
 
 

 

 1تر 1 له : د پاڼو شمیره

 german.de-maqalat@afghan  سره اړیکه ټینگه کړئله موږ  ښت تاسو همکارۍ ته رابولي.  په دغه پتهنپه درافغان جرمن آنلاین 

 هیله من یو خپله لیکنه له رالیږلو مخکې په ځیر و لولـئ، دلیکنې د لیکنیزې بڼې پازوالي د لیکوال په غاړه ده : یادونه
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 باشد ینم نیلزوماً نظر افغان جرمن آنلا سندهیدهٔ نویعق ،باشدیمضمون م ۀسندیمتن و شکل بدوش نو تیمسئوول

 
 ۱۶/۰۴/۲۰۲۳                : شاه جان هاجره حرکتړهاژب

 
 

 یېسور لبلبو ځواک او ګټې 
 

 
 

 .دا نبات لږ کالوري لري او ورسره د انرژۍ او ځواک یوه بډایه سرچینه ده
لبلبو ځیګر ته ډیره ګټه رسوي، د دغه نبات رنګ له ځیګر څخه غوړ او زهري مواد پاکوي. سور رنګه لبلبو   ــ    ۱

 .د تریخې یا )کیسه صفرا( ځواک زیاتوي او په بدن کي د کلسترولو کچه ټیټوي
 

رغاونه کې مرسته    سور لبلبو ډیر اکسیدانت لري، چې دا د حجرو او رګونو په ساتنه او بیالبلبو حجرې ژغوري    ــ    ۲
 .کوی او د زړه ځواک زیاتوي

 

سور لبلبو په پراخه کچه اوسپنه او د فالیک اسید لري. دغه دواړه د انسان په بدن کې د لبلبو انسان بیدار ساتي    ــ    ۳ 
  ویني په جوړښت او د نویو حجرو په رامنځ ته کولو کې ډیر اړین دي، دغه راز په انسان کې ستړیا اوسستوالې له 

 .منځه وړي
 

د سور لبلبو پاڼې د هډوکو کلکوالي له پاره لا زیات کلسیم لري، چې ښې خوندوري لبلبو هډوکي ځواکمنوي     ــ  ۴ 
 .هم دي

 

په پرله پسې ډول په ورځ کې یو ځل د   :د ورزشکارانو په منځ کي وروستۍ څیړنې ښودلېفعالعیت زیاتوی     ــ ۵ 
توګه اوبه یا د جوس سکل یې، کولې شي په رګونو کې د وینی بهیدل پراخ او فشار  سور لبلبو خوراک، د بیلګې په  

په دغه څیړنه کي راغلي، که تاسې غواړئ   .یې کم کړي. په دې ډول به د بدن غړو ته په ښه توګه اکسیجن ورسیږي
کلسترول ټیټ شی، چې د ویني فشار مو سم او په هاضمې سیستم کې مو ستونزه ونه لرئ، په وینه کي مو غوړ یا  

 ئ.نو د خپل ورځني ژوند په خوړو کي مو سور رنګه لبلبو شامل کړ
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