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إنريكي يتهم دوري الأبطال بالظلم.. ويهرب من صلاح
الإســباني  قــال 
لويــس إنريكــي، المديــر 
ســان  لباريــس  الفنــي 
يكــن  إنــه  جيرمــان، 
لموناكــو،  الاحتــرام  كل 
المواجهــة  قبــل  وذلــك 
غــدا  بينهمــا  المرتقبــة 
الأحــد، فــي كأس الســوبر 
اســتاد  علــى  الفرنســي، 
القطريــة  بالعاصمــة   974

لدوحــة. ا
ــو  ــان وموناك ــات ســان جيرم ــاراة: »مواجه ــي للمب ــي التقديم ــر الصحف ــي، خــال المؤتم وصــرح إنريك
ــات.. لكــن  ــك المباري ــل تل ــي مث ــز ف ــة الفائ ــؤ بهوي ــب التنب ــن الصع ــارة، وم ــة والإث ــا تتســم بالندي ــا م دائم

ــا”. ــون النصــر حليفن ــى أن يك أتمن
وأضــاف: »أعتقــد أن مبــاراة الغــد ســتكون مختلفــة، وســتكون نهائيــا جميــا، وأتمنــى أن تســتمتع 

ــدم”. ــرة الق ــة دســمة لك ــر بوجب الجماهي
وحــول مشــوار فريقــه فــي دوري أبطــال أوروبــا، قــال: »دوري الأبطــال ظلــم بعــض الأنديــة، هــي بطولــة 
ــا  ــف عم ــي تختل ــة الت ــا الروزنام ــل الأداء، ورأين ــا بتحلي ــات قمن ــد 6 مباري ــه، وبع ــا علي ــا تعودن ــة عم مختلف
ســبق.. لكــن القرعــة ليســت دائمــا عادلــة، ســنرى إذا كان بإمكاننــا التأقلــم.. وهــذا يتوقــف علــى النتائــج”.

وأبــدى المــدرب الإســباني إعجابــه الشــديد بالبنيــة التحتيــة لقطــر، متابعــا: »عشــنا أجــواء جميلــة فــي 
منتخــب إســبانيا، خــال مونديــال قطــر 2022، ومــن الرائــع أن يتكــرر وجودنــا هنــا مــن حيــن لأخــر.. فــي قطــر، 

نشــعر بأننــا نلعــب علــى ملعبنــا، والجمهــور القطــري عاشــق لكــرة القــدم”.
ورفــض إنريكــي الحديــث عــن التكهنــات المتزايــدة، بشــأن إمكانيــة انتقــال محمــد صــاح، قائــد منتخب 
مصــر وهــداف ليفربــول الإنجليــزي، إلــى صفــوف ســان جيرمــان، حيــث قــال: »لا أتحــدث عــن لاعبــي الفــرق 

الأخرى”.

كريتشيكوفا تعلن انسحابها من بطولة أستراليا
ــة أســتراليا  ــن بطول ــد، الانســحاب م ــدون، الأح ــة ويمبل ــورا كريتشــيكوفا، بطل ــت التشــيكية بارب أعلن

ــر. ــي الظه ــة ف المفتوحــة، بســبب إصاب
وقالــت المصنفــة العاشــرة عالميــا علــى حســابها فــي منصــة إكــس »لســوء الحــظ، لــم أتعــاف تمامــا مــن 

إصابــة فــي ظهــري التــي أزعجتنــي فــي نهايــة الموســم الماضــي”.
وتابعــت »إنــه أمــر مخيــب للآمــال حقــا، لأنــي أحــب اللعــب فــي ملبــورن ولــدي ذكريــات رائعــة كالوصــول 

إلــى ربــع النهائــي العــام الماضــي”.
وأضافــت كريتشــيكوفا »أعمــل بجــد لاســتعادة صحتــي الكاملــة، ولا يســعني الانتظــار لرؤيتكــم علــى 

الملعــب قريبــا”.
كذلك، ستنسحب ابنة الـ 29 عاما من دورة أديايد الدولية هذا الأسبوع.

