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ن  ا نسا صل کې د اچې په   ، دی BMI مخفف يې  ، زه دهاندا  اد وجود د کتلې شرح ی  يې  انا لفظي م 

 . سب دیاو ونې تر منځ تن اد وزن  

به وزن په  ابی، ماو وزن په کېلو ګر اب کړئ اميټر مربع حس سې دي چې قد به په الومول يې دام 

 . دی BMI غی، همدغه مواصل يې چې څو ر اقد تقسيم کړئ، ح

يد  او څه ب ازه دی؟  ا نداقد ته په کتلو په کومه    ادی چې وزن مو ونې ي  الومولو هدف د ام  BMI د

 روغه؟ او هم ناوکړئ؟ هم په روغه ورځ 

ميټر مربع ته يې چې  .  ميټره دی  1.80  ای  Cm 180 ډول د يو نفر قد د بېلګې په  

 . کیږي ۳.۲۴سره ضربوو چې   1.80و  ا 1.80ړوو نو ا

و  اخلو  ااکیلو دی ر   100  ا وس يې وزن چې فرضا

  ۳۰.۸۶يې وېشو چې    ۳.۲۴په  

ح  صل  ايې 

همداځي  ار    ا و 

 .  دی BMI يې

دا   ا د   ؛ چې  اوس 

دی  ابر  کم  دی؟  و  ابر 

زي ل اکه  نو  ندې  ت؟ 

  :وګورئزې اندا

 .  کم وزنی. . . . نه لږ ۱۸.۵له  . 1

 . رملا ن . . . تر منځ  ۲۴.۹و  ا ۱۸.۵د  . 2

 .  غښت ته ور نزدېاچ  اوزمين ي. . . . تر منځ ۲۹.۹و ا  25د  . 3

 .  غا چ. . . . بين کېا په م  ۳۴.۹و ا  30د  . 4

Body Mass Index 
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 . غا ډېر چ. . . . ترمنځ ۳۹.۹و ا  35د  . 5

 . غ )خطر کې( ا بېخي ډېر چ. . . . ور پورته 40له  . 6

ت  اتر دې هم زی BMI ا ل د یو چاکه مث  اد .  خل سویاغو لېست ته ور دازه د چاوس دغه نفر ت انو  

  وي نو څه به کوي؟ 

ک ا ره د خور ل   ښهوستلو  ارمل ته د ر ان BMI رونه کوي نوادي خپل کا و عاکه کوم مرض ونلري  

 . و ورزش ته مخه کول دياتل  ال س ا خي

دي نه ده، استه يې عاسته پ اب دی، نادرېږي، خوب يې خر ه  امله يې س اغښت له  او که د ډېر چا

 . رې يې ترې ټکنۍ دياسې نورې د زوند چاو د ا اجنسي روغتي 

 . ح ته ورځيا د وزن کمولو جر   اټريک سرجن يا بېري  کټر لابه د تغذيې ډ  انو بي 

لتونو  او په شديدو حايټ ور ښودل کېږي، ځينې درمل ورته توصيه کېږي  ايلونکی ډ اقوي وزن ب

 .  ت ورته کېږيا ېستلو عملياو شحمو د  ازګې ا کې د و 

 . خلئاو توصيه ضرور و اکټر مشوره اړوند ډالت نه دی، د  اهم روغ ح انه کم و نو د  ۱۸.۵که له 

ري ا خپل روټين مو ج  لت کې يئ؛ اح  ښهپورې و نو بېخي    25  او که له دې لږ ور جېګ تر د ا

 .  تئاوس 

و تر دې هم  ا  زم کړئن ل ا يي رژيم په ځا کمولو غذاو د وزن ر ات و نو ورزش  اور زي  ښهکه تر دې  

 .  قبو په وخت وژغورل شئا وړه عو اغی نو بېخي زر يې غم خورئ، چې له ناچې لوړ ر 

 BMI د  تاسې  خو  ، ب ورته کړاضي غوندې سم حسا ره لکه د مکتب د رياپه وي لا د پوه  ادلته خو م 

ب ا نۍ حسا س انيو کې يې په ډېره  او په څو ث اښکته    اسټوره ر يل له پلې ا موب  ک ل د خپل ځي ا رياک

 .  کړئ

زم "ترتيب"  په وخت د ل   ښهسب ته په کتو به  اخپل تن .  ر سئاس پکوس ل ا  اګورئ څه ته!؟ همد

 . غم وکړئ
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  ؟شی دیبولېزم څاميټ اچې د

و ليکنو کې به له دې ټکي سره  انو  انو په وېډيوګ اکټر اد ډ

ده پښتو کې اځئ چې نن يې په ساډېر مخ کېږئ نو ر 

 !وپېزنو

خورو،   هم  څه  چې  کوي،  ا موږ  ميده  خوله  يې  ول 

تېز و  خپل  پې  معده  خو ارپسې  ور  نو    شېبونه  کړي 

 .  ک نور هم نری سياخور 

کې    ابي کولمو  يې 

جذب شروع سي، څه  

ياپه   قت  اط  ا ينرجي 

في هغه  اضاو ابدل سي 

نواخ سي  بدن    رج 

خور اپله د  اره  نه  ک 

دې  ايدې  اف خيستلو 
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 . ييابولېزم و اپروسې ته ميټ

  ښه يم؛ غو ال درته و اص سي يو مثمو سر خل   ښهچې  

يسته مو پخه کړله، په خوړلو مو يې  ا ښ  ښه خيستله،  امو و 

ړله،  ينرجي يې ځيګر ته ل او  اشروع وکړله، هضم سوه  

غله نو  ار ر اقت ته پکاتو طسې د عضل ايه ستاله هغه ځ

 . بولېزم نوميږياوږده مرحله ميټادومره  اد

چې مرضونه دومره ډېر سوي نو تر ټولو غټ    ا نن سب  اد

د غير صِحي خور  يې  بياب  انتخاک  اسبب  ب  اخر   او 

 .  بولېزم دیاميټ

ل  چې  څو  ر اسټيفتر  بدلون  کې  ي  ايل  ولو  نې  انه 

و تمرين و نه  او صحي نه کړو، ورزش اکونه سيي اخور 

لت ته او بدني حالي، ذهني  ا ره خپل ماپو د دې لهاکړو  

روغۍ ابولېزم ناب ميټاد خر   انه کړو نو دملرنه و  اسمه پ

 . و کنټرول نه سيابه هيڅ کمې 

چ غوړ،  وينې  د  فشا غو اشکر،  لوړ  يوريک  الی،  د  ر، 

و  الی، د کلشيمو کمی، کمخوني، د سترګو اتو اسيډ زيا

لج  انه کمزوري، د زړه حمله، فافظې کمزوري، مرداح

ږي  کې  الي له کبله پيدابو ابولېزم د خر ان کېنسر د ميټاو  ا

 . يياروغۍ هم و ابوليکې نانو ځکه ورته ميټ

له دې  د  چې اپنو  ره 

و  اسي    ښه بولېزم مو  اميټ

روغيو بچ سئ  اله دغو ن

پې    اي نو  اکه  يئ  خته 

 .  کنټرول سي

رخورۍ  ايد چې يو له بسي اب

و بل چې د  اخلئ  اس و ل 

نېت   مو  ته  خوړلو  څشي 

پې   سوچ  دومره  نو  وي 

وکړئ چې دې نه مو بدن  

که  اخيستلی سي  اګټه   و 

 نه؟ 

ک همدومره  دی! ابس  ر 

بندي  اصرف لږ سوچ، لږه پ

دښمني  ا خيټې  د  لږه  و 

سې نه  ات  ار ده نور نو بي اپک

روغۍ  ان   بولېکېاميټ

 ړي؟ اچيشي غو 
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  روغۍايي ناغذ

یو اخور  نه  اکونه  نس  زې 

بېل  بلکې  بېلې  مړوي 

 . کوي اروغۍ هم پيدان

سب مرضونه    ا نن  کوم  چې 

دي غښت،  اچ  : لکه  ؛ ډير 

فش غوړ،  الوړ  وینې  د  ر، 

و پښو درد اشکر، د زنګنو  

صل  اټول په    ا د  ، و سویا

 .  کې د خوړو له وجې دي

د د  اهغه  زموږ  چې  سې 

عاخور  و  ادتونه  ا ک 

خو  امېنوګ دي  زهريله  نې 

 . وړواک هم نه پې ر اموږ ب

غمه؛   ف  ښهبې  سټ  اډېر 

خورو خوږه  از اب.  فوډز  ري 

محسوسه   و اپه 

توګه غير  محسوسه 

سپين  .  لووستعماانه  پرېما

نا د  چې  جرړه  اوړه  روغيو 

زموږ   خور اس اده؛  ک  اسي 

بو  ادغه رنګ، د نوش .  دی

 . شوق بېل کوو

يې    اخيستلې وي چې بيانې مو  ا لورياک  او بلهاخبر هم نه یوو  

 .  هم نلرو ا د مصرفولو وړتي

سې بل کوم دروند  او نه داجيم    ا ک کوو، نه بل تمرين يانه و 

و غوړو په بڼه  ازګې  ا نې د و الوریاو ک ادغه خوږې    ا ر؛ نو بياک

ر مرض بلکې مرضونه  اخر کاو  افي بوج  ا ضازموږ په بدن يو  

 . وګرځي

د  ښه  خو زي  اخبر  کې  دغو  په  چې  ناده  قېمتي  اتره  روغۍ 

و  اکونو سيي  او مستقله درملنه نه بلکې د غلطو خور انې  ا یادو 

حي کول غو   . ړياصر

و قدرتي سيسټم  اوۀ اړخ نه لګا لميت سره يې  اچې د بدن له س 

منحرف ي ايې  هضم  اوۀ  د  ګټې  ا نې  يې  او  پروسې  خيستنې 

 .  ديکونه درست نه انمنولې نو دغه خور ازي

و ډبي بند  اکټي  ات، پ اږۀ مشروب اصيقل شوي قندونه، خو   : لکه

و  اري تېز  از او باو تېل  اکونه، د پخلي مصنوعي غوړي  اخور 

 .  ړۀاتوند خو 

غسې په تېزۍ  و هماان په ډېرې چټکۍ سره هضميږي  اشي   اد

نسولینو  اتو  ا نې شکر جيګوي چې د زيا د بدن د خوږې کچه ي

 .  دېدو سبب ګرځياز اد 

سې چې،  اره کېږي، هغه داکانسولین ن ا د وخت په تېرېدو سره  

وړ  پر  کچې  لوړې  خو اد  له  وجود  د  يې  پيدامق   اندې    ا ومت 

 .  بولي Insulin resistance کېږي، چې طب يې
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د   بدن  په  ا چې  نسولینو 

سيت پر  ابل کې د حس امق 

مق اج نو  ای  ومت غوره کړ 

له انسولینو  اد   منځه غېز 

دو  اپورته يو د همدې  اځي  

ن سبب  اسویو  روغيو 

 . ګرځي

دا پوښتنه  چې    اوس  ده 

ځ ترې  س اڅنګه  تلی  ا ن 

دهاس اسو؟   کوم .  نه 

ينس" نه ا کټ س ا"ر 

زده    الي داخ.  دی

چې   دي  کول 

په    خواړۀ خوړو  د 

وخورو . څېر 

زهريله يې نه کړو  

و بېرته "طبیعت"  ا

 . ته ور وګرځو

ب اي د  ري  از انې 

ی  اربز په جاک  ا يستې يا نش

روو چې  اطبیعي قندونه وک

 .  ره هضميږيالږ په کر 

و تېلو  او طبيعي غوړو  ات کړو  ا ل زي ستعما الصو پروټينونو اد خ

 . کونه وخورواخه خور اکې پ 

ر  نوش از  ادغه  ډېرې،  شیا بې  ا وبه  سوي  پروسيس  کم  ا و  ن 

 . روواوک

هل قدمي" ته خو ب اک  او .  سخت ورزش که نه کوو يد  او "چر

 . سره ووځوبندۍ اهره ورځ په پ 

. ر نه دیاد ېوې ورځې ک   اد.  مت دیاستق انور نو تر ټولو مهم  

 . و خرچه به کوئ ایم به لګوئ اټ

ستې چې تېرې سي  اتې سو نو يو څو مياکه هوډ مو کلک پ 

 .  رې وهيابدن به مو پخپله د مثبت تغي ن 
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  کونها هورمون ګډوډوونکي خور 

 : لکه  : خواړۀپروسس    . ۱

خور اپ ياکټي    ا کونه 

يخچاسنېکس   لي  او 

فظتي  اسې محاخو د  خواړۀ

د لري چې د  افي مو ا ضاو  ا

هورمونونو"  ا "زي ترو 

ګډوډوي   وس  ادندې 

بېله   يوۀ  يوۀ  په  څه  به 

 .  بېله خبر کوو

کړي  .  ۲ و  اسرۀ 

 : خواړۀچټک

حي غوړ لري چې  غي صر

ګرځي  الته اد   سبب  ب 

هورمون  ا ښځينه  د  و 

نرینه  ايسټروجن  ا و 

ټيسټيسټيون   هورمون 

 . بوياکچه خر 

خوږه: .  ۳ سوې    صيقل 

دم   و  انسولين  ايو 

ج چې  یکورټيسول  ګوي 

ن لکه اهورموني    روغۍ 

PCOS   په ميندو کې د    ای

ضاميدو ا د  کېدو  ا ري  یع 

نې نورې پسې  ا و دامرض  

 . يچټکو 

توليد ات  البني .  ۴ ت  او 

زي  يې:  ډېر  ات  ا که  د  و 

ره وخوړل سي نو  ا پوخت له

زي الته اد   د  تر  اب  تېدو 

څنګ يې خپل هورمونونه  

ر کې د  اد بدني هغو په ک

 . خلې سبب کېږيامد

فش  فين: اک.  ۵ ر  اد 

ی  کورټيسول  اهورمون  نې 

مي ازی شتنی  اتوي چې هم 

ګډوډوي  اع د  ادت  هم  و 

 . مل ګرځيل   استړتي

هم   څه  خوړو  که  دغو  د 

ډېر  ا و ات ته  مېرمنو  ن 

د خو  دی  چې    امتوجه 

خلک   ب ادفتري  د  رنو  از او 

ځو ا ليليو  ډېر  ا ناو  یې  ن 

سره  اک سره  ښځو  نو  روي 

دې دوی هم ورنه ورو ورو  

 . پرهېز شروع کړي
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روغیو  او د هضمي ن اکثر به د تغذيې، شکر ا

