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إعداد:  عروبة حجازي ـ عبدالواحد أبوزيد
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لهواة هذه التســلية المفيدة والممتعة،  ٣ ألعاب ســودوكو من مســتويات متعددة:  عادي، 
متوسط، متقدم. ضع بكل بساطة الأرقام من ١ إلى ٩ في كل مربع خال، وذلك حتى يحتوي 

كل عمود وخط أفقي وكل مربع صغير ٣x٣ على الأعداد من ١ إلى ٩ مرة واحدة فقط.
.٣xيجب ألا يظهر أي رقم مرتين في أي عمود، أو خط أفقي، أو مربع صغير ٣

للتواصل معنا عبر هذه الصفحة 
أرسلوا تعليقاتكم على البريد الإلكتروني

archive@alanba.com.kw
فاكس ٢٢٢٧٢٨٣٠

أفقياً:

أحد الكواكب من ٥ أحرف

عمودياً:

SudokuSudoku

حل عينك .. عينك

حل الكلمات المتقاطعة

كيف تلعب؟

المستوى العادي

المستوى المتوسط

المستوى المتقدم

الحل

الكلمات المتقاطعة

كلمة السر

حل كلمة السر

حل اعرف الشخصية

اعرف شخصيتك

للمراسلة

القمر

رولا سعد

١ - شعوب - عكس غربيون، ٢ - ظهر - عكس 
مدان، ٣ - مطربة لبنانية - متشابهان، ٤ - شجب 
واستنكار - عبء (معكوسة)، ٥ - خاصتي - والد، 
٦ - كدس ورتب - مرتبة كنسية، ٧ - حماه - سقى، 
٨ - ساحة - متشابهان، ٩ - أكل الدواب للعشب 
(معكوسة) - أعلم، ١٠ - موسيقار مصري راحل.

الحبق
المناقشة

الأولى
الحماسة

الاصلية
المسافات

مجيدة
العادل

دروب
التحكيم
الخيول
اصابة

الطوابع
رماية
قريبة

حواري

معروف
تتويج
كبير
رامية

١ - شاعر عباســي، ٢ - كريم الأصل - جليد، 
٣ - أسلوب وطريقة - أمرن، ٤ - صوت توجعها 
وتألمها، ٥ - لصيد الســمك - نســتوعب، ٦ - 
متشابهة - يســكن بالجوار، ٧ - ثمن - نظم 
وتعليمات، ٨ - للنداء - واجه وقابل - من الأقارب، 
٩ - جاف - أجيب، ١٠ - عكس نشتري - نائم.

أفقياً: عمودياً:
١ - أمم - شرقيون، ٢ - بان - بريء، ٣ - نجوى كرم 
- ي ي، ٤ - إدانة - عالة (معكوسة)، ٥ - لي - أب، 
٦ - رصَ - القس، ٧ - وقاه - روى، ٨ - ميدان - ا 
ا، ٩ - رعي (معكوسة) - أعرف، ١٠ - بليغ حمدي.

١ - ابن الرمي، ٢ - ماجد - صقيع، ٣ - منوال 
- أدرب، ٤ - أنينها، ٥ - شبكه - نعي، ٦ - ر 
ر ر - جــار، ٧ - قيمة - لوائح، ٨ - يا - لاقى 

- عم، ٩ - يابس - ارد، ١٠ - نبيع - غافي.

الفرق بين الصورتين واضح لنا..
فما الاختلافات الخمسة بنظرك وبأسرع وقت؟ سؤال وجوابعينك .. عينك

دراسات صحية

Food & Function أظهرت دراسة نشرتها مجلة
أن تناول حبوب الكينوا يسهم في تقليل تراكم 
الدهون في الكبد وتحســين مؤشــرات الأيض 

المرتبطة بمرض الكبد الدهني.
وأجرى الباحثون تجربة استمرت ١٢ أسبوعا، 
وأظهر تحليل الأنسجة أن الكينوا تثبط تراكم 
قطــرات الدهون في خلايــا الكبد، ويعزى هذا 
التأثير على الأرجح إلى تثبيط مسار إشارات 
PPARY-PLIN٢، المسؤول عن تكوين الدهون 
وتخزينها، علاوة على ذلك، أظهرت الحيوانات 
المخبرية التي تناولت الكينوا انخفاضا في نشاط 
الجينات المسؤولة عن تخليق الأحماض الدهنية.
ويرى مؤلفو الدراســة أن حبــوب الكينوا 
يمكن أن تعتبر منتجا غذائيا واعدا للوقاية من 
مرض الكبد الدهني والتحكم فيه، مما يفتح آفاقا 

جديدة في مجال التغذية العلاجية.
ويشير خبراء الصحة إلى أن حبوب الكينوا 
تعد مصدرا غنيا بالبروتين النباتي والأحماض 
الأمينية الضرورية لاستقلاب الغذاء في الجسم، 
فضــلا عن أنهــا غنيــة بالألياف والفوســفور 
والماغنيســيوم والحديد، التي تعتبر عناصر 

أساسية لعمل مختلف أعضاء الجسم.

