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كافالييرز يتخطى جولدن ستيت ويواصل 
”NBA“ انتفاضته في

واصــل فريــق كليفلانــد كافالييــرز انتفاضتــه ببطولــة الــدوري الأمريكــي للمحترفيــن لكــرة الســلة للرجــال 
“NBA”، بعدمــا حقــق انتصــاره الســابع علــى التوالــي بالمســابقة.

وســجل داريــوس جارلانــد 25 نقطــة، فيمــا أحــرز زميلــه دونوفــان ميتشــل 23 نقطــة لمصلحــة كافالييــرز، 
ليقــوداه للفــوز علــى مضيفــه جولــدن ســتيت واريــورز 113-95، يــوم الإثنيــن بالتوقيــت المحلــي )صبــاح 
بتوقيــت  الثلاثــاء  أمــس 
جرينتــش(، فــي البطولــة.

وأضــاف ديــن وايــد 10 
لقيامــه  بالإضافــة  نقــاط 
ب13 متابعــة تحــت الســلة 
ــا  ــرز، فيم لمصلحــة كافاليي
جاريــت  زميلــه  ســجل 
بالإضافــة  12 نقطــة  أليــن 
متابعــات  بتســع  لقيامــه 

اللقــاء. خــال 
فــي المقابــل، تصــدر 
ــان  ــه جوناث ــرز زميل ــا أح ــة، بينم ــجيله 19 نقط ــورز بتس ــق واري ــي فري ــة هداف ــدارة قائم ــودي ص ــى م موس
ــس 16 نقطــة و16  ــات، وأضــاف ترايــس جاكســون ديفي ــه بعشــر متابع ــة لقيام كومينجــا 18 نقطــة بالإضاف

متابعــة لصالــح أصحــاب الأرض، وهــو أعلــى معــدل فــي المبــاراة.
كمــا شــهد اللقــاء إحــراز دينيــس شــرودر 12 نقطــة لفريــق واريــورز، فــي حيــن أضــاف كل مــن ســتيفن 

كاري وأنــدرو ويجينــز 11 نقطــة للفريــق المضيــف أيضــا.
وأســفرت باقــي مباريــات المرحلــة عــن فــوز نيويــورك نيكــس علــى مضيفــه واشــنطن ويــزاردز 106-126، 
ــو  ــه ني ــى مضيف ــرز عل ــوس أنجليــس كليب ــه شــارلوت هورنيتــس 115-108، ول ــى مضيف ــز عل وشــيكاغو بول

ــز 113-116. ــز بيليكان أورليان
وفــي المرحلــة ذاتهــا، انتصــر دنفــر ناجتــس علــى مضيفــه يوتــا جــاز 132-121، وســاكرامنتو كينجــز علــى ضيفــه 

دالاس مافريكــس 110-100، وفيلادلفيــا ســيفنتي سيكســرز علــى مضيفــه بورتلانــد ترايــل بليــزرز 103-125.

بيان رسمي من رابطة الليجا بشأن حكم أولمو
ــا بعــد صــدور قــرار مــن محكمــة الدرجــة الأولــى رقــم 47 فــي  أصــدرت رابطــة الــدوري الإســباني بيانً
برشــلونة، التــي رفضــت الطلــب العاجــل لتســجيل دانــي أولمــو لاعــب البارســا حتــى 30 يونيو/حزيــران 2025، 

بعدمــا لــم تتحقــق الشــروط اللازمــة لاتخــاذ هــذا الإجــراء.
وأكــدت رابطــة الليجــا أن لجنــة التفويــض لديهــا صلاحيــة اعتمــاد قواعــد إعــداد الميزانيــات، بنــاءً علــى 

مــا تتيحــه اللوائــح والنظــام الأساســي، كمــا أُشــير إليــه فــي القــرار القضائــي.
وقالــت رابطــة الليجــا: »لجنــة التفويــض مارســت هــذه الصلاحيــة دائمًــا بالتوافــق مــع الأنديــة. والدليــل 
علــى ذلــك أن قواعــد إعــداد الميزانيــات ظلــت ســارية لأكثــر مــن 12 عامًــا دون أن تعتــرض عليهــا أي نــادٍ، 

