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 به صفحۀ قاموس کبیر افغانستان خوش آمدید 

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

 رساند
 
 
 
 

 ۲۳/۰۲/۲۰۲۴نویسنده: سیدعظیم حسینی                      بخش : تجارت داخلی وخارجی               تاریخ :      

   
  

 صادراتی  مهم قلاما ،حبوباتمورد  معلومات در 

 در قاموس کبیر افغانستان                         

 حبوبات: دانه های مغذی و باسابقه 
اقتصاد، اجتماع، تجارت، غذا و سلامت   ،در  یاساس  ی، نقشFabaceae  ۀاز خانواد  یاه یگ  یخوراک  هایدانه    حبوبات،

استفاده تا   ۀخچیجامع حبوبات، از تار  یمقاله به بررس  نیا است. باقلاییان تیرهو از      حبوبات جمع حبوب  کنندیم  فایبشرا
و    ییغذا  ،یتجار  ،یاجتماع  ،یاقتصاد  تیاهم

حبوبات، که به عنوان  .  پردازدیها مآن  یسلامت
می  شناخته  نیز  درشت  های  دانه  با  لگومینوز 

که هایشان  دانه  برای  بلوغ   شوند،  زمان  در 
برداشت و برای مصرف انسان کشت می شوند،  

 .پرورش می یابند

  :سابقه دیرینه 
از حبوبات هنگام   شیسال پ  ۷۰۰۰۰ها  نئاندرتال

م استفاده  غذا  شناسان کردندیپختن  باستان   .
تول  یآثار رودخانه    دیاز  اطراف  در  را  نبض 
کشف )پنجاب  یراو سند،  دره  تمدن  محل   ،)
.  رسدی م  ۱۰۰۰اند، که قدمت آن به حدود  کرده

 افتی  زین  یخیخط م  یهامصر و دستور العمل  ام از کشت عدس در اهر  ی حال، شواهد  نیدر هم  لادیقبل از م  ۳۳۰۰
قدمت آن به عصر حجر    است که   ن یاند که اعتقاد بر اکشف شده  سیدر سوئ  ی انخود خشک در دهکده  یهااست.  دانه  شده
رشد کرده باشند. مناطق    نیالنهرنیو ب  ترانهیدر شرق مد  دینخودها با  نیکه ا  دهدینشان م  یشناس. شواهد باستانرسدیم

از    نیدر چ  شیسال پ  ۵۰۰۰بار حدود    نیاول  یبرا  ای. سوازدهمیقرن    لیدر اوا  ایتانیو در بر  شیسال پ  ۵۰۰۰حداقل  
و چهار   استندحبوبات از جمله قدیمی ترین گیاهان اهلی شده توسط انسان  شد.  یسوجا اهل  نیس یگلا  ینوادگان تاک وحش

  .نوع از آنها جزو محصولات بنیادی در دوران نوسنگی به حساب می آیند

 شدند.  یاهل  زیبار در هلال حاصلخ نیاول یاکثر حبوبات برا خاستگاه:

 :  ارزش غذایی
  مانند: آهن،   یمواد معدن  ،  های پیچیده  تییدراکربوه ،  ها  پروتین   دارای مقدار زیادیبه عنوان منبعی غنی  حبوبات  

بخش ضروری یک رژیم غذایی سالم را  که    استند فایبرو   B پ، ویتامین های گروویتامین آو    میز یمگن  ،پتاشیم    م،یکلس
 .تشکیل می دهند

 .تشکیل شده است نشاسته ت، عمدتا  یکربوهیدر دانه های حبوبات از  ٪  ۶۰حدود یت یدرامنبع غنی کربوه •
 .تشکیل شده است پروتین  دانه های حبوبات از ٪ ۲۰ حدود  :پروتین منبع غنی  •
 .ضروری را جبران کرد امینمی توان کمبود اسیدهای  ترکیب حبوبات و غلات با :پروتین تکمیل کننده  •
 .استند ، آهن و کلسیمفایبر حبوبات منبع غنی :مواد معدنیو  فایبرمنبع  •
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 .دارند قیمت مناسبی حبوبات :مقرون به صرفه  •
 .و ارزش غذایی خود را در طول زمان حفظ می کنند استند راحتی قابل نگهداری حبوبات به :نگهداری آسان •

 :ترکردننیاز به 
 .است ضروری  قبل از پخت، ترکردن •

 : گونه های مختلف
 نخود، نخود فرنگی، عدس، لوبیا،  :گونه های مختلف •

 .استندو سویا از جمله حبوبات رایج    باقلی، مشنگ،  ماش    
 :نکاتی برای پخت

مدت ترکردن  • به  پخت  از  قبل  را  چند  حبوبات 
  .خیس کنید ساعت

بجوشانید  ساعت۲  تا   ۱ حبوبات را به مدت :جوشاندن •
 .تا نرم شوند

از  برای  :ادویه • بهتر،  مختلف  سبزیجات و ادویه طعم 
 .استفاده کنید

 .که می توانند به تنوع و سلامتی رژیم غذایی کمک کنند  استندحبوبات، غذایی مغذی، مقرون به صرفه و با سابقه دیرینه  
به    انسان می  هایدانه    حبوبات عمدتا   این گیاهان که به مصرف خوراک  انواع  شود. حبوبات  میرسند گفته  خشک 

