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النجم الامريكي كيرك دوغلاس وابنه مايكل وزوجته اĠمثلة كاثرين زيتا جونز
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قــال اĠــمـثـل الأمـريــكي مــايــكل دوغلاس لمجــلـة
بـيــبـول إن أبـاه كـيـرك دوغلاس تـوفي عن 103
أعـــوام. وقـــال مـــايــــكل دوغلاس فـي تـــصـــريح
حـصــري لمجــلـة بــيــبـول  الامــريــكـيــة الاربــعـاء
اĠــاضي (بـبــالغ الحـزن والأسى أعــلن وأخـوتي
عن رحـيل كـيــرك دوغلاس عـنـا الــيـوم عن عـمـر

103 أعوام).
وأضـاف (كـان أسـطـورة لــدى الـعـالمĒ فـنـان من
عــصـر الـســيـنـمــا الـذهـبي اســتـمـتع بــسـنـواته
الــذهــبــيــةĒ إنــســان ســيــظل الــتــزامـه بــالــعـدل
والـقـضــايـا الـتي يـؤمن بـهــا مـصـدر إلـهـام لـنـا

جميعا).
وكــــيــــرك دوغـلاس Ęــــثـل أمــــريــــكـي من أصل
روسيĒ ولـد في 9 ديــسـمــبـر 1916 وهـو والـد
اĠــمـــثل مــايــكل دوغـلاس. اســمه عــنــد الــولادة
إيسـور دانيالـوفيـتشĒ وقضى طفـولته الفـقيرة
مع والـدين مـهـاجـرين وست أخـواتĒ وكان أول
فــيــلـم له هــو الحب الــغــريب Ġــارثــا آيــفــرز مع

باربارا ستانويك.
وخــدم كــيـرك دوغـلاس في صــفـوف الــبــحــريـة
الامــريــكــيـة لــوقـت مــا خلال الحــرب الــعــاĠــيـة
الثـانيـةĒ ثم بدأ بـعد ذلك احتـراف الغـناء. وكان
ارثا فـرانـكـلـě وفـرانك سـيـنـاتـرا ونجـوم فريق
رولنج ستونـز ضمن النجوم اĠـوسيقيě الذين
ظـــهــروا ضــيـــوفــا خلال عـــرض دوغلاس عــلى
شاشة التليفزيونĒ الذي استمر طيلة 21 عاما.
وأشهر أفلامه سبارتاكوس محرر العبيد وقائد
ثـورتـهمĒ ويـحـتـل اĠـرتـبـة الـسـابـعـة عـشـرة في
قـائـمـة معـهـد الفـيـلم الأمـريكي 100 عام و100

Ęثل.
هـنـاك أفـلام كـثـيــرة لـهـذا الــنـجم اللامعĒ وهي:
(عربـة الحرب) و(الـرجل المحتـرم) و(يولـسيس)
ولقـد كان يشكل ثـنائيـا ناجحـا مع النجم (برت
لانــــــــــكـــــــــــســــــــــتــــــــــر) فـي عــــــــــدد مـن أفـلامـه.

ozU�œ w� U¼eG� qŠË ÆÆWK�U� …dÝ√ b{ W×Ðc�
qI²�*« wÐe(«

Âö��« b³Ž #U�

fatihabdulsalam@hotmail.com

Ē لـكثـرة الأحزاب والـكتل والـقوى والمحـاور السـياسـية
بـات الإعلان عن اĠـضي لـتشـكـيلـة حـكومـة  في بـغداد
من اĠستـقلě ضربـاً من الأوهام التي تتـناسل بسرعة

في الجو العراقي العام . 
باتت اĠـوضة السيـاسية للأحـزاب ان كل حزب اعد له
مـجــمـوعــة لا تحـمـل خـتــمه الـرســمي يــنـاور بــهـا هــنـا
وهـنــاكĒ ويـقـدمـهـا عـنـد الـضــرورة بـوصـفـهـا عـنـاصـر
Ē مـســتـقـلـة لـســد الـشـاغـر الـوزاري أيــة مـهـمـة أخـرى
يــقـتــضي الــوضع اĠـتــفــجـر عــدم ظـهــور الأحـزاب في

