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تـلقـيت عدداً من الاسـئلـة اليـوم بشأن احـتمـاليـة اندلاع حرب
جديدة في اĠنطقة بعد استهداف عصب الاقتصاد السعودي
في قــصف مـنـشـأتـě لـلـنـفـط Ē جـعل نـصف انـتـاج وتـصـديـر

السعودية خارج الخدمة .
الحـدث ليس عـابراً Ē والضـربة شديـدة تتـوافر على تحـد غير
مـســبـوق Ē والـسـعـوديـة تـعـلم انّ اĠــتـمـردين الحـوثـيـě الـذين
يــخـوضــون حـربــاً ضـدهــا في الـيــمن أعـجــز من أن يــقـومـوا
بـتنـفيذ ضـربات دقيـقة في قـلب اقتصـاد اĠمـلكة Ē لاسـيما انّ
حـوادث تفجـير  ناقلات النـفط وإعطابـها وخطفـها في مضيق

هرمز 
لا تزال ماثلة للعيان بالرغم من خفوت الضوء حولها.  

اللاعـب بـورقـة هـرمـز يــبـدو أقل تـصـعــيـداً من اللاعب بـورقـة
أرامـكـو Ē واذا كان اللاعـبان جـهة واحـدة فـإنّ اللـعبـة انتـقلت
الى أخـطر مـراحلـهاĒ وهي الحافـة التي تلامس حـافة الحرب
. ولـكن السـؤال يبـقى صعب الاجـابة Ē هـل تقع حـرب جديدة

أو لا تقع ?
الحــقـيــقــة الاولى تـكــنــولـوجــيـةĒ وهي تحــديــد مـكــان انـطلاق
الـطـائــرات اĠـسـيّـرة Ē وهي مـهـمـة لا تـعـجـز عـنـهـا الـرادارات
اĠـتقدمـة ولا وسائل الرصد الـفضائي والجـوي للامريكان أو
لـلسعوديě انفسهم في حال مراجعة سجلات مسار الهجوم
الــذي عـجــزوا عن صــده لأسـبــاب تـثــيــر الاسـتــغـراب Ē بــعـد
الحـيـطة والحـذر اĠـسبـقě من امـكـانيـة وقـوع هجـوم من هذا
الـنوع Ēلاسيما انّ هجوماً سابقاً قبل بضعة شهور أثار لغطاً

كبيراĒً وكان كافياً ليكون درساً انذارياً Ē لكنه لم يكن .
الحـقـيقـة الثـانيـة هي انّ الـسعـودية الـتي تـبدي أعـلى درجات
ضـبط النفس Ē وتركت التلـميحات والتصـريحات لجهات غير
رســمـيــة Ē لن تــتـرك هــذه الـضــربـات تــمـر من دون  رد Ē لأنّ
الـذي نفـذها وجعل الـسعـودية تفـقد نـصف قدرتـها الانتـاجية
والـتـصديـريـة للـنـفط سـيتـشـجع ويغـامـر بهـجـمات جـديـدة قد
تحـوّل السعودية الى بلد غير نفطي لأيام أو أسابيع . لا أحد
يـسـتـخف بهـذا الـكلام Ē الـذي لاėـكن لي أن أشرح خـلـفـياته
ومصادره في سطورĒ ورĖا كان الوقت غير مناسب للحديث
الـعلـني عن ذلك قـبل أن تخـرج الريـاض Ėوقف رسـمي حول
مـاحدث Ē يتوافر على كشف اوراق صعبة ولها ثمن مستحق
لابـدّ من تـأديته . لـكن يـبقى تـقديـر اĠوقـف بيـد الريـاض التي
تــعــرف اكـثــر من ســواهـا خــطــورة مـا تــعــرضت له Ē وهـدف

اĠهاجمě هذه اĠرّة . 
الـسـعـوديـة أمـام خـيـارات صـعـبـة لـكن لـيس لـهـا إلا الـتعـامل
مـعـهــا كـلـهـا Ē لأنـهـا بـدايـة حـرب الـوجـود Ē الـتي قـد لايـكـون

