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 به صفحۀ قاموس کبیر افغانستان خوش آمدید 

باستان است شما را تا حد لازم مدد  تیم بنیان گذار این قاموس آرزو دارد، داشته های این گنجینه که نمایانگر اصالت افغانستان 

 رساند
 

۰۳/۰۱/۲۰۲۴تاریخ:  نویسنده  : سیدعظیم حسینی   بخش: تجارت داخلی وخارجی 
 

   در قاموس کبیر افغانستانمیوه جات تازۀ صادراتی معرفی 

 Apple:سیب 

بوده انواع زیاد     Rosaceousمربوط فامیل      Malas domesteaسیب از جملۀ میوه جات تازۀ سر درختی نوع  

حاوی مقدار زیادی پتاسیم، سودیم، کلسیم،  بوده  معطر و خوش طعم  دارد. سیب یک میوه از خانوادۀ گلسرخیان است که  

های جهان است که به دلیل طعم  ترین میوه  سیب یکی از محبوب  باشد.     و فاسفورس و مقادیر زیادی ویتامین آ و ب می

نظیر آن مورد توجه قرار گرفته است. سیب از خانواده گل رز است و شیرین و خوشمزه، عطر دلپذیر، و خواص بی

شود ها کشت می  شود. این میوه بیش از شش هزار سال است که توسط انسانبومی آسیای مرکزی و غربی محسوب می

  یابد.و امروزه در سراسر جهان پرورش می

 

                                               

 های متفاوت وجود دارند. برخی از انواع محبوبها، و طعمها، اندازهها درجهان دارای انواع مختلف  با رنگسیب  

 سیب عبارتند از: 

 

ازین جمله، چهارنوع اول درافغانستان رایج است.سیب بیروتی دارای رنگ سرخ خط دار، طعم شیرین خوش بو بوده 

دارد و هر دانه آن  گرام وزن دارد.  سیب زرد بیروتی دارای رنگ زرد بوده طعم شیرین    ۳۰۰الی    ۱۵۰هر دانه آن از  
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گرام وزن دارد. سیب مالنگ سرخ رنگ مایل به سیاهی می  ۳۰۰الی   ۱۵۰از 

بیروتی شرین تر و خوش بو بوده و وزن باشد كه طعم آن نسبت به سیب سرخ  

گرام وزن دارد. سیب جورس دارای رنگ سرخ   ۳۰۰الی  ۱۵۰هر دانه آن از 

گردد.از جملهء سیب های متذکره، و لكه های زرد رنگ بوده بخارج صادر نمی  

بیروتی، سرخ  سیب  سیب  بیروتی،  زرد  باشد.     سیب  صدورمی  قابل  مالنگ 

درقسمت استفاده از سیب توصیه میشود تاهمیشه سیب با پوست  خورده شود،  

زیرا مقدر زیادی پکتین در پوست سیب وجود دارد. سیب هایی که در بازارهای داخل کشورهای غربی به فروش می  

 رسد روی آن دارای یک لایه چربی برای حفاظت آن می باشد که باید قبل از خوردن  حتماً شسته شود.          

افغانستان نیز دارای باغات سیب فراوان بوده که نسبت مساعد نبودن زمینه  

پروسس و صدور آن به خارج از کشور، سیب افغانستان به طور درست صادر  

نمی شود .انواع سیب هاییکه در غزنی قبل از جنگ بیشتر وجود داشته است  

ک ، سیب  میتوان از سیب های نازک بدن ، کدو سیب ، پادشاه سیب، سیب ترش

خزا ن رس ، و سایر سیب ها نام برد اما فعلا سیب هایی که قابل دسترس اند  

اکثراً دربازار سیب های زراعتی سرخ و زرد و همچنان سیب هایی نازک 

بدن می باشد. زارعین افغان فعلا اکثرا از درختان زراعتی اصلاح شده بخاطر  

 تولید سیب استفاده میکنند. 