الواجهة .
إذن مَن هو اĠستقل الذي يتوجه إليه صاحب التكليف

الوزاري ذو الخلفية الحزبية أصلاً ?
 في الـعــراق تـخـتـلف تــعـريـفـات اĠـســتـقل عن أي بـلـد

آخر. 
هـنـا يــعـرفـون اĠـسـتـقل بـالــسـيـاسي الـذي لم يـشـتـرك
بـالـعـمـلـيـة الـسـيـاسـيـة الـتي انـبـثـقت عـنـهـا الحـكـومات

اĠتعاقبة التي أفسدت كل شيء .
وهـنا أيـضـاĒً يعـرّفون اĠـستـقل بـأنه الشـخص الذي لا
ينتمي إلى أي حزب سياسي في الوقت الحالي وليس

السابق .
وبعـضهم يـرى أنّ اĠستـقل هو الـذي له استـقلالية عن
الأحزاب لـكن لا بأس علـيه أن تكـون له عائديـة لجهات

دينية أو سواها.
وسمـعـنـا مَن يـظن أنّ الانـتـماء إلـى تيـارات شـعـبـية أو
جبهـات عامة لا يـكسر صفـة الاستقلالـيةĒ ومن اĠمكن
اخـتـيـار  ذلك اĠسـتـقل اĠنـتـظـر من تلك الأوسـاط لـسد

شاغر وزاري .
مـن الصـرعـات الجـديـدة Ē إنـهم بـاتـوا يـعـدون الحزبي
اĠـستـقـيل من حـزبه لخـصومـات تـنـظيـمـيـة ومنـاصـبـية
. إنـهم قد يـجدونه شـخصاً ومـاليـة ومكـاسبيـة مسـتقلاً
مستقلاً  ولائقاĒً لكن لا ėكن تكليفه بوزارة Ē لأنها قد
تــــكـــون مـن حـــصــــة مـــجــــمــــوعـــة مــــاĒ لــــهـــا أيــــضـــاً
مـرشـحـون(مـسـتـقـلـون) لـشـغل الـشـواغـر. بـاخـتـصـار
الاســتـقلالــيـة فـي الـتــكـلــيف الـوزاري الــعـراقي تــعـني
مراعاة التـرتيبات الانتـمائية التـحاصصية Ē لكن تحت

عنوان جديد هو اĠرشح اĠستقل .
المحـصــلــة  هي أنــهم اخــتــرعــوا في الــعــراق مــفــهـوم

الحزبي اĠستقل .
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بـعـد نـشوة الـتـفـكـير الحـر الـتي جـاءت بـها ريـاح الـتـشـارين تـهب على
شعب العراق اليوم رياح العودة الى الاستبداد.

لقـد تمـاشت الطـبقـة السـياسـية لـسبـعة عـشر عـاماً مع طـقوس الحـرية
والـدėـقـراطيـة وغـالـبت طـبيـعـتـها الاسـتـبـدادية بـتـوجـيه إهتـمـامـها الى
اĠـكاسب واĠـغـاġ ولكـن الطـبع غـلب الـتطـبع عـندمـا دقت ثـورة تـشرين
الـشبـابـيـة صافـرة إنـتـهـاء اللـعـبـة وضرورة الخـروج من اĠـلـعب وفسح

المجال الى التفكير الحر  ليأخذ دوره الطبيعي.
ليعلم الجـميع أن الفكر الشـمولي لا ėكنه أن يربح منـافسة سلمية مع
الفكر الحر  ويـنعكس ذلك على الأداء الفـردي والجماعي في الشعوب

الخاضعة للاستبداد والشعوب التي تنعم بالحرية .
طـاĠا تـغـنت الـشعـوب الـتـعبـانـة بـاĠارشـال رومل دون أن تـنـتبه الى أن
رومـل خـسـر مـعـركـة الـعـلـمـě الــشـهـيـرة الـتي غـيـرت وجه الحـرب في
الـشـمال الافـريـقي والـعالـم. لقـد بـرهـنت معـركـة الـعلـمـě أن اĠـارشال
الـذي يـفـكـر أفـضل من اĠـارشـال  الـذي يـكـرر الخـطـة الـنـاجـحـة بدون
تـفـكـيـر ويـخــاف من أسـيـاده إن أجـرى أي تـغـيـيــر عـلى خـطـة نـاجـحـة