عنوانها اĠدفع والصاروخ.
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{ لــنــدن  –وكـــالات - اعــلن مـــنــظــمــو
جـــائـــزة  Breakthrough Prizeالـــتي
Ēتــوازي الأوســكــار في مــجـال الــعــلـوم
حـصـول فـريق الــعـلـمـاء الـذي أعـد أول
صـورة لثقب أسـود في نيـسان اĠاضي
عـلى جـائـزتـهـا لـعـام  2020اĠـصـحـوبـة
Ėـبلغ مـالي قدره  3ملايـě دولار. ونال
الجـائزة الفريق الدولي إيفنت هورايزن
تــلــسـكــوب Ē الــذي يـرأسه عــالم الــفـلك
الأمـــريـــكي شـــيـب دوĠـــان من مـــعـــهـــد
الفـيزياء الفلكية هارفرد- سميثسونيان
والـذي كان قد تصـدر أخبار العالم في
نـيــســان اĠــاضي مع نــشــر صـورة 10
الــثـــقب الأســود إم  87اĠـُـحــاط بـــهــالــة
مـشـعّـة.وأشـار الـفـريـق الـدولي حـيـنـهـا
الى أن هــذه الـصــورة أنجــزت بــفـضل
بـيــانـات مـتـزامـنـة مـُـجـمـّعـة في نـيـسـان
تـلكسوبات راديـوية موجهّة 8من  2017
نـــحــو "إم  87 مـــا أتـــاح رصـــد ملامح
الـثقب الأسـود بالـتـفصـيلĒ وذلك للـمرة
الأولى في الـتـاريخĒ وتـأكـيـد الـنـظـريات
بـــشــــأن هــــيـــكــــلــــيـــة هــــذه الأجــــســـام
الـفلـكيـة.وقال الـعالم شـيب دوĠان وفـقا
Ġـوقع البوابة (طوال سنواتĒ كنت أردّد
عـلى مسمع النـاس أننا سـنحصل على
صـورة لثـقب أسودĒ وكـانـوا يجـيبـونني
إنــــهـم لن يـــــصـــــدقّــــوا الأمـــــر إلا وقت
مـشـاهــدة الـصــور). واطـلــقت الجـائـزة
Ėــبـادرة مـن مـقـاولــě في (ســيـلــيـكـون
فــالـي) Ġــكــافــأة الإنجــازات في مــجــال
الـــبــحث الأســـاسيĒ وتـــمــنح الجـــائــزة
أيـــــضـًـــــا في فــــــئـــــات عـــــلـــــوم الأرض
والــــــريـــــــاضــــــيـــــــات والـــــــفــــــيـــــــزيــــــاء
الأساسـية.وكافأت في نسخـتها الثامنة
بــاحــثــě أجـروا دراســات عن الــبــدانـة
Ēوتــشــيخّ الخلايــا والأوجــاع والخــرف
فضـلـًا عن القـيمـě على ابـتكـار مفـهوم