متخصص پر انو  ا له  چې  سوي ا ورئ  سېس 

قدرتي خور اخو  بلکې  مه خورئ  مو  اړۀ  کونه 

 .  وسيايد لومړيتوب و اب

شينونو  ابريکو، م ا ړۀ دي چې د فاهغه خو   اد

 ني طريقو پها نسا  او ن مختلفو مصنوعياو ا

 . نګړو پروسو تېريږي اذريعه له ځ

و  اکټونو، ټيمي  اقوطيو، ډبيو، پ ټنونو،  اپه ک

رنګپل  بندي  اوز ارنګ  استيکي  بسته  کې  رو 

 . کېږي

خور  دغو  کاد  کې  طبيعت  په  لرل  اکونو  ر 

ي ذ ا کېږي  مختلفې  رنګونه،  انې  يقې، 

مو ا کېمي غوړ  ا ضاد،  اوي  بوره،  و  افي 

 . نې ورګډيږيا ېنرجيا

و  ايسته  اخو سمه ده چې ډېر ښ   اکه نه نو د 

پ لري،  پيکنګ  وړونکی  ريو، الماه  زړه 

سټاشوکېسونو   منظم  او  ډېر  هم  کې  لونو 

و مصرف يې  ال  ا نتق ا .  ی کېږيای پر ج اج

 .  ن دیا س اهم 

تودوخه اخو   ډېره  په  يې  ستونزه  صل 

ږۀ،  اپخېدل، غي طبيعي غوړ، مصنوعي خو 

مرکبا کېمي ضميمه  ات  اوي  مختلف  نور  و 

د امو  د    خواړۀ   اد دي چې  معياپرې  د  ا وږده 

 . تل کېږيا لم س ا و س اره خوندور اپله

 څنګه به يې پېزنو؟ 

ترکيب  ا  اجز اد   • به او  لېست  وږد 

 . لري

ندې اپېزنده کېميکلو نومونه ورب اد ن •

 . وي

و ا E غوندې؛  E150d وا E100 د •

 . مختلفې نمبرې به لري

خوږو ا ضا • تروشو افي  و الی  الی، 

 . لی لرياغوړو 

يخچازي • ټيمي  اتره  بوتلي،  و الي، 

 .  ډبي بند وي

ی بلکې په ني نه سو ويل ا و البته ټولو ته تا

پر اسپکو   سختو  کې او  خوړو  سويو  سېس 

 . ګوري کېږيکټه

مېوې  ات   : لکه  ؛ سپک سبزيازه  ياو  يو    ا نې 

که د   ښهی سوې غو ای پر ج اظرف کې ج

له  وخت  څه  يخچاپيو  کې  ا ره  ېښودل  ا ل 

 . سوي وي

ب  ا ي خور ا ز اله  د  نور  ځينې  چاک  ا ره  ک  اښ و 

طر موقت بسته  اني په خ ا س اد که د لېږد د  امو 

پراسېس سوي خواړۀ اخېر دي څشي؟دا   
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ي ی   ا بندي  بوتل    ا يو 

بل لوښي کې  

چول  ا

سوي 

نو   وي 

زی ا چند نه  ان  نمن 

 . دي

پس، کېک، بيسکټ  بې په سختو  او نوش ا  چر

ډېرېا چې  هغه  بېخي  E  و  په  لري  نمبرې 

سېس سويو خوړو کې  الوړه درجه پر   اتو ي ازي

حي بلل کېږیاځي چې زی ار   . تره غي صر

 نمبرې څشي دي؟ E يئ چېاوس به و ا

فظتي،  اسېس سويو خوړو کې د محاپه پر   اد

تونکو  اګډوله س   امد يايع، جارنګ، خوند، م 

دا ترکيب چې  دي  کوډونه   European تو 

Union  يي  اروپ ا  اي

ديې له  ا تحا

  اخو 

منظور  

دا  اسوي    د   Eو 

Europe  نومه    اروپ ا  ا ي خېستل  اله 

 . سوی لنډيز دی

پر  هغه  خور اځينې  زموږ اسېس  چې  کونه 

 :دي ان يې نيولي؛ داو دسترخو ار، مېنو از اب

 نې ا ېنرجيا و ابې انوش  •

  نارنګ جوس ارنګ •

 و بسکټ اکېک  •

 نې او پسټري ابريډ   •

 و برګراچپس  •
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 کلېټ او چاشييني  •

 ولې او ز اپ  الولي پ •

 يي و مل اد قوطي شېدې  •

 و نخود ا ا ټيمي لوبي •

 و کورتابوتلي تروي   •

 ا و مربار اچ اکټې اپ •

 يقې اکټې ذاو پاکېچپ   •

 سېج او س انوډول  •

 هی او م ا ښهډبي بند، غو  •

 پوډري شيدې  •

 و رنګونهالحې امص •

 سې نور او دا •

لېکټوجن،    اد چې  وي  نه  هېره  هم  دې 

و  اکۍ پوډرې  ارځو او د خو اک، نېډو  سريل 

ګولۍ  اککَو   خپله  پر او  شربتونه  سېس  او 

کټر  ارول د ډان دي خو د دغو کاسوي شي

لومه اپه م  وابق  ارښوونې د ضرورت مطپه ل 

 . کچه کېږي

صحي    ا مريکاد   خدم اد  بشري  تو  او 

ي اډيپ  ج   ارټمنټ  دې  په  اد  ح  صطل ای 

ر اوز  په  وېشل  اشنونو  ارت،  کې  ښوونځيو  و 

سېس سويو  ا کي بستو کې د پر اکېدونکو خور 

 . خوړو ورکړه بنده کړې

د   Make America Healthy Again دوی 

ر اصحتمنده کوو، تر شع   ابه بي  امريکانې  اي

يي چې بېرته او و ار پيل  اندې زبردست کل 

 . طبيعي خوړو ته مخه کړئ

حي چربي کې د  اتېلو    ا قدرتي غوړيو ی و صر

و  اکونو  ارولو، قدرتي پروټيني خور اخوړو د تي

ي ايقو، کاد رنګونو، ذ في  ا ضاو  اقندونو    اربز 

شي اک لرونکو  نه  الوري  د  تبليغ  ستعماانو  ل 

 .  کوي

ته  ار   ازموږ هسې هم څه له وسه نه دي پوره ي 

تو ا نور  به  ته  دوی  خو  لري  نه  ن  ا هميت 

ملرنه  اډېره پ  ته ل   او دو اکونو  اړو چې خور اغو 

دلته   چې  ځکه  دونياوکړي  د  زي   او  تره  اپه 

و د  ارت  اد وز   اد روغتي  امريک املکونو کې د  

ينونه  يډل اګ FDA ا رې ياد او درملو د  اخوړو  

 .  ږيو عملي کېاتعقيب 

و کمپيوټر  ايل  ان چې د موباکټر ازموږ هغه ډ

ل  تله  لږ  ل ا رې  نويو  څېړنو،  و  ارښوونو  زه 

ره کوي نو  اتو ته سر ور ښکالوم الي م اوسمها

پر  د  به  جاضرور  په  خوړو  سويو  ی  اسېس 

طبيعي   د  ل ادرته  خپل  په  تيو  کړيو  اس  ر 

 . ل خبره کويستعما اکونو د اخور 

 :نونه او ا سېس خوړو ځينې عمده تاد پر 
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ي کې  سر  په  ليکنې  متخصص  اد  سوي  د 

پر ا کټر اډ له  ځکه  مو  خوړو  ان  سويو  سېس 

 منع کوي چې له کبله يې، 

چ   اپيد • په  اسوی  نه  اس اغښت  نه 

 . کميږي

ومت بدلوي  اسيت په مق انسولينو حساد   •

 . بويا ثي خر انسولينو تانې د اي

 .  ر يو دم جېګوياو فشاشکر  •

 . ګرځيعث  او زخم باب  التهاد معدې د   •

 . کوي اقبضيت پيد •

حس • کولمو  ناسيتي  اد  عصبي  روغۍ  او 

تشديدوي هضمي  ا   او  نورې  ن 

 .  منځته کويانونه ر ا سرط

 . مل ګرځيه بندي ل ا و س الرجي اد  •

م  • جسمي  اشوم اد  وده  انو  عصبي  و 

 .  ضعيفوي

ب ا • له  ل او  کېدو  روږدي  د  يې  ا خره  مله 

د  اډېر خور  زوَر خاب  اظطر اک  ن  اګپو 

 .  سبب کېږي

د يوه   که  خبر؛  يې  ا روغتی  ابله  ستونزې  يي 

سې  اتي يې تا کړلې،    نه   اپه پيداڅ اسې يو ناد

 . مه منئ

ن دانه  حت    ا !  ورو صر ورو  توګه  تدریجي  په 

ورئ چې  او د ډول غږ هغه وخت  ابوي  اخر 

مو   پښو  اکله  له  مرض  وړوکی  يو  ن 

 . وغورځوي

د يې  پر   اروستۍ  د  خوړو اچې  سويو  سېس 

و  ان دي خو هضمول، کنټرولول  ا س اخوړل  

 . سخت ويپې ول  کزوند 

ر، اشکر، فش  :لکه  ؛ ره چېاپپه تېره د هغو له 

سيت  اغښت، د کولمو د حساد وينې غوړ، چ

عمومي  ا غوندې  او  مها لرجي  لې  اوږد 

 . روغۍ لريان

کول  چې  هم  ځڅومره  سئ،  لږ  ای  نونه 

خور ازهيوئ   چ او  پا ښک  پخپله  ک  ا ک 

 . روئانو تياو له طبیعي شیاسوتره 
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  ناو ات

تېلو کې    اپه ګنده غوړيو ي 

پکوړې،  سوې  پخ 

به  اسموسې   چېپس  و 

 . غمه خوريبې 

ن حي  افو  اص اله  صر غي  و 

رنګونواوبو  ا جوړ    و 

به  ا مشروب په خوند    ښهت 

 . چکي

رېړۍګ ل انو  اپه  س و 

باګ خل ا ډيو  په  صه  ندې 

خرڅېدونکي    اهو  کې 

چارنګ م ارنګ  نتو،  اټ، 

ني  ا و پاکپې  پيَکي، ګول 

ګېډه   مړه  په  به  پوري 

 .  ن کوياجنوشر 

نصو  ګرېټ،  پاسر و  ان  ا ر، 

به   کوي    ښهچيلم  و  اډېر 

مکروبو  هما له  به  غسې 

 . ډکه خوله ګرځي

رې هم چورت نه اخو يو و 

د چې  کوم   اوهي  شَيونه 

 و که نه؟ ان هم لري ا و ات

ډ  ا بی کله  ته  اچې  کتر 

دو اورسي   درې    او  ورته 

فه کړي، اضا څلور قلموُ نه  

وو اډ به  زی ا يرېک  ته  ايي 

 سي؟ سوه؟ بوج نه نه

خو  به  ر استرګې    ا رې 

ړوي؛ پوښتنه به وکړي، او 

  ن خو به نه کوي؟ ا و ات

ی کې جاصل  البته هغه  ا

خور  د  چاچې  ک  اښ ک 

یوۀ هم د موږ    ا وخت وي 

دالوم ام  چې  کړ  نه  و    ا ت 

شَيونه له څشي جوړيږي؟ 

 ني خو نه دي!؟ ا و ات
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  !ی سئک سره هم وزن کمولااله خور 

نې نه سيخ درنه وسوزي اکه وزن کمولو ته مو نيت وي نو مهمه ده چې په خوندي ډول يې وکړئ ي

 . با و نه کبا

خو  کړئ  کم  هم  وزن  مقصد 

ب نه کړئ چې اصحت هم خر 

 .  س درسيره نتيجه په ل ايداپ

ډ تغذيې  د  په  اکټر اډېری  ن 

کمولو  اس  وزن  د  توګه  لمه 

سپ اپله دغه  رښتنې  اره 

  :کوي

 :زه کنټرولولانداک ا د خور  . 1

سې هم مه ادت سي خو دازه يو دم نه بلکې ورو ورو کمه کړئ چې بدن مو ورسره عانداد خوړو  

 .  ب دی نواعتصا اکمه کړئ هغه خو بي  اکوئ چې له ورځني ضرورته يې هم ر 

 :زن کړئ امتو  خواړۀ . 2

و  اهي  او م الصو غنمو ډوډۍ، سپک پروټين لکه چرګ  انې، مېوې، د خ انې په مېنو کې مو سبزي اي

حي غوړي ش   . مل کړئاصر

 . ندې و نه دريږيايقې در ب ابېلې ذو هم بېل او سخته جوړه سي  اډي چُسته اتر څو مو هم ب

 :بشپړې توجهُ سره کوئک په اخور  . 3

 .  ړه سوئ نو زر يې بس کوئا وږي يئ؛ کله چې م  ا خورئ چې رښتي خواړۀهغه وخت 

 .  روئاو کله ټي وي ته سر نه ورښکايل  انې کله موب امي وي ي ار امه ار ايد ا مو ب اوخو ابل؛ ش 
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 :وبه چکئافي ا ک . 4

رې ډېرې خولو له ل نګړې توګه هغه وخت چې د  اوبه چکئ په ځاوږدو کې ډېرې  اد ورځې په  

 .  يع کوئا لګې ضاو م اوبه  ا

 :خورئ   خواړۀق اطا  اد کور ي  . 5

طر د ا ن په خا طميناوخت د    البته وخت ناک کوئ،  اکه مقيم يئ نو هسې به هم کور کې خور  

 .  خلئاج  ا نې جاشپزخا

ړۀ به مو له نظر اق کې کوئ ځکه چې خو اط اس خپل و که له کوره لرې يئ نو پخلی په خپل ل ا

 .  لصحه به يې هم يقيني ويا و حفظ اګي زه اندې وي، ت ل 

 :کوئ امه قض  خواړۀ . 6

ښ ګرمولو سپک اح د غصطل اله  ا په کليو   ا و هم سنېکس ياک  ادرې وخته خور   اروټين دوه وخته ي

 .  و وخت تنظيم کړئاړۀ اخو 

 .  کنټروله کېږيو وزن مو بې او د وينې خوږه ار ډېره در نه خوړل کېږي  اپه يوۀ و   اځکه چې بي

 :خستلا مسلکي مشوره  . 7

يي رژيم درته جوړ ا و موثر غذاهر ته ورسئ چې موزون، خوندي  ا و د فېټنېس م اکټر  اد تغذيې ډ 

 .  کړي

يد  ا ره ش ا کړنچ  او بل تجربو پسې مه ځئ ځکه چې د يوۀ کس ټوټکه ي اچې د يوۀ    اروستۍ خبر د

 . ندويه نه ويو مرستاره په وزن کمولو کې هغسې موثره اپد بل نفر له

دت سره د مسلکي روغتي انو په دې    .  و عملي کړئارښوونې تعقيب درسونو ل ا يي اړه په جر

ره پروسې په امداو د يوې دو ايد چې وزن کمول مو شعوري فيصله وي  اد لرئ ب ا هم په ي  اخو د

 !اتوګه يې تعقیب کړئ نه لکه د يو څو ورځو شوش 
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  !ره هم زهر مه خورئاپله اد چ

مه کې د  اشې" ډر په "ستړی مه ا د پښتونخو 

له   ميَن  يې  ته  جلکۍ  نوم  په  "مېري" 

م ېس اسي  خوږو اپي  د  روسته  جوړېدو  مور 

نه ورته  اکايي وستيي خو هغه بېب ا ډبي نه مټ

ل او  نه  سويټس  "زه  بنده  يي:  کوم؛  یک 

 ". غټۍ

و که  اب يې د زړۀ غرض بولئ  انه خر اميَن خ

بی يي:  اورته و   امرض، په مخه کړی وي؛ 

يي به ته څونه غټه شې!؟ هن،  ا "په يوه مټ

غټ  اپدَ   ازم  من  من  به  زه  وخوره!  يې  ره 

 "!!شم

بي هغه  ځو   اخو  ب ارډ 

وه نو! اورکړي: "

کېلوريز! 

ف  اټس  ل 

ست زه    ا کېلوریز! 

