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 مورینگا؛ او روغتیایي ګټې یې

 7حامد همدرد محمدپوهنمل 

 عثمانی حمنپوهنمل عبدالر  تقریظ ورکوونکی:

 لنډیز
پــه کورنپ پورا اړه لر ، چې  ((Moringaceaeد مورینګــا   (Moringa oleifera) اولیفرایمورینګــا 

کچه د نړۍ په تروپیک او سب مهال په پراخهیې آسیا ده چې اوسګړندی وده کوونکی نبات دی. اصلي ټاټوبی

ـــیمو کې هم پیدا کی  .  مورینګا یو خورا مهم اقتصـــاد  او ګاور نبات دی چې د غذایب او طب ب تروپیک س

شحمیاتو او پروتین  سانانو د غذایب موادو په توګه کارول کی  . دانې یې له  ارزښت په درلودلو سره تر ډیره د ان

ـــت، څخه غنب د  او دغه راز د ککړو اوبو د پاکولو په توګه کارول کې  . د مورینګا ونې پاڼې، دانې، پوس

ـــبیې په پراخه کچه په سنتب رېښه، شیره او ګلونه ــــ همدارنګه د مورینګا پاڼې د پام وړ  ،ل کی  کې کارو  طـ

ـتلی سید اندازا خامو پروتینو لرونکې د  او د دانې نار  ـایې د پوس ـ نانو لپاره د غذایب محصولاتو په توګه انس

 کارول کی  .

  ؛ د پاڼې شیره؛ انتب اکسیدان؛ اوبو پاکوالیمغذ؛ مورینگا اولیفرا: اصطلاحات یکلید

 

Moringa and its Health Significance 
Sr. Teaching Asstt. Mohammad Hamid Hamdard   
 

Abstract 

Moringa oleifera, a member of the family Moringaceae, is a fast-growing plant originally 

from Asia but widely available in the tropics and subtropics part of the world with great 

economic importance for the food and medical industry, some people have used this plant 

as food, and it’s seeds are a rich oil and protein source and can also be used for the 

purification of water. Leaves, seeds, bark, roots, sap, and flowers are widely used in 

traditional medicine, meanwhile Moringa.oleifera leaves contain considerable amounts 

of crude protein and immature seed pods are used as food products in human nutrition.  

Keywords: Moringa oleifera; Nutritious; leaf extract; Antioxidants; Water purification. 

 
 ارجاع
پوهنتون کابل،  وزۀ علوم طبیعیـح تحقیقی -علمی مجـلۀمورینگا؛ او روغتیایب ګاې یې.  (.۱3۹۹حامد. )محـمد ، همدرد

 100 - 91(، صص 3) 1ۀ شمار 

                                                           
 بیولوژی، پوهنتون کابلپوهنځی  استاد  7

 ومـوزۀ علـح قیقیـتح  - لۀ علمیـمج

 1399 (3) 1 ،نتون کابلـپوه طـبیعی



 

 

 شمسی هجری 1399 سال (3) 1شمارۀ  92

 سریزه

س سانانو ډېری اړتیاوا له نباتاتو پوره کې  . له خوراک نیولې تر پوښاک او درملو  پورا. له ان انانو د ان

ـــیجن برابرول، له چاپې  ریال څخه د کاربنسربیره د حیواناتو ژوند هم په نباتاتو پورا تړلی دی. د اکس

ـــا برابرول، د  ـــنې فض ـــاتنه ټول د نباتاتو دنده ده. د ش جذب، د باران د اوبو جذبول او د خاورا س

وســیله د خاورو او خوشــبییو خپرول، د ســاعترۍ لپاره ښــکلې منظرا جوړېدل، د خاښــونو او پاڼو په

دوړو جذبول او د یوه ښـــایســـته چاپېرل برابرېدل هم د نباتاتو له برکته د . ددا ټولو تر څنګ ډېری 

 ګاور نباتات خورا لوړ غذایب ارزښت لر  او له ډېرو بیا د درملو په توګه کار اخیستل کې  . 