الجاذبية الفائقة.
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في أواخـر الـسـتيـنـاتĒ كـانت هـناك عـائـلـة فقـيـرة تـسكن في
خـيمة مصنوعة من وبراĠاعز; بجوار بيتنا الحكومي الجديد
في قـضـاء أبـو صـخيـر(اĠـنـاذرة حالـيَّـاً)Ē كـانت هذه الـعـائـلة
تـعتاشُ من بيع الفحم لسـدّ رمق جوعهاĒ وتحصل على اĠاء
من حـنــفـيـة حـديـقـة اĠـنـزل بـواسـطـة خـرطـوم مـطَّـاطي طـويل
تـركته أمĦُي رحمها الله خصيصاً لتلك العائلة الكادحةĒ كنتُ
أمسكُ بخرطوم اĠاء عند باب الدار بعد عودتي من اĠدرسة;
مـنـتظـراً مجيء ابـنتـهم فـاطمـة التي تـكـبرني بـخمس سـنوات
حـتى املأ دلائهـا اĠعدنـية الصـدئة باĠـاءĒ ذات نهار سـألتني
بـلطف عن صفّي فـأخبرتها أنـّي بالأوّل ابتدائيĒ كـنت حينها
مـعجـباً بـِخزَّامـة مطـعَّمـة بشذرات زرق تـتدلّى من ثـقب دقيق
في أنـفهـا الجمـيلĒ ظنـنتـها لأوَّل وهـلةٍ مـصنوعـةً من الذهب;
لـكنها أخبرتني أنَّهـا من معدن رخيصĒ وكانت هذه الخزَِّامة
مــا ėــيـّـز اĠــرأة الــقــرويــة عن بــاقي الــنــســاء في الــقــضـاء;
واĠـفارقة اĠؤĠة أنَّ هذه الزينـة الجذّابة كانت موضع سخرية
ة الــتي تــســكن في قــضـاء وإزدراء مـن قـبل الــعــوائل اĠــدنــيَّـ
اĠـناذرةĒ فـهي من وجهـة نظـرهم تشيـر إلى التـخلّف والـفقر;
ـــا حـــتـى الـــوشم الأزرق ولــــيـــسـت الخـِــزَّامـــة وحــــدهـــا; إĥَّـ
والأخـضـرالـذي يطـرĦزوُجـوه وكـفوف الـنـسـوة القـرويـات كان
مـكروهاً من قبل عامـة الناس اĠتحـضرين; بينمـا كنتُ مولعاً
بــالـنــظـر إلى وشم فــاطـمـة عــلى يـديــهـا; أضف إلـى شـغـفي
بـخِزامـتها اĠـثيرةĒ وكـان الوشم الأزرق على يـديها مـرسوماً
Ėــهـارة مــثل طلاسـم وأحـجــيـة لا أفــهـمــهـا فـي ذلك الـوقت;
طـهُ عـēě واسـعة والـذي كـان عـبـارة عن مـثـلـث مقـلـوب تـتـوسَّـ
لــطـرد الحـسـد وفـق مـعـتـقــدات مـوروثـةĒ عـرفـتُ ذلك عـنـدمـا
ـلـتُ بــوالـــدتي  حـــتى تــســـمح لي نـــضــجـتĒ ذات يــوم تـــوسَّـ
بـالذهاب معهم إلى مكان عملـهم حيث يصنعون الفحم وبعد
بـكاء طـويل رضـخت لرجـائي وطلـبت منـهم الانتـباه لحـركتي
فـولدها يعاني من جنون لا يؤتـمن!! أركبني والد فاطمة فوق
حـماره الأبيض وحملوا عـدَّتهم وانطلقوا إلـى بستان مهجور
يـحاذي شط اĠدينة الـكبير; Ġا وصـلنا ساعدتـني فاطمة على
الـهبوط من الحمار الـذي سرح يبحث عن الكـلأĒ بينما بدأت
فـؤوسهم تقتـلع شجيرات جافـة انتشرت في أرجـاء البستان
Ē كـنت أراقب فاطـمة كـيف تجمع الـشجيـرات التي احـتطـبها
والـدهـا Ėـعـونـة أخـيـهـا بـوشـالٍ صـوفي كـبـيـر حـتى تـصـبح
كـومة ضخـمة ثم تشدّ أطـراف الوشال كحـلقة تضـعها حول
رأسـهـا وتـرفـعه بـعـناء مـن الأرض إلى حـفرة عـمـيـقـة بـطرف
الـبـسـتـانĒ بـعـد سـاعة امـتلأت الحـفـرة بـشـجـيـرات الـطـرفاء
والأغـصـان الجـافـة من شـجـر الـقـوغĒ سكـب الأب قلـيلا من
الــنـفط عـلــيـهـا ثـم أضـرم بـهـا الــنـارĒ مـاهـي إلاّ دقـائق حـتى
تـصاعدت ألسنة اللهب بشكل مخيف; جعلتني اتخفّى خلف
جــسـد فــاطـمــة اĠـمــشـوق وســمـعت أزيــز وفـرقــعـة احــتـراق
الحــطب حـتى هـمـد الحـريق بــعـد نـصف سـاعـةĒ حـمل الأب
صـفـيحـة مـعـدنيـة وغـطّى الحفـرة فـتسـرَّب دخـان رمادي من
حـوافـها جـعل عـيـنيّ تدمـعـانĒ لاحظـت فاطـمـة دعكي لـعـينيّ
بـقـوة; رفـعت يـدي وراحت تـمـسـح دمـعي بـشـالـهـا الأخـضر
وهي تـبتسم ثم سـكبت اĠاء عـلى راحة يدهـا وغسلت وجهي
عَ بــالــدخــان; وحــě بــدأت الــشــمس تجــنح إلى الــذي تــشــبَّـ
الغروب عند الضفة الأخرى من شط اĠدينة الكبيرĒ اركبتني
عـلى الحـمار وجـمـعوا عـدَّتـهم من فؤوس ومـنـاجل ثم أقـفلـنا