وكانــت الاعبــة التشــيكية توجــت ببطولــة ويمبلــدون العــام الماضــي بعــد ثاثــة أعــوام مــن إحرازهــا 
بطولــة فرنســا المفتوحــة.

كمــا فــازت بســبعة ألقــاب كبــرى فــي منافســات الزوجــي، منهــا اثنــان فــي بطولــة أســتراليا المفتوحــة، 
وثاثــة ألقــاب فــي منافســات الزوجــي المختلــط وجميعهــا فــي ملبــورن.

وتنطلق بطولة أستراليا المفتوحة في 12 من الشهر الجاري.

توابع أزمة أولمو.. المعارضة تطالب لابورتا 
بالاستقالة الفورية

طالبــت المعارضــة، بالإجمــاع، بالاســتقالة »الفوريــة« لرئيــس نــادي برشــلونة، خــوان لابورتــا، ومجلــس 
إدارته.

جــاء ذلــك فــي بيــان صــدر اليــوم الأحــد، 5 ينايــر/ كانــون الثانــي، عــن مجموعــات ومنصــات وجمعيــات 
مرتبطــة بالنــادي الكتالونــي، مــن بينهــا »نعــم للمســتقبل« برئاســة فيكتــور فونــت، و«صــوت موحــد« بقيــادة 

خــوان كامبروبــي.
ويأتــي هــذا الطلــب عقــب فشــل برشــلونة حتــى الآن فــي قيــد الثنائــي دانــي أولمــو وبــاو فيكتــور فــي 

قائمــة البارســا، خــال النصــف الثانــي مــن الموســم الحالــي.
وقــال البيــان: »نحــن، المجموعــات والمنصــات والجمعيــات الموقعــة أدنــاه، نرغــب فــي التعبيــر أولًا عــن 
أننــا كنــا نتمنــى ألا نضطــر إلــى توقيــع ونشــر بيــان جديــد، لقــد أصدرنــا العديــد مــن البيانــات فــي الســنوات 
الأخيــرة، وكان غيــاب رد فعــل مجلــس الإدارة الحالــي وعــدم اتخــاذ التدابيــر التــي طالبنــا بهــا مــرارًا هــو مــا 
دفعنــا إلــى التحــرك مــرة 

أخــرى”.
غــب  نر «  : ف ضا أ و
فــي رؤيــة النــادي يعمــل 
وفعــال،  منظــم  بشــكل 
ــازة،  ــون الإدارة ممت وأن تك
فــي  روادًا  نكــون  وأن 
المبــادرات  مــن  العديــد 
نســتبق  وأن  الإيجابيــة، 
إنــكار  لكــن  المســتقبل، 
بــأن  والاعتقــاد  الواقــع 
الأمــور يمكــن أن تتغيــر تلقائيًــا ليــس مــن ســمات الســلوك الجمعــي الناضــج، وإذا اســتمرت الأمــور كمــا 

نحبــه”. مــا  ســنفقد  هــي، 
وتابــع: »لــن ندخــل فــي تفاصيــل حالــة الفوضــى التــي شــهدناها فــي الأســابيع الأخيــرة، فهــي معروفــة 
للجميــع، فــي بيــان 9 ســبتمبر/ أيلــول، أشــرنا بالفعــل إلــى ذلــك، لكــن خــال الأســابيع الأخيــرة، زادت قائمــة 
التجــاوزات بشــكل ملحــوظ، منها: تجاهــل توصيــات المراجــع القانونــي بشــأن الموافقــة علــى الحســابات 
الماليــة 2024/2023 لتجنــب تســجيل خســائر - الاعتــراف بعمولــة مشــبوهة لتجديــد عقــد شــركة المابــس”.