نشماپدَ  وجود  خپل   ره 

Spoil کولې!" 

تا  ښه سې سوچ کوئ چې خپل غرق  اوس 

سې  ارمند دالي رتبه دولتي کاميَن هغه هم ع 

ځو ا په   لهجه  نېغه  و  اب  اېغه 

ورکول   لومړيتوب  ته  صحت 

 . کېږي

ب ولې  موږ  خپل  ا نو  يد 

خپلو ان  ادوست ن  او 

ب نه کړو چې بې  اځو 

خبره  اپوښتنې   بې  و 

کوم بل    اينرجي ي ابه  

ره  ازداګ

چېپس،   مشروب، 
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پيز  س ابرګر،  بیکري  د  کن ام ا،  و افي  ا ، 

  !خلياو ايونه درته ر او توند چامختلف تېز 

د   ښه چې  وي  پته  مصنوعي  ا شي  اورته  ن 

ت افه  اضا بوره،   نور  ا و او  رنګونه،  غوړ،  ني 

به هم    ا د لري خو بيامضر مو   و بلاکېميکل  

زم او  دی!  "خي  وخوره!  ا پله  ایي:  يې  ره 

 "!وچکه

و طبیعي شي  اده ا و د بل س ار وکړئ انکاکه 

حب  افيسر صاپي  ېس اغوښتنه وکړئ نو سي 

يي: "زهر نه دي! معمولي شی ابه درته وو 

  "!!ره! مړ کوي دې نهاخله ي او . دی

هم ټک له ټکه خو مو نه مړه کوي خو   ارښتي

ل  ا نډيو او بل  ا د یو    ا د وخت په تېرېدو سره د

د ا خپلو   اي ن ا بې ج  ان  مو جايه  ته  از وړل  ی 

 .  رسوي

هېټ،   اد مونسټر،  رېډبول،  جېنسېنګ، 

سټېنګ، پيپسي، کوک، جوسونه، شربتونه  

ګ ا ټول  نور  ګازي  او  بې  ب او  ري  از ازه 

پيز ا مشروب رنګ  او نور رنګ اوې  ا ت، برګرې، 

فاکټي  اپ خور او  بېل اسټ  په  مو  بېلو  کونه 

 .  خته کوياروغیو  اپېچيده ن

و د وینې غوړ  اغښت  اچې په سر کې يې چ

ر، شکر، د معدې، اشدي؛ کوم چې د لوړ ف

ن  ا و سرطاريو  و د زړۀ د بيمااځيګر، پښتورګو  

زوند   ب اغوندې  مرضونو  عث  اخیستونکو 

 . کېږي

ی  اص پر جخل او  اره چې د مينې  اپد دې له 

و محبوب ته ا ن  ا ر، دوست، خپلو امو خپل ي

بي ا و ات نو  نه رسي  و  و  اورته د مضرو    ا بي  ان 

 !کونو ستونه مه کوئاني خور ا و ات

و  ای، کوم بل طبيعي مشروب  اوبه، چا رڼې  

  اد   که ل   او بي اوړئ  اک ورته ر ا ده خور ايو س 

ر ار وي؛ هغه د يایئ "چې څه تياهم ورته و 

لي چې د  اوي!" هم هيڅ خبره نه ده بس خ

حت خونه يې ور ور   !نه نه کړئا صر
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  روغۍالېدونکې د ځيګر نانتقاله خوړو 

هغه  E وا A يټېسا هيپټ

د   وبو  ا وېروسونه دي چې 

ن  ا نساذريعه د  و خوړو پها

و د ځيګر د  اخل  ابدن ته د

 .  عث ګرځياب ب الته ا

 :شريک ټکي 

وېروسونه  ادو  • ړه 

  ا وبو ياد ککړو    اعموم 

ل  له  رې  خوړو 

 .  خپريږي

ياح • له  النډمه  ا دې 

يان دي،  د  ا روغۍ  نې 

وي  ره  اپونيو له ايو څو  

 . ورکيږي ا بي

ن يې بې  اروغ اتره ن ازي •

ځ کومې  نګړې ا له 

په  ښهخپله  درملنې 

 . کېږي

زېړی  •   شديد 

(Jaundice)     پکې

خ  په  توګه اوي  صه 

 .  نو کېا لوي

ونیو بعد يې نښې  ا  6تر    2خل سي نو له  اوېروس چې بدن ته د 

  :دي  او د اره کېږي اښک ار 

 تبه  •

 نګې او کالی  ازړۀ بدو  •

 لی اکمو  ا شتهاد  •

 درد  اوخو اځيګر ش د  •

 لی ا و پوستکي زېړو اد سترګو  •

 زې اتور رنګه تسې متي •

 زې اپيکه رنګې ډکې متي •

  رخښتاکله خ  اکله ن •

مع  وظيفوي  د  ځيګر  د  يې  ي اتشخيص  د  ا LFT اينې  و 

 .  ډيو په مرسته کېږيابنټي اد مخصوصو  E وا A يټېسا هيپټ

وېروس ضد  ره کوم  اپروغيو د درملنې له اړه ډوله وېروسي ناد دو 

ندې ل   اطر د الت د برهتري په خاروغ د حاسته خو د ندرمل نه

  :بي مهم ديا تد

 حت استر ا •

 ک ا زن خور او متو اسپک  •

 ت چکلايع او م اوبه  اتې  ازی •

 .  رولاک  پراسټامولره اپو درد له اد تبې   •

 .  ني شَيونو نه پرهېزا و او نورو ځيګر ته ت الکولو ا •
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له  مخنيوي  يې  اپد  ره 

وبه  او جوش کړې  افې  اص

ن خور اپ اچکل،  ک  اک 

و ډوډۍ  اک نه کول  اښچ

و ضرورت پوره  انه مخکې  

روسته  نه  کولو 

ل  س ضرور 

 .  وينځل دي

هيپټ   يټيساد 

A  و کسین  اخو 

 و داهم کېږي  

E ځينو    ا بي په 

هېو  دونو  ا ځينو 

ع سته،  م اکې 

 .  ريږيانه ک

وي  اي دې  ده 

په   چې 

و  او د ډېر عمر وګړي  ارو ميندو کې شديده بڼه خپلوي  امېدو ا

رضو سره مخ  اکو عو افيت لرونکي هم ممکن خطرناکمزوري مع 

 . تيا ل س ا ن خیات د ځا سي نو دوی دې بېخي زی

  ا سونه هم بيل .  روئاړۀ ک اک خو ا و پاوبه  اکې  اخپله هم تل پ

 . ر ته وهڅوئارزښتمن کانه خو ا س انور هم دې . وينځئ ا بي
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  هميتاو ار اکونو کې د پروټينونو کِردازموږ خور 

حيو  ترل ا له  سرچينو  خو ني  کېدونکي  شيدې  اسه  لکه  و  اړۀ 

م محصول  غوښې،  یې،  يو ان، چرګ  ا هيات  په  زې  او هګۍ 

 .  علی درجه پروټين چمتو کويان زموږ بدن ته ډېر  اځ

سيډونه نه تهيه کوي امينونه  ات يو ضروري  ا لحمي  اپروټينونه ي

 . له کومو چې زمونږ د بدن حجرې جوړيږي

نه په ډېرو  ای د زوندايمونو سره يو جانز ا بلکې دغه پروټينونه له  

زي توليد، ودې،  لکه  د  اتو اضروري کړنو  لي، د حجرو وېش، 

ليتونو  ارثي فع او  او وېروسي  اېنرجي توليد، د نسجونو رغؤنې  ا

 . ر کويادي کاکې هم بني

و  اد دي چې زوندۍ حجرې یې توليدوي  ايمونه پروټيني مو انز ا

لبته  اوي بدلونونه ترسره کېږي  اتره کېمي ا له کبله يې د بدن زی

 . دو ته تغي ورکوياخپله پکې نه تغييږي بلکې نورو مو 

حدونه دي چې پروټين ترې  اډېررر کوچني و   اسيډونه بی امينو ا

 . لري  اړتي اسيډونو ته  امينو ا  20ن بدن ټوټل  ا نساو د  اجوړيږي  

  ا ړتياسيډونه دي چې د بدن په ذريعه له  امينو  اړين  ايو رقم يې  

يي پروټينونو  اندې نه په غذ ايد در ب ای نو ب اسره سم نسي جوړېد

 .  خيستل سياکې و 

د  نومونه  نهو  دغو  ل   اد  هيسټېډين،  ليوسين، يسين،  دي: 

و  انين، ميتيونين، تريونين  ل ايل اېزوليوسين، ټرپټوفين، فين ا

 .  وېلين

خو اپ له  بدن  د  نور    ا تې 

جوړيږي   غي  اخپله  و 

ځکه   بولي  یې  ضروري 

نه   سرچینو  بهرنيو  له  چې 

 .  خيستل کېږيا

د ا يې  نومونه  دي:    او 

نين،  ل ا سيډ،  امک  اګلوټ 

سېرين  ارټيک  اسپا سيډ، 

 .  ګيناسپر او ا

هغو  سته  هم  ډول  بل  يو 

ضروري   نيمه  مينو  اته 

و ا د  ا سيدونه  چې  يي 

و  افت  امريضي، صدمې،  

چټکې ودې وخت کې    اي

ک په  وجود  زه  ا ندا في  ا يې 

ید چې  ا ی نو بنسي جوړول 

د خوړو په ذريعه پوره کړل  

 . سي

بي  نومونه  دغو  دي:    اد   اد 

ټا يروسين، ا رجنين، 

پرولين،   سېسټين، 

 .  يسينو ګل امين  اګلیوټ
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خلي  ايي سرچينو څخه  ان پروټينونه له دوو بنسټيزو غذان انس ا

تي سرچينه  ا و بله يې نباچې د یوې ذکر د لیکنې سر کې سوی  

 . ده چې په هغو هم خبرې کوو

نب خور ا د  لرونکو  پروټين  کونو  ا تي 

،  اغوره نمونې لوبي

ت،  احبوب

قلي  اب

و ا

لري  ا مينو  اړين  ات دي چې  امغزي نه  و  انه  ا س البته  اسيډونه 

 .  رول کيږي همازه کانداته ا کېږي ځکه خو په زيانه پيدارز ا

ړينو  اتي پروټينونو ته د ا ني پروټينونو کې نظر نبا چې په حيو  اد

کچه  امينو  ا زياسيډونو  شمېر  غذ او  يې  ځکه  نو  دی  يي  ات 

 .  هميت هم ډېر دیا

سيډونو تر منځ د  امينو  اد  

ي تي  ا تيا حي  ابيولوژيکي 

پر   علم  جديد  د  توپي 

بنسټ،  

پروټينونه  

و  اد مکمل  

تر  ان مکمل 

ل اعنو  درجه  نونو  ندې هم 

 . بندي کېږي

پروټينونه هغه دي   مکمل 

د   بدن  د  زمونږ  چې 

مينونه  اړين  اضرورت ګرد  

منا په  پکې  سبه  اسيډونه 
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 . ځياني پروټينونه په دغۀ لړ کې ر ا ټول حيو   او تقريباکچه وي  

سيډونو  امينو  اتو  ا له يوۀ د زي  او کې د يوۀ يمکملو پروټينون  ا په ن

لبته کمی يې  ا خلي  اکمی وي نو ځکه خو دغه نوم هم ورته  

 .  ی سياکېد ابلت امق  امطلق ي

ره د هګۍ  اپهميت د پرتله کولو له ايي  ابېلو توکو د غذ د بېل 

 . بلل کېږي ار منل کيږي ي اپروټين معي

سيډونو سره  امينو اړينو  ايسه په هګۍ کې له موجودو انې مق ای

 . ت هضم وړ دياکيږي کوم چې د زي

غذ په  پروټينونو  د  ايي  ا د  کې  د  امينو  اړينو  اهميت  سيډونو 

د  ا ز اسيډونو  امينو  املونه چې مهم دي د شتون تر څنګ نور ل 

 . و د پروټينونو د هضم عمل دیالت اح

خبرو   دومره  دې  م اله  تجربو  ګنو  نبلاو  د  چې  تي  ا وميږي 

 . ت د هضمېدو وړ دياني پروټينونه زيا پروټينونو برعکس حيو 

م  په  ضرورت  پروټينونو  ځو انو  اشوم اد  ودې  ان او  د  کې  و  انو 

په   تجربو  د  د حيو اس ابدلون  نباني  ا س فرق کوي خو  تي  ا و 

 .  ن پوره کيږياش   ښهل نه په  ستعمااو ګډ  ای  اپروټينونو له يو ج

سيډ  امينو  اړين  انګړی  اپروټينونو نه، چې کوم ځتي  ا له ځينو نب

 . کيږي  ا يې کم وي، ستونزې هم پيد

و دفع  اني پروټينونو رفع  او ستونزې په حيو اخو دغه ضرورت  

 .  کولی سو که څه هم چې کچه یې کمه وي

حيو   اد ده چې  نبامنل سوې  د  پروټينونه  په  ا ني  پروټينونو  تي 

 . بهترين دير له مخې ايي معي ا بل کې د غذامق 

دونو کې  اپه پرمختلليو هېو 

دونو په  اد مخ پر ودې هېو 

ني پروټينونه په  ا نسبت حيو 

و  اکيږي  انه توګه پيدپرېما

ن په دغه دويمه  ار اموږ خو 

 . نها سف اډله کې يوو مت

خلکو   د  چې  څنګه 

وضعيت  اقتص ا  ښهدي 

ني  ا کيږي نو ورسره د حيو 

ک  د  کچه  اپروټينونو  رونې 

 . هم ډېريږي

پرمختلليو ملکونو وګړي د  

زي  چې  کوي  تو  اهڅه 

په  احيو  ته  پروټينونو  ني 

غذ کې  اخپل  رژيم  يي 

 .  ی ورکړياج

ودې  پر  مخ  ډېری  په 

بی اهېو  کې  ورځني    ادونو 

د اخور  غلو  په  نو  اکونه 

ني  ا و له حيو امشتمل وي  

سه کېدونکې  سرچينو تر ل 

 .  کمه وي اغذ
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و بل انې هسې لږ وي  اګاني غذ ا یو خو په دغو سيمو کې حيو 