ــلونة،  ــك برش ــي ذل ــا ف بم
الــذي شــارك أيضًــا فــي 
القواعــد  هــذه  اعتمــاد 
التــي  الســنوات  خــال 
فــي  عضــوًا  فيهــا  كان 

التفويــض”. لجنــة 
وأضافت: »أشــار القــرار 
القضائــي إلــى أن برشــلونة، 
إضافــة إلــى كونــه جــزءًا مــن 
لصالــح  وتصويتــه  اللجنــة 
التــي  التعديــات  جميــع 

أُجريــت علــى القواعــد، لجــأ إلــى لجنــة التفويــض، التــي يعتبرهــا الآن غيــر مختصــة، لتســجيل دانــي أولمــو وبقيــة 
أعضــاء الفريــق. كمــا تقــدم بثــاث طعــون متتاليــة ضــد القــرار الــذي رفــض تســجيل اللاعــب بعــد 31 ديســمبر/

ــة”. ــى القضــاء إلا بعــد رفــض هــذه الطعــون الثلاث ــم يلجــأ إل ــون الأول 2024، ول كان
وتابعــت: »نذكــر أيضًــا بالقــرار الصــادر فــي 27 مــن الشــهر الماضــي عــن محكمــة التجــارة العاشــرة فــي 
ــر أن رفــض تســجيل اللاعــب يتفــق مــع  ــوق المنافســة، واعتب ــل لحق ــى تحلي ــذي اســتند إل برشــلونة، ال

المــادة 77 مــن قواعــد إعــداد الميزانيــات فــي الليجــا”.
ــس  ــو نف ــادة، وه ــذه الم ــا له ــت تفســيرًا مدعومً ــى أن الرابطــة قدم ــة إل ــت: »خلصــت المحكم وأكمل
التفســير الــذي طبقتــه علــى جميــع الفــرق الأخــرى فــي نفــس المســابقة. وبالتالــي، وضعــت الرابطــة قواعــد 

ــا”. للتــوازن المالــي تُنفــذ بموجــب الصلاحيــات الممنوحــة لهــا قانونً
واختتمــت: »أبــرز القــرار أن الهــدف مــن الســماح بتجــاوز النفقــات هــو ضمــان عــدم تأثــر أداء الفريــق 
بغيــاب طويــل الأمــد لأحــد اللاعبيــن، وليــس لتمكيــن تســجيل لاعبيــن يتجــاوز راتبهــم الحــد الأقصــى، 

وهــو مــا يســعى نــادي برشــلونة لتحقيقــه”.

ديوكوفيتش يضرب بقوة في ظهوره الأول ببرزبين
اســتهل الصربــي نوفــاك ديوكوفيتــش مشــواره فــي بطولــة برزبيــن فئــة 250 نقطــة بقــوة، بعــد التغلــب 

علــى الأســترالي رينكــي هيجيكاتــا، أمــس الثلاثــاء.
ــاء بنتيجــة )6-3( و)6-3(، ليســتهل مشــواره بقــوة فــي منافســات  ونجــح ديوكوفيتــش فــي حســم اللق
الفــردي بطولــة برزبيــن كمــا فعــل فــي منافســات الزوجــي أمــس رفقــة الأســترالي نيــك كيريــوس، ليواصــل 

التتويــج  عــن  البحــث  رحلــة 
بلقبــه رقــم 100 فــي مســيرته 

الاحترافيــة.
ويضــرب ديوكوفيتــش موعــدًا في 
الــدور الثانــي مــع الفرنســي المخضــرم 
الــذي تغلــب علــى  جايــل مونفيــس، 
باســافاريدي  نيســيش  الأمريكــي 
بمجموعتيــن مقابــل مجموعــة واحــدة، 

و)1-6(. و)6-4(   )4-6( بواقــع 
الــدور  لقــاءات  وضمــن 

ــي  ــي مبيتش ــي جيوفان ــام الفرنس ــة أم ــقوطه بصعوب ــرًا، بس ــات مبك ــوس المنافس ــا ودع كيري الأول أيضً
و)6-7(. و)7-6(   )6-7( بنتيجــة  بيريــكارد 

ــة،  ــى البطول ــع عل ــف الراب ــو المصن ــي فرانســيس تياف ــل الأمريك ــدور المقب ــي ال ــه الفرنســي ف ويواج
والــذي تغلــب بــدوره علــى الأســترالي أدم والتــون بنتيجــة )7-6( و)3-6(.