سابقا.
كـان اĠــارشـال رومل قــد أرهب جـنــود الحـلــفـاء في صــحـاري شــمـال
أفـريـقـيـا بـإعتـمـاده عـلى الـهـجـوم اĠدرع الـعـالي الحـركـة واĠـركـز على
جـبــهـة مـحــدودة حـيث يـخــتـرق ويـدخـل في عـمق الجــبـهـة بــقـوة نـاريـة
وسـرعــة مـخـيــفـة تـذهـل الـعـدو وتــشل تـفــكـيـره وأداءه. وبــعـد أن تـعب
الجنـرالات الإنـكـلـيـز والحـكـومـة الـبـريـطـانـيـة مـعه ģ تـكـلـيف اĠـارشال

مونتجومري لقتاله.
عرف مونتجـومري أن رومل سيكرر نفس السـالفة فرتب خطوط دفاعه
في مـنطـقة الـعلـمě في صـحراء مـصر عـلى أساس أن مـدرعات رومل
سـوف تـدخل ولـكـنــهـا سـتـثـبت وتـبـاد وبـعــد أن نـشـر قـواته بـالـطـريـقـة
اĠناسبة أبـلغ قادته بأنه سيذهب للنـوم والراحة في كرفانه ولا يريد أن
يطرق عـليه الباب أحـد Ġدة يومě بغض الـنظر عن سيـر اĠعركة وأقفل

بابه ونام.
جـاء رومل يطـارد عبـر الصـحراء كالـعادة وإخـترقت اĠـدرعات الأĠـانية
الجـبـهة ولـكن قـادة مـونـتـغومـري الـذين لم تـكن الـشـكـوى الـيه أو طلب
ěـانـيـة بĠالـتـوجيـه منه مـوجـودة إسـتـقتـلـوا من أجل تـثـبيـت الدروع الأ

الخطوط الدفاعية والقضاء عليها.
وبـاĠناسـبة سؤل مـونتجـومري عن سـر ما فعل فـقال: توقـعت أن يكون
الهـجـوم غايـة في الـعنف فـي أول يومـě وأردت أن يـنشـغل الـقادة في

القتال بدلاً من الشكوى وطلب الاوامر.
كـان نـكـيـتـا خـروتـشـوف مبـهـوراً بـإنجـازات الاتحـاد الـسـوفـيـتي وعـند
زيارته الأولى لأمريكا قال لروبرت كـندي اĠدعي العام وشقيق الرئيس
جون كـندي آنـذاك: قطـارنا يـسيـر بعـزم كبـير وسـنتـرك قطـاركم يسـير

الهوينا بعيداً خلفنا.
رد عليه روبرت كندي لا أعتقد ذلك يا سيادة رئيس الوزراء. 

 كـان يتوجـب على الطـبقة الـسيـاسية الـعراقـية  أن تعـرف أن الناس لا
ėــكن أن تـعــيش الى الأبـد ذلــيـلــةĒ مـضــطـهــدة وجـائــعـة وأن الــفـسـاد
والــتــزويــر قــد نــخـــر الــدولــة وآن وقت الــرحــيـل. الــعــودة الى الــفــكــر
الـدėـاغـوغي الـشــمـولي الـقـمـعي والـتـضــحـيـة بـهـيـبـة الـدولـة والـقـوات
اĠـسـلحـة من أجل بقـاء الطـبـقة الـسيـاسيـة ذهب وقته
في عـالم القـرية الـصغـيرة وحـقوق الإنـسان وثورة
اĠعلوماتية والأجدر بهـذه الطبقة هو إنفتاح فكرها
عـلى الانـسحـاب الـوقـور اĠنـظم دون إغـراق البلاد