 .  جز ويايې خلک بيو ته په کتو له پېرلو ع

مله د سؤ تغذيې نښې  اني پروټينونو د دې کمښت له  اد حيو 

مل شيکور ل انو کې د کو اشوم ا څرګنديږي چې په م   ا نې ر ا نښ

و پېچلې بڼه  ايي کمښت يوه شديده  اګرځي کومه چې د غذ

 . ده

بر  او بر اډمنه وي  اډنو وده  اشوم ا شتو پورې د م امي   6چې تر    اد

 .  خيستل دياخلي نو وجه يې د مور له شيدو د پروټينونو  اوزن  

و دغه وخت يې  اتيږي  اله دې روسته يې پروټيني ضرورت زي

ره ډېر  اپو قوي کېدلو له اتو جوړېدلو  و د عضل اعمومي ودې  

ټکنۍ   يې  وده  نو  نسي  پوره  که  خو  وي  ضرورت  ته  پروټين 

 . ره کيږياښک اجوړۍ نښې پکې ر او د ناکېږي 

لت کې يې  ازه څېړنو له مخې ويل کيږي چې په دغه حاد ت

 . غېزمنيږياهم  ازې بدني وده نه بلکې ذهني وړتيايو 

و د خپل  اغ د بدن هغه برخه ده چې په بېړې سره لويږي  ا دم 

 . ل کې تشکيليږياسلنه يې په يوۀ ک 70مت  اټول جس 

  ا و داسلنه کېږي    80مت  اغو جساد دريو کلونو په عمر د دم 

م انته ا چې  کيږي  هله  وده  تېزه  په  اشوم ايي  پروټينونه  ته  نو 

 . سبه کچه ور رسيږیامن

کمو  له  پروټينونو  د  اد  لي 

نښ   اپيد نښو  ياسویو    ا نو 

س  مخنيوي  د  ده  امريضي 

ده چې په خوړو   اطريقه د

پروټينونو   بهترينو  د  کې 

غذ احيو  ش اګاني  ملې  انې 

 .  ی سياکړ 

لنډو   يو  او   اخېره کې د اپه 

هګيو   شيدو،  د  و  اچې 

غذ هميت  ايي  اغوښې 

و منلی چې  ارزولی  ابت  ا طب

 . بېخي لوړ دی

دغه   نو  وي  وس  که 

ډېر  اخور  ډېر  دې  کونه 

رول کېږي ځکه چې له  اک

ترل احيو  د  سرچينو  سه ني 

رو  او اکي پيداخور کېدونکو  

کامن بدني  اسبه  د  و  ارؤنه 

روغتي ادم  نت  ضما  اغي 

 . دی
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و د بل هر سبب  اوسپنې د ذخيو د کمېدلو  ابدن کې د    ا کونو کم خوړل ياوسپنې د غني خور اله  

وسپنې د  امنځته کېږي نو دې ته د  او کمخوني ر اوسپنې کچه ټيټيږي  اله کبله چې بدن کې د  

 .  يياو  Iron Deficiency Anemia اکمي کمخوني ي

، کمزوري اوسپنې د کمي له وجې هيموګلوبين کم وي چې د ستړتي اپه دې ډول کمخوني کې د 

 . مل کېږيه کې د سختي ل او س ا

سې خوړو ته مخه کړئ چې د هيموګلوبين  ايد داره چې له دغو ستونزو و نه کړېږئ نو ب اپله نو د دې  

 . وسياوسپنې( کچه مو لوړه و ا) 

  :کونه وپېزنوال خور ا م ل اوسپنې م اځئ چې له  ار 

 :ندې ډول دي و په ل اجذبيږي    ښهوسپنه  اکونو  اچې له دغو خور   ؛ خواړۀني سرچينو  اد حيو  . 1

 ينه  •

 ښهسره غو  •

 چرګ •

 هی ام  •

 خواړۀ سمندري  •

نب . 2 بياوسپنه وي  ادغو کې هم    کونه؛ اتي سرچينې خور ا د  لږ دی خو  يې  هم    البته جذب 

 :دي  انه هغه يې د ارز او انه  ا س امن دي چې عمده، يده اف

 . و ملخوزېاڼې  ا ګ، د مولۍ پالک، س انې لکه پ ا ڼو سبزياد شنو پ  •

 .  بينا و سويا ا ل، چڼې، لوبيال، مسور د اغټ د  انې لکه داو د الونه اد •

 . رمغزاو چام  ادانځر، با، اوچه مېوه لکه مميز، خرم  •

 . وږۍا  اوړه، وربسې، شوله ياڼ سويو غنمو ا چان  افو ي اصات لکه د ن اجغله •

لرلو له کبله وينې   C مينانې؛ هغه دي چې د ډېر ويټاګاوسپنې د جذب ښې کوونکې غذاد   . 3

 :توي لکهاوسپنې جذب زي اته د 

  د اوسپنې د کمخوني غذايي درملنه
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 لټې ام  •

 کېنو  •

 لېمو  •

 ا ر الوبخا زه ات •

 ن ارومي •

 "مله ارسي "اپه ف انګور ي افرنګي  •

 :پرهېز ضرور دی؛ لکه ابوي له هغو بي اوسپنې جذب خر ان دي چې د ا ځينې شي

 .  فيا و کای اچ •

 . لولستعماات  و د شيدو محصول اله شيدې  اله ډوډۍ سره هممه •

 .  کونهاخور و نور سره کړي ا ، سېنډوېچ ا، شورم اسټ فوډ لکه برګر، پيز اف ا رک ياري خو از اب •

 .  زهاګو بې ازي ابې؛ ګاو نوش ا •

وسپنې اچې له خوړو د    النډه د 

و  اپوره کول تر ټولو خوندي  

ل اغېزنا د که  که  خو  ده  ره 

کمو  زياوينې  نو  ا لی  وي  ت 

ي  کلينيک    ا نيزدې 

ل  ته  سئ؛ روغتون  ړ 

له   به  مع اهلته  ينو  اړونده 

بېړنۍ درملنه    ادي ياروسته ع

 .  درته شروع سي

 

 

 

ketabton.com - The Digital Library



 

 25 

  شيدې که د مور؟ اد غو 

شوم ته د  اتره ميندې پوښتنه کوي چې مازي

 شيدې ورکولی سو که نه؟  اغو 

شوم ام  ايي چې داو   او چې ورکوي يې بيا

 کېږي نۀ ورسره؟  ښهمې ولې 

ن جوړه کېږي ولې؟ ولې زر وده نه  امطلب 

  شوم غوندې نه دی؟اکوي؟ ولې د هغه م

صل  اشيدې په  ا ده چې د غو  اد دې وجه د

ره دي نه د يوې  اپد بچي له  اکې خپله د غو 

 . رهاپمور د بچي له 

و د يوې مور  ا د بچي هضمي سيسټم    اد غو 

و کولمې ډېر  ا شوم معده  اد نوي زېږېدلي م

شيدې    ا ن د غو افرق سره لري نو ځکه کمکي

 .  ینۍ نسي هضمول اساپه 

ره چې دي هغه د  اپد لهانوز   او بياد کمکي  

بشپړ   بهترين،  يو  چې  دي  شيدې  و  امور 

 .  ک دی انګړی خور ابېخي ځ

وبه دي، هم يې ډوډۍ ده، هم يې  اهم يې 

ويټ پوره کوي  اد  د  امينونو ضرورت  و هم 

 .  و قندونواپروټين 

و  هم  مياطب  شپږو  تر  چې  دې  ايي  شتو 

 .  شوم ته مور خپلې شيدې ورکوي ام

خير دی  له هغې روسته يې که کموي هم  

نور    اشوم بياځکه چې په دغه وخت کې م 

 .  ی سيک هم کول اخور 

شکا مور  کومه  چې  چې  اوس  کوي  يت 

کوم    ابېخي نسته نو د  اشيدې مې کمې دي ي

کېږي،   يې  درملنه  دی،  نه  عذر  معقول 

 .  ړه سيکټر ته دې ل اډ

هم دې د شيدو د نه ورکولو له کبله خپل  

سرطاځ لکه  مرض  ان  لوی  غوندې  و  ان 

و هم دې  اتي  ا روغيو نه وساډول ډول ن  نورو

 .  بويا و صحت نه خراشوم وده اد م

رښوونه هم ده چې تر دوو  و بل د دين ل ا

م پورې  شيدې  اکلونو  خپلې  ته  شوم 

 .  ورکړئ

نې د مور شيدې کمې  اکه بېخي نه کېدله، ي

ي م  اوې  خپل  وخت  په  ته  ايې  شوم 

کول رسيده نسوه  فګي  نو  شيدې  ا ی  رموله 

 .  پشن دیادل امتب ښهيې 

ندې ډېر  اځکه چې د دغو شيدو په ترکيب ب

يت يې د مور شيدو اکوشش سوی چې غذ

 .  وسياته نيزدې و 
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غو  د  رنګ  د    ادغه  کې  شيدو  وسپنې  اپه 

و کومه چې وي هغه هم د  اکچه کمه وي  

 .  ینۍ نسي جذبول اساشوم بدن په ام

ې  وسپنه چې کمه سي يو خو ي اشوم  انو د م

دي  اسالومول  ام نه  بيان  که  يې  بل  په    او 

و د زده  اغي وده  اوخت درملنه ونسي نو دم

 .  غېزمنويايې  اکړې وړتي

غو  پروټين    اد  د  دغه  شيدو  مِنر اد  لونو او 

مقدازي کمکيات  د  هم  غير  ار  ګردو  په  نو 

 .  ولياضروري بوج ر 

غو  شيدو چربي    اد  و ځينې مخصوص  اد 

ياشحمي م  ات  د  هم  ته  اغوړ  بدن  شوم 

 .  موزون نه دي 

غو  د  کې  عمري  کم  ډېره  په  شيدې    انو 

د  Cow's Milk خوړل 

Allergy  غو اي د  شيدو    انې 

حس د  خطر  اسره  سيت 

 .  تويازي

لتونو کې  اپه ځينې ح  اچې بي

زو کې  اشومه په ډکو ميتياله م

و په  اد وينې تلو سبب کېږي 

 .  لوميږيايکروسکوپ به مام

له  ا بيلبته  روسته  کلنۍ    ا يو 

غو ام د  ته  شيدې    اشوم 

ی سي ځکه چې  اورکول کېد

سيسټم   ډېره  اهضمي  تر  يې  پښتورګو  و 

 .  ی يې سيبرېده وده کړې وي نو هضمول 

غو  د  که  څه    اخُلص؛  سمدستي  شيدې 

هم د   اهم نه کړي بي  ايي ستونزې پيداروغتي

م زېږېدليو  له اشومانويو  بهترين  اپنو  ره 

 .  ب نه دیانتخا

له طبي  و پل ادی چې مور    ادهدف   و  ار 

و ښې پرېکړې  اتو خبر سي  الوماينسي ماس

 .  ی سي ا وکړ 

روستی   نو  بيا نتخانور  په    اب  دوی  د  هم 

و  اوی ضروري دي  اس کې دی خو پوهل 

 .سې خبرايې ت ادی د اد
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  یلېاپ  ېکاد ډېرې خوږې خطرن

فکر   خلک  کوي  ډېری 

يقه ا زې ذاچې خوږه خو يو 

نو   وکړي  څه  ډېر  که  ده، 

 .  ته کړيالوري به لږ زياک

پيېږي چې   نه  خو په دې 

خ ډېرې  په  موشۍ  اخوږه 

ته  ا بدن  توګه  تدريجي  و 

 . ن رسويازي

له   ورځ  هره  زې  انداکه 

روو  او خوږه وکاته بوره  ازي

ل  حنو  پيداندې    ا لتونه 

 :کوي

کبله    . 1 له  خوږې  ډېرې 

نو کې د توجهُ کمی اشوم ام 

زی ا ضرورت  بې  ت  او 

 Hyperactivity اليت يافع 

ځاپيد په  نګړې ا کېږي 

له   چې  کې  هغو  په  توګه 

 .  سيت لرياوله کوم حس ا

کچې  .  2 د  خوږې  د 

نو په  ا لی د لویايمي لوړو اد

و  اغېز لري  افظې منفي  اح

د  ا د  الز ا ن  غوندې  يمر 

نعل ل  خطر  اجه  روغي 

کله چې د    اډېروي خصوص

وړ ا پر  ندې  انسولینو 

 . ومت موجود ويامق 

مشروب .  3 د  څوک  تو  اکه 

سېس سويو خوړو په  او پر ا

ت مصرف ابڼه د خوږې زی

سره مخ وي نو په شکر د 

نس يې هم  اخته کېدو چا

 .  ت دیازی  اخور 

هغو .  4 د  خولې  د  خوږه 

له ابکتری   ښهره  اپوو 

بيت  اک دی چې د تېز اخور 

له    اپيد یې  اکولو  مله 

و سوري  اښونه چينجن  اغ

 . کېږي

د  .  5 مخې  له  شپې  د 

ښکته  له  لېول  د  خوږې 

خوب   نه  کېدلو  پورته 

 . ګډوډيږي

چازی.  6 خوږه  غښت  اته 

داپيد چې  د    ابي   اکوي 

فش لوړ  د  اشکر،  زړۀ  د  ر، 

ځينو  او  اروغیو  ان د  ن 

 .  عث ګرځيانونو با سرط

ثي  ا خوږه په نظر هم ت.  7

شکر  اکوي   کې و  لرونکو 

 Diabetic د

Retinopathy د سترګو   ای

بېما هغې  سبب  د  ري 

چې   تر  ا کېږي  ړندېدۀ  ن 

 .  کېږياپيد

وس خو به پوی سوي يئ  ا

نه   چې خوږه صرف خوند 

ميټ  بلکې  بوليکي  ادی 

په  افش ر دی چې د وخت 

ن تر  ا و  اتېرېدو سره دومره  

نقص ډېر  هم  ر ا دې    ا نونه 

 . منځته کوي

و  اکلېټو  ازې په چاخوږه يو 

يو  اشييني کې نه وي، چ 

د  شکل،  په  بورې  د  کې 
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جوس  ډوډۍ،  نو، اسپينې 

بیسکټو  انوش  و  ابو، 

په  اپر  خوړو  سویو  سېس 

غیرر   په  يې  شکل 

توګه   ډېره   ښهمحسوسه 

 . روواک

موخه  په  مخنيوی  د 

طبیعي خوړو ته مخه کړئ 

غوړو  اي قندونو،  د  و  انې 

 . بر کړئازن بر اپروټينو تو 

وړو   لوی اد  په  او  خوړو  نو 

هم   خوږه"  "پټه  کې 

کړئ  ام  نورې  الومه  و 

ملګرو   عزيز اکورنۍ،  نو  او 

په   خوږو  ډېرو  د  هم  ته 

خو اج حي  صر مخې  ای  ړۀ 

 . ته ږدئ

دا ف  اسپ  ا و  صرر رښتنې 

له است متعلقينو  د  ره  اپسې 

نه دي؛ خپله به هم عمل 

   . ړياپې کول غو 

په   نو  خوږې  ا ضانور  في 

ت کوئ!؟  سې اڅشي 

خو  کم  يئ  اپخپله  ږه 

 !!ره ا س نه ده يهن!؟ ب
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  هم مخکې له ډوډۍ هم روسته له ډوډۍ