كمــا ودع المصنــف الســابع علــى البطولــة الأســترالي أليكســي بوبيريــن المنافســات مــن الــدور الأول، 
بخســارته أمــام الإيطالــي ماتيــو أرنالــدي بنتيجــة )6-3( و)2-6(.

ويلتقــي الإيطالــي فــي الــدور الثانــي مــع الأمريكــي ريلــي أوبيلــكا، الــذي تغلــب علــى الأرجنتينــي 
فيدريكــو أوجســتين جوميــز بنتيجــة )7-5( و)4-6(.

وحجــز التشــيكي جاكــوب مينســيك مقعــده فــي الــدور الثانــي، بالتغلــب علــى الكازاخســتاني ميخائيــل 
كوكشــكين بنتيجــة )7-6( و)6-4(، ليواجــه الخاســر المحظــوظ الصربــي دوســان لاجوفيتــش الــذي تفــوق 

بــدوره علــى الفرنســي آرثــر كازو بنتيجــة )6-4( و)4-6(.

أموريم عن تهميش راشفورد: لا أريد إثبات شيء
واصــل البرتغالــي روبــن أموريــم، مــدرب مانشســتر يونايتــد، تجاهــل مهاجمــه ماركــوس راشــفورد بعــدم 

الاعتمــاد عليــه للمبــاراة الخامســة علــى التوالــي.
وعــاد راشــفورد لقائمــة الشــياطين الحمــر أمــام نيوكاســل يونايتــد، أمــس الإثنيــن، فــي الــدوري الإنجليــزي، 
وذلــك بعــد اســتبعاده فــي 4 

مباريــات ســابقة.
أظهــر  أموريــم  لكــن 
الدولــي  فــي  عــدم ثقتــه 
الإنجليــزي بعــدم إشــراكه 
ليبقــى  المبــاراة،  طــوال 
بديــا حتــى نهايتهــا، رغم 
حاجتــه لتنشــيط هجومــه 
.)2-0( وقتمــا كان متأخــرا 

وخــال تصريحــات أبرزهــا 
فابريزيــو  الإيطالــي  الصحفــي 
رومانــو عبــر حســابه بموقــع »إكــس«، تحــدث المــدرب البرتغالــي عــن ســبب عــدم اعتمــاده علــى راشــفورد عنــد ســؤاله عــن ذلــك.

وقــال مــدرب الشــياطين الحمــر بشــكل مقتضــب: »أفكــر فــي الفريــق، بينمــا تفكــرون أنتــم فــي 
ماركــوس، ولا أريــد إثبــات أي شــيء”.

ــف البطــولات، ســجل  ــاراة بمختل ــي 24 مب ــر هــذا الموســم ف ــا ظه ــر أن صاحــب ال26 عام ــر بالذك جدي
ــع 3 أخــرى. ــا 7 أهــداف وصن خلاله

برشلونة يلجأ للحل الأخير من أجل قيد أولمو وفيكتور
لجــأ نــادي برشــلونة إلــى الحــل الأخيــر مــن أجــل قيــد دانــي أولمــو وبــاو فيكتــور فــي النصــف الثانــي 

مــن الموســم الحالــي، بعــد أن تلقــى حكمــا قضائيــا برفــض تســجيلهما احترازيــا.
ــن  ــاعة 23:59 م ــى الس ــة حت ــإن أمام برشــلونة مهل ــبانية، ف ــو” الإس ــدو ديبورتيف ــة “مون ــا لصحيف ووفق
أمــس الثلاثــاء لتســجيل دانــي أولمــو وبــاو فيكتــور مــن أجــل المشــاركة فــي النصــف الثانــي مــن الموســم.

ــة  ــط بســبب الإصاب ــى 31 ديســمبر/كانون الأول فق ــف الماضــي حت ــجلا الصي ــد سُ ــان ق وكان اللاعب
الطويلــة لأندريــاس كريستنســن. 

ولتنفيــذ هــذه الخطــوة، يعــول برشــلونة علــى إتمــام صفقــة بيــع بقيمــة 100 مليــون يــورو مــن المقاعــد 
المميــزة بملعــب »ســبوتيفاي كامــب نــو”.