عائدينĒ وتركنا خلفنا البستان غارقا بالدخان .
تـذكّرتُ هـذه الحكـاية عـندما رأيت خـِزَّامة الـفضـة معـلّقة في
أنف ابـنتي حسُنىĒ هذه الخزَِّامة الـقروية التي كانت مصدر
اسـتخفاف وسخرية من قبل الناس
اĠـــدنـــيــě أيـــام زمـــان;  أصـــبــحتْ
شــائـعــة ومـحـبَّــبـة جــداً عـلى أنـوف
الـــنـــســـوة اĠـــتـــحـــضـّــرات وفي كل

أصقاع العالم الآن.

{ مـدريـد -  اثـيـنا - (أ ف ب):
ģّ إجلاء مــــئـــات الأشــــخـــاص
الإضــافــيــě في جــنــوب شـرق
إســـبــانـــيــاĒ الــتـي شــهــدت في
الأيـام الأخـيــرة هـطــول أمـطـار
غـزيـرة بدأت تـتـراجع كـثافـتـها
بـــعـــد أن أودت بــحـــيــاة ســـتــة
أشــــخـــاصĒ وفـق مـــا أعــــلـــنت

أجهزة الإنقاذ الأحد.
وقـال اĠــتــحـدث بــاسم أجــهـزة
ّģ مـنطقـة فالنـسيا إنه đطوار
إخلاء مــخـيــمــě في مــقـاطــعـة
أليكانتيĒ الأول في كـريفيينتي
يـعدّ  300شـخص والـثاني في

غواردامار.
وأُخلي أيضاً كإجراء احترازي
مـــجـــمع ســــكـــني في مـــديـــنـــة
Ēــورادي يــضمّ  200شــخصĠأ
بـسـبب قـربـه من نـهـر سـيـغورا
الـــــذي فــــاض مــــرات عــــدة في

الأيام الأخيرةĒ وفق اĠتحدث.

والحــصـــيـــلــة الأخـــيـــرة الــتي
أعـلـنـتـهـا وزارة الـداخـلـيـة قبل
عملـيات الإخلاء الأخيـرة بلغت
شــخـص أرغــمـــوا عــلى 3500
مـغـادرة مـنـازلـهم بـسـبـب سوء
الأحـوال الجويـة التـي تسـببت
بأضرار كبيرة في جنوب شرق

البلاد.
وأودت الأمــطــار الــتي هــطــلت
بكـمـيـات قيـاسـيـة بحـيـاة سـتة
أشـــخـــاص وجـــعـــلت طـــرقــات
Ēوســكك حــديـــد غــيــر ســـالــكــة
بـالإضافـة إلى فـيضـانات قـوية
سجـلت في فالـنسـيا ومـورسيا

والأندلس.
ولم تُــــعطَ بــــعــــد حــــصــــيــــلــــة
بــالأضــرار اĠـــاديــة لــكن حــاكم
مــنــطــقـة فــالــنــســيــا قــال مــنـذ
الـسبت إن (الـكـارثة سـتتـسبب
بـعـواقـب اقـتـصـاديـة خـطـيرة).
وتـُـظـهــر مـشــاهـد تـلــفـزيــونـيـة