ل باتاتو له دا ډلې یوه هم د مورینګا ونه ده. دا هغه ونه ده چې  ـــان د ګاورو د ن ه ټولو برخو یې انس

غذایب موادو او اغېمناکو درملو په توګه ګاه اخیســـتلای د. د مورینګا ونه ګانګړی غذایب ارزښـــت 

خه څله پاڼو او دانو  لر ، د انتب اکسیدانو بډایه سرچینه ده له ډېرا پخوا زمانې څخه د مورینګا د ونې

 توګه ګاه اخیستل شوا ده. د درملو په

ونو د بندېدو مخنیوی کو ، چې په دا سره د وینې لوړ فشــار را ښــکته کې  ، په وینه کې د د شریان

کلســترولو کچه ټیاو  او د وینې جریان منظمو . د مکروب ضــد خاصــیت لر  او د ټپونو په درملنه 

سمومیت له ستل کې  . م سمومېدو مخه کې ترا کار اخی منځه وړ  په ګانګړا توګه پر ارسینک د م

د پوســتکب د صــافوا  او د هډوکو د بیارغونې او قو  کېدو لپاره ښــه درمل د . پر دا ټولو نیسيــ. 

 سربېره اوس اوس د ککړو اوبو د پاکولو لپاره ترا ګاه اخیستل کې  . 

ښاک د اوبو په سیندونه اوبه چې خلک ترا د څ سو ته معلومه ده چې د نړۍ د ډېری هغه  توګه ګاه تا

ته کړا ده چې د مورینګا د ونې  ـــت غواړ . څېړنو ثاب اخلي ککړا د . ددغه اوبو پاکول ډېر لګښ

 سانپ او له ډیر لګښت پرته پاکې کړ .آ دانې کولای د ککړا اوبه په ډېرا 

په کورنپ پورا اړه لر  چې ( Moringaceae)( د مورینگا  Moringa oleifera(مورینګاه اولیفیرا 

ا یې د هند شمال دی، خو د  آسیا په نورو سیمو، افریقا او جنوبي امریکلویه ونه ده. اصلي ګاینسبتا  

. ددا نبات نی دا ټولې برخې د خوراک وړ د  خو په ګانګړا ]۱۴] کې هم وده او نمو کولای د

د مورینګاه ګینو برخو کې په زیاته کچه کارول کی  . یې د هند او افریقا پهتوګه پاڼې او د میوا پوښ

ــحمیاتو اندازه]۴] تازه پاڼې د ویاامینونو او معدني موادو غنب سرچینه ده ه، العاده کمه دیې  فوق. د ش

یې د شته لپاڼې پوډر یې د بېلابیلو موادو لرونکی دی چې لاندا جدو خو د  چې مضر کلسترول نلر 

 موادو اندازه څرګندو :
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 .]۴موجودو کیمیاو  موادو د فیصدی اندازه ]د مورینګا پاڼې په پوډر کې د : ۱ جدول

 فیصدی مواد
 ۲۸.۷ % خام پروتین 

 ۷.۱ % شحمیات 

 ۴۴.۴ % کاربوهایدریت 

 ۱۱ % پنهاوس

 ۹ % کلسیم 

 ۱۰.۹ % اضافی مواد

توګه کارول کی   تر ډیره ککړا د ، د ډیری برخو کې د سیندونو هغه اوبه چې د څښاک پهد نړۍ په

شوا دانې ککړتیا پهاوبو دغه  ډېر لوړ لګښت پاکې   څو د څښاک لپاره برابرا د. د مورینګا میده 

ییمه توګه د بکتریاوو د لوړ غلظت لپاره کارول کی  ، څو اوبه د اوبو د پاکوا  او تصـــفیې، په ســـیمه

ــاک وړ د. د مورینګا دانو څخه به ــتنې خلک کولایپاکې او د څښ  د له درانه لګښــتګاې اخیس

ـــاک لپاره یې تیارا کړ . ګکه دغه دانې د کیمیاو  موادو لکه پرته ککړا اوبه پاکې کړ  او د څښ

ګای کارول کېدای د؛ کوم چې د چاپېریال او وګړو لپاره ( پهaluminum sulfateالمونیم ســـلفیت )