حــذرت مراجعة علمية شــاملة من أن تناول 
كميات مفرطة من مساحيق ومخفوقات البروتين 
قد يؤدي إلى مخاطر صحية جســيمة، قد تصل 
إلــى الوفاة المبكرة. ويتعارض هذا الطرح مع ما 
يروجه العديد من مؤثــري اللياقة البدنية على 
منصــات التواصل الاجتماعــي من فوائد مطلقة 

للبروتين في إنقاص الوزن وبناء العضلات.
وشــهدت منتجات البروتــين طفرة هائلة في 
الســنوات الأخيرة في جميع أنحاء العالم، لكن 
مراجعة لأكثر من ٣٥٠ بحثا علميا، أجراها باحثون 
من جامعة ويسكونسن-ماديسون، تشير إلى أن 
تقليل استهلاك البروتين قد يحقق فوائد صحية 
متعددة، منها إنقاص الــوزن، ومكافحة أمراض 
القلب، وإطالة العمر. ويعزو الباحثون ذلك إلى 
تحسين التمثيل الغذائي، وتقليل الالتهابات، والحد 

من تلف الخلايا المسرع للشيخوخة.
ويؤكد الخبــراء أن البروتين ضروري لنظام 
غذائــي متوازن، إذ يســاعد على إصــلاح وبناء 
الألياف العضوية والأعضاء والأنسجة الضامة، 
لكن دراســات سابقة على الحيوانات أظهرت أن 
تقليله يطيل عمر الذباب والقوارض، كما أثبتت 
تجــارب بشــرية أن خفض البروتين يســهم في 
اســتقرار السكر بالدم وتقليل الوزن، حتى لدى 
من يستهلكون سعرات حرارية إجمالية أعلى، لكن 
الباحثين يحذرون من أن معظم الأدلة مســتقاة 
مــن دراســات حيوانية، وقــد لا تنطبق بالكامل 

على البشر.
كما تشــير المراجعة إلى أن بعض الأحماض 
الأنيميــة وهي لبنــات بناء البروتــين قد تحفز 
عمليات بيولوجية تزيد خطر السمنة والالتهابات 
والأمراض المرتبطة بالتقدم في العمر عند الإفراط 
في تناولها. ويوضح د. دادلي لامينغ أن الفوائد 
العضليــة للبروتــين واضحة لــدى الرياضيين 
والنشــطاء، لكنه يضيف: «بما أن معظم الناس 
خاملون نسبيا، فإن الكثيرين يستهلكون بروتينا 
يفوق حاجتهم الفعليــة، ما قد يكون له عواقب 

صحية سلبية على المستوى السكاني».
ويستثني لامينغ بعض الفئات مثل الحوامل 
وكبار الســن، الذين يحتاجــون الى كميات أكبر 
من البروتين، لكنه ينصح البالغين الخاملين بأن 
الأطعمــة المدعمة بالبروتين قــد لا تقدم الفوائد 
المتوقعة، ويعتقــد أن التمارين المنتظمة تحمي 
الرياضيين من الآثار السلبية للإفراط في البروتين، 
لأن أجسامهم تستخدمه بكفاءة لبناء عضلات قوية 
وصحية، وخلص إلى أننا «نحتاج إلى تخصيص 
توصيــات البروتين بناء على العمر ومســتوى 

النشاط البدني معا، وليس على العمر فقط».

المصدر: «ديلي ميل»

المصدر: «لينتا.رو»

الكينوا ومحاربة تراكم الدهون في الكبد

هل يؤدي الإفراط في استهلاك البروتين 
إلى مخاطر صحية جسيمة؟

قحكةلاةلاا

اوبسمصلولا

لاياجاييمل

حررميبصخنا

بيتحدةالاو

قاالةعلاقل

رلفامبااشى

متاتراملةق

احستاوععدر

يكمومطراري

ةيلييلودوب

رماجةافلبة