ســكـــانــاً يـُـفـــرغــون اĠـــيــاه من
مـنـازلهـم أو عسـكـريě يـجـلون
ĝعـلـى مـ ěأشــخــاصــاً عــالــقــ

زوارق أو مروحيات.
وقالت وزيرة الدفـاع الإسبانية
مــــارغــــاريــــتــــا روبــــلـس أمـــام
الـصـحـافـة إن الخـطـر (لم يـنتهِ
بعد)  رغم أن الأمـطار تراجعت
كثافتـها متحدثـةً عن فيضانات
جديدة محتملة بسبب مستوى

نهر سيغورا.
ويــــنـــــتــــقـــــل ســــوء الأحــــوال
الجــويـة في اتجــاه وسط شـبه
الجـــزيـــرة الإيــبـــيــريـــة وأبــقت
مـــصـــلــحـــة الأرصــاد الجـــويــة
الــــوطــــنــــيــــة تحــــذيــــرهــــا من
هطــــــول أمـطار غزيرة في 14

مقاطعة.
ولقي  13شخصاً حتفهم العام
اĠــاضي في جــزيــرة مــايــوركـا
بـسـبب الأمـطـار الـغـزيـرة الـتي

كـــانـت أيــــضــــاً مــــصــــحــــوبـــة
بفيضانات. 

وفـي الـيـونـان يـكـافح أكـثـر من
اطــفــائـيــا الاحــد حــريــقـا 160
كـبـيـرا على بـعـد سـتـě كلم من
Ēأثــيــنــا وأجــجــته ريــاح قــويـة

بحسب السلطات.
وكان الحريق اندلع السبت في
جــــبـــال تـــطـل عـــلى مــــنـــتـــجع
لـــوتـــراكـي الـــســـيــــاحي غـــرب
الـعـاصـمـة الـيونـانـيـةĒ بـحسب

.ěالاطفائي
وأوضـح مسـاعد قـائد عمـليات
الاطـــــفـــــاء ســـــتـــــيـــــفـــــانــــوس
كـولــوكـوريـس (الـنــار تـشــتـعل
قرب قـمة الجبل) مـضيفـا لقناة
اي ار تي الـــــعــــامــــة نــــحــــاول
تـــطــــويق نـــطـــاق الــــنـــار لـــكن
اĠــنـطـقـة وعـرة جـدا مع وجـود

اودية). 
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عـلقت الفـنانـة السـورية سارة
نــخــلــةĒ عــلى حــكم المحــكــمــة
الصـادر بـحق زوجـهـا الـفـنان
أحــمـد عـبــدالـله مــحـمـودĒ في
الـدعـوى الـتي أقـامـتـهـا ضـده
Ēاتـهمـته فيهـا بخـيانـة الأمانة
Ėــنــشــور عــبـــر صــفــحــتــهــا
الــــــشــــــخــــــصــــــيــــــة Ėــــــوقع

(إنستجرام).
 ســـــارة نـــــخــــلـــــةĒ قـــــالت في
تغـريـدتـهـا: (اليـوم يـوم Ęـيز
بـالــنـسـبـاليĒ كـنت مـسـتـنـيـاه
بقـالي سـنة بـالتـمـام والكـمال
Ēبـالصـبـر والاتـكـال عـلى ربـنا
والحمدلله بعد عذاب وبفضل
ربـنا وفضـل استـاذي وسندي
اĠـــســتـــشـــار عـــاصم قـــنـــديل
المحــتـرمĒ حــقـي هــايـرجــعــلي

وبحكم محكمة الحمد لله). 
وأضــافت: (الــيـــوم المحــكــمــة
حكـمـتـلي الحمـدلـلهĒ وكـسبت
القـضية بـالرغم من أنه جايب
نـــاس تـــشــــهـــد زورĒ وهم ولا
Ēشــافــوا ولا ســمــعــوا حــاجـة
بـس ربــــنــــا شـــــايف وعــــارف
واظــــهـــــر الحـقĒ وفــــلـــــوسي
هـاتـرجعـلي بالـقـانون وبـحكم