ــاده، چاکه او  ــانه توګه دآ ډیر خطرناک د . د مورینګا د دانو پوډر کیدلی د په ډیره س ــیند د  س س

  .] ۵] ناپاکو اوبو د پاکولو لپاره وکارول د

ساده کړنلاره نه یوازا د اوبو د فلتر په توګه؛ بلکې د ډیرو خطرناکو بکتریاوو ښودلې چې دغه   څېړنو 

جا په اوبو کې د  ګا پوډر  کارول کی  . د مورین پاره  ګای کی   او د مخنیو  ل مدو موادو سره یو 

د  منځه وړ . سـلنه بکتریاوا له ۹۹-۹۰دا ډول په اوبو کې د  ، نو پهلاندنپ برخه کې رسـوب کو په

په  کار ده؛ ګکه چې په اوبو کې د ککړتیا کچهمختلفو منابعوو لپاره د مورینګا پوډر بیلابېله اندازه په

 .] ۴ ،3یوه اندازه نه و  ]

 ه توګهد غذایي موادو پ. ۱

ــبتا لویه ونه ده چې  اصــلي ګای یې د هند شــمال برخې د . دغه نبات په بېلابېلو نومونو  مورینګا نس

ـــنتب طب کې  ـــتنې وړ د  او په س یادې  . د یادا ونې نی دا ټولې برخې د خوراک او ګاې اخیس

شوا پاڼې د پوډر  ګانګړی ارزښت لر . په هند، افریقا او ګینو غربي هیوادونو کې ددا نبات وچې 

. د پاڼې په پرتله یې ]۱[  وګه خرڅلاو ته وړاندا کی  په بڼه په کپســول کې د بشــپړ غذایب رژیم په ت

یې بیا زیاته ده. د کچه Vit C)) سیپوښ د معدني موادو او ویاامینونو کمه اندازه لر ، خو د ویاامین 
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ـــیدونکو غذایب رژیم معمولآ د ویاامینونو، معدني موادو او پروتینونو له  مخ پر ودا هېوادونو د اوس

ــې کمښــت سره و . کېدای ــان د بدن لپاره د ډیرا  ښ د په هغه هېوادونو کې مورینګا اولیفیرا د انس

توګه وکارول د. پر دا سربېره یوه ستونمه شته، هغه دا چې کېدای د مورینګا د غذايب سرچینې په

ـــد موادو درلودنکی ده او په دا توګه د معدني موادو او پروتین د جذب د ډیر زیاد مقدار مغذ  ض

د. په لنډه توګه ویلای شـــو چې د مورینګا پاڼې د ډیرو مغذ  موادو له جملې څخه  کمېدو ســـبب

 . ]۴[ ، ریبوفلاوین، او اوسپنې درلودونکب د C، ویاامین  B6پروتین، ویاامین 

 
 ا له پاڼې جوړ شوی پوډر او کپسولد مورینګ  :۱شکل 

 بډایه سرچینه ده اکسیداننتيآ  د .۲

سیدانونه هغه  آنتب ترکیبات د  چې په بدن کې د آزاد راډیکال په توګه عمل کو . د آزاد راډیکال اک

سطح کیدای د د سنپ  سیداتیو پا خطرناکو ناروغیو لکه؛ د زړه ناروغپ ، چې د د سبب سترس اک

  .او دویم نوع ډیابېت سره اړیکه درلودلای د

ـــدانت لرونکې د  چې د ویتامین  او بیتا کاروتن سربېره ګینې نور مواد  Cد مورینګا پاڼې د انتب اکس

 :هم لر  چې عبارت د  له

 .]۱3لپاره ګاور دی ]اکسیدان د وینې فشار کمولو (: دغه آنتب Quercetinکویرستین ) -الف

ـــید ) -ب (: دا ترکیب چې په قهوه کې هم په زیاته کچه موجود Chlorogenic Acidکلروجنیک اس

. په مېرمنو باندا د یوا څېړنې ] ۶] کولای د په وینه کې د قند د اندازا لپاره ګاور و  ] ۲] دی