رونه  از اب  اوطن کې نن سب

رنګين دي    ښه و هر  اپې 

وس،  خپل  د  يې  څوک 

مطاذوق   شوق  بق  او 

 .  خليا

يي چې د معدې، د  اطب و 

جېګ   غوړو،  د  وينې 

ن له  او سرط ار، شکر  افش

ځينې  انو  اروغ ان په  و 

کې   و  ارو  امېدو اوختونو 

ميندو   ورکوونکو  شيدې 

صحتمند   ټول  نور  پرته 

بېل  په  یې  بڼو  خلک  بېلو 

خل   ښه مټ  په  داص    ا و 

ډ د  يې  له  انور  کټر 

سمه ل  سره  رښوونې 

 .  خوړلی سي

لنډ   که  وخت؟  څه  و اخو 

وو اس ا يې  هم  ا ن  نو  یم 

له  امخکې   روسته  هم  و 

 . ډوډۍ

ل  د  تغذيې  ډد  مخې  له  ډرښوونو  يې  پسې  مه  ا وډۍ  يرېک 

 .  عته بعد يې وخورئادوه س  خورئ بلکې یو نیم ل

س   ا ی يې  نه  ډوډۍ  له  نو  وئ  وږي  هم  اکه  مخکې  نيم  عت 

يدې  ای ډېرې فالی يې په خپل جاو مخکې   ا د  و اخوړلی سئ  

 . ينده کې به خبرې پې کووا لري چې 

ر د  او کولمې تیاډوډۍ پسې جوخته ولې نه؟ ځکه چې معده  

وي نو مېوه چې    او قندو په هضم لګیاربز، غوړو  اپروټينو، ک

پ له  يو  اپې ور  نو  بوج سي؛ هضم يې وخت  ا ض اسه سي  فه 

 .  بيږيار خر ای کې کاو همدغه ج اخلي ا

سې چې د زر نه هضمېدو له وجې هضمي  اهغه څنګه؟ هغه د

تخََمُر ک تاوي  سيسټم کې  ګُوړ،  ګُوړ  د ګيس،  پېچ،  او  او  و 

  ا ګرزېدو سبب کېږي چې د   او خو ابدي  بويي، درل بيت، بدا تېز 

 . کوي احتي درته پيدار او ډېره ن اټول په شریکه لږ 

ورپسې    ای ي املونه چې مېوه له ډوډۍ سره يو ج ځينې نور ل 

دومره    ا دي چې د مېوې له د  ا د   ا سه و نه خوړل سي بيسمدل 

لونو نه د درندې ډوډۍ له کبله  ا و منر امينونو  اډېرې شکرې، ويټ

 . خيستلیازمه ګټه نسي بدن ل 

زي ا د  مېوې  د  او ځينې  ګلوکوز  د  وينې  د  له وجې  تې خوږې 

و د شکر اکچې د ممکنه لوړېدو سبب کېږي چې شکر لرونکو  

 .  له خطر سره مخ خلکو ته چېلېنج ګرځي
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د  رزوې  ار  اروزه  له  و 

دو امع  پسېمي  اف؛  یې  ړه 

لبته که ا و ګهيځ کې له کوره د وتلو وخت کې هم خوړلی سئ  ا

. ری نه کوي ان او سب ا کا نور خور 
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ړۀ، د ګرمي  اړۀ خو اوبۀ، ز اکې اپمې سي چې عمده سببونه يېې ناا نګو پېښې هم عو کااس تي ګرمېدو سره د نس نا اله ر  اد هو 

 .  عتول ديافت نه مر ا و د نظاشدت 

 .  خته کېږيات عي سيس ټم يېې کمزوری وي، زیااصه توګه؛ هغوی چې د وجود دف او په خات عمر خلک ن، د زیااکمکی

تلۀ يېې نښې او تبه ر ا لی، بد هضمي، بدني کمزوري  اګېډې درد، زړۀ بدو   د، د معدې یااضله مو او نرم فا وبو ته ورته نري  ا

 .  نې ديانښ

ن  ا و  اتو د شديد کمي  ايع اد م  يډرېشن یااد ډيه  ابي  اوبۀ ډېرې زر کمېږي چې داو  الګې  اره ونسي نو د بدن م اکه پر وخت چ

 .  ی سيلت سبب کېدلااخيس تونکي حازوند 

 .  سونه مینځل هېر نه کړئو له ډوډيه مخکې چې لااروئ وبۀ کااو فِلټر سوې اطر تل جوش او مخنيوي په خا ط احتي اد 

و  او شربتونو، پرې سويو  اتو  ايعارنګ م اص سر لوښو کې پرتو رنګنګړي ډول، خلااندې خوړو؛ په ځز له کوره دِ باادغه ر 

 .  ن تر حده پرهېز وکړئمکااکپو نه د و ګول ا فلُ س پينو سويو مېوو، سموسو، پکوړو، فلَا 

بي  خورئ    ا ګرموئ  پ اشوماو ما يېې  ته  خو او معي ا وبۀ  اکې  انو  ړۀ  اري  کې  ايخچ خو ال  و ايښي  دوم  سم اړۀ،  ري 

 .  ورکوئ

یا پورته  نو  که  لرلې  مو  س تونزې  سوې  دې 

څومر ا کې  قدم  کېدول  چې  زر  داه  سي   ی 

ORS    روئ چې د  نيمکول وکا  پوړۍ یا

م پوره  او  الګې  ابدن  وخت  په  مو  وبۀ 

 .  سي

کا ډېرې  که  نو  انګې  وې  شديدې  و 

ل کړئ  س تعماا  انګو ضد دو سمدس تي د کا

 .  کټر په مشورها لبته د ډا

ل د مکروب له  اسه ا  س ته یاو که نس ناا

درمل   مکروب ضد  رښوونه د  کټر په لاامله وي نو د ډا

 .  ده کېږي اس تفانټي بېوټيک هم انې یا

  يي یا لوده اغنمو ف  و د وربسو یاا مس تې، کېلې، د س پينو وريزو سرسر  :لکه ؛ ړۀاو ځینې س پک خو احت است انور نو بشپړ 

 .  پوره ګټور دي  ښهبولي،  Porridge ينګلېش يېېاک چې په ا کو په رقم نرم خورنو د سِريلااشوم اد م 

نګې اد لويو روغتونونو بېړنۍ څ  ا بي   و یاايرېک نيزدې کلينیک  اول ډاتله نو  اهم وينه ر   عتونو ډېر سو یاا س  24تکليف له  خو که  

 .  رډ ته ورسئاېمرجینسي و ا یا

 

  رهانګو چاو کا يستاد نس ن

ketabton.com - The Digital Library



 

 32 

  د معدې کورنۍ درملنه

س ا نساد   بهترین  بدن  ښ اني  جوړښت  اخت،  متو ایسته  زن  او 

ن ا ینس حیر او س ابت  اعصري طب خلي سیسټم ته د نن دور  اد

 .  نه لري ا دی ځکه چې دغه جوړښت هیڅ نيمګړتی

و خوندور  ام  ار اني بدن د  ا نساو تندرست  اله شک پرته، روغ  

 .  و ذریعه دهاز  ازوند ر 

مد غړي ورکړي ار او کاغښتلي    ښهن ته  ا نسالی؛  ا ښتن تع چې

 .  رښوونه هم کړېتنې ل ا خو تر څنګ یې د س 

ب و  ابې  ا زنو خوړو، خر امتو انه طرز، نازوندرو، د  اد ورځينو چ

دا  اهو  بدن  د  کبله  له  عمر  ډېر  وړي اپي   او 

کمزوري   ورو  ورو  کاو  اغړي  له  ره  ان 

د  چې    ا غورځي 

د    ابی زمونږ 

زوند  

خوښۍ  

هم پيکه  

 .  کوي

هر   بدن  د 

غړی په خپل  

ی  اج

معده ا خو  دی  رزښتمن 

ځکه هم ډېره مهمه ده چې  

له   معدې  لیت  افع   ښهد 

ر اسره د بدن د نورو غړو ک

 .  ن وياس او ا اهم هوس 

بیاروغتی تېره  په  د    ا يي 

سیسټم   هضمي 

و  د  امتخصصین  چې  يي 

خر  د  غېزه  ابېدو  ا معدې 

زې په هضمي سیسټم  ایو 

 .  نه وي

داي د  انې  چې  ده  نه  سې 

بي له وجې به  ا معدې د خر 

بد  سوزش،  ګیس، 

نورې  اهضمي   ورته  و 

 .  سي ا ستونزې پيد

ن  دغه  غېزې  اوړه  ابلکې 

لوړ   اعموم  درد،  سر  د 

ر،  افش

کېدلو  ا په  اپنډکس  و 
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مل هم  ثیر ل اندې د بد ت او ځيګر باس، تریخي  انکر اکولمو، پ

ن هم په پينځم  اوس خو په نړۍ کې د معدې سرطاو  اکیږي  

 . نمبر دی

ګ پوهنتون د یوې څېړنې له مخې د نړۍ  د سويډن د ګوت  نبرر

 . خته دياروغیو انو کې څلور د معدې په نا په هرو لسو کس

زرو خلکو ګډون    73دونو  اهېو   33په دغه څېړنه کې د نړۍ د  

سلنه د    40د ټول نفوس    ای سو چې د دونی کړی وو نو ویل 

 . ت لريمعدې مشکل 

پله ګورئ چې  سې خ اد وکړو نو دلته هم تا که خبره د خپل هېو 

و  ایت کوي  اکې مو څومره ډېر وګړي له معدې شک  اوخو اپه ش 

 .  ندېښمنوونکی وضعیت دیا یو   اچې د ا یقین

بېلو مرجعو ته  حتیو له کبله بېل ا ر او ناروغیو اخلک د معدې د ن

 .  مخه کوي

رښوونې تعقیبوي  هي ل اد حکیم لمن نیولې وي، څوک شف   اچ

ذریعه طبیعي بوټو په  ح دصطل اپه    او څوک هومیوپیتېک يا

 . درملنې ته ترجیح ورکوي

ت ور  و نور ټول هغه خلک چې صحي تعلیماان  ا رياکثره ښ ا

 . وي پيلويانو نه تداکټر اله عصري ډ  ا رسېدلي بی

یتي ټولنې برخه یوو نو دلته  او رو اچې موږ د یوې سُنتي  اخو د

ملو له کبله په کورنیو ټوټکو )درملنې(  اکه څه هم د مختلفو عو 

 . ور یو څه ټکنی سویاب

هم خلک ډېر کله د    اخو بی

دو  نه  ا ګاعصري  د  نو 

هم    او ی امؤثریت، قېمتي  

س  په ټوله کې ورته د نه ل 

ډېرو  ارسي   ګر او  نبیه  او 

مختلفو  اتو  اینامع  نورو  و 

ړۀ  اغه ز یلو له کبله همادل

نې کورنۍ درملنې  ایت ی ارو 

 . ته مخه کوي

ر  هغو انو  ځينو  له  ځئ 

و د  اکورنیو ټوټکو، طریقو  

ل  له  سو  درملنې  خبر  رو 

طبي   نوې  شمېر  یو  چې 

بلکې  اڅېړنې یې   غېزمن، 

 .  بیخي ډېر ګټور بولي

 :رولادرک کاد . 1

رو  امېدو ارول د  ادرک کاد  

خته  ان د  ا و په سرطاښځو  

ره ډېر ګټور دي  اپخلکو له

ځکه چې هضمي ستونزې  

بدو  نګې  او کالی  ا لکه زړۀ 

 .  يې کموي
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ره  اپدرد ولري د هغو له   ابه وي یاهغه خلک چې ګېډه یې خر 

 .  رونه مفیده دهادرک کاهم کتغ کې د  او یای اهم په چ 

رول خپله د  ايي ډېر کا نتها درک  ا دؤنه وسي چې د  ا ید یا خو ب

خر  د  ل امعدې  سوزش  بېدو  ګیس،  معدې  د  ګرځي؛  و امل 

 .  روواتوګه یې وکسبه اید په منا کوي نو ب ابدهضمي پيد

 :وبه ا فې اص. 2

وبو  افو  اره بدن ص ا پو هضم لها جذب    ښهکي شَيونو د  اد خور 

 .  ته هم ډېر ضرورت لري

ثیره او کم ت اوبو د کمښت له وجې د هضم پروسه سخته  اد  

 . ن هم ستها مکابېدو ډېر ا کیږي، ورسره د نس د خر 

  ا معدې ي ر دی چې د  ال پک ستعمااوبو  افو  افي صا ځکه خو د ک

د خلکو په خبر د سینې د سوزش په کمولو کې هم مرستندويه 

 . دي

روغتی ا د   ملي  د  خدم اينګلېنډ  ب ادا تو  ايي  ښځينه اره  و اوو  لغو 

وبه چکل  اسو  تو ګیل ا ره په ورځ کې له شپږو تر  اپوو لهنرَینه 

 . تجویزوي

 :کو )نشه( پرېښودلاتمب. 3

دي نشو کول هم  ا ن دغو عاو  ا و نورو لوګي لرونکو  اکو  اد تمب

و هم د معدې د نورو مرضونو د تحریک  اکوي    ابد هضمي پيد

 . مل کیږيتېدو ل ا و زیا

ر  زوندادغه  د  پوره  او ورځنۍ چانه طرز  از  غېزمنوي  ارې ښې 

 .  روغي سبب ګرځيان غوندې موزي نان د سرط ا چې 

ب  څيزونه  انو  دغه  ید 

سي   پرېښودل  سمدستي 

و  اځکه چې هم په جسمي  

رو  زیاهم  توګه  ن  ا ني 

 .  رسويار 

خور ادر .  4 کونه  انه 

 :پرېښودل

معدې   د  اد  تغذيې  و 

په  امتخصص څېړنو  د  نو 

لومه سوې چې  ا ترڅ کې م 

بې   لرونکي،  شحم  ډېر 

ی اکیفیته   حده    او  له  هم 

لرونکي   غنم  ډېر 

و  ار  الحه د ا کونه، مصاخور 

خو اتېز   توند  بد  او  هم  ړۀ 

 . کوي ا هضمي پيد

ی  پورته  دغو  سویو  اد  دو 

هضم   جذب  اخوړو  و 

مشقت  اپله ډېر  معده  ره 

فع اب یې  اسي،  لیت 

بد  اغېزمنیږي  ا ورو  ورو  و 

هضمي، ګیس، کولمو کې 

 . کیږياو درد ترې پيداد  اب
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ب ځکه  غذ انو  دغه  مناګاید  په  وکانې  توګه  سي  اسبه  و  ارول 

 . نورو نرمو خوړو ته لومړیتوب ورکړل سيو انو  اسبزي

 :نځر خوړلا. 5

و ات لري چې هم د قبضیت ختمېدو  او مرکباد  اسې مو انځر دا

و هم بدهضمي کمولو  اره ګټور دي  اپلیت له افع   ښهد کولمو د  

 .  کې مرستندوی دي

نځر له  اخته وي، د  استه  انر په نسالبته هغه خلک چې تيا

 .  مرض يې نور هم تشدیدويخوړلو دې تېر سي؛ ځکه چې 

 : بلهاذهني بوج سره مق . 6

مل دی  بېدو ستر ل او تشویش هم د معدې د خر اذهني بوج  

 . لومیږيا سو ته خپله هم م ابه ت  او دا

و  اوسئ  ان  ا چې کله پرېش

دم  نو  اپه  وي  بوج  مو  غو 

معده  احسا چې  کوئ  س 

بېدو ده ځکه  ا مو هم په خر 

درد،   کې  ګېډه  په  چې 

مخ  اګیس   و سوزش سره 

 . کېږئ

د   نه  بوج  ذهني  له  نو 

پ اصون  خل  خوندي  ته  او 

ره د نورو طریقو  اپکېدلو له 

سب  او درملنې تر څنګ من ا

کا مه  ا و  هم  ورزش  في 

 !هېروئ 
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سره   لرونکو  ندېښ نه  اشکر 

