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   ګټې )چهارمغز(  مټک غوزان،
 

 
 رسوئ   ګټه  ډیر  ته  بدن  واقعا  څه   ده  کړی  برابر  معلومات  درته  هکله  په  میوې  وچې  یوه  د  مه  نن  !  دوستانو  ګرانو

 نو  واخلي   ګټه  ورڅخه  تل  او  ،   لري هم  رسی  لاس  ورته  څوک  هر  او  ،  پیداکیږي  پریمانه  هم  کې  هیواد  په  زمونږ  او
 . معلومات دا او تاسو دا
 

  ګټې  Walnutیا   ( چهارمغز ) مټک ،  غوزان
 

 دي. وركوونكی قوت ته غړو عضلاتي  او عصبي  غوزان
 

 كیږي  پیژندل  هم  نوم  په  خوړو  د  مغزو  د   غوزان  دي.  گټور  هم  لپاره  ناروغیو  زړه  د او  فشار   لوړ  وینې  د  همدارنگه 
 له   وركولو  بیخې  یا  او  كمولو  كولسټرولو  د  او لرل  غوړو  سالم  د  بلكې  ، نه  وجهې  له  والي  ورته  د  سره  مغزو  صرف   دا

 وایي. ورته سببه
 

 شي..  كولى پوره غوړ وړ اړتیا د بدن مو سره كارولو غوزانو عددو څلور د كې ورځ په
  ایل   ډي   ایل  یعنې  كولسټرولو  بد  د   وینې  د  او  دي  گټور  هم   لپاره  سلامتیا  زړه  د   غوړ  موجوده  كې  غوزانو  په  همدارنگه

( HDL) 
 هم   تریګلسیراید  دي.او  مرستندوى  كې  ډیرښت  په  (   HDL  )  ایل   ډي  ایچ  یعنې  كولسټرولو  گټورو  د  او  كمښت  په

 . وي نورمال
 

  نوش  سره  چاى  سهار له  دانې  پنځی  ،  دڅلور   اقل  حد  چې   ده  دا   غوره نو  دي  ډك   انرژى  له  غوزان  چې  ځایه  كومه  تر
  ترې   انرژې  لازمه  شي  وكولاى  هغوى  چې  وركړئ  یې  ته  ماشومانو  وړو  او  عمره  كم  توگه  خاصه   په   او  كړئ  جان

 كړي. ترلاسه
 

 : خواص كیمیاوې غوزانو د
 

 لري.  مواد لاندې دا غوزان
 

  سره   كورنۍ  ویټامینونو   B  د  او  مس   ،  مگنیزیم  ،  سوډیم  ،  پتاشیم  ،  اوسپنه  ،  فاسفورس  ،  كلسیم  ،  بوره  غوړ،  ،  پروټین 
 كې  بوټو  نورو  په  چې  اسیدونه  امینو  او  اسید  اسید،پانتوتنیك   فولیك  لري.همدارنگه  هم  ویټامینونه   A.C.E  كې  څنگ  په
 شي. پیداكیدلى سره اسانى په كې غوزانو په دي گټور ډیر او كیږي پیدا كم
 

 : ګټې غوزانو د
 

  اعصابو  د  غوزان  ،  دي  گټور  لپاره  تقویت   د  نوكانو  او  ویښتانو  ،  حس،خوله  لیدو  سترگو،  د  ،  دي  گرم  او  وچ  غوزان 
 د  دوى  لري  ډار  او  ویره  چې  څوك   .  كوي مخنیوى  څخه  سُستىي  او   هوښې  بې  د  چې  لري  رول  اړین  هم  كې تقویت  په
  ،  بواسیرو د  غوزان ،همدارنگه  كړي  جان نوش سره  ( رپنی ) خیدک د  غوزان   دوه لخوا  سهار د لپاره  اونویو  دریو د
 دي مؤثر هم كې ناروغیو لاندې سره سره وركولو زهریاتو بدن د
 

 له   اسید  یوریك  د  كي  وینه  په  دا  ،  كیږي  ویل  gout  ورته  كې  انگلیسې  چې  درد  دایمې  گوتو   غټې  د  پښو  د  نقرس
 .  کیږي اخته  په خلک مالداره وخت اکثره چې ځكه كیږي ویل هم ناروغي خانانو  ته دې پیداكیږي. څخه زیاتوالې
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 .  دي گټور هم  كې مخنیوی ناروغیو گڼو نورو او
 

  خوړلو   چاى   د  د  كې  ورځ   او  وټكوي  سره  انځرو  وچو  گرامه  سل   له   دې   غوزان   دانې  درې   لري   قبضیت  چې  څوك
 وخوري.  لخوا سهار د سره ډوډۍ لرونكې سبوس  له د انځر  او غوزان یا وخوري  سره اوبو جوش د كاشوغه یوه
 
 نو   وموښئ  ځله   څو  كې  ورځ  په   غوړ  غوزانو  د  ځاى  وچ  هغه   په  كې  صورت  په  وچیدو  یا  غورځیدو،او  پوستكی  د

 روغیږي.
 

  دیرش   ورځ  هره  سبب  دې  په  كوي  مخنیوى  څخه  ناروغیو  زړه  د  ،او  وي  لوړ  قابلیت  رگونو  خوځنده  بدن  د  غوزان
 .  وخورئ غوزان  گرامه

 
  او   شكرې  د   او  كې  تنظیم  په  حرارت   د   بدن   د   .  کوي  ښه  پړسوب  بندونو  د   او  كوي  ساتنه  څخه  ځواک  دفاعي   د   بدن   د

 كوي. مرسته كې فشار وینې
 

 كوئ.  مخنیوى څخه  تیږو د كې ( صفرا  ) تریخي په او كوي ساتنه څخه هډوكو
 
 كموي ډیره تر حس تللو یاده د او دي كټور لپاره هوش او  ذهن د
 
  له   ولرئ خوب ارامه چې غواړى كه ، اسانوي ورته جذب موادو غذایي د او كوي ښه  درد بندونو د غوړ غوزانو د

 .  وخوري سلاته سبزى د سره غوزانو  د وړاندې ساعته دوه كیده ویده
 
 دي  ضد ناروغۍ شكرې د او چینجي كدودانې د پاڼې ایشیدلې  د غوزانو د
 
 وكړئ.  استفاده  څخه  پاڼو   ایشیدلو  غوزانو  د  لپاره  ،  وچوالى  ،  زخم  زیړ  ،  اگزیما  لكه  ،  لپاره  درملنه  د  ناروغیو  جلدي  د
 
 شان  په  كولو  چاپی  پرې  یې  یا  او  موښئ  ویې  پرې  او  كړي  جوش  پاڼې  غوزانو  د  لپاره  وركولو  یخ  پښو  او  لاسونو  د

 وكاروئ..
 

 .  خورئ مه غوزان لرئ حساسیت که : یادونه
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