ـــته راغلې پایلې بیانو ، چې  په ورګنپ توګه یوه نیمه د چای  ـــقه )څخه لاس گرامه( د  ۷خوړولو قاش
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ـــتو لپاره په وینه کې د انتب اکمورینگاه  ـــیدان کچه په چاکه توګه لوړو  ب  پوډر د دریو میاش خره س

 .]۱۵] ویلای شو چې د مورینګا د پاڼې پوډر په وینه کې د انتب اکسیدان کچه لوړو 

 په وینه کې د قند کچه کموي. 3

( Diabetesســـتونمه پېښـــو  او په حقیقت کې د شـــکرا ) د وینې لوړ قند د انســـان روغتیا ته جد 

ـــان د روغتیا لپاره  ناروغپ اصـــلي لامل هم ګڼل کی  . د وینې لوړ قند د وخت په تېریدو سره د انس

شو. نو په ستونما زې ولای د، چې له هغې ډلې د زړه ناروغب یادولی  ساس باید د وینې ډېرا  دا ا

کې وســاتل د. په زړه پورا خو دا ده چې څو څېړنو ښــودلې هخپل معین او ټاکل شــوا انداز قند په

شو  چې مورینګا کولای د د وینې د قندو کچه ټیاه کړ ، خو تر ډېره دا څېړنې په حیواناتو تر سره 

ـهاو په کمه  ـچ ـانپه  ک ـهدا بر ترسره شوا د . د څېړنو پایلو په انس ـدکې د  خ ـ کچه ټیاه ښودلې  قن

شوا بیانو ؛ په ورګنپ توګه یوه نیمه کاچوغه ) 3۰ې په هغه څېړنه چ] ۱3ده ] گرامه(  ۷میرمنو ترسره 

شتو لپاره د وینې قند پهد  سلو کې کم کړ  د . بله  ۵,۱3منځی توګه مورینګا پاڼې پوډر د دریو میا په 

شکرا ناروغپ اخته وو؛ پایلې په ۶څېړنه په  شوا چې په دیابېت یا  سانو   ۵۰ترګوته کو  چېنورو ک

ـــلو کې کم کړی د  ۲۱یوه غذایب وعده کې د وینې قند ګرامه زیات د مورینګا پاڼې کارونه په . په س

ــیانات )پوهان په ( د لرلو له کبله Isothiocyanateدا باور د  چې د دا نبات دغه اغېما د ایموتیوس

ندونو د کچې ټ [. ۱۲د  ] نه کې د ق په وی پاڼې  ـــو چې د مورینګا  له کې ویلای ش پای یاولو لامل په 

 ښې او کره پایلې تر لاسه د. دا لاکیدای د، خو لا هم ډیرو څېړنو ته اړتیا ده څو په

 . مکروب له منځه وړي۴

التهاب؛ د زخم یا ټپ پر وړاندا د بدن طبیعب غبرګون دی. التهاب یو مهم محافظو  میکانیمم دی، 

ته کړ . په حقیقت بله لویه ستونمه رامنځ خو که چېرا د زیاتې مودا لپاره دوام وکړ ؛ بیا کیدای د

زیاتره  .]۷کې اوږد او ګنډنی التهاب د ډیرو ناروغیو لکه؛ د زړه ناروغب او سرطان سره اړیکه لر  ]

صیت لر ، خو ګاه ضد خا سبمۍ، نباتپ ادویې د التهاب  یې د هغه موادو په ترکیب او مقدار میوا، 

ـــیانایت، د التهاب ضـــد پهپورا اړه لر  چې دغه خاصـــیت لر . پوهان  دا باور د  چې ایموتیوس

دا برخه خو  په[. ۱خاصـــیت لر  چې دغه څه د مورینګا په پاڼو او د دانو په پوښ کې پیدا کی   ]

کې څېړنې یوازا په حیواناتو تر سره شوا د . تر اوسه دا نه ده په ډاګه شوا چې ايا د مورینګا دغه 

ن کې هم کار ورکو  او که نه؟ په پایله کې ویلای شــو چې په د التهاب ضــد خاصــیت د انســان په بد

یې یوازا په حیواناتو کې ښــه نتیجه مورینګا د ترسره شــوا څېړنې له مخې د مکروب ضــد خاصــیت

ورکولای د. مانا دا چې که د حیواناتو په ټپونو کې د مورینګا څخه د مکروب ضـــد موادو په توګه 
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ی د او د انسانانو په برخه کې لا هم څېړونکې دا پایلې ته نه د  کار واخیستل د ښه پایله ورکولا 

 رسېد  چې د مکروب ضد موادو یا درملو په توګه دا ترا ګاه واخیستل د.