محكمة). 
وتابعت: (أنا استـحملت كتير
كـتــيـرĒ ونــاس كـتــيـر شــاهـدة
وطـــــول الــــوقت بـــــقــــول مش
عــايــزة مــحــاكم ومـش عــايـزة
اĠوضـوع يكـبرĒ ولـكن الطرف
الــتــاني هــو اĠـســؤول عن كل
داĒ و الراجل هو اĠسؤول في
الآخـرĒ وعـود كــاذبـة وتـأجـيل
Ēالــنـهـايـات أخلاق ĒـاطـلـةĘو

وأنـا اتـمـرمـطت وغـلـبت سـنة
كـاملـة عـلى ذمة راجل لا عـايز
Ēيـطـلـقـني ولا عـايـز يـرحـمـني
وكل شــويــة يــعــمــلي قــضــيـة

جديدة هو ومامته).
واســـتــطـــردت: (نــاس كـــتــيــر
تــدخــلت وأنـا كــبــرت لـلــنـاس
كـلـهـا وسـايـرت كـتـيـرĒ ونـاس
كتيـر عارفě سـارة صبرت قد
ايه سـنـة كـامـلـة رايـحـة جـاية
وبــقــول حــســبـنــا الــله ونــعم
الوكـيلĒ بـقـول الكـلـمـتě دول
عـشان مـحدش يـحاول يـقولي
يـا ســارة لـيه كــداĒ ويـا سـارة
خلـيـنـا نحل اĠـوضـوع بـشكل
Ēأنــا غـلــبت يــا جـمــاعـة Ēودي
ســــنـــة كـــامـــلـــة ولا يـــصح إلا
الــــصــــحــــيح في الآخــــرĒ مــــا
تـتـكــسـفـيش تــطـالــبي بـحـقك
عشـان اللي كلوا حـقك عمرهم

ما اتكسفو وهم بيبلعوه).
وأنـهت كلامـها قـائـلـة: (الـبـلد
دي فـيها قـانون وفـيهـا رجالة
تهد جـبال ولا يرضوا أن ست
تتـظلم رجالـة بصحـيح وقفوا
مـــعـــايـــا فـي أزمـــتيĒ شـــكـــرا
لـــلــقـــضــاء اĠــصـــري الــعــادل
الـنـزيه الـشريفĒ وشـكـرا لرب
الـعـاĠـĒě وشـكـرا لأهـلي الـلي
اسـتـحــمـلـونـي واسـتـحــمـلـوا

وجع الدماغ).
Ēيـذكر أن الـفنـانة سـارة نخـلة
أعلـنت انـفـصـالهـا عن الـفـنان
أحـمـد عبـدالـله مـحـمـودĒ عـبر
صفـحتـهـا الشـخـصيـة Ėوقع
(فــــيـس بــــوك)Ē وأنـه يــــرفض
تـطلـيـقـهـا رغم الـدعـاوي التي

أقامتها.

على بـعض اĠلصـقات الغـذائية
بـعض اĠـعـلومـات حـول الـغذاء
بـخـصـوص كونـهـا عـضـوية او
غير عضوية و معلومات أخرى
عن الـــــدهـــــون و الــــســـــرطــــان
والفواكه و الخضار و تاثيرهم
عـلى الـســرطـان و الـكــالـسـيـوم
وهشاشـة العظـام و الصوديوم

و ارتفاع ضغط الدم.

الأغذيـة الخاليـة من الدهون او
قـــلــيــلـــة الاحــتـــواء به او عــلى
الأغـــذيــــة قـــلـــيــــلـــة الاحـــتـــواء
بالـصوديوم او قـليلـة الاحتواء
عـلى الـسـعـرات او الخـالـية من
الـســعـرات  او الأغــذيـة قــلـيــلـة
الاحتواء على الكوليسترول او

الخالية منه.
اĠــطــالــبــات الأخـرى: و يــكــتب

تحـددهـا الجـمـعـية الامـيـريـكـية
للغذاء و الـدواء. و تساعد هذه
اĠــتــطــلــبــات الأشــخــاص عــلى
اخـــتـــيــار الأفـــضل  و الـــقـــيــام
بــالاخــتــيــارات الجــيــدة  حــول
افـضل الأغـذيـة الـتي تـنـاسـبهم
وتسـاعدهم أيـضا عـلى اخـتيار
الأغـذيـة الخالـيـة من الـسـكر او
الـقـلـيـلـة الاحـتـواء بـالـسـكـر او