ــة،  ــر أخاقي ــرة الســلة بوســائل غي ــي قســم ك ــع لاعــب ف ــد م ــة التعاق ــاك أيضــا محاول ــت: »هن وواصل
والتأخيــر فــي تســجيل الاعبيــن دانــي أولمــو وبــاو فيكتــور، رغــم وجــود فتــرة كافيــة للقيــام بذلــك، بالإضافــة 
إلى التنــازل عــن حقــوق لمــدة 20 عامًــا لشــركات وعــدت الإدارة بعــدم التعامــل معهــا، مع غيــاب الحــوار رفقــة 

مدرجــات المشــجعين لحــل النزاعــات”.
وأردف: »نطالــب باســتقالة مجلــس الإدارة فــورا لفتــح مرحلــة جديــدة بأســاليب جديــدة فــي الإدارة 
والعمــل، ومــع أشــخاص لديهــم الطاقــات الأوليــة الضروريــة لإعطــاء الحيــاة والحيويــة لكيــان يحتــاج إلــى 

التغييــر والإدارة المهنيــة”.
واســتطرد: »حتــى إذا كانــوا لا يريــدون الاســتقالة لأنهــم يعتبــرون أنــه يجــب الاســتماع إلــى الأعضــاء، 
فيمكنهــم أيضــا الخضــوع لتصويــت علــى الثقــة، حيــث توجــد آليــات نظاميــة لتنفيذهــا، كمــا اقتــرح بعــض 

المجموعــات الموقعيــن علــى هــذا البيــان قبــل 4 أشــهر”.
واختتــم: »عــدم الاســتجابة لمقترحاتنــا وطلباتنــا العامــة الســابقة يجعلنــا لا نســتبعد الســيناريو الأخيــر، 
وهــو تفعيــل تصويــت ســحب الثقــة، الأداة الوحيــدة التــي يمتلكهــا الأعضــاء، وهــو خيــار يتطلــب جهــداً كبيــراً 
واســتنزافاً ســواء مــن قبــل الداعميــن لــه أو مــن قبــل النــادي نفســه، لذلــك نطلــب منهــم أن يعطــوا الأولويــة 

لتقديرهــم لبرشــلونة فــوق أي اعتبــار آخــر”.

أربعة إيرانيين يفوزون بمقاعد في الاتحاد الآسيوي 
للرياضة الجامعية

ــم انتخــاب أعضــاء لجــان  ــة، ت ــة لاتحــاد الآســيوي للرياضــات الجامعي ــة التنفيذي ــاع اللجن ــي اجتم ف
ــا بمقاعــد آســيوية. ــازوا أيضً ــا ف ــن عــن بادن ــة ممثلي ــم أربع ــدم، ومــن بينه ــرة الق الاتحــاد الآســيوي لك

مهــر  وأفادت وكالــة 
ــاع  ــي اجتم ــه ف ــاء، ان للأنب
التنفيذيــة  اللجنــة 
الآســيوي  لاتحــاد 
ــم  ــة، ت ــات الجامعي للرياض
اللجــان  أعضــاء  انتخــاب 
الاتحــاد  لهــذا  المختلفــة 
وفــاز الممثلــون الإيرانيــون 
مهمــة. مقاعــد  بأربعــة 

هــذا  وبحســب 
الأعضــاء  فــإن  التقريــر 

كالتالــي: هــم  الأمريكــي  الاتحــاد  لجــان  فــي  الموجوديــن  الإيرانييــن 
فهيمة محمد حسن: عضو هيئة التخطيط والتنمية

هادي بشيريان: عضو اللجنة الفنية للرياضة الجامعية والعامة التجارية والتسويق
حميد قاسمي: عضو هيئة الإعام والاتصال

إبراهيم عليدوست: عضو هيئة التعليم والبحث
كمــا هنــأ أفشــاري، رئيــس الاتحــاد الوطنــي للرياضــات الجامعيــة، اختيــار أربعــة إيرانييــن كأعضــاء فــي 
لجــان الاتحــاد AUSF للرياضــات الجامعيــة، وقــال: »هــذا النجــاح الكبيــر للرياضــات الجامعيــة فــي إيــران 
يظهــر قــدرة إيــران ومكانتهــا العاليــة فــي آســيا. إن وجــود الممثليــن الإيرانييــن فــي هــذه اللجــان ســيوفر 
فرصــة مناســبة جــدًا لتطويــر وترويــج الرياضــة الجامعيــة فــي البــاد، ومــن المتوقــع أنــه مــع وجــود هــؤلاء 