 په وینه کې د کلسترولو کچه کموي .۵

دا ته کېدو لامل کېدای د، چې لهلوړ کلســترول خطرناک د  او د ډېرو روغتیایب ســتونمو د رامنځ

وه هم د زړه ناروغب یادولای شو. له نیکمرغه ګینې بوټب او نباتي محصولات شته چې کلسترول ډلې ی

ـــې او بادامو تر څنګ مورینګا هم یو ګاور نبات دی چې هم په  کمو . د کتان تخم، دوه سره اوربش

سترول په کمولو کې یې مهم رول لوبولی او ګاو  شوی او د کل سانانو او هم په حیواناتو تجربه  ر ثابت ان

شوی دی؛ نو ویلای شو چې د مورینګا نبات کولای د په وینه کې د کلسترولو کچه را ټیاه کړ  او 

 .] ۱۱] نیسید زړه ناروغپ په څېر د خطر ناکو ناروغیو مخه و 

  . پر ارسینک له زهري کیدو ساتنه کوي۶

ـــبا د نړۍ په ډیری برخو کې پر ـــنیک ) نن س اوبو ککړتیا یوه لویه ( باندا د خوړو او Arsenicآرس

سان د روغتیا لپاره خورا  سینک په زیاته کچه موجودیت د ان ستونمه ده چې د اوږدا مودا لپاره د ار

خطرناک د ، د بېلګې په توګه د آرسینک زیاته اندازه د اوږدا مودا لپاره د سرطان او زړه د ناروغیو 

انو  چې د مورینګا پاڼې او  دانې پر . هغه څېړنې چې په موږک ترسره شوا د ، بی]۱۷] سبب کی  

سان باندا دا تجربه نه ده تر سره  سه په ان سینک د زهر  کیدو باندا اغېم کړی خو بل خوا لا تر او ار

شو چې مورینګا د پر ارسینک د زهر  کیدو پر وړاندا مقابله کولای  [.۸] یشو  په پایله کې ویلای 

 ترسره شوا. د، خو په انسان یې لا تر اوسه تجربه نه ده

 . پر پوست او وېښتانو د مورینګا اغیزې۷

ــاتلو لپاره د  ــتانو د س ــته آ د مورینګا د دانو غوړ د وېښ زادو راډیکالونو پر وړاندا ګاور د ، چې ویښ

پاک او ســـالم ســـاتي، دغه نبات د پروتین درلودونکی دی، چې د پوســـت حجرا له زیان او خطره 

پوستکب د مکروبي کېدو څخه ژغور . دغه نبات له سرطان څخه ساتي. دغه راز مورینګا د ټپونو او 

. د مورینګا ګوښــا داســې ګانګړتیاوا لر  چې د سرطان د ودا او پرمختګ ]۱۲هم مخنیوی کو  ]

( ترکیباتو درلودونکې دی، چې د سرطاني حجرو د Niazimininمخه نیسيـــ. مورینګا د نایمیمینین )

ـــفورس درلودونکی نبات دی. ودا مخنیوی کو  او هډوکب هم کلکو .  ـــیم او فاس مورینګا د کلس

 تلو کې مهمه ونډه لر  او اغېممن شو  هډوکب له سره رغو سـاکلسیم او فاسفورس د هډوکو په روغ 

ضد ګانګړتیا په لرلو سره د ګینو ناروغیو لکه ارتروز  .]۹] شیره د میکروب  ددا تر څنګ ددا نبات 
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ــارېس ل ــخیم کېدو ژغور  چې دغه څه په مخنیو  کې هم ګاوره ده. س ه منځه وړ ، شریانونه له ض