ــادر داخــل برشــلونة أن العمليــة تســير علــى الطريــق الصحيــح، كمــا أن رابطــة الليجــا  وأفــادت مص
اســتلمت بالفعــل بعــض 
بهــذه  المتعلقــة  الوثائــق 

الصفقــة للتحقــق منهــا.  
»مفتــاح  الصحيفــة:  وقالــت 
حــل الأزمــة الآن يكمــن فــي إتمــام 
عمليــة البيــع بمبلــغ الـــ 100 مليــون 
مصادقــة  علــى  والحصــول  يــورو 
رابطــة الليجــا علــى شــروط هــذه 
شــركة  تشــمل  التــي  الصفقــة 

قطريــة ومشــترٍ آخــر”.
ــى  ــر إل ــير التقاري وتش

أن النــادي الكتالونــي قــد تلقــى عرضيــن إضافييــن لشــراء المقاعــد المميــزة، حيــث عمــل الرئيــس خــوان 
لابورتــا علــى تقييمهمــا فــي الســاعات الأخيــرة.  

ــة  ــة مقدم ــد اســتلام دفع ــود وتأكي ــن العق ــم نســخة م ــادي برشــلونة بتقدي ــت رابطــة الليجــا، ن وطالب
ــرادات. ــذه الإي ــادي له ــق الن ــان تحقي لضم

وتأتــي هــذه الإجــراءات بعــد فشــل صفقــة بيــع »برشــلونة فيجــن« إلــى صنــدوق الاســتثمار »ليبيــرو« 
فــي الموســم الماضــي، مــا تــرك أثــرا ســلبيا علــى صــورة النــادي الماليــة فــي الرابطــة.

ويضــع برشــلونة الآن كل رهاناتــه علــى بيــع المقاعــد المميــزة لتأميــن المبلــغ المطلــوب لتســجيل أولمــو 
ــى  ــي، يبق ــد النهائ ــراب الموع ــع اقت ــة ســتلبي شــروط الليجــا، وم ــن أن الصفق ــد م ــع التأك ــور، م ــاو فيكت وب

البارســا متفائــاً بحــذر لكنــه يأمــل فــي إنهــاء الصفقــة فــي وقــت مناســب.

الكشف عن خيار ميلان الأول قبل التعاقد مع كونسيساو
حــاول نــادي ميــان التعاقــد مــع أحــد المدربيــن لخلافــة البرتغالــي باولــو فونســيكا، لكنــه رفــض شــروط 

الروسونيري.
فونســيكا  إقالــة  الإثنيــن  يــوم  ميــان  وأعلــن 
بعــد أشــهر قليلــة مــن توليــه المســؤولية، وتعاقــد 

.2026 صيــف  حتــى  كونسيســاو  مع ســيرجيو 
ــو ســبورت” الإيطالي، كان  ــري ديلل ــا لصحيفة “كوري ووفقً
ماوريســيو ســاري، المــدرب الســابق ليوفنتــوس ولاتســيو، 

الخيــار الأول لميــان قبــل التوقيــع مــع كونسيســاو.  
ــان  ــرض مي ــض ع ــى أن ســاري رف وأشــارت إل
فــي 24 ديســمبر/كانون الأول، قبــل أيــام قليلــة مــن 
إقالــة باولــو فونســيكا، لأن ميــان عــرض عليــه عقــدا 
لمــدة 6 أشــهر فقط، مــع خيــار التمديــد لموســم آخــر، 

لكــن المــدرب الإيطالــي كان يأمــل فــي صفقــة طويلــة الأجــل.
وكشــفت الصحيفــة الإيطاليــة، أن رغــم توقيــع ميــان عقــد مع كونسيســاو حتــى يونيو/حزيــران 2026، 

لكنــه يتضمــن بنــدًا يتيــح للنــادي فســخ العقــد مــن جانــب واحــد بنهايــة هــذا الموســم.

