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 خواړه مضر او ګټور کې روژه په
 
 
 موسم ګرمۍ د. وي زیات اندازې له خطر ناروغیو مختلفو د کې  موسم په ګرمۍ د وینا په کارپوهانو روغتیایي د

ګر د چې ځکه شي وژغورل ځان څخه استعمال له غوښې د کې ماتي روژه او پیشلمي په باید سره نیولو کې نظرپه
 .شي کولی اخته ناروغیو مختلفو په انسان استعمال زیات غوښې د کې موسم مۍپه

غو د باید کې میاشت په روژې د ډول ځانګړې په کې موسم په ګرمۍ د وینا په کارپوهانو او څیړونکو روغیتایي د
ترو د کې موسم په ګرمۍ د. شي استعمال زیات نه زیات له سابه چې وشي کوښښ او شي ورکړل ته وسب ځایښې
 .لري ګټې روغتیایي زیاتې ډیرې هم استعمال یاشړومبې ې
روژ خپل امله همدې له نو خرابوي خیټه خوړل خواړه زیات اندازې له مهال پر ماتي روژه د کې موسم په ګرمۍ د
ځ وژغورئ ځان څخه استعمال له مشروباتو ساړه مهال پر ماتي روژه د. کړئ ماته سره خرما یا او اوبو تړموله ه

 . شي کولی اخته ناروغیو مختلفو په معدې د مو مشروبات دغه چې که
 زیاتوي. تیزابیت معدې د استعمال مشروباتو لروونکي ګاز او وسړ د مهال پر ماتي روژه د
دا شمیر ډیر ډول طبیعي په ام لري. ګټې زیاتې ډیرې ماتول روژې د سره ام له وینا په کارپوهانو روغتیایي ځینو د

چیر که کوئ پام خو لري ګټې زیاتې ډیرې هم جوس ام د تولیدوي. انرژي وړ اړتیا د بدن د چې لري ویټامینونهسې
کار روغتیایي ورکوي. لاسه له خاصیت ګټور خپل نو شي کیښودل کې یخچال په لپاره مودې اوږدې د جوسام د ې

 لري. ګټې زیاتې ډیرې استعمال میوې د کې وخت په پیشلمي د چې وایيپوهان
جذبوي اوبه زیات خواړه لروونکي فایبر. کیږي ګڼل منبع غوره ټولو تر موادو نومې (Fiber) فایبر د سابه او میوه

 .ورکوي اوبه وړ اړتیا د ته بدن کې اوږدو په دورځې او 
ډ لپاره روغتیا د اوړه لروونکې سبوس. کړئ استعمال اوړه لروونکې سبوس ځای پر اوړه سپینې د کې پیشلمي په

اړ د ته بدن کې اوږدو په ورځې د او لري فایبر اندازه زیاته کې ترکیب خپل هم سبوس چې ځکه وي ګټور یرزیات
 .ورکوي وړاوبه تیا
 خوړو لروونکي غوړ زیات وکاروئ، زیات لیمو او اوبه تړمې کې ماتي  روژه او پیشلمي په کې موسم په ګرمۍ د

 واچوئ. مالګه اندازه اړینه یوازې کې خوړو خپلو او وژغورئ څخهځان
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