 .]۱۰وینې ښه جریان ته لار هوارو  او له لوړ فشار څخه مخنیوی کو  ]

 د مورینګا په مرسته د اوبو پاکوالی . ۸
په  اوبه د خوړو، سرپنا او پوښـاک سربېره د بشرـ د ژوند لپاره یو اسـا  اړتیا ده. د پاکو اوبو نشـتوالی

ـــانانو د مړینې او پر ناروغیو د اخته کېدو لوی لامل بلل کی  . د طبعيی موادو څخه په  نړۍ کې د انس

پاکولو کړنلاره د پېړیو څخه دود ده. د  ـــتفادا د اوبو  په ۱۹۷۰اس ته کلونو را  ثاب دا خوا ګینو څېړنو 

چې په اوبو  کړا چې د مورینګا تخمونه د اوبو پاکولو لپاره کارول کېدلای د. دا څېړنو تایید کړا

د مورېنګا د  کې معلق ذرات چې د اوبو د ککړتیا ســبب ګرګب د مورینګا په مرســته پاک کېدالی د.

 دانې محلول د اوبو د تصـــفیې لپاره ډېر ګاور دی. دغه محلول معمولا  د دانې له زړ  او یا هم له هغو

سته پاتې کې   ستخراج ورو مورېنګا د تخم زړی د  د .جامدو موادو څخه جوړې   چې د غوړیو له ا

 اوږدمهال لپاره ســاتلی شــو، خو محلول یې د اوبو د پاکوا  لپاره باید هر ګل تازه د. په ټوله کې د

  .]3مورېنګا د تخم هر زړی یو لېتر اوبه تصفیه کو  ]

 

 واسطه پاکې شوا د .ر پههغه ناپاکې اوبه چې د مورینګا د پوډ :۲ شکل

 تصفیه کولو نظریه د مورینگا په مرسته د اوبو

ــفیه او پاکولای د. یوه طریقه یې یې د منعقد یا لخته کېدو او بلهمورینګا دانې اوبه په دوو طریقو تص

هم د میکروب ضد عمل په ترسره کولو سره. او ټولو منلې او ثابته شوا چې مورینګا د مثبت چارچ په 

په قد کوونکب  چارچ درلودلو سره د منع حل پروتین، چې د منفب  په اوبو کې من مل کو .  توګه ع
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لرونکو زراتو ) خاورا، خاې، بکتریاوا، زهریات او نور...( ورسره تړل کی   او ددا لامل کی   

چې په بېخ کې ورسره ونښلي، لاندا برخې ته رسوب وکړ  او د فلتر په مرسته پاک د. د میکروب 

ا ده. د نویو معلوماتو پر بنســـو نو  ترکیب شـــو  پروتینونه د ضـــد ګانګړنه یې هم تر څېړنې لاند

میکرواورګانیممونو د منعقد په مرسته مستقما د میکرواورګانیممونو د ودا او کابو کولو سره مرسته کو . 

ـــو  چې د  ـــې حال کې چې د مورینګا ددا ګانګړنې په اړه څېړنې روانې د ، خو ثابت ش په داس

 .]3] سلنه د اوبو په پاکوا  کې ګاور تمام شوی دی %99.9-90مورینګا محلول دا خاصیت 

  د مورېنګا په دانو د اوبو د پاکوالو لارې چارې

 .یې راوباسئد مورېنګا پخې شوا دانې راټولې کړئ او له پوښه .۱

د دانې د پوښ له لرا کولو وروسته ترا زړی راوباسئ، که چېرا د دغه زړ  رنګ بدل شوی و،  .۲

 .لرا یې کړئ

تخم  اوبو اندازا ته په کتو په هماغه اندازه د مورېنګا دانې هم برابرا کړئ. معمولا  د مورېنګا دد  .3

 .هر زړی یو لېتر اوبه تصفیه کو 

سب زړ  له ترلاسه کولو وروسته زړی میده کړئ چې له هغې څخه یو پوډر جوړد او دغه  .۴ د منا

 .پوډر بیا د له هغې سطحې یا ښیښې څخه ترلاسه کړئ

شوی پوډر بیا په ل  اندازه پاکو اوبو کې واچوئ تر څو چې ترا د خمیرا په ډول یا کلکې ترلا  .۵ سه 

 خاې شکل جوړ د.

