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 ؟ ید نبات څرنګه پیاز
 
  ده  څه  د  یې  تریخوالی  دا او  ؟  لرئ  مواد  قسم  کوم  یې کوم  ؟  لرئ  شتون  توپیر  څه  منځه  تر  پیاز  سپین  او  ژیړ  سور،  د

 ؟ ده  څه یې زیان  او ګټې , ځئ هم اوښکې څخه سترګو له  حتی څه
 امریلیډېسي(  Amaryllidaceae) – کورنۍ  د  نرګسیانو  د  چې  دی  بوټی/نبات  یو cepa Allium – (Onion( پیاز

ً   پیاز  لري.   اړه   پورې  جنس  الیوم( Allium )د   او  ډېره   یې  موږ  چې   برخه  هغه   او  کېږي   کرل  لپاره  خوراک  د   عموما
  برخه   دې  په  دی.  بولب( bulb) – جوړښت  کوونکی  پیازک/ذخیره  پړسیدلی  یو  لاندې  ځمکې  د  کې  اصل   په  خورو،

 .کوي زېرمه مواد غذایي خپل نبات کې
 

  جوړوي   ډنډر   او  ګل  د   وکړي،  وده   بشپړ  چې  شي   پرېښودل  نبات  که   او  راټوکېږي  پورته  ځمکې  له   پاڼې  شنه  پیاز  د
  کارېدونکو   ډېر  ټولو  تر  له  لپاره  خوند  د  خوړو  د  او  سبزیجاتو  د  کې  نړۍ  ټوله  په  پیاز  تولیدوي.  تخمونه  او  ګلونه  او

 دی.  څخه نباتاتو
 

 :  مواد غذایي مهم پیاز د
 

ً   پیاز   ، (۶بي  )ویټامین  B6  ویټامین  سي(،  )ویټامین  C  ویټامین  فایبر،  کاربوهایډرېټ،  اوبه،  لري  کالوري  کمې  نسبتا
  مرکبات   فعال  نباتي   ګڼ   کې  پیاز   په  دې،  پر  سربېره  لري.  منرالونه  مقدار  لږ  او  B9  ویټامین  یعنې  اسید(  )فولیک   فولېټ

 لري. ځانګړتیاوې اکسیدنټانټي  د لپاره بدن  د چې شته
 

 : مرکبات نباتي مهم پیاز د
 

 Quercetin)یو  )کوئرسیټین flavonoid ډول   ځانګړي  په  چې  دی  ډله(  یوه  اکسیدنټونوانټي  نباتي  د   –  )فلاوونویډ  
 .کېږي موندل کې پیاز سور او ژیړ په
 

 Anthocyanins)رنګ   بنفش  یا  ارغواني  سور،   ته  پیاز  سور   چې  دي  مرکبات  نباتي  رنګیز  هغه  )انتوسیانینونه  
 .لري ځانګړتیاوې اکسیدنټانټي  هم دا ورکوي.

 

 compounds Sulfurځانګړي   له  پیاز  د  مرکبات  همدا   دي.  څخه  موادو  فعالو  مهمو  له  پیاز  د  مرکبات(  )سلفري 
 .لري اړیکه ډېره سره اوښکېدو له سترګو د مهال پر کولو پرې د او خوند توند بوی،

 

 اوښکناوي؟ سترګې او تریخ پیاز ولې
 

 سره بل یو له مرکبات سلفري او انزایمونه موجود دننه  حجرو د ماتیږي. حجرې هغه  د کوو، پرې پیاز موږ چې کله
  عصبي   سترګو  د   او  رسېږي  ته   سترګو  ماده  دا  جوړوي.  مرکب  ثباتهبې  تحریکوونکی  سترګې  یو  او  کوي  تعامل
 ووینځي. ماده تحریکوونکې دا څو تولیدوي، اوښکې توګه په دفاع د بیا سترګې تحریکوي؛  رېښې

 

 دي.  امله  له مرکباتو سلفري د پیاز د ډېره تر  اوښکې سترګو د او بوی توند تریخوالی، سوځوونکی هغه نو
 

 پیاز سپین او ژیړ سور،
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ً  لري.  رنګ  بنفش  یا  سور امله   همدې   له   وي،   زیاته  پکې  اندازه  انتوسیانینونو د  پیاز:  سور ً   خوند  یې  عموما   خوږ  نسبتا
 لري. توپیر مخې  له نوعې د یې توندوالی او
 

ً   دی.  څخه  ډولونو  عام  ټولو  تر  پیاز  د  پیاز:  ژیړ ً   عموما  کېږي.   کارول  ډېر  لپاره  پخلي   د  او  لري  خوند  او  بوی  قوي  نسبتا
 لري.  مرکبات سلفري او کوئرسیټین

 

 مرکبات،  سلفري  هم  دا   وي.  پورې  توند  تر  څخه   نرم  له   خوند  یې  مخې  له  نوعې  د  او  وي  سپین  یې  رنګ  پیاز:  سپین
 لري. مواد نباتي نور او کوئرسیټین

 

 :  ګټې روغتیایي پیاز د
 

 فایبر   کوي،  مرسته  کې  ساتنه  په  حجرو  د  بدن  د  یې  اکسیدنټونهانټي  دی.  نبات  ګټور  کې  برخه  په  خوراک  متوازن  د  پیاز
  Prebiotics  د  لپاره  میکروبونو  ګټورو  د  کولمو  د  یې  مرکبات  نباتي  ځینې  او  دی،   ګټور  لپاره  هاضمې  د  یې

 کوي. عمل توګه په  خوړو( د لپاره باکتریاوو کولمي ګټورو د – بیوتیکونو)پری
 

التها د او کموي اغېز رادیکالونو آزاد/مالیکولونو زیانمنو د  کې حجرو په بدن د انتوسیانین (کې سور په) کورسیتین
 . کوي ملاتړ کمېدو بد
 

  د   باید  پیاز  خو  شوي،  څېړل  هم  اړه  په  التهاب  او  شکر  د  وینې  د  رګونو،  او  زړه  د  مرکبات  نباتي  موجود  کې  پیاز  په
 شي. ګڼل ونه بدیل درملو

 

 : زیانونه ممکن
 

  پیدا   جوشي  زړه  او  ناراحتي  معدې  د  ،  باد  نفخ،  پیاز  شي،   وخوړل  خام  ډېر  که  ډول  ځانګړي  په  کې،  خلکو  ځینو  په
 نښې   یې  وروسته  خوړلو  له  پیاز  د  ممکن  لري،  (  سندروم  تحریکونکی  د  کولمو  )د  IBS  چې  کسان  هغه  شي.  کولی
 شي. زیاتې

 

  پایله: لنډه
  سلفري   )فلاوونویډونو(،  flavonoids  فایبر،  ویټامینونو،  د  چې  دی  نبات  لرونکی  ارزښت  درملیز  او  غذایي  یو  پیاز

  او  بوی خوند، رنګ، په  توپیر اصلي ترمنځ  پیاز سپین او ژیړ سور، د ده. سرچینه ښه موادو نباتي نورو او مرکباتو
 دي.  ګټور واړه درې خو دی؛ کې مقدار په مرکباتو نباتي ځینو د
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