إبراهميوفيتش: هذا سبب إقالة فونسيكا
تحــدث الســويدي زلاتــان إبراهيموفيتــش، مستشــار ميــان، عــن ســبب إقالــة باولــو فونســيكا مــن 

منصبــه كمديــر فنــي للفريــق.
عقــب  فونســيكا  إقالــة  الروســونيري  وأعلــن 
إطــار  فــي   )1-1( رومــا  مــع  التعــادل  مــن  ســاعات 
الإيطالــي. الــدوري  مــن   18 الأســبوع  منافســات 
وأقــدم النــادي علــى تعييــن ســيرجيو كونسيســاو، 
مــدرب بورتــو الســابق، ليقــود الفريــق بدايــة مــن العــام 
الجديــد ويبــدأ مشــواره بمواجهــة يوفنتــوس، بنصــف 
نهائــي الســوبر الإيطالــي يــوم 3 يناير/كانــون الثانــي.

وقــال زلاتــان خــال وقائــع المؤتمــر الصحفــي 
لتقديــم كونسيســاو: »أود أن أشــكر فونســيكا علــى 

ــا”. ــه هن ــام ب ــذي ق ــه والعمــل ال احترافيت
ــة هــو عــدم تحقيــق  ــاف »كان ســبب الإقال وأض

النتائــج المرجــوة، والقــرار تــم اتخــاذه بعــد المبــاراة، وكان مــن الخطــأ الســماح لــه بالذهــاب إلــى المؤتمــر 
الصحفــي”.

جديــر بالذكــر أن ميــان قــام بتعييــن فونســيكا، فــي يوليو/تمــوز الماضــي، وخــال هــذه الفتــرة، أشــرف 
المــدرب علــى 12 فــوزا و6 تعــادلات و6 هزائــم بجميــع المســابقات.

الشمر مع الحليب: مشروب لذيذ مليء بالفوائد 
الصحية المدهشة

يعــد الشــمر مــن الأعشــاب الصحيــة التــي تحتــوي علــى العديــد مــن العناصــر الغذائيــة الهامــة 
التــي تســاهم فــي تعزيــز صحــة الجســم. عنــد مزجــه مــع الحليــب، يصبــح هــذا المزيــج أكثــر فائــدة، 

ممــا يوفــر مجموعــة مــن الفوائــد الصحيــة المتنوعــة.
1. تحســين الهضــم: يعتبــر الشــمر مــن الأعشــاب التــي تدعــم صحــة الجهــاز الهضمــي بفضــل الزيوت 
ــب،  ــع الحلي ــه م ــد تناول ــة. وعن ــات الهضمي ــاج الإنزيم ــزز إنت ــي تع ــذوره، والت ــي ب ــودة ف ــة الموج الطبيعي
أكثــر  المزيــج  هــذا  يصبــح 
قــدرة علــى تحســين عمليــة 
الهضــم والحــد مــن مشــاكل 
الانتفــاخ،  الإمســاك،  مثــل 

والحموضــة.
2. تقويــة العظــام والأســنان: 
الحليــب  مــع  الشــمر  يعتبــر 
للكالســيوم  جيــدًا  مصــدرًا 
والمنجنيــز والماغنســيوم، ممــا 
فــي  كبيــر  بشــكل  يســاهم 
ــوة الهيــكل العظمــي وصحــة الأســنان. ــى ق ــة للحفــاظ عل ــز صحــة العظــام والأســنان. إن هــذه المعــادن ضروري تعزي

ــع مــن مضــادات الأكســدة، ممــا يســاعد  ــز مرتف ــاز الشــمر بالحليــب بتركي ــة: يمت 3. تحســين الرؤي
فــي تحســين الرؤيــة وحمايــة العينيــن مــن الأمــراض المرتبطــة بالشــيخوخة، مثــل إعتــام عدســة العيــن.