یاد شده پس سال   أفغانستان ۱۳۸۰علی رغم مشکلات  باغداری در  به تدریج 

توسعۀ یافت وأنواع مختلف نمونه های سیب به کشور آورده شده به دسترس  

یافت   نیزگسترش  باغداری دربخش  این مساعی  باغداران گذاشته شد که در 

وسطح تولیدات بالا رفت. سیب حالا به یک قلم خوب صادراتی مبدل گشته 

 است.چنانچه نظر به ارقام اداره معلومات  واحصائیه  مقدار صدور سیب به خارج ذیلاً توضیح میگردد:

 دالر هزار   ۱۴۱۵۷  تن به ارزش ۲۷۶۹۸مقدار  ۱۳۹۸سال 

 دالر   هزار ۱۵۴۳۲تن به قیمت  ۳۵۶۸۲مقدار  ۱۳۹۹سال 

 دالر  هزار ۱۵۵۵۸ تن به ارزش ۴۲۴۶۴  مقدار ۱۴۰۰سال  

طوریکه به ملاحظه میرسد صادرات سیب بنابر کیفیت خوب آن سیر ارتقائی داشته ودر صورتیکه توجه بیشتر درین 

 بخش مبذول گردد، صادرات سیب درموقف بهتر قرار خواهد گرفت.

   محلات تولید سیب افغانستان: 

سیب ولایات كابل ، میدان وردك، لوگر بوده و در ولایات فاریاب، پروان، پنجشیر ، بغلان،بلخ و  محلات عمدۀ تولید  

 تالقان نیز پیدا میشود.  
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ها، مواد معدنی، و فیبر است. این میوه منبع خوبی از  سیب یک میوه بسیار مغذی است و حاوی مقادیر بالایی از ویتامین
توانند به محافظت  های مختلفی است که میاکسیدان، پتاشیم، و فیبر است. سیب همچنین حاوی آنتی  A، ویتامین  Cویتامین  

 ها کمک کنند. از بدن در برابر بیماری

 فواید سیب: 

)بد( کمک   LDLتواند به کاهش کلسترول  سیب حاوی فیبر محلول است که می  های قلبی:کاهش خطر ابتلا به بیماری   •
های خونی در برابر آسیب کمک توانند به محافظت از رگ  های است که می  اکسیدانکند. همچنین، سیب حاوی آنتی  

 کنند. 

ها در برابر توانند به محافظت از سلول  های است که می    اکسیدانسیب حاوی آنتی   کاهش خطر ابتلا به سرطان:  •
اند که خوردن سیب ممکن است خطر ابتلا به    های سرطانی کمک کنند. مطالعات نشان داده   آسیب و تکثیر سلول

 برخی از انواع سرطان مانند سرطان ریه، سرطان سینه، و سرطان رودۀ بزرگ را کاهش دهد.

تواند به بهبود هضم و کاهش خطر ابتلا به قبضیت کمک  سیب حاوی فیبر بالایی است که می بهبود سلامت هاضمه: •
 کند.

توانند به بهبود کنترل قند خون کمک های است که میاکسیدانسیب حاوی فیبر و آنتی   کاهش خطر ابتلا به دیابت: •
 را کاهش دهد.  2اند که خوردن سیب ممکن است خطر ابتلا به دیابت نوع کنند. مطالعات نشان داده  

های مغز در برابر آسیب  توانند به محافظت از سلول های است که میاکسیدانسیب حاوی آنتی   تقویت سلامت مغز: •
اند که خوردن سیب ممکن است خطر ابتلا به بیماری آلزایمر و زوال عقل را کاهش کمک کنند. مطالعات نشان داده 

 دهد. 

 نحوه خوردن سیب 

توان به صورت تازه، پخته، یا خشک شده مصرف کرد. سیب تازه یک میان وعده سالم و مغذی است. سیب سیب را می
تواند به عنوان دسر یا غذای جانبی مصرف شود. سیب خشک شده نیز یک میان وعده یا میان وعده سالم  پخته نیز می

 است.

 انتخاب و نگهداری سیب 

های را های را انتخاب کنید که پوستِ صاف و بدون لکه داشته باشند. همچنین، سیبهای تازه، سیببرای انتخاب سیب
توان در دمای اتاق به مدت چند روز نگهداری کرد. همچنین، ها را می  انتخاب کنید که سخت، سالم و محکم باشند. سیب

 توان در یخچال به مدت چند هفته نگهداری کرد.ها را میسیب

تواند به بهبود سلامت شما کمک کند. سیب را به رژیم غذایی خود اضافه  سیب یک میوه خوشمزه و مغذی است که می
 مند شوید. کنید و از فواید سلامتی آن بهره