الأســاتذة سنشــهد تقدمًــا كبيــرًا فــي مختلــف مجــالات الرياضــة الجامعيــة فــي البــاد”.
وعــن اختيــار ممثلــة إيرانيــة فــي هــذه اللجــان قــال: »بالنظــر إلــى تأكيــد فيــزو علــى الجهــود المبذولــة 
لتحقيــق العدالــة بيــن الجنســين، فــإن وجــود امــرأة إيرانيــة بيــن أعضــاء اللجنــة الآســيوية يعــد عامــة علــى 

نشــاط المــرأة الإيرانيــة فــي المجــال الدولــي للرياضــة”.
ــادة  ــي زي ــن أن يســاعد ف ــذا النجــاح يمك ــة: »أن ه ــي للرياضــة الجامعي ــس الاتحــاد الوطن وأشــار رئي

ــدول الأخــرى”. ــع ال ــرات م ــادل الخب ــة وتب ــي مجــال الرياضــة الجامعي ــة ف التفاعــات الدولي
تجــدر الإشــارة إلــى أن الاتحــاد الآســيوي للرياضــة الجامعيــة يعــد مــن أهــم المؤسســات الرياضيــة فــي 
القــارة الآســيوية، والقــرارات المتخــذة فــي هــذا الاتحــاد لهــا تأثيــر مباشــر علــى تطــور الرياضــة الجامعيــة 

فــي الــدول الأعضــاء.

ميليك يضاعف معاناة يوفنتوس
موتــا  تياجــو  تلقــى 
المديــر الفنــي ليوفنتوس، 
ضربــة جديــدة، بعــد تجــدد 
إصابــة البولنــدي أركاديــوز 
ــق. ــم الفري ــك، مهاج ميلي

ويغيــب ميليــك عــن 
المشــاركة مــع يوفنتــوس 
الموســم  بدايــة  منــذ 
يعــود  حيــث  الجديــد، 
آخــر ظهــور لــه بقميــص 
الجولــة  إلــى  اليوفــي 

.0-2 مونــزا  علــى  الفــوز  فــي  الماضــي،  الموســم  مــن  الأخيــرة 
ــة  ــاء عملي ــدة أثن ــإن ميليــك عانــى مــن انتكاســة جدي ــا«، ف وبحســب شــبكة »ســكاي ســبورت إيطالي

ــة الســاق. ــة، حيــث عانــى مــن إصابــة عضليــة فــي ربل تعافيــه الطويل
وأضافت أن يوفنتوس لم يدل بأي تعليق رسمي عن الإصابة الجديدة للمهاجم.

وكان النــادي الإيطالــي يتطلــع إلــى التعاقــد مــع مهاجــم جديــد خــال فتــرة الانتقــالات الشــتوية، فــي ظــل 
الاعتمــاد علــى دوســان فاهوفيتــش فقــط كــرأس حربــة صريح.

وتشــير عــدة تقاريــر إلــى أن جوشــوا زيركــزي مهاجــم مانشســتر يونايتــد، هــو أحــد الخيــارات المفضلــة 
أمــام يوفنتــوس، لتعزيــز خــط الهجــوم فــي الشــتاء.