اĠــكــونــات الأكــثــر تــواجــدا او
الــتي تــكــون مــوجــودة بــأكــبـر
نسبة بالنـسبة للوزن و التدرج
بعـدها بـالتي تـكون الأقل كـمية
و نــــــســــــبــــــة اĠـــــطــــــالــــــبـــــات
والاحــتــيــاجــات الــغــذائــيـة: اذ
يـعـمل صـنـاع اĠــواد الـغـذائـيـة
عــلى وضع اĠــلـــصق الــغــذائي
لـذكر اĠـتطـلبـات الغـذائيـة التي

الــكــالــسـيــوم و فــيــتــامـě ج و
الحديد و الكميات اĠطلوبة من
فيتامě أ. و اĠعلومات الأخرى
حـول الـفـيـتـامـيـنـات و اĠـعـادن

الأخرى
اĠـكـونات الـغـذائـيـة: و من احد
الأمـــور الـــتي يـــزوده اĠــلـــصق
الـغـذائي هـو تحـديـد اĠـكـونـات
الــتـي يــتــكــون مــنــهــا الــغــذاء.
وتـعـتـبر هـذه اĠـعـلـومة من اهم
ما يـكون لدى الأشـخاص الذين
يـعـانـون من الحـسـاسـيـة تجـاه
الأنــواع المخـتـلــفـة من الأغـذيـة.
وتـوضع اĠكـونـات التي تـسبب
الحـساسـية في خـانـة منـفصـلة
في اĠــــلـــصق الــــغـــذائي و ذلك
لجــــعل قــــراءتــــهــــا واضــــحـــة.
وتــســـاعــد قـــائــمـــة اĠــكـــونــات
الـغــذائــيـة الافــراد عــلى تجـنب
تـنــاول الأغــذيـة الــتي تحــتـوي
عـلى اĠـكـونات الـغـيـر جـيدة او
لاخـتـيار الأغـذيـة الـتي تحـتوي
عــلى اĠـــكــونــات الأفـــضل مــثل
احــتـواء الأغـذيــة عـلى الـدهـون
والـزيـوت اĠهـدرجـة. و احـتواء
اĠكـونات على الحـبوب الكـاملة

الجيدة. 
و تـبـدا قـائـمــة اĠـكـونـات بـذكـر

الـغـذائـيـة: اذ تــزود اĠـلـصـقـات
الــــــغـــــذائــــــيــــــة الأشــــــخـــــاص
بـاĠـعـلـومــات الـغـذائـيـة اĠـهـمـة
الــضــروريـــة لاتــخــاذ الــقــرارت
اĠـتــعـلــقـة بـالــغـذاء و الــصـحـة
ومن بـيــنـهــا اĠـعــلـومــات حـول
الـــســـعــــرات الحـــراريــــة الـــتي
يـــحـــتــــوي عـــلــــيـــهــــا الـــغـــذاء
واĠعلومات حـول كمية الدهون
والالــيـاف و الـدهـون اĠـتـحـولـة
والـكـولـيـسـتـرول و الـصـوديوم
والـــكــربـــوهــيــدرات و الـــســكــر
والــــبـــروتــــيــــنـــات اĠــــوجـــودة
وتحـتـوي اĠعـلـومـات الغـذائـية
أيـضا عـلى كمـيـة الفـيتـاميـنات
واĠعـادن اĠوجـودة في الصنف
الـــــغـــــذائي. بـــــالإضـــــافـــــة الى
مـــعـــلـــومـــات إضـــافـــيـــة حــول

