
 
 

 

 1تر 1 له  :د پاڼو شمیره

 german.de-maqalat@afghan  له موږ سره اړیکه ټینگه کړئ 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

 
   ۵۲/۲۰/۶۲۰۲                                               کی میره ش ډاکټر

 

 ړنه:ېـڅ

 ګټې دهندواڼې کې ګرمي په او روژه په
  

ا روژه په توګه ځانګړې په وخت هر  کارپوهان برخې د خوړو د ډیریږي، ارزښت او ګټه هندواڼې د کې روژه په
 :شي وخوړل هندواڼه باید وروسته څخه پیشلمي او ماتي روژه له چې ، کوي سپارښتنه خوړلو د هندواڼې د کېګرمي و
 

 جذبوي. ژر ډېر یې بدن او هضمیږي ژر ساتي، تازه  بدن او معده  هندواڼه  -۱
 کوي. پیاوړې وینه او ساتي نرمې کولمې  -۲
ر د هندواڼه سربېره پردې لري، ناروغي زړه د لري،چې ګټه ډېره ته کسانو هغو کنټرولوي، فشار لوړ وینې د  -۳

 لري. C ویټامین  پریمانه  ځکه کوي مخنیوي دبندښت ګونو
 ګرځي. لامل ارامتیا د غړو د بدن د چې لري، وسپنه او منرال  بډایه څېر په مګنیزیم پتاسیم،  -۴
  ثابتیږي. مرستندویه  کې روژه په ځانګړنه دا ساتي، ټېټه درجه تودوخې د بدن د -۵
 وړي. منځه له  نارامي او ورخطایي  اراموي، اعصاب -۶
 لري. نه مالګه معدني او غوړ لري، پروټین لږ او  اوبه ٪۹۵ هندواڼه-۷
 کوي. میده  تیږه بډوډو د ، راټولیږي کې بدن په تیریدو په وخت د وړي،چې منځه له  مالګه هغه  -۸
 رسوي. ګټه ډېره ته ناروغۍ بواسیر -۹

 شي. کولای مرسته کې مخنیوي په ناروغۍ زړه د او پروسټاټ د لري،چې مواد  لیکوپین د هندواڼه -۱۰
هیوادل خپل د او دي تازه او طبیعې ډېرې هندواڼې اباد جلال هلمند، د پرتله په هندواڼو د ایران او پاکستان د یادونه:

 . واخلي ګټه څخه هندواڼو ه
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