انتكاسة تؤجل عودة مهاجم ليفركوزن
ــا كان  ــرة أطــول مم ــاس لفت ــور بونيف ــه المصــاب فيكت ــدون مهاجم ــب ب ــوزن للع ــر ليفرك ســيضطر باي

ــة. ــا فــي البداي متوقع
وأعلــن حامــل لقــب )الثنائيــة المحليــة(، الــدوري 
الألمانــي وكأس ألمانيــا، أن عــودة بونيفــاس إلــى 
انتكاســة  بســبب  تأجلــت  الأخضــر  المســتطيل 

طفيفــة تعــرض لهــا فــي مرحلــة إعــادة التأهيــل.
كان مــن المتوقــع أن يعــود بونيفــاس للتدريبــات 
فــي بدايــة العــام الجديــد بعــد إصابتــه فــي أوتــار 
الركبــة، لكــن المهاجــم النيجيــري، صاحــب ال24 عامــا، 
غــاب عــن مبــاراة فريقــه الوديــة ضــد روت فايــس 

ــد. ــاوزن أمــس الأح أوبره
ــز  ــوزن، صاحــب المرك ــع ليفرك ــاس م ــم يلعــب بونيف ل
الثانــي حاليــا بترتيــب الــدوري الألمانــي، منــذ تعــادل الفريــق 1/1 مــع بوخــوم فــي التاســع مــن نوفمبر/تشــرين الثانــي 
الماضــي، علمــا بأنــه ســجل 6 أهــداف فــي 10 مباريــات بالمســابقة خــال الموســم الحالــي قبــل أن يتألــق زميلــه التشــيكي 

باتريــك شــيك، الــذي تولــى قيــادة هجــوم الفريــق فــي غيابــه.
ــة الشــتوية،  ــي منتصــف الموســم، بســبب العطل ــرة ف ــرة قصي ــي لفت ــدوري الألمان ــة ال وتوقفــت بطول

ــل. ــة المقب ــوم الجمع ــا مجــددا ي ــرر أن تســتأنف فعالياته ــه مــن المق لكن

للمرة الثانية.. أميركا تتوج بلقب كأس الاتحاد
توجــت الولايــات المتحــدة بلقبهــا الثانــي فــي بطولــة كأس الاتحــاد، وذلــك عقــب التغلــب علــى بولنــدا 

فــي المبــاراة النهائيــة، أمــس الأحــد.
وبعــد أن منحــت كوكــو جــوف التقــدم للولايــات المتحــدة بتغلبهــا فــي مبــاراة فــردي الســيدات علــى ايجــا 

شــفيونتيك بمجموعتيــن دون رد بواقــع )6-4( و)6-4(، أكــد تايلــور فريتــز تتويــج باده.
وتفــوق فريتــز فــي مبــاراة فــردي الرجــال علــى هوبــرت هوركاتــش بنتيجــة )6-4( و)5-7( و)7-6( وذلــك فــي غضــون 

ســاعتين و18 دقيقــة، لتحســم الولايــات المتحــدة اللقــب دون الحاجــة لانتظــار مبــاراة الزوجــي المختلــط.
وواصلــت جــوف بالتالــي توهجهــا الــذي أنهــت بــه العــام الماضــي عندمــا توجــت بلقــب البطولــة 
ــة. ــة الختامي ــا للبطول ــي وصيفً ــام الماض ــى الع ــا أنه ــر بعدم ــو الآخ ــه ه ــز تألق ــل فريت ــا واص ــة، كم الختامي

ولــم تخســر جــوف المصنفــة الثالثــة عالميًــا أي مجموعــة فــي 5 مباريــات خاضتهــا فــي مباريــات فــردي الســيدات، 
بينمــا خســر فريتــز الــذي يتواجــد فــي أعلــى تصنيــف فــي مســيرته هــو الرابــع عالميًــا، المبــاراة الأولــى لــه أمــام الكنــدي 

فيليكــس أوجيــه ألياســيم، وبعدهــا فــاز بالمباريــات الأربــع التاليــة بمجموعــات متتاليــة.

تصلب الأذن: الأسباب والأعراض وطرق العلاج
ــي  ــى الســمع بشــكل تدريجــي، خاصــة ف ــدرة عل ــى الق ــر عل ــة تؤث ــة صحي ــو حال ــب الأذن ه تصل
ــة  ــرض نتيج ــذا الم ــر ه ــمع. يعتب ــي الس ــرة ف ــاكل كبي ــي مش ــبب ف ــا يتس ــة، مم ــرددات المنخفض الت
لتغيــرات تحــدث فــي أيــض العظــام، خصوصــاً فــي الأذن الداخليــة ومنطقــة الــركاب فــي الأذن الوســطى.

