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دب���ي ـ وكالات: يعتم���د 
كثيرون على المكملات الغذائية 
الڤيتامينات  للحصول على 
والمع���ادن، الأم���ر الذي دفع 
إلى  الدراسات  مجموعة من 
التحذير من خطر استبدال 
الأطعمة بأقراص المكملات. 
وقد أوص���ى باحثون بعدم 
تناول أي مكم�ل�ات غذائية 

دون استشارة الطبيب.
فبحسب خبراء من جامعة 
هارفرد الأميركية، الطعام هو 
السبيل الأكثر أمانا وتوازنا 
الڤيتامينات  للحصول على 
والمعادن الأساسية. وبشكل 
عام يجب تناول بين خمسة 
إل���ى تس���عة أن���واع فواكه 

وخضار في اليوم.
أما للحصول على الڤيتامين 
سي فيجب تناول الحمضيات، 
إذ تحتوي حبة من البرتقال 
على م���ا يق���ارب غراما من 
الڤيتامين س���ي، أي أكثر من 
الكمية الموصى بها يوميا وهي 

90 ملغ.
ويحتاج الجسم إلى 800 
الڤيتامين  ميكروغرام م���ن 
»أ« يوميا، ويمكن الحصول 
عليه من منتج���ات الألبان، 
والأسماك، والبطاطا الحلوة. 
وهو ضروري لصحة العيون 

والقلب.
من جهته، يساعد الڤيتامين 
»د« عل���ى بن���اء العظام من 

خلال تنظيم توازن الفسفور 
والكالس���يوم في الجس���م، 
ويؤدي نقصه إلى مجموعة 
متنوعة من الأمراض، منها 
السكري والقلب والاكتئاب. 
كم���ا يمكن الحص���ول على 
ه���ذا الڤيتام�ي�ن م���ن خلال 
تناول الأسماك الزيتية، مثل 

السلمون والتونا.
بدوره���ا، تحتوي بيضة 
الكمية  واحدة على 10% من 
الموصى بتناولها من الڤيتامين 

»ب 12«.
وفيما يخ���ص الڤيتامين 
»ب 6« فيمك���ن الحص���ول 
عليه من خلال تناول الحمص 

والمكسرات.

وفاة مصمم الأزياء الفرنسي 
كريستيان أوديجييه

الروبوت فيلاي خرج مجدداً عن صمته
باري����س ـ أ.ف.پ:  بعد 15 يوما من الصمت، تواصل الروبوت 
الأوروبي »فيلاي« الموجود حاليا على مذنب »تش����وري« مجددا 
مع مركبة »روزيتا« لمدة 20 دقيقة، على ما كشفت وكالة الفضاء 

الفرنسية.
وهذه محاولة مشجعة لما تبقى من مهمة »فيلاي«، إذ إن المذنب 
»تشوري« سيصل قريبا إلى أقرب نقطة له من الشمس ليلة 13-12 

أغسطس المقبل، على ما ذكرت الوكالة في بيانها.
وكان����ت أخبار »فيلاي« قد انقطعت منذ 24 يونيو وبدأ القلق 

يساور طاقم وكالة الفضاء الأوروبية التي صممته.
وبعد س����بعة أشهر من »السبات«، استيقظ الروبوت المختبر 
في 13 يونيو. ويصعب عليه منذ ذلك الحين التواصل مع مركبة 
»روزيتا« التي تتب����ع أيضا المذنب في رحلته لكنها تبقى بعيدة 
بعض الشيء عنه كي لا تتأثر بانبعاثات الغاز والغبار الصادرة 

عنه.
وكان هذا التواصل الثامن لهما الأطول مدة، لاس����يما أنه بقي 

ثابتا لمدة 12 دقيقة تمكن الروبوت خلالها من إرسال البيانات.
وأك����دت الوكالة أن »هذا الاتص����ال كان الأفضل بلا منازع مع 

تقطعات قليلة جدا وهو يدعونا إلى التفاؤل بالمرحلة المقبلة«.
أطلقت مهمة »روزيتا« في مارس من العام 2004، وقد سافرت 
في الفضاء عشر سنوات قطعت خلالها 6.5 مليارات كيلومتر وهي 
تتعقب المذنب »تش����وري«، إلى أن وصلت إلى جواره وأرس����لت 
الروبوت »فيلاي« الى سطحه في الثاني عشر من نوفمبر في عملية 
بالغ����ة التعقيد جرت على بعد أكثر من 500 مليون كيلومتر عن 

سطح الارض، هي الأولى من نوعها في تاريخ غزو الفضاء.
ويبدي العلماء منذ سنوات اهتماما بالغا بالمذنبات، معتبرين 
أنها شاهدة على نشأة النظام الشمسي الذي يقع فيه كوكبنا، وأنها 
س����تزود العلم الحديث بمؤشرات ذات أهمية قصوى حول أصل 

المجموعة الشمسية وربما عن أصل الحياة في الكون كذلك.

لوس أنجيلي���س ـ أ.ف.پ: توفي مصمم الأزياء الفرنس���ي 
كريس���تيان أوديجييه الذي اشتهر في الولايات المتحدة بفضل 
أزياء الأس���لوب المعروف بـ »أس���لوب الشارع« الرائج جدا في 
أوس���اط المشاهير، عن 57 عاما في لوس أنجيليس بعد صراع 
مع السرطان، على ما كشفت صديقته ميشيل إليزابيث لوكالة 

فرانس برس.
وقال���ت إليزابيث التي كانت وكيلت���ه الإعلامية »توفي في 

مستشفى سيدرز سيناي بعد صراع مع السرطان«.
وقد صمم كريستيان أوديجييه قبعات رياضية لماركة »فون 
داتش« اعتمرها كبار النجوم من أمثال جاستن تيمبرلايك وليدنسي 
لوهان وقمصانا عليها رؤوس جماجم وتصاميم توحي بالأوشام 
لقيت إعجاب مادونا وبريتني سپيرز وكيم كارديشيان وسيلفستر 

ستالون وماريا كاري، على سبيل التعداد لا الحصر.
وذك���رت وكيلته الإعلامية أن هذا المصمم العصامي والمحب 
للسهر بدأ تعاونه مع بريتني س���پيرز وأشرف على تصاميم 

ماركة جوني هاليداي.
وكتب المغني الفرنسي على حسابه في »تويتر« »ارقد بسلام 
يا صديقي سوف أشتاق إليك كثيرا« وأرفق صورة له وللمصمم 

مع زوجته ليتيسيا هاليداي.
وذكرت وسائل الإعلام الأميركية بأن كريستيان أوديجييه 
المولود في مدينة أفينيون الفرنسية والذي انتقل إلى الولايات 
المتحدة في العام 2000 باع ماركته »إد هاردي« لمجموعة »آيكونيكس 

براند غروب« في العام 2011 في مقابل 62 مليون دولار.

كريستيان أوديجييه

الطعام السبيل الآمن للڤيتامينات

نقص ڤيتامين »د« 
يؤدي إلى مجموعة 

متنوعة من 
الأمراض


