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 مقدمة

إع  تةسيس جمعية الءياون الفلسطيهية إ ات إةلبحث ان مصة   للاطملاع  
ءياممون وزيممت الءياممون وكممل مممة ياعلممة إهمماه الشممجرإ     اممن كثممي الممي شممجرإ ال  

المبة كة ولتن للاسف لم اج  مة يسمةا ني  وإلبمي طمموحي إتمل ممة ياعلمة إهماا        
 الامر 

فعق ت العءم الي انجةز كاة  يشمل جميع مة هو ماخصص إهماا المجمةل   
وان كةن الامر ليس إةلسمهولة الامي كهمت اتوقعهمة فةضمطر ت المي تجميمع اكثمر         

الاف و قة ابر التاي والصحف والمجلات والانارنت حاى واملت  من اشرإ 
 الي  هاا الق   الماواضع من المعلومةت الماعلقة إهاا القطةع 

 
 احم  ق و إ
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 :التصنيف

  europaea Olea:الزيتون

 :Oleaceae الفصيلة الزيتونية

 Olealesةتمممةت الءيايمممة يهامممي الءيامممون دلمممى فصمميلة الهب   :الواممف الهبمممةتي 
وههةك مئمةت الأنمواع المخالفمة لشمجر الءيامون، وتخالمف فيممة إيههمة تبعمة  للمهمة            
والارإة وفيمة دذا كمةن الءيامون سيسماخ م للطعمةم أم للحصمول المى الءيمت مهم .         
ولا تساطيع شجرإ الءيامون تحممل الطقمس البمة   جم ا  أو الرطمي، إيهممة تاحممل         

ان الاسمم العلممي للءيامون هممو     يامون مهما فجمر الامة ي     الء الجفمةف لفامرإ طويلمة.   
Olea Europaea ،    ويطلممة اليمم  إةلانجليءيممةOlive     إيهمممة كممةن يسمممى إةللغممة

الهيروغليفية "زياهو " ذللك الاسم القريي الهطة من الاسم العرإمي الحمةلي الماي    
ئممة  تمامةز شمجرإ الءيامون إتونهمة  ا     شمجرإ الءيامون   ،كةن  إمة يتون مشاقة مه 

نمموع مهاشممرإ فممي المهممةطة الحممة إ وحمموض    29يوجمم  مههممة  .الخضممرإ ومعمممرإ
 .البحر الاإيض الماوسط

وتماةز شمجرإ الءيامون إم وام     .اهم هاه الانواع هي شجرإ الءياون الجوي
 .مارا 10او اقهة طوال السهة، كمة ويصل ا تفةاهة الى 
سمهة او   1999 فيصمل امرهمة المى    ،تهمو إبط  ولتههة إةلمقةإل تعممر كثيمرا  

حيمث ههةلمك    ،يمام الالقمي  امن طريمة الهموا  امة إ       .تءهر في فصل الرإيمع .اكثر
 .او من شجرإ او اشجة  اخرى ،انواع يام اخصةإهة من نفس الشجرإ
سمهة قبمل المميلا  المى امام ا  إلم ان        ساة الافز ات شجرإ الءياون قبل 

هبةتةت اساخ امة  في البحر الماوسط، ومها ذلك الوقت أابحت واح إ من أكثر ال
العممةلم، فمهاجةتهممة اسمماغلت إطممرق شمماى. ففممي المةضممي كةنممت الشممجرإ تعطممي         
العةئلة: الغاا ، ال وا ، الطةقة للطهو، وخشب ة لأثةث المهءل والءيهة. الآن تمء ع  
شجرإ الءياون في ا إ مهةطة من العةلم، مههة مهطقمة البحمر الماوسمط، دسمبةنية،     

المغر ، تركية، وفي إعض مهةطة اسارالية، كةليفو نية،  ديطةلية، ألمةنية، تونس،
 وجهو  أمريتة.

سمهة حامى تتممل نضمجهة، ولتههمة       10وتحاةج شمجرإ الءيامون دلمى حموالي     
ممن   ،تعطي ثمة همة لمئمةت السمهين. ولءيمت الءيامون الع يم  ممن الفوائم  الصمحية         
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 إيههة:
، والماميمءإ  لاا تتثر في أقطة  البحر الأإيض الماوسط إعي إ امن شمواطئ   

إشاةئهة اللطيف واميفهة الحمة  الطويمل. وتمامةز هماه الشمجرإ إعمرهمة الم يم  دذ         
تعمر مئةت السهين. وهي  ائمة الخضرإ وتءهر في أواخر الرإيع ولا يام نضمج  

شممهو  الممى دزهة هممة. وقمم  كممةن الرومممةن يحرمممون حممرق   6ثمرهممة قبممل مضممي 
مغلمي  المحضمر ممن أو اقهمة فمي      خشبهة ويسابقون  لصهع أثةث كهةئسمهم. ويفيم  ال  

 ،سمهة  29 - 10د  ا  البول وكخةفض للضغط ال موي.تثمر شمجرإ الءيامون إعم     
خير ترإة للءياون هي  ،وإع  ان تام املية الا جين والهقل الى الى متةنهة الثةإت

