناولونهــا، إلــى جانــب بقيــة 

مكونــات نظامهــم الغذائــي.
ــا للعوامــل الصحيــة  كمــا أن الاســتجابة للكوليســترول الغذائــي تختلــف بيــن الأشــخاص، تبعً

والوراثيــة والعــادات الغذائيــة.
وفــي النهايــة، لا يمكــن اعتبــار البيــض غــذاءً ضــارًا لمرضــى ارتفــاع ضغــط الــدم بشــكل عــام، إذ 
ــح  ــه باعتــدال، مــع التركيــز علــى تقليــل المل يمكــن إدراجــه ضمــن نظــام غذائــي صحــي عنــد تناول

والدهــون المشــبعة والحفــاظ علــى نمــط غذائــي متــوازن.
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