والعباد في مزيد من اĠآسي.
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أطـلـقت شـركة (كـافـيـار) هـاتـفـها
Cybetruck. وأوضحت الشركة
Cy- الروسـية أن هـاتفـها الذكي
berphone الجــــــديـــــد ėـــــتـــــاز
بـجسم مـصـنوع من الـتـيتـانـيوم
ذي حـــــواف حــــادة عـــــلى غــــرار
Cybe- تصـميـم الشـاحنـة تسلا

truck.
وأشارت (كافيـار) إلى أن هاتفها
الذكي  Cyberphoneالفريد من
نــوعه يــتـوفــر بــإصـدار مــحـدود
يــقـتــصــر عـلى 99 نـســخــة فـقط
بسعر يبدأ من 15.920 ألفا إلى

18.220 ألف دولار أمريكي.
فـيـمـا أعـلـنت شـركـة Vimai عن

تطوير سماعة:
V-Powerbuds Pro TWS
اللاسلكية بالكاملĒ والتي تعتبر
منافسـاً رخيصاً لـسماعة الرأس
أبل AirPods مـع إمــــكـــــانـــــيــــة
الـــــتــــحــــكم عـن طــــريق الأوامــــر
الـــصــــوتـــيـــة وقــــيـــاس تــــشـــبع
الأكــســـجــě ونــبــضــات الــقــلب.
وتقوم السـماعة بإجـراء عمليات

 Pro 11بــــتــــصـــمــــيم يــــحـــاكي
الــشــاحــنــة الـكــهــربــائــيــة تـسلا

Ēالجــديــد Cyberphone الــذكي
وهـو عــبـارة عن الـهــاتف آيـفـون

قـيـاس نـبـضـات الـقـلب من الأذن
مباشرةĒ وتقترب وظيفة الكشف
الـبــصـري من جــودة الـتــسـجـيل
بـواسـطــة شـريط الـصـدرĒ علاوة
عـلى أنه ėـكـن لـسـمـاعـة الـرأس
اللاســلـــكــيـــة اكــتـــشــاف مـــعــدل
الـتنـفس والحـد الأقـصى لـتـشبع

.ěالأكسج
ويـتـم تـوصـيل الــسـمــاعـةĒ الـتي
يبـلغ وزنـها 102 غرامĒ بـأجـهزة
الـــتــشـــغــيل عن طـــريق تــقـــنــيــة
البـلـوتوث 5.0 علاوة عـلى أنـها
A2DP و HSP تـــدعم مـــعـــيــار
كـمـا يـتم الـتـرويج لـهـا من خلال
فترة تشغيل البطارية التي تمتد
إلى 24 ســاعـة عــنــد اسـتــعــمـال
علـبـة البـطـارية. ويـتم اسـتعـمال
الـــســـمــاعـــة بـــواســطـــة الأوامــر
الـصوتـيـة دون الحـاجـة لاتـصال
الإنترنت ولا يـتطلب الأمـر أيضاً
اســتــعــمـال اĠــســاعــد الــصـوتي
غـوغل آسـيسـتـنت أو تـطـبـيـقات

اĠساعد الصوتي الأخرى.
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كــشـف الــدكـــتــور أنـــدريه كــابـــرينĒ أخـــصــائي
الأمـراض الــسـرطـانــيـةĒ عن سـبب ارتــفـاع عـدد
الإصـــابــات وعــزاه إلـى الــتــطـــور الحــاصل في
مجال الطب وشيخوخة السكان. ووفقا لهĒ أدى
الـتطـور الـكبـيـر في العـلـومĒ إلى تحسن واضح
في عمـلية تشـخيص الأمراض الـسرطانـية. كما
أن شـيـخوخـة المجـتمع تـزيـد من خطـر الإصـابة
Ēلأنه كلما تـقدم الإنسان بالعمر Ēبهذه الأمراض
Ēرض. ويقول الخبيرĠيزداد احتمال إصابـته با
(يـــوفـــر الــعـــلم للأطـــبــاء الـــعـــديــد من الـــطــرق
لـتـشــخـيص مـرض الـسـرطـان بــجـمـيع أشـكـاله
وخــاصــة في مــراحـله اĠــبــكــرة. لـذلك يــقــولـون
أصـبح السـرطان) شـابـا. (ولكن كل مـا في الأمر
أنه أصـبح بـإمكـان الأطـبـاء تشـخـيصه في وقت
مـبـكرĒ حـيث أن بـعض أنواع الـسـرطان تـتـطور
على مـدى سنـوات بل وحتـى على مـدى عشرات
الــسـنــě). وأضـافĒ كــلــمـا شــخـصت الإصــابـة
Ēازدادت فـرص الـشـفـاء منه Ēبـالـسـرطـان مـبكـرا
حــيث تــصل نــســبــة الــشــفــاء من اĠــرض عــنـد

