
 
 

 

 1تر 1 له : د پاڼو شمیره
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 کوم خوراکونه له بېا ګرمېدلو ووروسته مضر )زهریله( کیږي؟ 
 

وختونو له    ۳ساعتونو کې یو یا دوه ځله خوراک پخوي او د   ۲۴دا چې ټولو خلکو عصریت ته مخه کړې؛ نو په     
پاره یې په یخچالونو )فریجونو( کې ساتي؛ خو دوی نه دي خبر چې بعضې خوراکونه له دواري )بېا ځلي( ګرمولو  

  .سره زهریله کیږي او دا عادت یې پر روغتېا بد اثر هم کولی شي او ښایي مضر ورته تمام شي 
فریجونو ته ورځي او خوراک ترې    هغه خلک چې وخت نا وخته لوږې سره مخ کیږي؛ په کورونو کې ایښو   

داسې خوراکونه در پېژنو، چې له دواري ګرمولو وروسته   ۵راوباسي، په ګېسونو یې ګرموي او بېا یې خوري. مونږ  
 .زهرجن کیږي

 :ــ الو )کچالو(۱
ته بېا  الو که څه هم د ډېرو خلکو خوښ دی، ځکه په څو ذایقو او ډولونو کې ډېر ژر پخیږي او له سوړوالي وروس   

ګرمیږي. خو دا کار په حقیقت کې خطرناک هم دی؛ ځکه چې الو باید ګرم وخوړل شي، که چېرې له پخېدلو وروسته 
الو په ګرمه خونه کې هم کېښودل شي؛ بېا هم روغتېا ته ښه نه دي؛ ځکه په هغه کې د یخوالي )تودوخې کمېدلو( له  

دلو وروسته هم دغه بکتریا نه ختمیږي او کله چې بېا ګرم شي؛  امله بکتریاوې پیدا کیږي، چې په یخچال کې له اېښو
نو د »کلوسټریډیم بوټولیم« بکتریا پکې پیدا کیږي او که همدا بکتریا د انسان بدن ته ننوځي؛ نو مسموم کولی یې 

  .شي
یې له اېښودلو   د جرمنۍ وېبپاڼې ګرازیا مطابق: غوره دا ده چې الو له پخولو وروسته وخوړل شي او په یخچال کې   

  .ډډه وشي او که ساړه شي؛ نو له دوهم ځلي ګرمولو یې باید لاس واخیستل شي
 :ــ وریژې۲

وریژې هم د الوګانو په څېر دي؛ که دوهم ځلي ګرمې شي؛ نو مضرې بکتریاوې پکې پیدا کیږي، چې خوړل یې     
ګرمې وخوړل شي او یا له سړېدلو وروسته ګرمې نشي؛ د انسان روغتېا او سلامتیا ته زیان اړوي. نو وریژې هم باید  

  .همداسې سړې وخوړل شي. چې دا کار به ستاسې د روغتیا ضمانت شي
 :ــ هګۍ۳

هګۍ چې د پروټین ترلاسه کولو او وجود تازه کولو ښه وسیله ده؛ په دوهم ځلي ګرمېدلو سره زهرجنې کېدلی شي.    
چاټ او منتو کې کار اخلۍ؛ نو بېا یې مه ګرموئ. ځکه په زیاتره   که چېرې هګیو په غوړیو کې پخوۍ، یا ترې

پروټیني خوراکونو کې د نایتروجن زیات مقدار وي، چې د زیاتې تودوخې له امله زهریله کیږي او ان د سرطان  
  .)کېنسر( ناروغۍ لامل ګرځي

 :ــ د چرګ شوروا یا قورمه۴
ر مواد شته او کله چې تاسې د چرګ شوروا یا قورمه پخوئ؛ د چرګ په غوښه کې هم پروټین او ځینې نور ګټو   

نو له لومړي ځل پخلن وروسته یې وخورئ؛ ځکه دوارې ګرمول یې زیانمن دي. د چرګ غوښې، شوروا او قورمې  
ګټور مواد له بېا ګرمېدلو وروسته زهرجن کیږي، چې په کولمو او خېټې بد اثر کوي او ښایي ستاسې هاضمه هم  

  .خرابه کړي
 :ــ بازاري غوړي۵

نن سبا په هر ډول خوراک او ان ځینو څښل کېدونکو شیانو کې هم بازاري غوړي استعمالیږي، چې د انسان د بدن     
له پاره ډېر زیان اړونکي دي. د بازاري غوړیو له استعمال مخکې باید ځانونه اطمناني کړئ چې غوړي په روغتیایي 

وي، چې د زیات حرارت او بېا ګرمېدلو په   ۳یاترو بازاري غوړیو کې اومیګا  اصولو برابر دي او که نه؟ ځکه په ز
 .وړاندې ډېر حساس وي او د طبي ماهرینو په وینا، چې باید له بېا ګرمېدلو یې ډډه وشي
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