چې   یاوي  خوړلی   ينه  به  ځیګر 

لبته  اب "هو" دی  انه؟ ځو   سي یا

پخه   طريقه  صِِي  په  په  اکه  و 

نو  انداس به  امن سي  وخوړل  زه 

 .  ډېرې ګټې هم لري 

چربي    يد چې په قدرتي غوړو یابا

یا )بخ  کې  تپ  په  لږ  ا هم  له  ر( 

لحې سره پخه سي،  او مص الګې  ام

دوه    ر یاا ونۍ کې يو و اهغه هم په  

 .  في ده کا ؤ بېخي اسې نيم پ اد

  نډېکس یا ايس يميک  نور نو ګلا

وړتي  جېګولو  د  خوږې    ا د 

چې   ځکه  ده  صفر  يېې 

ړۀ دي  ا علی پروتيني خو ا

نې قندونه نه  ربز یاو کاا

جېګ   شکر  چې  لري 

 .  کړي

ځ یا انګړې  ا د   وسپنې 

Heme   په لرلو سره د وينې

کېدونکې  او له کبله يېې پيدا د کمي  

ستړتي اکمزوري   هم    او  کې  ختمولو 

 .  مرس ته کوي

ډېر   يېې  کو اپروتين  دي  اعلی  لټي 

و نورو په شکر  انسولينو  ا چې د  

هتا لرونکو  و د  ا غېزه  ارمونونو  اثير 

 .  کوي ښهتو صِِت عضلا

ويټ  ستګو   Aميناډېر  د  و  ايېې 

روغتي  په  په صورت  ا  اپوس تکي  و 

مد بدن  ټول  د  سره  فعت  اعموم 

 .  لريلوړولو کې کليدي رول 

د   B12 ميناويټ  چې  لري  هم 

ر  شدت  دردونو  کوم  اعصبي  کموي 

ړۀ عمر په شکر لرونکو  اچې د ز 

 .  معمول وي  اکې خور

وي  یا دې  ده 

سل   چې 

تر  اګر  ينه  ګر   300مه  مه  املي 

که   نو  لري،  کوليسټرول  پورې 

څوک له شکر سره د وينې غوړ  

دې يېې    ا د زړۀ تکليف لري، بي   یا

نا  کله  کمه،    ډېره 

لکه د  ا  اد  کله،  په اوس  خت 

 .  ط خورياحتي اموقعه، ډېررره په  

روغي ده  سې نااقي؛ شکر يوه دبا

هر   خوړو  د  پکې انتخاچې  ب 

مله د  ارزښت لري، نو له همدې  ا

طبيعي   څېر  په  غذاينې  يت  او 

خو  باا لرونکي  باړۀ  لکل  يد 

و  ال  اعتداښودل سي، خو  نهپرې

ورسره  احتي ا ط 

زم  لا

 .  دي

 

 

 ینه او شکر
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  ړۀ؟اني خو ا سرط

چربي   وي،  تېزه  ورپسې  لمبه  که  هو؛ 

 . خه سياډېر سوزولي پ   او ياورسره وي 

کم   په  لږ  هم خاور  اکه  هغه  لص سره  او 

ن  اکیو سي نو زيربي اب  ا و بيارېنېټ  ام  ښهغو 

 .  یې کميږي

  رېنېټ؟ام

کب زيتون،  اله  په سرکې،  کولو مخکې  ب 

زردالېمو،   هوږې،  چوبې  درک، 

يا)کورکمنو(   لړلو  غوښې  د  مستو    او 

 .  يياخيشتولو ته و 

  عث کېږي؟ان بارنګې د سرطڅه

عث دی؛ هغه  ايتي" پختن يې با "رو   اهمد

و د لم ټوټې  ازګه  اسې چې سپينکی، و اد

وي   ل اورسره  تودوخه  و  ترې   ښهندې 

ر سي  انبالحې هم پرې ور  اته وي، مصازي

و سوزولي يې هم بې خوړلو نه پرېږدو،  ا

ختره پرته نورو وختونو کې هم ډېر  اله غټ  

ر له  اپه شوق سره، ځکه چې زموږ خو ک

 .  یقو سره دیاترسکونو ذ

غوړ    او دايښي وي  ار  انګان چې په  اسيخ

وڅڅي  اڅ ور  داڅکي  ر   او  ترې    الوګی 

په  جوړیږي،  همدې  له  غم  سي،  پورته 

د کې  نومونو   PAHs وا HCAS دې  په 

و  انو لګيږي  اکېميکل وي چې هم په سيخ

هم يې مستقيم تنفس کوو نو د وخت په  

 .  خته کېږو ان اتېرېدو په سرط

 ن؟ اکوم سرط

 ن اد معدې سرط •

 نونهاو مقعد سرطاد کولمو  •

 ن ات غُدې سرطاد پروست •

  ناس سرطانکرياد پ •

 يوه حده د تيونو همو تر ا •

سيخ چې ابې  ځکه  کېږي  نه  مو  خو  نو 

نه يې  او اک دی نو چې له تا"فېوريټ" خور 

سئ،   سپينې  اخوندی  د  ورسره  خو  ول 

رېنېټ  ايې م  اغوښې له ترکيبه تېر سئ، بي

لحې  او ورپسې په کمه تودوخه له لږ مصا

سوزېدلي هغه مه خورئ .  خه کړئاسره پ

.  ن کړئاجبو يې نوشِ او بې نوشا
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 لري؟  هم ن ا و انې خوړل کوم تاسبزي

کمی  B12 مي انونه هم لري چې يو پکې د د ويټاهو؛ ولې نه! د ډېرو ګټو تر څنګ ځينې زي
 .  دی

 :لکه  ؛ړۀاني سرچينو خو او د حيو انې وي  اک يې تل سبزياهغه خلک چې ورځنی خور 
لبنيان، هګۍ، شيدې  اړۀ، چرګان، سمندري خو اهيا، مښهغو  نور  نه  او  ډېر  ده  استفات 

د   نو  کوي 
 مي اويټ

B12   په کمي
 .  خته کېږيا

په 
ن  اهيندوست
ت يوه  زه اکې 

د   کې  څېړنه 
تنو    17750

جملې   له 
٪    65کومو  

د   چې  خلکو 
 B12 مي اويټ

ل  درلود  مل  کمی 
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ف د سبزيايې په معمول خور   .  ل وستعماانو اک کې صِر

و يو رقم عجيبه ارخښت، بې حسي  او پښې خاسونه  کمبود له کبله ل مي د  اد دغه ويټ
 .  س لري احسا

 .  سوئاحسابه هم  او ستړيا او کمزورتياتل بې تولې کېږي ازن ساپلي تګ کې د تو 

 .  و د تمرکز کمی يې نورې ستونزې دياتي کېدنه ا ساحسا د موډ بدلون، غوسه کېدل، 

 .  کوي الی هم پيداو د پوستکي زېړو ايو رنګې کمخوني، د زبې پړسوب 

و په يو څشي د زر نه پيېدو اکېږي هغه د فکر کولو    او تر ټولو عمده مشکل چې ترې پيدا
 .  سه ورکول دي فظې له ل ان د ح او استونزه 

و سره کېږي بلکې ورو ورو د وخت په تېرېد  اپه نه پيداڅادې سوې ستونزې يو ناس يادغه پ
 .  ره کېږياښک ايوه يوه ر 

سوله  احسا ا مه ليدله يد کمي عل  B12 مي انې د ويټانو که کله مو دغسې کومه کمزوري ي
 .  ر دياوي پکاو تداينه ا مي معاکټر په مشوره د دغه ويټانو سمدستي د مربوطه ډ

کلينيک  و د تغذيې د متخصص  اروغيو  اخله ن اټولوجېست، د دهيما  اد وينې د متخصص ي
درسونه ايي مشورو درکولو غوره  ا زمو غذو ل اوي  انې تشخيص، تداد دغې ستونزې د حل ي

 .  دي
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 کوونکی محلولابدن پ

 Detox ينګلېش کې يېا

Water  ک يې  ابولي چې  ر 

نګړې توګه اله وجوده په ځ

پښتورګو   و  اځيګر، 

د   نه  سيسټم  هضمي 

وي  اني کېمي ا و او تازهريله  

 .  دو وېستل ديامو 

ه د    ښهضمې  اد  کېدل، 

ځل وزن  ا  پوستکي  د  و 

مرسته   يې  کې  کنټرول 

 .  ري ګټې دياسرب

نه په مختلفو  ا رز او  انه  اس ا

بېل  له  په  بڼو  شَيونو  بېلو 

کې  ارنګ ظروفو  رنګ 

 . جوړيږي

يې   ډېر تجربه سوی  هغه 

درنګو  او ب اد لېمو، پودينې  

 .  ډيټوکس محلول دی

ده چې شپږو   اطريقه يې د

تر   ګيل انه  ته  اسو  تو  وبو 

  ا ڼې پودينه ياپينځه شپږ پ 

و يو  او يو زېړ  ادرنګ  ا ټوټې ټوټې ب  ازې ي ازې تر اع، يو تر ا نعن

يې    ښهو  اچوئ  ايو رنګ لېمو ور و   اړه همدادو  ي   ا شين 

سره حل  .  کوئ

ځينې د تغذيې  

ن  ا کټر اډ

چې  او  يي 

فه کوئ  اضاهم ور    او تخم ملنګادرک  ا زه  ا سې يو دوه توټې تاد

 . يدو نه برخمن کېږئاتو ف ازي  و لا

ل  ا يخچ  اته ي  اصې هو بوتل چېرې خل   انو لوښی، جيک ي  ابي

 .  يې په دمه دمه چکئ او له ګهيځه تر بېګ اکې کېږدئ 

س  اپ  او هم به دا  وبو ورځنی ضرورت پوره ويا هم به مو د  

 .  يدې مومئا دې سوې فاي
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 وېلني شربت کومه ګټه هم لري؟ د 

رسټور  مېنو  اد  په  نټونو 

نوم يې   Mint کې 

Margarita    و د يو  ادی

و زړۀ يخوونکي  ا صِحي  

شربت په توګه يې چکل  

 .  فېشن جوړ سوی

دی  ايخو   اد سيي  يې  لی 

 اخو صحت ته يې ګټورتي

و له څشي اڅه رقم    اپه د

تي ريږي، سيي خبر  اچې 

 .  نه ده

خوندور  اسوړ    اد و 

عموم میده    امشروب  په 

ی يخ  کېوبونو  یس ا  اکړي 

ی وېلني  د  پودینې،    اکې 

م تورې  لګې، الېمو، 

سپر یټ،  ابورې، 

یاپ  اسيون له    او  بریز 

د  اترکيبه   په غرب کې  و 

ګډولو  ا ور  له  لکولو 

 .  جوړيږي

 

وېلنی    اد شَيونه خو يې طبيعي دي،  لېمو الومړني درې  و 

تې  اپ  ای مفيده ده خو دالګه په خپل جاو ما خپلې ګټې لري  

ېنرجي ده  او الوري، قندونه اته ک ازې زیاندایې ټوله له  اجز ا

 .  ن بې حده ډېر دیاو اچې له ګټې یې ت

بېل   اد له  تنده خړوب  خیستلو  ایقو مو د خوند  ابېلو ذچې 

وبو کې  افو يخو  اپه ص سوې وي نو همدغه مشروب  

تو  اصلي شا و  الګې  ام زه ویلني، ليمو، لږ تورې  اله ت

 .  ی سئرول اتي

یاب تروې  وېلني    ا درنګو  د  نو  نه  و  اکه 

مشروب امتب دل  غوره   يې  شړومبې 

 .  دی

دی   ګرمېدو  په  ماموسم  بدن  د  ډېر ضاو  الګې  او  یع  اوبه 

ت چې په مخه  ا لبته طبیعي مشروباو تروش  اکېږي نو تريو  

 !ن کوئاجص مټ يې نوشِ درځي؛ په خل 
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وېټ خو  C مينا له  يوې  له  که  لېمو  غني  د   ا څخه 

رول کېږي نو له  ره کااپ تولو لهيي توکو د خوند زیااغذ

ن به  ا تې ګټې هم لري چې حير ډېرې زیا  ابلې خو 

 .  مو کړي

لېمو له بدن څخه د زهرجنو  

دو د او بېې ګټې مو ا

مخ ا د  ېس تلو، 

س تلو،  اروڼ 

کمولو   وزن 

ګڼو  ا د  و 

ف يدو  انورو 

يو   ګډون  په 

ډېرې   څو 

رزښ تمنې ګټې هم  ا

 . لري

رولو، ډېرو  وبه کااد لېمو  

تااف کتو،  په  ته  به  يدو  سو 

پل  رو مرو کوشش کوئ چې په خ ا

 .  ی ورکړئاخ جايي رژيم کې ورته پر ا ورځني غذ

وبو )شربت / محلول( له ګټو په ګډه  اځئ! د لېمو  ار 

 .  …نونه خبر کړواسره ځ

 :تيا ن س ا و ځو ا زه پوس تکی تا. 1

ندې  امونږ ورځ په ورځ د عمر له مخې مخ پر وړ

هماارو پوس تکی  چې  سو  کولی  مګر  يو  غسې  ن 

 .  توازه وسو تاان ا ځو 

و اوېټ C له غني  د  له  امینه  لېمو  الي  د  د امله  وبه 

ره لوېدلو حجرو د ترميم  و له کااپوس تکي د کمزورو  

دي  اپله مرستندويېې  مخ  اره  پر  پوس تکي  د  هم  و 

 . ش يدګي کموي او خر اغونه، کرښې  اد

د.  2 کوچنيو  مو  ا نو  ا له  ګرمکو  و 

 :ژغوري 

رول  في کاوبو کااد لېمو  

دننه   له  پوس تکی 

  اخو 

دې  په  چې  رغوي 

پ له  پوس تکي  د  د  اسره  سه 

داتېرسري   نښ او  و  ا نې  انو 

 .  ګرمَکې له منځه وړي

 :ن مو غښ تلي کوي ا وېښ ت. 3

په   لېمو  ځاد  س ته  کې  وېښ تو  ا نګړتياوبو  د  وې 

قوي کوي   د وېښ تو په زیاا ريښې  هم  کې  اتو و  لي 

سو وبه تااو د دې تر څنګ د لېمو  ابتيږي  ګټور ثا

 .  ډېر تېل ولګوئ اوېښ تو بيسي چې په ړ باانه 

 :د وينې بهېدنې بهير کموي .  4

  نونکې ګټېاوبو حيراد لېمو 
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س تړمو سې وَورۍ وينې کيږي نو يو ګيلااکه س ت