 ." الخشخةشية الصفرا  " أي الماتونة من اخر في  كلمس و اكسمي  الح يم  معمة    
زياونمممة ان ا ا  الفممملالا اسممماغلال الا ض  10سمممع لاكثممر ممممن  امممة الممم ونم فممملا يا 

وهمي   ،شجرإ الءياون إحةجة لعهةية ليست إةلتبيرإ ولا المضمهية  .لء ااة اخرى
تحةفظ الى ذاتهة مو قة نضرإ مهاجة ان هي حرثت ا إع ممرات فمي السمهة فمي     

والامي   ،أي الم إ الامي يجمف فيهمة سمط  الارإمة فيسمهل حرثهمة        ،موااي  الوفرات
 .تقع إين ايةم المطر

دن شجرإ الءياون أابحت تصهف اليوم ضمن  تبة خةاة إهة ممن  تمي   
 (ORDEROLEALESالهبةتمممممممةت المءهمممممممرإ تعمممممممرف إةسمممممممم  تبمممممممة الءياونيمممممممةت   

 إعمم  أن كةنممت تجمممع ممممن قبممل فممي  تبممة أخمممري تعممرف إةسممم  تبممة الملافمممةت          
(OrderContortae)   الءياونيممممةوتضممممم همممماه الرتبممممة اةئلممممة واحمممم إ هممممي العةئلممممة 

FamilyOleaceae    تحممت  :الاممي تقسممم الممي اثهاممين ممممة هممو تحممت همماه العةئلممة همممة
العةئلمممممممممممممممممممة  وتحمممممممممممممممممممتSubfamilyOleoidea العةئلمممممممممممممممممممة الءياونيمممممممممممممممممممة 

 .Subfamilyjasminoideaeاليةسميهية
نموع ممن    699المي  099وممة إمين   ،جهسمة  22وتضم أشجة  العةئلة الءياونيمة  -

مءهرإ الاي تهاشر اناشة ا واسعة في كل أنحمة  الأ ض ممة ام ا    أنواع الهبةتةت ال
دذ تهاشممر فممي كممل مممن المهممةطة المعا لممة والم ا يممة  ،المهممةطة الماجممم إ والبممة  إ

وفي جهو   ،وتتثر ـ إةلاات ـ في حوض البحر الأإيض الماوسط  ،إصفة خةاة
جة  همماه العةئلممة والممي الممرغم مممن همماا الاناشممة  الواسممع دلا أن أشمم ،غرإممي يسممية

وممن هماه الأشمجة  ممة      ،نة  ا مة تتون هي الأشجة  السةئ إ في المهطقة الواحم إ 
 .ومههة مة هو ماسةقط الأو اق ،هو  ائم الخضرإ كشجرإ الءياون

 ،كممة تضمم ام  ا ممن الشمجيرات      ،وتضم العةئلمة الءياونيمة أشمجة ا خشمبية    
 ، اقهممة الريشممية الماقةإلممة أو المابة لممة ولتممن تاميممء كلهممة إأو  ،وإعممض الماسمملقةت

والاممي يمتمممن أن تتممون لهممة أذيهمممةت اممغيرإ اهمم  قةاممم إ       ،البسمميطة أو المركبممة  
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والثمرإ في أفرا  العةئلة الءياونية دمة أن تتون حسلية كمة هو الحةل في  ،الو قة
 ،قطتتونت من نمو مبيض الءهرإ ف ،حقيقية ،وهي ثمرإ اصة ية)ثمرإ الءياون

وقم  تتمون الثممرإ لبيمة أو البيمة كممة همو الحمةل فمي           (،ولهة إا إ البة في قلبهمة 
والبماو  فيهمة دن وسمبيرمية     ،إعض شجيرات الءيهة والأسوا  الاةإعة لهاه العةئلة

أي مغطةإ إطبقة من الأنسجة الاي تمثل غماا  للجهمين الماي يأخما شمتلا مسماقيمة       
 .في العة إ

                                

 
 

والهبةتمممةت المهطويمممة فمممي الرتبمممة الءياونيمممة لهمممة ممممن الأهميمممة الاقاصمممة ية  
وثممره وزيامة    ،والجمةلية مةيامثل فمي شمجر الءيامون إأنواام  وأامهةف  المخالفمة      

المشهو  إأخشةإ  الصملبة والشم ي إ   (Ashes)كمة يامثل في شجر ال   ا  ،وخشبة
جيرات والماسمملقةت ذات العطممو  العبقممة مممن مثممل   وفممي امم   مممن الشمم  ،الامةسممك
وأشمممجة   (.Jasminum=Jasmines)واليةسمممين إأنوااممم  المخالفممة   (lilacs)البهفسممج 

الءياون تاميء إأنهة أشجة  معمرإ حيث يمتمن للشمجرإ الواحم إ أن تعميث لأكثمر      
 ،جاع شجرإ الءياون غليظ واملي  اجءا  واقسةم شجرإ الءياون ،من ألفي سهة