تحـتــوي مــعـظم الأغــذيــة الـتي
نشتـريها على اĠـلصق الغذائي
و يــحـتــوي هــذا اĠــلـصـق عـلى
العديد من الفوائد  واĠعلومات
 الــتـي تــســاعــد عــلى اخــتــيــار
افـــــــضـل الأغــــــذيـــــــة الـلازمــــــة
لــلــمـــحــافــظــة عـــلى الــصــحــة.
وتـــســـاعـــد هـــذه اĠـــلـــصـــقـــات
الأشــــخــــاص عـــلـى اخــــتــــيـــار
الأفــضل Ėــا يـــنــاسب الــوضع
الـــصـــحي. و يـــســـاعـــد الــفـــهم
الـصـحـيح Ġـا هـو مـكـتـوب على
اĠـــــلــــــصـق الــــــغـــــذائـي عــــــلى
الاستفادة القصوى من الأغذية
و تجــــــنـب الأغــــــذيــــــة غــــــيــــــر
الــضــروريـــة او غــيــر اĠلائــمــة
صحيا اĠعـلومات التي يزودها
اĠــلـصق الــغــذائي اĠــعـلــومـات
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إختصاصي تغذية

الـهاتـف الجديـد لـشـركـة (غوغل)
سيـتفـوق على آيـفون  11والذي
ســيــتم طــرحه في  14من شــهــر

تشرين الأول/أكتوبر اĠقبل.
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عن كـــونه مـــزوداً بــوضع لـــيــلي
يــسـتــخـدم الــذكـاء الاصـطــنـاعي
لـلـمسـاعـدة عـلى التـقـاط الـصور
الواضـحـة في الـظلام. وفي حال
ثـبـوت اĠـعـلـومـات اĠـسـربـةĒ فإن
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تـسـتــعـد عـملاقـة الـتـكـنـولـوجـيـا
Ēفي الأسابـيع الـقـادمة Ē (غـوغل)
لإطلاق أحــــــدث نــــــســــــخــــــة من
هــواتـفـهــا والـذي سـيــحـمل اسم
غوغل بـيـكسل 4  حيث سـيـطلق
عليه (قاتل الآيفون) وذلك بسبب
امـتلاكه كـامـيرا تـفـوق الـكـامـيرا
الــتي ėــتــلــكــهــا آيــفـون  11من
شـــركــة (آبل).  وكــشـــفت شــركــة
(آبل) عن هــاتـفـهــا الجـديـدĒ يـوم
الــــثلاثــــاء اĠـــاضيĒ حــــيث كـــان
Ēيتمـتع بكـاميرا خـلفيـة مزدوجة
وعـدســتـě  12مـــيــغـــا بـــكــسل.
بالإضافة إلى الإمكانية بتصوير
مقاطع الفيديو بدقة   4K فضلاً

Ēانـية للتغذيةĠحسب الجمعية الأ
علـى الكـربـوهـيـدراتĒ الـتي ėكن
الحــصــول عــلــيــهــا من الحــبــوب
الـكـامـلـةĒ والــبـطـاطسĒ إذ تـشـعـر
اĠــرء بـالــشــبع وتــمــده بـالــطــاقـة
والألــيـــاف اللازمــة خـلال الــيــوم.
وبـجــانب الـكــربـوهـيــدرات هـنـاك
الـدهـون الــصـحـيــةĒ والـتي ėـكن
Ēالحصول عليها من زيت الزيتون
والــزيـــوت الــنـــبــاتـــيــة الأخـــــرى
الغـنيـة بـالأحمـاض الدهـنـية غـير

اĠشبعة.
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كـشـفت مـجــلـة (بـريـغـيـتـا) عن أن
إنقاص الوزن بشـكل صحي يقوم
عــلـى مــحــوريـن أســاســـĒě هــمــا
الـــنـــظـــام الـــغــــذائي الـــصـــحـــيح
وĘـارســة الـتــمـارين الــريـاضــيـة
. تــعــتــبــر الــتــغــذيـة بــشــكل كــافٍ
الـسـلـيـمة وحـصـول الجـسم عـلى
الـعــنـاصـر الــغـذائــيـة اĠــهـمـة من
الـركـائــزĒ الـتي ėـكـن من خلالـهـا
الحد من السمنة وإنقاص الوزن.
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