يېې په ډکه   اوبو ته د لېمو شيره ور ګډه کړئ، بيا

د وَوريو په وينې    سې به حتم خوله غرغړه کړئ، تا

 !بهېدو کې کمښت ووين 

فولو اوبو کې د صادی چې د لېمو په    امل يېې دلا

ذريعه يېې  و مکروب ضد خصوصيت س ته چې پها

 .  له تخريبه غورځي د خولې بکتیا

د   لېمو  کمولو  اد  س تونزې  د  وَوريو  د  غرغړه  وبو 

سموي   هم  س تونی  ګرم ا ترڅنګ  د  کمولو  او  په  يش 

 .  کې هم مرس ته کوي 

و .  5 غوره  په  سيس ټم  هضمي  مرس ته  ا د  کې  لي 

 :کوي 

له   ګيس  د  وي  اکه  درد  کې  ګېډه  مو  یا امله    و 

وبو اګرمو  س نيمپه يو نيم ګيلا   ار بياپړسېږي نو يو و 

و په دمه دمه يېې  ا وبه ورګډې کړئ  اکې د لېمو  

 .  وچکئ 

يو  مو نه  به  سره  دې  و  ار  ا چې درد کر   ا زې داپه 

بهت   هم  مو  به  عمل  هضم  د  بلکې  سي  کم  پړسوب 

 .  سي

 :تي ا پښ تورګي مو روغ س. 6

ره  اپوبه چکل د پښ تورګو لهاتې  زیاټول پيېږو چې  

ګټورې دي خو پر دې به نه پيېږئ، چې د لېمو 

ک په ډېرې چټکۍ سره زموږ له بدن  ا وبو چښاد  

 .  سيد بېرون بااڅخه زهرجن مو 

  ا صيت په لرلو سره د پښ تورګو لخو ا چې د دې خ

خوراطر اد   ډېر  انوي  اسا  اح عمل  د  و پښ تورګي 

 .  ليت بوج ته نه پرېږديافع

 :عي سيس تم قوي کويادف. 7

فعي قوت امين لري چې مداوېټ  C ډېر  الېمو خور

م د افعتي نظ او د وجود د عمومي مداغښ تلی کوي  

ومت  اروغيو سره د مقکولو تر څنګ مو له نا  ښه

 .  يي هم ډېروينااتو 

 :ره ګټوره سرچینه دهاپد سږيو له. 8

تا دو که  په  سامداسې  د  توګه  له  اه  اره  خيستنې 

نې سوزش،  ب یاالت ارې له  يي لااهو د    س تونزې یا 

و درد سره مخ يئ نو په دغو س تونزو کې  اپړسوب  

 .  سې مرس ته کولی سياوبه س تاهم د ليمو 

نا لا چې  ده  نه  پ   اجوړتيزمه  مو  کړي  ا به  ختمه  که 

دور په  مريضي  دې  د  يو اليکن  ورځ  هره  کې  ن 

س د لېمو شربت چکل به مو تنفسي سيس ټم ګيلا

.  کړي  ښهډېر 
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  ڼې یوه بله ګټهاد هندو 

 .  کېږيا نه پيدارزا و انه اپرېم ښهڼه ده چې په وطن کې ات هندواد ګرم موسم يو بل بهترين سوغ

ر کنټرولوي الري چې فش Lycopene واشيم  اپوټ، بل  يش کموياو ګرماوبه پوره کوي  اوبه لري چې د بدن  اڼه سمې ډېرې  اخو هندو  يو

سي، پوستکی ښکلی کوي ات بامينونه هم پکې سته چې له بدنه زهرياويټ C وا  Aنټ،  اکسيډانټي ااو دغه رنګ    ته ګټه لري  او د زړۀ روغتيا

 . وړې کوياو سترګې پيا

نې يو رقم اي  اګراد وي   ا چې تقريبد دي  انوم مو  په   L-Citrulline ت درکوو دالوماړه يې لږ تفصيلي ماو هغه څه چې په  ا

ملي    ۱.۵نه تر    ۰.۷کې له   ڼې په سره برخه  امه هندو اګر   ۱۰۰و د  ا ر کوي  اجنسي درملو غوندې ک 

ګر پورې  املي  مو    24و ډبل پوستکي پورې نښتې هغه سپينه برخه کې يې تر  امه  اګر

 . سته

چوئ  ا يسته مه اکۍ سپينه حصه  چې هغه دومره   ا وله خبر داوس نو  ا

که يې خورئ ځکه چې جنسي قوت يې تر سرې برخې  اپ  ښه  بلکې

 . ډېر دی

-L  اسوې وي چې د  اچې پوښتنه به درسره پيد  ابله خبر د

Citrulline  رنګې د جنسي ګټې سبب کېږي؟څه  

په ذريعه بدن  صې پروسې په ا د يوې خ L-Citrulline سې چېاهغه د Nitric کې 

Oxide يده درکوياتېدو فاو قوت د زيا اشتها ن ور ډېروي نو د جنسي اجنسي غړو ته د وينې جري  اد بياروستي مو اچې د. وړيا . 

 Testosterone نېارمون ياد نرينه ه  Lycopene وانټ  اکسيډانټي اد؛  اد سوي مواس ياڼې هغه پ ال کې د هندو او په عين حا

ڼه جنسي انو هندو.  يع جوړوي، سپورټ کوياره ماپنه وتلو لهاساو  ا و د منَيو د تغذيې  اندې پرته  نې لااټ غُده چې له مثاو د پروسټا زن  اتو

 !ډېره يې وخورئ ښه. سېزن يې دی. رزښتمنه مېوه دهان بيه خو ا رزاتوونکې ايي زياناتو
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و  ار  اد شکر، جیګ فش .  غمه خوړلی سيبې   ښههغه مېوه ده چې صحتمند خلک يې هسې هم  

 . يده ګټه ورته لريل انو ته هم بده نه ده بلکې  ا غوړو مریضوينې د 

وخت يې    ښهد خوړلو  .  جوس سره دې يې غرض نه لري  ا و شربت ياوچ  .  زه دې يې خوريات

دی چې پوستکی    احکمت يې د.  و پوستکي سره دې يې خورياک دې يې ووينځي  اپ.  غرمنۍ ده

و  الوړه کړي    خوږې کچه د  الو خوږو اد شفت د وينې  نه پرېږدي چې  لی 

بات هم  ترې ا رونه  يد  دننه  هغه 

دغه ک په  ر  اهغه هم  سي   نه  لرې 

مرسته   .  کوي کې 

تغذیې   یاډ د    ايټېشن 

شفتات لو  ازه  و ا کټر اډ چې  ا ن  يي 

په  ا لبته  جیګوي نه  .  شکر 

دوو   تر  کې  ورځ 

برو  اسې بر انو داد

  200نه تر    150يو    ای

شفت اګر  پورې  لو  امو 

 . نديزوياوړ 

دهای سرچينه  فرکتوز  خوږې  لو د طبيعې  اشفت A وا   C  . نې 

حي ت ايبر ی اف. شيم هم لرياپوټ. مین پکې ډېر دياویټ لوري يې کمه ده  ا ک. رونو نه ډک دیاصر

. يسته کويا پوستکی ښ .  ضمه سيي کويانو ه.  د هم لريانې زهریله ضد مو انټ ي ا کسيډانټي  ا و  ا

و تر ټولو مهم؛ د وزن  ار کموي  او جېګ فش اد وینې غوړ  .  شکر نه لوړوي.  دی  ښه  پاره له ديد  

 .  کمولو کې مرسته کوي

 . ر ته ګټه ورسوئاو هم بل وطندان  ا يې خورئ چې هم ځو.  وطني مېوه ده.  يې موسم دی  اهم د

 شفتالو 
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 و ترَوو کُمبينېشن اتوت د 

  ا هم سوشيېل مېډي   ا يي کړی نه وي بيا که دغه ترکيب مو ټر 

 . کې خو به مو سترګې پرې خوږې سوې وي

ګرمي کې خو هسې هم شنو  

د چکر  ا ته  سيمو  يخو  و 

مه حتمي  اپر  يو  ل 

يد چې  ا کُمبينېشن دی، ب

س ور وړلو پرې نه  بې ل 

يې  .  ښودل سي دغسې 

هم   کې  کورونو  په 

 . څَکئ

وبه  امرۍ ته يې تروشې    اچې خولې ی 

کولمو زخم  و  اسه وي، د معدې  ا جېګيږي، معده يې ډېره حسار 

خته وي نو هغوی دې یې د اندې  ان ب اهضمي سرط   او يالري  

 . بيت له وجې نه خوريا تېز 

ک وي خو هضم يې د  ا و سريښناندۀ توت که څه هم ګرم، ل 

نيږي ځکه  اس او د يخو ترَوو په مرسته  ايبر د لرلو په سبب  اف

ليت  اوې لري کومې چې د کولمو فع اچې ترَوې ګټورې بکتري 

کوياتېزوي   کومک  کې  هضم  ګيس  .  و  يې  څنګ  و  اتر 

 . ستې مخنيوی هم کويانو د نس اکموي   اری هم ر اغوړ 

يع  ا لګې هم ډېر ضا و م اوبه  اوړي کې بدن ګرم وي،  اچې    اد

نې هم  اوي ي  اس هم ورسره پيدا حساد کمزوري    او بی اکېږي  

ته   يخو اتقويې  هم  قدرتي  او  د  توت  نو  وي  ضرورت  ته  لي 

په   بې  شکرې  سره  لرلو 

چټکه  اضرره   ېنرجي  ا و 

و  ابروي  ابر 

ترَوې  

م  پوره    وبواو  الګې  اد  د 

و  اکولو تر څنګ بدن يخ  

 . تيا زه س ات

 ښهد توتو سېزن خو    ارښتي

رو  کې  درز  دی  اپه  و  ان 

لټي يې هم  اعلی کو اهغه  

پرېما ان  ارز ا  ښه ن  و 

و ښو اکېږي نو له يخو  اپيد

ل  يې  سره  ترَوو  زم  تروشو 

 .  يي کوئاټر 
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  ړۀابشپړ خو 

مینونه ایدریټ، ویټ ا ربوهات، کاد لکه: پروټین، شحمیاړین مغذي مو اټول    اړۀ چې تقریباکوم خو 

 .  یې بولي ا لونه ولري؛ بشپړه غذا و مینر ا

و نه اعته نه څه خورو  ارلس س ادي  -دولس    اتي به تقریبا و له پسيمي تر روزه م اغله  اچې روزه ر   اد

 .  څشی چکو

وخت   دومره  د  نو 

ب اپله د  وجود  د    ا ره 

سل اېنرجي  ا مت  و 

له اس  ب اپتلو  ید  اره 

غذ رژیم  ا خپل  يي 

د ته  اکې  خوړو  سې 

په  اج چې  ورکړو  ی 

مغذي  اندافي  ا ک زه 

لرونکي  امو  و  اد 

ېنرجي  ا

تولیدوونکي  

 . وسياو 

غذ ډول  دغه  بیخي  ا ګاد  لېست  روزه  اوږد دی  انو  په  مختلفو  اکې هسې هم دسترخو و  په  نونه 

 .  تو( رنګین ويا و مشروبا نو ا ګاو لمدو غذانعمتونو ) وچو 

سې نور چې  او د ا، شیدې، هګۍ  اد لري؛ لکه: خرم ات مغذي مو ا ت نه زی اړۀ چې زی اسې خو انو د

 . وسياید زموږ لومړیتوب و ابولي؛ ب ا هرین یې بشپړه غذاد تغذیې م 
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ن دي ارز ا  الت ته په کتو تقریب ادي حا قتصانو  ار اه بل د ډېرو وطندد  ادغه شَيونه يو خو بشپړه غذ

 .  و کم وخت نیوونکی دیان اس اک  او هم یې خور ا

ن هم خوړلی  ا روغازه ناندا بره  ابر   انسبت  اتره په لږه ی ا ړۀ زیاد سوي خو ا هېره دې نه وي چې پورته ی

 . سي

ت، ا ړۀ هم سته؛ لکه: ش اېنرجي لرونکي خو ا و  او هګیو پرته ځينې نور غوره صحي  ا، شیدو  اله خرم 

 .  د لريافي مغذي مو ا هم ک او لمدې میوې چې داهی، بعضې وچې ا، م ښهغو 

په   اد نه لري نو د بشپړې غذ اټول مغذي مو  اشیدو غوندې تقریب  ای  ال په توګه د خرم اچې د مث  اد

ک ا ن خور ا س او د اقت، بیې اوو، طاجز ای د خپلو ترکیبي اخپل جځي نور نو په  اکټګوري کې نه ر 

 . رزښت لريا اله کبله خور 

ړه یې د خلکو ذهنیت  البته په  ا پ  اکونو په مېنو کې په ټاد روزې د خور   امرغه دغه بشپړه غذله نېکه 

 . پ نه دیاد تغذیې د علم له نظره ټ 

ی  اهمدې خبرې یې په زړۀ کې ج   واروي  اتي کې کا زې په روزه م ادي؛ خلک یې یو   اوس خرم ا

 .  و بساب لري اتول ثو اروزه م  انیولی چې په خرم 

 .  ت نه لريالوم او کله وخوړل سي؟ م اړه چې څه ګټه لري، څومره انور نو په دې  

 .  بووانتخ اچې زر چمتو کیږي، ځکه یې  ا څېږو نو داپا وخته ر اسې هګۍ هم؛ پسیمي ته ناهمد

 . لوم نه ديام او څه ډول و نه خوړل سي؛ ر او څه ډول وخوړل سي ایدې  ا نور یې ف

ی ور ار چاو رنګ د ابې کیفیته    اروو، ی اتو سره کا زي مشروباو نورو ګا  ا فز اله روح    اشیدې هم ی 

س یې له لبته په لوی ل ای کوو یې، چې په دې سره یې له ګټو نه برخمن کیږو  اچوو، شیرچا

 . کوو ا نته صحي ستونزې پيدانه ځ ازی

له نظره نويو کيسو نه   امې روغتی او عاړه د تغذیې  اکې به د دغو مهمو خوړو په    ليکنوپه دې پسې  

 .  ن خبر کړواځ
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  اخرم

ف  اخرم  پروټینونو،  قندو،  غوړو  یده اد  غذامنو  فاو  يايي    ا یبرو 

 . رونو بهترینه سرچینه دهات

پوټ ميګنېشېم،  سیلینېم،  فامس،  کرلشېم،  اشېم،  سفورس، 

مينر اوسپنې  ا نوم  په  جست  رقمهالونه  او  شپږ  پينځه  -B و 

Complex وا A وا K  مینونه لرياويټ . 