تصلــب  أســباب 
لأذن ا

تصلــب  ينجــم 
تعظــم  عــن  الأذن 
العظــام  فــي  مفــرط 
فــي  تســاعد  التــي 
الموجــات  نقــل 
الصوتيــة، ممــا يــؤدي 
تحــرك  منــع  إلــى 
الســمعية  العظيمــات 
طبيعــي.  بشــكل 

هــذا التغيــر فــي حركــة العظــام يمنــع الأذن مــن اســتقبال الأصــوات بشــكل صحيــح. تشــمل الأســباب 
المــرض: لهــذا  المحتملــة 

الالتهابات الفيروسية مثل الحصبة.
أمراض المناعة الذاتية التي قد تؤثر على العظام السمعية.

التغيرات الهرمونية، مثل تلك التي تحدث أثناء الحمل.
العوامل الوراثية، التي قد تزيد من خطر الإصابة بتصلب الأذن.

الأعراض الرئيسية لتصلب الأذن
تتعدد الأعراض التي قد تشير إلى الإصابة بتصلب الأذن، وأهمها:

تدهور تدريجي في حاسة السمع.
شعور بالدوار أو الدوخة.
شعور بطنين في الأذن.

ألم في الأذن، مما قد يسبب شعوراً غير مريح.
ــال  ــم بصــوت ع ــم يســمعون أصواته ــا يتحــدث المرضــى بصــوت منخفــض، نظــرًا لأنه ــا م غالبً

ــث. ــاء الحدي ــي أثن ــر طبيع بشــكل غي
العاج والوقاية

ــور ماحظــة أي مــن هــذه الأعــراض للتمكــن مــن التشــخيص  ــب ف مــن المهــم استشــارة الطبي
ــارات العــاج المتاحــة: ــي العــاج المناســب. تشــمل خي ــدء ف ــر والب المبك

المعينات السمعية: لمساعدة المرضى على تحسين قدرتهم على السمع.
الجراحة: مثل عملية رأب الركاب، والتي تساعد في تحسين حركة العظام السمعية.

زراعــة القوقعــة الاصطناعيــة: وهــو خيــار آخــر للمســاعدة فــي اســتعادة الســمع لــدى المرضــى الذيــن 
يعانــون مــن فقــدان ســمع حــاد.

ــع  ــاة المرضــى ومن ــودة حي ــي تحســين ج ــوري ف ــاج الف ــر والع ــة التشــخيص المبك ــل أهمي تتمث
ــة. ــم الحال تفاق

فوائد مذهلة لتناول ملعقة من السمسم يومياً
يبحــث الكثيــر مــن الأشــخاص عــن الأطعمــة التــي تحتــوي علــى مكونــات غذائيــة ضروريــة لصحــة 
ــذي يعــد مــن  ــي السمســم ال ــن هــذه الأطعمــة، يأت ــة الازمــة. مــن بي ــي تمنحــه الطاق الجســم، والت
ــة  ــد الصحي ــن الفوائ ــد م ــى العدي ــم عل ــات السمس ــوي حب ــة. تحت ــر الغذائي ــة بالعناص ــادر الغني المص
تقليــل  التــي تشــمل 
ضغــط الــدم، معالجــة 
المفاصــل،  آلام 
مــن  العظــام  وحمايــة 

. شــة لهشا ا
تنــاول  فوائــد 

لسمســم ا
لسمســم  ا
يحتــوي علــى نســبة 
ــة مــن الأحمــاض  عالي
غيــر  الدهنيــة 
المشــبعة، بالإضافــة إلــى الفيتامينــات والمعــادن المهمــة، ممــا يجعلــه غــذاءً مغذيًــا ومفيــدًا. ومــن أبــرز 

: ه ئــد ا فو
ــة  ــة الدموي ــب والأوعي ــي تحســين صحــة القل ــب: يســاعد السمســم ف ــى صحــة القل ــاظ عل الحف

ــة. ــاض الدهني ــي بالأحم ــواه الغن ــل محت بفض
ــة الســكري: يمكــن أن يســهم فــي تحســين التحكــم فــي مســتويات الســكر  ــة أدوي ــز فعالي تعزي

فــي الــدم.
خفض مستويات الكولسترول: يعمل على تقليل نسبة الكولسترول الضار في الجسم.