تشخيص الإصابة مبكرا إلى 90 باĠئة.
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وأطــــفـــالـه إمــــا بــــخـــنــــقــــهم أو
تسميمهمĒ قـبل أن يصنع لنفسه
مشنقةĒ وتخلص من حياتهĒ كما
بـــيــنـت أقــوال بـــعض الجـــيــران
وأقارب الأسرة أن (الأب) مرتكب
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شــهــدت مـــحــافـــظــة الــبـــحــيــرة
اĠـــصــريـــة  مـــذبــحـــة في احــدى
الأسر راح ضحـيتها 5 أفراد من
أســـرة واحـــدةĒ هم أب وزوجـــته
و3 بـــنــات صـــغــيـــرات تــتــراوح
أعـمارهـن بě 8 سـنـوات وسـنـة
ونـــصفĒ وأفـــادت الـــتـــحـــريــات
الأولية حول اĠذبحة التي وقعت
أحـــداثــــهـــا داخل أحـــد اĠـــنـــازل
الـريـفـيـة في عـزبـة (عـلي خـضر)
الـتـابـعـة Ġـركـز الـرحـمـانـيـةĒ بأن
الأبĒ والــــذي يـــعــــمل (مــــبـــيض
Ēمـحــارة) أقـدم عـلى قــتل زوجـته
ثم أجهز عـلى بنـاته الثلاثĒ قبل
أن يقوم بـشنق نفـسه مستـخدماً

حبلاً علقه في سقف اĠنزل.
وبــحـــسب صــحــيـــفــة الــوطن لم
يــســتــغــرق اكــتــشــاف الجــرėـة
سـوى عــدة دقـائقĒ حــيث أثـارت
الأصـوات الغـريـبـة الـصادرة من
مــنــزل الأسـرة اĠــنــكــوبــة بـعض
الـــشــكــوك لــدى عـــدد من ســكــان
الـعـزبـة الـهـادئةĒ الـتي تـقع عـلى
أطـراف مـركـز الــرحـمـانـيـةĒ عـلى
الحدود بـě محـافظـتي البـحيرة
وكـفـر الـشــيخĒ ولا يـفـصـلـهـا عن
Ēمـدينـة دسـوق سوى نـهـر الـنيل
وعــــنــــدمـــا تــــوجه الأهــــالي إلى
Ēلاســــتـــكــــشـــاف الأمـــر ĒـــنـــزلĠا

فوجئوا بجثـة رب الأسرة معلقة
في سـقف شقـتهĒ بـينـمـا تنـاثرت
جــــثث زوجــــته وأطــــفـــالـه عـــلى

أرضية الشقة.
وبـحـسب الــبـيـانـات الـواردة في
مـحـضـر الـواقـعـةĒ أقـدم (مبـيض
مـــحــارة) يـُـدعـى مــســعـــد عــبــده
Ē40 سـنة Ēمـصـطـفى الـشرنـوبي
عــلى شــنق نــفــسه داخل مــنــزله
اĠــــكــــون من طـــــابــــقــــĒě عــــقب
الــتـــخــلص من زوجـــته عــواطف
Ē30 ســــنـــة Ēرزق Ĥعــــبـــدالــــكـــر
Ēوأطــفـالــهــمــا (نـورا 8 ســنـوات
ونــدى 5 ســنـــواتĒ وأمل ســـنــة
ونصف).. وعـلى الرغم من حـالة
الصدمة التـي خيمت على أهالي
القريـة بعد سـماعهم بـأنباء هذه
اĠـــذبـــحــــةĒ فـــقـــد أشــــار بـــعض
الأهــالي إلى أن (الأب) كــان ėــر
بـحـالـة نـفـسـيـة سـيـئـةĒ وتلاحظ
خلال الــفــتــرة اĠـاضــيــة نــشـوب
خلافات بـيـنه وبـě زوجتهĒ رغم
سـيرتـهمـا الـطيـبة ومـعـاملـتهـما
الحــسـنــة لجــيـرانــهــمـا وســكـان