4. مكافحــة أمــراض الجهــاز التنفســي: يعمــل هــذا المزيــج علــى تعزيــز المناعــة بفضــل خصائصــه 
ــل  ــي تقلي ــا يســهم ف ــاز التنفســي. كم ــي مكافحــة عــدوى الجه ــا يســاعد ف ــا، مم المضــادة للبكتيري

أعــراض الربــو وتخفيــف الســعال.
5. فقــدان الــوزن: يســاعد شــرب الشــمر مــع الحليــب علــى تقليــل الرغبــة فــي تنــاول الطعــام، ممــا 
يســاهم فــي تعزيــز عمليــة التمثيــل الغذائــي عنــد تناولــه قبــل الوجبــات، وبالتالــي يمكــن أن يكــون 

مفيــدًا فــي فقــدان الــوزن الزائــد.
6. مكافحــة حــب الشــباب: تتمتــع بــذور الشــمر بخصائــص مضــادة للبكتيريــا التــي قــد تســاهم 
فــي تقليــل ظهــور حــب الشــباب علــى البشــرة، كمــا أشــارت بعــض الدراســات إلــى أن هــذه 

ــام. ــد بشــكل ع ــي تحســين صحــة الجل ــد تســاعد ف ــص ق الخصائ
ــاول الشــمر مــع الحليــب، بفضــل  ــض الدراســات أن تن ــراض: أظهــرت بع 7. الوقايــة مــن الأم
احتوائــه علــى مضــادات الأكســدة الطبيعيــة، قــد يســاعد فــي تقليــل خطــر الإصابــة بالأمــراض المزمنــة 
مثــل أمــراض القلــب، الســرطان، داء الســكري مــن النــوع الثانــي، الســمنة، والاضطرابــات العصبيــة.
ــز صحــة الجســم  ــي تعزي ــدًا يســاعد ف ــا مفي ــا غذائيً ــع الحليــب مزيجً ــد الشــمر م إجمــالًا، يع

ــي. ــي اليوم ــازة للنظــام الغذائ ــة ممت ــون إضاف ــن أن يك ــددة، ويمك بطــرق متع

ما هي الفوائد الصحية لتناول البيض؟
ــي  ــم، وخاصــة ف ــخ حــول العال ــد مــن المطاب ــي العدي ــر البيــض مــن الأطعمــة الأساســية ف يعتب
بريطانيــا حيــث يتنــاول الشــخص العــادي بيضتيــن علــى الأقــل فــي الأســبوع. ومــع ذلــك، مــر البيــض 
بتقلبــات كبيــرة فــي شــعبيته علــى مــر الســنين، ففــي بعــض الأحيــان يتــم الاحتفــاء بــه، وفــي أحيــان 

أخــرى يتــم التشــكيك فــي فوائــده الصحيــة.
علــى مــر العقــود، تلقــى البيــض الكثيــر مــن الانتقــادات. فقــد زعمــت النائبة الســابقة إدوينــا كوري 
فــي أواخــر الثمانينــات أن البيــض قــد يكــون مســببًا للتســمم بالســالمونيلا، ممــا أدى إلــى عمليــات 
إعــدام ضخمــة للدجــاج. كمــا تــم تحميلــه مســؤولية ارتفــاع مســتويات الكولســترول والدهــون فــي 

الجســم، ممــا يســاهم فــي الإصابــة بأمــراض القلــب وأمــراض الســكري، وأحيانــاً حتــى الســرطان.
لكــن اليــوم، تتبــدد هــذه الأســاطير، وفقًــا لخبيــرة التغذيــة ريــان ستيفنســون، التــي تقــول: 

قــدراً  البيــض  نــال  »لقــد 
الدعايــة  مــن  كبيــراً 
مــدى  علــى  الســيئة 
العقــود الماضيــة، ولكــن لا 
ــح«.  شــيء مــن هــذا صحي
ستيفنســون  وتضيــف 
التســعينات،  فــي  أنــه 
الغذائيــة  الأنظمــة  كانــت 
منخفضــة الدهــون رائجــة، 
وكان يُعتقــد أن الأطعمــة 

التــي تحتــوي علــى نســبة عاليــة مــن الكولســترول تســاهم فــي الإصابــة بأمــراض القلــب والأوعيــة 
دقيقــة. ليســت  الأفــكار  هــذه  أن  واضحًــا  أصبــح  العلمــي،  البحــث  تقــدم  ومــع  الدمويــة. 