 . استندو غیره ، مشنگ  ممپلی ،سویا ، ،نخود ،یباقل ،ماش ،عدس ،لوبیا عبارت ازمعروف 
  

از   دارویی/صنعتی، کود سبز و   ، علوفهزراعتی هایبندیطبقه    حبوبات کشت شده طیف متنوعی  ، غلات، گلدهی، 
حبوبات که به صورت تجاری کشت   هایگونه    های قابل توجه بسیاری از    شود. یکی از ویژگیرا شامل می  غیره  
ها به مرحله  گیرند. میزان این نقش های متعددی را همزمان بر عهده می شوند، تطبیق پذیری آنها است، که اغلب نقشمی

 .شوند بستگی داردبلوغی که در آن برداشت می

 :مزایای حبوبات

حبوبات بخش مهمی از رژیم غذایی استند و به بهبود  •
 .سلامت کمک می کنند

پایدار • انرژی  دارند   :تأمین  کمی  کالری  حبوبات 
هر    ۳۶۰تا    ۲۶۰) در  حبوبات   گرام  ۱۰۰کالری 

کند آنها  هضم  و  دلیل   خشک(  همین  به  است،  تر 
 .احساس سیری طولانی تری ایجاد می کنند

که    استندحبوبات منبعی غنی از آهن   :منبع غنی آهن •
جذب بهتر آهن موجود در حبوبات، بهتر است آنها را با منابع    برای .به انتقال اکسیژن در بدن کمک می کند

 .لمه ای مصرف کنیدود مرچمانند مرکبات و برخی سبزیجات مانند  C ویتامین
 .و می توانند جایگزینی مناسب برای گوشت باشند استند پروتین حبوبات سرشار از  :پروتین منبع  •

 :طبقه بندی حبوبات

غذاهای   به عنوان (PNNS) گذشته، حبوبات توسط برنامه ملی تغذیه و سلامت فرانسهدر   :طبقه بندی قبلی •
 .طبقه بندی می شدند نشاسته ای

 .شناخته می شوند پروتین غذاهای غنی از  امروزه حبوبات به عنوان :طبقه بندی جدید •
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  :مصرف حبوبات

 .ن را تشکیل می دهندوخوراکی نسبتا  همگ حبوبات با دانه های درشت، گروهی از گیاهان  به عنوان حبوبات •
 .استندحبوبات به مدت طولانی قابل نگهداری  :نگهداری •
 .استند پروتین حبوبات سرشار از  :بالا پروتین  •
یکدیگر  :تنوع • برای  جایگزینی  توانند  می  حبوبات 

 .در رژیم غذایی باشند
مختلف • بیشتر  :مصارف  حبوبات  از  برخی 

برای حیواناتتغذیه   برای دیگر  برخی  تغذیه   و 
 .استفاده می شوند انسان

مصرف دانه های نارس، غلاف ها، برگ ها و گل  •
در طول زمان، انسان ها به دنبال مصرف دانه   :ها

های نارس، غلاف های کامل و حتی برگ ها و گل  
 .های حبوبات نیز بوده اند

باعث    حبوبات خشک به مدت چند ساعت  ترکردن  •
ها و هضم و جذب بهتر مواد مغذی   انزایمفعال شدن  

 .توسط بدن می شود
غلات • با  شوند :مصرف  می  مصرف  غلات  با  اغلب  غذاهای   .حبوبات  از  بسیاری  در  ترکیب    شرقی این 

 .یافت می شود عدس و برنج یا نانعدس و مانند
از نظر تغذیه ای، ترکیب حبوبات و غلات توصیه می شود زیرا غلات کمبود اسیدهای  :مزیت ترکیب با غلات •

 .حبوبات را جبران می کنند  امین

  :سال جهانی حبوبات

سال   را   ۲۰۱۶مجمع عمومی سازمان ملل متحد سال   •
 .اعلام کرد (IYP) جهانی حبوبات

ملل متحد  زراعتیسازمان خواربار و  :سازمان فائو •
  )فائو( برای تسهیل اجرای این سال خاص با همکاری 
غیر  های  سازمان  ذیربط،  های  سازمان  ها،  دولت 

 .دولتی و سایر ذینفعان انتخاب شد
افزایش آگاهی عمومی از  IYP ۲۰۱۶ هدف :هدف •

 میباشد.مزایای تغذیه ای حبوبات 
 
کشت  ا به  ساله  همه  زراعتی  کشور  یک  منحیث  فغانستان 

 . یکمقدار ازین حبوبات را به خارج صادرمینمایدحبوبات پرداخته وعلاوه بر رفع احتیاج داخلی، سالانه 
 
  

 ۱۴۰۰ ــ۱۳۹۸طی سال  حبوباتصادرات 

 ارزش به هزار دالر  مقدار به تن سال شماره 

۱ ۱۳۹۸ ۲۵۹۹۷ ۱۶۷۶۵ 
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۲ ۱۳۹۹ ۱۸۹۴۸ ۱۴۴۴۹ 

۳ ۱۴۰۰ ۵۶۸۷۱ ۴۵۴۰۸ 

 ۷۶۶۲۲ ۱۰۱۸۱۶ مجموع سه سال ۴

 

صادر گردیده   حبوبات      ملیون دالر،  ۷۶.۶۲تن به ارزش    ۱۰۱۸۱۶در مجموع به مقدار    ۱۴۰۰الی   ۱۳۹۸طی سال  

 .ختماست
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