ــته خمیره ډوله مواد په یوه پیاله ) .۶ وتل ملي لېتره( پاکو اوبو کې کډ کړئ او په یوه ب ۲۵۰له دا وروس

ـتهکې یې واچوئ. ورو  ـ ـهله دا  س ـ ـپارهبوتل د یوا دقیقې  دغ ـلولوروئ چې یو ښه وښ ل  مح

 ترا جوړ د.

دغه محلول بیا تر  یوا نرۍ پردا یا فلتر وباســئ تر څو نامحلول او کلک مواد ترا لرا د او له  .۷

 هغې وروسته یې د اوبو منځ ته واچوئ.

کله مو چې پورتنب مواد اوبو ته واچول، د یوا دقیقې لپاره یې همداســې پرې دئ، له دا وروســته  .۸

 دقیقو پورا دوام ورکړئ. ۱۰ - ۵ګلې ولړئ. دغه څه ته له  ۲۰ - ۱۵ه په هره دقیقه کې ل

ـرپاکې شوا اوبه له یوه  .۹ ـتو دوو  ت ـاع ـر نو پورا همداسې کې دئ س ـهڅو چې ناپاک مواد یې ت  پ

 بېخ کې کېنب.
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شوا اوبه ترا په  .۱۰ شی چې پاکې  ستې، کولای  کله چې ناپاکې ذرا او مواد د اوبو په بېخ کې کېنا

 لوښب ته تویې کړئ.غور سره بل 

ـتبدغه اوبه د ورو  .۱۱ ـ ـپارهګل  س ـبفلتر کړئ تر څو څښلو ته برابرا  ل او په پوره توګه د څښاک  ش

   [.۱۵]وړ د

ـــنډېدو  پر ګڼو ګاو سربېره مورینګا ګینې زیانونه هم لر . د مورینګا زیاته کارونه په مېرمنو کې د ش

له زیاتې  باید د مورینګا  له اړوند لامل کېدای د. مېرمنې  کارونې ډډه وکړ  او که یې کارو  هم 

ډاکار سره باید مشــوره ود او تر مشــورا وروســته وکارول د. ددا تر څنګ یې نارینه هم باید په 

کارونه کې انډول په پام کې ونیسيـــ. ګکه کېدای د ډېره کارونه یې د نارینه و لپاره هم د ګاې پر 

 ګای زیان ورسو .

 پایله 

ونه ده چې زرګونه کلونه مخکې په هند کې د سنتب طب په برخه کې ترا ګاه اخیستل مورینګا هندی 

شـــوا ده. د مورینګا ونه ګڼې ګاې لر ، خو په علمب توګه یې تر اوســـه پورا ګینې ګاې تر څېړنې 

ـــوا د . څېړنو ثابته کړا ده چې مورینګا په وینه کې  کلســـترول ټیاو  او منظم یې  لاندا نیول ش

ب اکسـیدانتو په توګه کار ورکو ، ګانګړی غذایب ارزښـت لر ، مکروب ضـد خاصـیت سـاتي، د انت

ـــته کو ، د  ـــمومېدو مو ژغور ، د ناپاکو اوبو د پاکوا  په برخه کې مرس ـــنیک له مس لر ، پر آرس

ــته کو ، د  ــاتي او په پیاوړتیا کې یې مرس ــتکب لپاره ګاور نبات دی، هډوکب روغ س ــتاتو او پوس وېښ

م کېدو مخه نیسې چې په دا سره د وینې د لوړ فشار مخه هم نیول کې  . باید وویل شریانونو د ضخی

یادت وکړ ،  کارونه کې ز په  که یې مېرمنې  یانونه هم لر .  له دا ټولو ګاو سره سره ګینې ز چې 

 کېدای د د شنډېدو لامل یې د.
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