وخت   ښهله ګټو څخه د مستفید کېدو    اروزه د دغې مهمې غذ

و غریب  ادی، ځکه چې د شتمن  

روغ  ا ناو  د  او  ټولو  روغ؛ 

ل ادسترخو  زمي  ن 

 .  برخه ده

ورځې   یو  ا د  ن 

خرم بر  ابر    اموټی 

هغه  خو  سئ  خوړلی 

کولیسټرول    ا و یاخلک چې شکر  

د  پینځو  تر  درې  له  سې  ا لري؛ 

 .  خوړلی سي ابرې خرم ابر 

ن د وجود  ازې ځ اپه یو   امه( خرم املي ګر   100ووۀ ) ا شپږ    اهمد

٪، ميګنېشېم  40مینونو لکه: مس  او ویټ الونو  اد ځينو مهمو منر 

٪ ورځنۍ  17مین اویټ B وا٪  14٪، مينګنیز  23شېم  ا٪، پوټ15

یې هم   (USDA) ره اد اعت  اد زر   امریک اپوره کوي چې د    ا ړتیا

 .  ئیدويات

 وا SmarkTeach د

Cleveland   تغذیې د  نوم  په 

روغتیا قوي    او  د  کتنځي یې 

ر   اغذ توګه  له  اپېزني  ا په  و 

څېړنو وروسته یې ځينې عمده  

 :نويا سې بیاګټې د

 :کوي  ښههضمي سیستم  .  1

کې    اد روزه  په  چې 

د  ازی خلک  تره 

ب  اخر 

رژیم  اغذ يي 

خوړو    ای د 

مېنو  ان و  اسمې 

ډېر   ورزش،  نه  وخت، 

له کبله  اخوب   لټي  یو رقم  و 

روغتی بېل  ستونزو  ابېلو  يي 

 . څخه کړیږي

ن دغو  د  ع اس انو  د  المو  دتونو 

ک  اخور   اتنظیم ترڅنګ د خرم 

هاست هم  اسې  سره  ضمې 

 . مرسته کويفي ا ک
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نیکوټین شتون د ضرري مکروبونو د ودې  اپه خرم  د  وو کې 

 .  وو نمو تېزوياکتری او برعکس د کولمو د ګټورو بامخه نیسي 

و جذب اد خوړو په سم هضم    او پروتیني ذرې يې بیایبرونه  اف

 . میږياکې کې ګټور تم

دی چې د کولمو    ایبرونه یې لري داصیت چې دغه فابل غوره خ

نه  اس او په کولمو کې د خوړو په  اډول تنظیموي    ښهه  ت پاحرک

لنډ ویلی سو چې خرم اپ نو  غوره    اس کېدو کې مرسته کوي 

 . ړۀ هم دياتوونکي خو ا قبضیت م 

حیر ا په  زیاو  د  توګه  پوټ ا نوونکې  سست  ات  کولمو  )د  شېم 

منظموي(  احرک له  ات  هضمېدو  زر  ن او  نس  د  په  امله  ستي 

 .  غېزمنې دیادرملنه کې هم  

 :ره ګټورې دياپله  اد قلبي روغتی . 2

سه مهاپسيمي/  خرم ار  سوې  جوش  ټوټه  ټوټه  د   ال  خوړل 

 .  ر دیامفید ک ا ره خور اپجوړه زړۀ له اکمزوري/ ن

رې هم وخوړل سي نو په تن وړې اکه یوه هفته کې دوه درې و 

لویه کچه د زړۀ    ا خور نې په  اخز   اقت دا ېنرجي ډکې د طاخو له  

 .  و جوړېدو کې مرسته کوياپه رغېدو 

پوټپرېما د بدو غوړو د ښکته کولو    اي LDL و داشېم لرل  انه 

و نورو قلبي  او زړۀ درېدلو  ار، قلبي حملې  اصیت یې د لوړ فشاخ

 .  روغیو مخه نیسيان

 :و پوستکي درملنهالرجي ا د . 3

د  اد یخ  او   اچې  په  روزه  ر 

و د یخ له کبله  اموسم کې ده  

سیتونه  احس   الرجي ي اموسمي  

نا پوستکي  د  هم  او  روغۍ 

لیدل کیږي نو درملنه کې یې  

 .  ر لرلی سياهم کرد اخرم 

لري اخرم  سلفر  عضوي  وې 

د  یو   اچې  غذ انه  د  يی  ازې 

پوره کوي بلکې    ارژيم سلفر ر 

مخنیوي  اد   په  و  الرجي 

حس پوزې  اموسمي  د  سیتي 

 .  کې هم ګټورې دي بالته ا

ویټ  اخرم   وا C مین اله 

Flavonoid   نه غني دي چې

شی  اد پوستکي  ا دوه  د  ن 

تقویه  ا نسا ندې  ل  د  اج  و 

زی کشش  په  تولو  ا پوستکي 

ښوی   هم  پوستکی  و  اسره 

س احس له  اتي  ا س  یې  هم  و 

 .  تيا فه پرې پرې کېدو س اضا

مین  اپه نوم بل ویټ B5 د  اخرم 

ی  ګرولو  د  چې  لري  بل    اهم 

پر  او سې  اد کبله  له  شي  ړه 
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 .  نونو مخه نیسيا سویو نش ا پوستکي د پید

 :ده اد کمخونۍ دو . 4

 اچې خرم   او د اوسپنې کمی وي  انو کې د  اروغ اپه کمخونه ن 

وسپنې د کمښت بهترینه  اوسپنه لري نو د بدن د  ازه  اندافي  ا ک

 .  وي دها کورنۍ تد

 :وزن کې مرسته کوي. 5

وو پسې  اهغوی دې هم خرم و کم وزني وي، اکه څوک ډنګر 

خرم  چې  ځکه  خ   اګرځي،  )بورې(،  اد  شکرې  مینو الص 

 . مینونو لویه سرچینه دهارزښتمنو ویټاو  اسیډونو )پروتین( ا

و که ډېرې  اتي  ا ر س او برقر ابر  ا بر   ښهرمل وزن  ان   اچې هم مو د 

کا یې  تل  عضل او  د  نو  جوړولو  روئ  په  کولو  اتو  قوي  و  او 

 . في مرسته کویا خیستلو کې کاخره وزن ل اب

 :د جنسي ستونزو رفع کوونکې هم دي. 6

رونکې  اغوره طبیعي شهوت پ  ا لعو څرګنده کړې چې خرم امط

صې ګټورې  اره هم خاپتولو له ا هم ده نو د جنسي قوت زی  اغذ

 . دي

بیخي    اري کم وي ی ایدا جنسي پ  ایمېنګ ي او ټ اظ  انتع ا  اکه د چ

ع د خرم ح جنسي  صطل امه  اپه  نو  لري  کاکمزوري  رول اوو 

 .  مرسته کوي ښهورسره 

خرم  چې   زهانداډېره    اځکه 

Flavonoid وا Estradiol   هم

د  چې  ترتيب  ادو   الري  په  ړه 

د   څنګ  تر  دندو  نورو  د  سره 

هش  ان، جنسي خو ا وینې جری

د جنسي عضوې شخېدل  ا و 

 . تحریکوي

جنسي   د  ورته  خو  ځکه  نو 

کورنۍ   غوره  د  کمزوري 

ی  سترګه هم کتل درملنې په  

درملنې   دغې  د  چې    ښه سي 

طريقه؛ د وزې په شیدو کې د 

 .  وو ګډول دياخرم 

سې چې که د شپې له  اهغه د

د وزې د    امخې یو موټی خرم 

من په  مقداشیدو  کې  اسب  ر 

ت هم  او ش او لږ هېل  اجوش  

چول سي نو دغه محلول  اور و 

لي  اتو ا به د جنسي وخت د زی

کمو ا د  شنډېدو  لهاو  ره  اپلي 

 .  م سيابیخي مؤثر تم
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د لري ايي مغذي مو اشیدې یو له هغو خوړو څخه دي چې بدیل نه لري ځکه چې یو خو ټول غذ 

 . کېږي  انه پیدو پرېماانه ا س انه، ارز او هم اېنرجي تولیدوي افي ا بل ک

و خوړل ا ا بېلو ډولونو پيدشیدې دي چې په بېل وو کې یو هم اد روزې په ډېرو مصرفيدونکو غذ

يي، شیرپیره،  و ټینګې شیدې، مل الص شیدې، پېروی، پنېر، کوچ، وچې اکیږي؛ لکه: خ

 .  و نورالوده، شیریخ افیرني، ف

ویټ ریټینول، کلشېم،  د  پروټينو،  Dمیناشیدې   ،Casein پوټ ميګنیزیم، مس، ا، سوډیم،  شیم، 

 .  ه دهسفورس غوره سرچیناو فایوډین ا

ل تر ټولو غوره شکل یې  ستعما اتوګه مستفید سو نو د    ښهوو په  اجز ا يي  ا چې د شیدو له ټولو غذ  اد

 .  لص شیدې دياخ

شربتونو    ا و نورو غیر طبیعي محلولونو يا  ا فز اتو، روح  ازي مشروباید چې شیدې په ګامله ب اله دې 

 . رولو ډډه وکړوای له کاره يې د بې کیفیته وچ تور چاپی له او د شیرچاکې له ګډولو  

 ره یې پې لیکلي وياصل کې شیدې نه دي؛ ښکاو بوتلونو شیدې په  ار د قوطیو  از اچې د ب  ابله د

"Tea Whitener"یو سپینوونکې، نو هغسې تمه هم مه ورته کوئ لکه د طبیعي شیدوا نې د چا ي . 

و ا  اېنرجي هغه د غو ا   او ب اني شیدو کې تر ټولو بشپړې، موثرې  اروسته په حیو   اد مور له شیدو ر 

 .  کیږي انه پیدخه پېمااوزې شیدې دي چې له نېکه مرغه زموږ په وطن کې په پر 

رولو  الو شیدو کا ح د دریو پیصطل ا په وطني    املي لېټرو ی  750هرین په ورځ کې تر  اد تغذیې م 

 .  نو ته نه توصیه کیږياروغابیت نا و تېز البته د معدې د زخم ا توصیه کوي 

 .  منې نه ويیده اهد نسته چې شیدې دې ورته فاسې شو ا د  اره بیاپنو له ا روغاو د شکر نا

روي نو کرۍ شپه يې د  اس شیدې وکشکر لرونکي د شپې له مخې یو ګیل  Type 2 علحیده؛ که

 . تلو کې مرسته کويا زن س اشکر د لېول په متو 

شیدې
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تلو کې  ابر س اروي چې د ورځې ورسره په شکر بر اپسيمي کې کبرعکس؛ په روزه کې دې یې  

 .  کومک وکړي 

عت دوه ارولو پس یو س الوړیږي نو هغه دې د شیدو ک  اشکر ډېری وخت لوړ وي ی   اخو که د چ

 . وروسته خپل ګلوکوز چيک کړي

 :دي  ارت داد شیدو ځينې عمده ګټې عب 

 .  فیت لوړوياتو په لرلو سره د وجود مع ا د ټولو مغذی اتقریب . 1

دوهم   ن .  2 مزمنو  لکه  اله  روغیو 

زړۀ   د  شکر،  ډول 

سرطان تي  د  ن  ا روغیو، 

و کولمو له او د معدې  ا

مخنیوی  ان روغیو 

 .  کوي

هډوکو،  .  3 قوي  د 

روغو  اتو  عضل  و 

له اغ ره ګټورې  اپښونو 

 . دي

پوستکي  .  4 و  اد 

ره  اپله  انو د روغتیا وېښت

 . مهمې دي

 . کې مرستندویه دي اني روغتیارو . 5

 .  رزښتمنې دياره اپله  (Recovery) و رغېدوامېدو ار اله ورزش روسته د . 6
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  هګۍ

بیې   د  خور اهګۍ  له  او  ک 

بېخي   ن  اساو  ان  ا رز انظره 

وو له مخې  اجز اخو د ترکیبي  

 . ک دهامکمل خور 

ړین  اړه  اپه هګیو کې نهه و 

)پروټین( سته  سیډونه  امینو  ا

چې د کیفیت له نظره تر ټولو  

 .  يي پروټینونو غوره دياغذ

د ښېګڼه  بله  هګۍ  ده    اد 

 Net Protein) چې

Utilization)    یعنې

د  ارزښت  ا لوژیکي  ابی و 

وړتی د  یې  امقد  اهضمېدو  ر 

 .  دی 100پوره 

ټولو    ېشولېا تر  يې  بڼه 

ېشول  ابهترينه ده ځکه چې  

د تخریب   Avidin یې  د 

د  سبب   چې  کوم  کیږي، 

مین  اویټ B7 بدن په ذریعه د

 .  خيستل منع کويا

نا زړۀ  د  باروغالبته  د ا ن  ید 

ط  اهګۍ په خوړلو کې محت

هګۍ  او  د  چې  ځکه  وسي 

کولیسټرول ازی  ت 

(250mg) پید کړې    اوېره 

د قلبي   CHD چې  د  یعنې 

 .  تویاروغي خطر زیان

ن د ورځې  الغانور صحتمند ب

له یوې تر دوو هګۍ خوړلی  

و کولیسټرولو  اسي خو د زړۀ 

داروغان غوره  ته  ده چې   انو 

تر  اپه   څلورو  له  کې  ونۍ 

پینځو  

نه  و  ډېرې 

 .  خورې

عمده  ځینې  هګیو  د 

 :دي ايي ګټې داروغتی

د لري نو  اټول مغذي مو .  1

 .  ېنرجي چمتو کويافي ا ک

ښو   HDL د.  2 یعنې 

لوړوي   لېول  کولیسټرولو 

دلا بدو غوړو  ای LDL بته  نې 

نا قلبي  ته  او  لرونکو  روغيو 

 .  ښې نه دی

لهاد  .  3 وخت  د  اپوږده  ره 

و د  ا س ورکوي احسامړښت 

 .  ر لرياوزن تنظیم کې کرد

ویټ.  4 غوره    Dمیناد 

منبع بلل کیږي ځکه  

هډوکو   د  و  اخو 

تو  عضل 

و اخت  اس

صحت  

ته  

 .  مهمې دي

هم   A میناډېر ویټ.  5

د   نو  روغتیلري  ته    استرګو 

 .  هم ښې دي

نوم  Choline د.  6 په 

مو اويټ غوندې  لري  امين  د 

روغتی عصبي  د  ره  اپله  ا چې 

  .و ګټور ديامهم 
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  ""نن درته د ګُلقند نسخه ليکمه

و قندو، بورې  ا ب ګلونو  نګړې توګه د ګلاانو په ځپه بڼه له ګلا  او حلوا   اګُلقند د مرب
 .  تو نه جوړيږي ا و شا

يتي  ا وس هم په روا ن کې د درملنې په موخه جوړېدله چې  او يوناپه لرغوني هند    اد 
 .  ل لري استعماخ اطب کې پر

ټولولې  اڼې راپبخونې سرې ګل و تور ا کلر   Pink ا ز رنګې ي اره به يې پياپد ګُلقند له 
و نورو خوږو سره په  اتو، بورې  ان کې له قندو، شا نګړي مرتبابه يې په يوه ځ   ا بي

 .  مخصوصه طريقه ګډولې 

چې  ا و  بي  افتانګو ته به يې جوړوله هغه يې  اچې د لمر وړ
بي  اته به يې کېښودله هغه يې مهت  ا د سپوږمۍ رڼ

 .  ګُلقند بلله 

درې    ا نونو سره به يې دوه يادغو مرتب 
زحمت  ا ورو  اونۍ  ېستلو، 

يې   به  ورو 
سرلوڅ   ښورول، 

لمر  سر ا يې  و  به  پټ 
چې  ا و  و سپوږمۍ ته سيخول  ا

بي يې ر  اسوله  به تر جوړه   اټينګه مرب   ښه  ا به 
 .  خيستل ا

بيت، خولې  اګل نه جوړ ګُلقند د هضم، قبض، تېزدرنګ او بانسه، بنِفشه  ادوی به له ب
 .  رولاو جل وهلو د درملنې په موخه کارخښت اپخېدلو، خ

 و د ار طبيعت  او خوشبود امونکي  ارايي چې د  اړه وابو د جوړ ګُلقند په  و له ګلا ا
Flavonoids   و روغ  ام  اراو رګونه  اب  اعصا نټو په لرلو سره  اکسيډ انټي  اغوندې

زه وينه  اتنګېدنې مخه نيسي، زړۀ ته تر کنټرول وي، د رګ امله يې فشانو له    . تي اس
 .  خره د زړۀ د حملې خطر کموي لاا و بابروي ا ن يې برا رسيږي، ټک

ل لرو نو ګُلقند به دلته  اهُنود وطنوِ هل او هم خپل  اته يوو  اچې هم هېند ته نيزدې پر   اد 
 .  رول ډېر کم سويابت له کبله کا وس يې د عصري طباکېدله چې انه پيد اهم پرېم

   :يي ا ی دی؛ لکه چې واو قدر پر جا د خوندي اهم ي   خو پښتو ټپو کې يې لا
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