القرية. 
بــدايــة الــواقــعــةĒ كــمــا يــرويــهـا
الأهاليĒ كـانت مع دقـات السـاعة
الــســابــعــة من مــســاء أول أمس
الـــثلاثــاءĒ حـــيث ســـمع عــدد من
أهـــالـي عـــزبــــة (عــــلى خــــضـــر)

الـتابـعـة لـقـرية (الإنـشـاء) Ėـركز
الــرحــمـــانــيــةĒ بــعض الأصــوات
الـــغـــريــــبـــة صـــادرة مـن مـــنـــزل
مسعـود الشرنـوبيĒ اعتقدوا في
الـبدايـة أن الأمـر لـيس إلا مـجرد
ěمـشادة كـلاميـة أو مـشـاجـرة ب
صـــاحب اĠــنـــزل وزوجــتـهĒ مــثل
غـــيــرهــا مـن اĠــشــاجـــرات الــتي
تـزايـدت بـيـنـهـمـا مـؤخـراĒً وعـزم
بـــعـض الأهـــالي عـــلـى الـــتـــدخل
لإنــــــهــــــاء الخلاف وتــــــهــــــدئــــــة
الأوضـاعĒ فـتـوجـهـوا إلى اĠـنـزل
اĠــــكـــــون من طـــــابــــقـــــĒě وسط

الزراعات. 
ĒنزلĠوعند وصول الأهالي إلى ا
Ēقام بعضهم بـالطرق على الباب
فـفــوجـئــوا بـ(أم مـســعـود) الـتي
تـــــقـــــيم فـي الـــــطـــــابق الأول من
اĠـنــزلĒ تـخـبـرهم بــأنـهـا تحـاول
الـــدخــول إلـى شــقـــة ابــنـــهــا في
الـطـابـق الـثـانيĒ ولــكن لم يـفـتح
أحد الـبـاب لـهاĒ فـسـارع الأهالي
بــالــصــعــود والــطــرق عـلـى بـاب
الشقة دون مجيبĒ فقاموا بكسر
البـاب ودخلـوا إلى الشـقةĒ حيث
فوجـئوا بـجثـة (مسـعود) مـعلـقة
ĒـنـزلĠفي حـبل مـربـوط بـسـقف ا
بـيـنـمـا جــثث زوجـته وبـنـاتـهـمـا
Ēالصغار تتناثر في أنحاء الشقة
فــقـامــوا بــإبلاغ الـشــرطــةĒ الـتي

وصــلت إلـى مــحل الــواقــعــة في
غضون دقائق قليلة.

Ēوفــور وصـــول قــوات الــشــرطــة
فـرضت الأجــهـزة الأمـنــيـة طـوقـًا
أمنـياً حـول اĠنـزل اĠنـكوبĒ كـما

قـــام ضــبـــاط اĠــبــاحـث بــإجــراء
مـعـايـنـة أولـيـة ومـنـاظـرة لجـثث
الـضـحـايـاĒ ورجـحت الـتـحـريات
والـتـحـقــيـقـات الأولـيـة أن يـكـون
الأب قـــــد تــــخــــلص مـن زوجــــته

الواقعةĒ كان يعاني حالة نفسية
سـيــئـة مـنـذ فــتـرةĒ إلا أن جـمـيع
الأهـــالـي أكــدوا عـــلـى الـــســـيــرة
الــطـيـبــة الـتي كــان يـتـمــتع بـهـا

(مسعود) وزوجته.