مكافحــة الســرطان والالتهابــات: يســاعد فــي الوقايــة مــن الســرطانات ويدعــم الجهــاز المناعــي فــي 
محاربــة الالتهابــات.

عــاج هشاشــة العظــام: يحتــوي السمســم علــى نســبة عاليــة مــن الكالســيوم الــذي يعــزز صحــة 
العظــام ويقــي مــن الهشاشــة.

تحســين صحــة الفــم والأســنان: بفضــل خصائصــه المضــادة للبكتيريــا، يســاعد فــي الحفــاظ علــى 
صحــة الفــم والأســنان.

تقويــة الجهــاز التنفســي: يعــزز مــن صحــة الجهــاز التنفســي ويقلــل مــن مخاطــر الإصابــة بأمــراض 
مثــل الربــو.

خفض ضغط الدم: يساعد في تقليل ارتفاع ضغط الدم.
مفيد للمرأة أثناء الحمل: يحتوي على العناصر الغذائية الأساسية التي تدعم صحة المرأة الحامل.

تقوية عظام الأطفال: يعد مفيدًا لنمو العظام وتقويتها لدى الأطفال.
منح الجسم الطاقة: يحتوي السمسم على سعرات حرارية عالية التي تمد الجسم بالطاقة.

هل يجب تناول السمسم على الريق؟
علــى الرغــم مــن أن العديــد مــن الأشــخاص يعتقــدون أن تنــاول السمســم علــى الريــق يوفــر أكبــر 
ــوم.  ــن مــن الي ــاول السمســم فــي وقــت معي ــة تن ــم تثبــت أهمي ــة، إلا أن الدراســات ل ــد الصحي الفوائ
ــا أو مســاءً، ســواء كان ضمــن وجبــة  ــه صباحً يمكــن الاســتفادة مــن فوائــد السمســم ســواء تــم تناول

طعــام أو كجــزء مــن طبــق مثــل الســلطة أو الطحينــة أو المخبــوزات.
السمسم الأبيض مقابل السمسم البني

لا توجــد فــروق كبيــرة بيــن السمســم الأبيــض “النــيء” والسمســم البنــي المحمــص مــن حيــث 
ــز السمســم المحمــص  ــون، حيــث يتمي ــد يكمــن فــي الطعــم والل ــة. الاختــاف الوحي القيمــة الغذائي

بنكهــة أكثــر قــوة، لكــن الفوائــد الصحيــة تبقــى نفســها.
أضرار الإفراط في تناول السمسم

ــادة  ــد العديــدة للسمســم، إلا أن الإفــراط فــي تناولــه قــد يــؤدي إلــى زي ــن الفوائ علــى الرغــم م
الــوزن، وذلــك بســبب محتــواه العالــي مــن الســعرات الحراريــة. لذلــك، يجــب تنــاول السمســم باعتــدال 

للحصــول علــى فوائــده الصحيــة دون التأثيــر ســلبًا علــى الــوزن.
فــي الختــام، يعــد السمســم إضافــة ممتــازة لأي نظــام غذائــي، حيــث يمتلــك العديــد مــن الفوائــد 

الصحيــة التــي تحســن مــن الصحــة العامــة.

والأربعــون  الخامســة  الســنة   )11681( الاثنيــن 5 رجــب المرجــب 1446 هـــ ق 17 دي 1403 هـــ ش، 6 كانــون الثانــي 2025مالعــدد 
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