ــة، و5.4 غــرام مــن الدهــون، و7.5 غــرام مــن  ــى نحــو 78 ســعرة حراري ــرة عل ــوي البيضــة الكبي تحت
البروتيــن، بالإضافــة إلــى كميــة ضئيلــة مــن الملــح )0.2 غــرام( ولا تحتــوي علــى كربوهيــدرات. هــذه القيــم 

تجعــل البيــض مــن الأطعمــة المثاليــة للعديــد مــن الأفــراد الذيــن يســعون للحفــاظ علــى صحتهــم.
فوائد البيض الصحية

ــا للعديــد مــن الفوائــد الصحيــة. فهــو غنــي  ــذًا، بــل يعــد مصــدرًا رائعً البيــض ليــس فقــط لذي
بالبروتينــات عاليــة الجــودة، حيــث يحتــوي علــى جميــع الأحمــاض الأمينيــة الأساســية التســعة التــي 
يحتاجهــا الجســم، ولكنــه لا يســتطيع إنتاجهــا بمفــرده. وفقًــا لاختصاصيــة التغذيــة كاروليــن فاريــل، 
فــإن »البيــض يحتــوي علــى جميــع الأحمــاض الأمينيــة الأساســية، ممــا يجعلــه مصــدر بروتيــن عالــي 
الجــودة«. البروتينــات الكاملــة تعــد أكثــر فعاليــة فــي تعزيــز التعافــي ونمــو العضــات، بالإضافــة إلــى 

الحــد مــن الجــوع، ممــا يســاعد فــي الحفــاظ علــى وزن صحــي.
ــا يحتــوي علــى فيتامينــات هامــة مثــل فيتامينــات »ب«، »د«، و»أ«، بالإضافــة إلــى  البيــض أيضً
ــي  ــة، ويعط ــون الصحي ــدر للده ــه مص ــا أن ــد. كم ــاغ والكب ــة الدم ــا لصح ــد مهمً ــذي يع ــن، ال الكولي
إحساسًــا بالشــبع بفضــل محتــواه العالــي مــن البروتيــن، بينمــا يظــل منخفــض الســعرات الحراريــة. 
فمــع 7.5 غــرام مــن البروتيــن وأقــل مــن 80 ســعرة حراريــة، قليــل مــن الأطعمــة الأخــرى يمكــن أن 

تحتــوي علــى هــذا الكــم مــن البروتيــن لــكل غــرام.
بيض اقتصادي وسهل التحضير

مــن أهــم مميــزات البيــض أنــه غــذاء اقتصــادي وســهل التحضيــر. إذ يمكــن الحصــول 
علــى علبــة تحتــوي علــى 12 بيضــة بأقــل مــن 4 جنيهــات إســترلينية، ممــا يجعــل تنــاول 
ــارًا مناســبًا جــدًا مــن حيــث التكلفــة.  ــى الإفطــار خي ــز المحمــص عل بيضتيــن مــع الخب
ــن،  ــة مــن البروتي ــة احتياجــات الجســم اليومي ــي تلبي ــة أن تســاعد ف ــذه الوجب يمكــن له

ــا للنســاء. ــا للرجــال و45 غرامً ــي 55 غرامً ــدر بحوال ــي تق والت
القيمة الغذائية لصفار البيض

ــن  ــى فيتامي ــوي عل ــو يحت ــا. فه ــا غنيً ــار البيــض مصــدرًا غذائيً ــر صف ــن، يعتب ــب البروتي بجان
»د« والحديــد، وهمــا عنصــران قــد يكونــان صعبيــن فــي الحصــول عليهمــا مــن الطعــام. كمــا أن 
ــى فيتاميــن »ب12«، وهــو أمــر  ــة إل ــى الكالســيوم والزنــك والبوتاســيوم، بالإضاف البيــض يحتــوي عل

ــوم. ــماك أو اللح ــون الأس ــن لا يتناول ــخاص الذي ــاص للأش ــكل خ ــم بش مه
البيــض هــو غــذاء متكامــل يقــدم فوائــد صحيــة عديــدة. علــى الرغــم مــن التحديــات التــي واجههــا 
فــي الماضــي مــن حيــث الدعايــة الســلبية، إلا أن الفوائــد الصحيــة للبيــض أصبحــت واضحــة. مــن 
البروتيــن عالــي الجــودة إلــى الفيتامينــات والمعــادن الهامــة، يعــد البيــض خيــارًا مثاليًــا لوجبــة 

صحيــة ولذيــذة، بالإضافــة إلــى أنــه ســهل التحضيــر وغيــر مكلــف.
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