اتباعهاĒ وأفضل الـنظم الغذائية
Ġـــرضى الــســـكــري والـــوجــبــات
الـغـذائـيــة الـنـبـاتـيـة. أمـا حـمـيـة
الـكـيـتــو اĠـثـيـرة لـلـجـدلĒ والـتي
تـــعـــتـــمـــد عـــلى الـــتـــخـــلص من
الـــكــربـــوهــيــدرات والإكـــثــار من
الدهـونĒ فقـد احتـلت اĠرتـبة 34

من أصل  35حمية.
ونــظــر الـــتــقــريــر في  35خــطـة
غـذائيـة في تـسع فـئـاتĒ واخـتار
Ēالأفضل من بينـها في عدة فئات
وجــاءت الــنــتــائج عــلى الــنــحـو
الـتـاليĒ بـحـسب صـحـيـفـة ديـلي
مـيل الـبـريطـانـيـة: أفـضل حـمـية
بـــشـــكل عـــام: حـــمـــيـــة الـــبـــحــر

اĠتوسط
تـشـجع عـلـى تـنـاول كـمـيـات أقل
من اللحوم الحمـراء والسكريات
والـــدهـــون اĠـــشـــبـــعـــةĒ وزيـــادة

اســـتـــهلاك الحــبـــوب الـــكــامـــلــة
والـــبــروتـــيـــنـــات الخـــالـــيـــة من

الدهون.
أفـضل حــمـيـة تجــاريـة لخـسـارة
الـوزن: ويت ووتـشـرز لا تحـسب
هـــذه الحــمــيــة عـــدد الــســعــرات
الحــراريــةĒ ولـكــنــهـا تــركــز عـلى
الأطعمـة التي يتم تـناولها خلال
الــيــومĒ حــيث تــمــنح كـل وجــبـة
مــجـمـوعــة من الـنــقـاط اعــتـمـاداً

على قيمتها الغذائية. 
وėـكن Ġـتـبـعي هـذه الحـمـيـة أن
يـــأكـــلـــوا مـــا يـــشـــاؤونĒ طـــاĠــا
الــتــزمــوا بــهـدفــهم الــيــومي من
الـــنــقــاطĒ والــتي تـــعــتــمــد عــلى
الجنس والعمر والوزن والطول.
أفــضل حــمــيــة لخــســارة الــوزن
بسرعة:دارة اĠوارد الصحية

بـرنـامج إدارة اĠــوارد الـصـحـيـة
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اخــتـــار خـــبـــراء في الـــتـــغـــذيــة
والـليـاقـة الـبدنـيـة حـميـة الـبـحر
الأبـيض اĠتـوسط كـأفـضل نـظام
غــذائي ėـكـن اتـبــاعه في الــعـام

الجديد.
Ēولــلــعـام الــثــالث عــلى الــتـوالي
احتل النظام الغذائي الذي يركز
على الأطعمة النـباتية والحبوب
الكاملة والبروتينات الخالية من
Ēالـــــدهــــــون وزيت الــــــزيـــــتـــــون
واĠـــعـــروف بـــدوره انـــخـــفـــاض
مخاطر الإصابة Ėرض السكري
والخـــرف مــــكـــان الـــصـــدارة في
تـقـرير »يـو إي نـيـوز آنـد وورلد

ريبورت «السنوي.
كــمـــا احــتـــلت حـــمــيـــة الــبـــحــر
اĠتـوسط مرتـبة مـتقـدمة في فـئة
أســـهل الحـــمـــيــات الـــتي ėـــكن

عـــبــارة عـن خــطــة مـــنــخـــفــضــة
الــســعـرات الحــراريــةĒ ويــشـجع
عـلى تـنـاول الـكـثـيـر من الـفـواكه
والخــضــراوات. خــطــة غــذائــيــة
مــدى الحـيــاة مــصـمــمــة Ġـنع أو
ĒــــرتـــفعĠخــــفض ضــــغط الــــدم ا
وتــشـــجع عـــلى تــقـــلـــيل كــمـــيــة
الـصـوديـومĒ والإكـثـار من تـناول
الخـضـراوات والـفـواكه والألـبان
قليـلة الدسمĒ مع كـميات مـعتدلة
من الحـبـوب الـكـامـلـة والأسـماك

والدواجن واĠكسرات.
أفــضل حــمـيــة نــبـاتــيــة: حـمــيـة

فليكسيتاريان
يشجع هـذا النظـام الغذائي على
Ēأن تـكـون نـبـاتـيـاً مـعـظم الـوقت
لــكـن ėــكن أن تــســمـح لــنــفــسك
بـتــنـاول الـلـحـوم عــنـدمـا تـشـعـر

برغبة في ذلك.