وا تفةام  المى    ،مامرا  0-2ويصمل قطمره المى     .يهمو مةئلا في كثير من الحمةلات و
 .مارا 2-0

فاسماغل هماه العقمل كأشماةل      ،يهمي الجماع إمةلقر  ممن قةا تم  اقمل كثيمرإ      
مممة يعطمي شمجرإ الءيامون      ،ج ي إ ويافرع الجاع في الاالى الى اغصةن كثيرإ
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 ، ى الاشممجة  الفايممة امممة قشممرإ الجمماع فهممي نةامممة لمم     .مهظممرا واسممعة ومافراممة  
خشممب  إهممي اللممون وامملي ممممة يجعلمم  اممةلحة   .ومجءاممة لمم ى الشممجة  المعمممرإ

 .لصهةاة المفروشةت والواجهةت الخشبية المءخرفة

 أوراق شجرة الزيتون

لتههمة قةسمية واحيةنمة     ،او اق شجرإ الءياون نةاممة الملممس جل يمة الهسميج    
كمممل و قمممة مواجهمممة   يتمممون طرفهمممة حمممة  تاصمممل الاو اق إمممةلفروع فمممي أزواج   

وهمماا  .القسممم الخممة جي مههممة لونمم  اخضممر مةئممل الاى الرمممة ي اللمممةع  .الاخممرى
امة القسم الم اخلي فيميمل    .المعةن يعتس التثير من اشعة الشمس المضرإ للو قة

الممى الفضممي وذلممك إسممبي وجممو  شممعيرات كثيممرإ تحميهممة مممن الافممرازات المةئيممة 
لمماا فهممرى ان  ،فقمم  المممة  فممي الجممو الحممة و إمممة كممةن همماا تحممو ا لمهممع  ،الءائمم إ

وتساب ل الو قة كمل سمهاين    ،شجرإ الءياون توفر كثيرا الى م ى حيةتهة وتعمر
 .او ثلاث سهوات

أو اقهممة قراممية إيضممةوية  ،( م2 - 6الءياممون شممجرإ يبلمما ا تفةاهممة إممين ) 
لتثممرإ الأوإممة الاي  الشممتل ذات وجمم  المموي أخضممر اللممون ووجمم  سممفلي فضممي   

 .تغطي 

 لوصف النباتي لاشجار الزيتونا

إطيئممة الهمممو،معمرإ لسممهوات طويلممة   ،ابممة إ اممن اشممجة   ائمممة الخضممرإ  
الثمة لحميممة  ،ج ا،الاو اقبسمميطة  محيممة الشممتل،الازهة  اممغيرإ لونهممة ااممفر   

إيضممةوية او مسمماطيلة الشممتل. تحامموي الممى نممواإ واحمم إ لوزيممة الشممتل وتخالممف  
وطبيعممة الا ض والبيئممة الاممي  ،الشمجرإ  احجمةم واشممتةل الثمممة  تبعمة لهمموع سمملالة  

نشممأت فيهممة، و غممم اخممالاف الاحجممةم والاشممتةل إممين الثمممة  الا ان جميعهممة يبمم ا   
الهمممو إممةللون الاخضممر المماي ياحممول تمم  يجية الممى البهفسممجي الغممةمة، ثممم المةئممل   

وإممالك لا يوجمم  أي اخممالاف إممين الءياممون      ،للسمموا  اهمم  مرحلممة الهضممج الاممةم    
 ن الاسو  كمة يعاق  التثيرون خطة..!والءياو ،الاخضر

ان اشهر انواع ثمة  الءياون شيواة في الاسواق هي مة يسممى إةلافمةحي،   
والملممممموكي، والعجيمممممءي، والهبمممممةل، والصمممممو ى، والشممممممة ى، والخلخمممممةنى،      

 والبل ي..ال .
إيهمة يق   خبرا  الء ااة اناةج الشجرإ الواح إ،من الثمة  سمهوية إحموالي   
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كيلمو جمرام حسمي الراةيمة.امة اكثمر  ول العمةلم اناةجمة لافضمل          20المى 10مة إمين  
وتركيممة، وقبممرص،  ،انممواع ثمممة  وزيممت الءياممون هممي اسممبةنية وتممونس الخضممرا 

واليونةن، وجهمو  فرنسمة ونلاحمظ ان هماه المبلا  قم   خلهمة الاسملام امن طريمة           
فاوحةت  التبرى، وان طرية اإهة المسلميم ارف اهل هاه ال ول طمرق ز اامة   
اشمممجة  الءيامممون، واسمممةليي اسممماخراج الءيمممت ممممن الثممممة ، وفوائممم  اسممماعمةلات   

 المخالفة.
مليون شمجرإ زيامون وتمء ع فمي جميمع أنحمة  العمةلم،         009ههةك أكثر من 

 ممن  يمأتي  العمةلمي  الإنامةج  أكثمر . الماوسمط  الأإميض  البحمر  مهطقمة  في مههة ٪ 00
 .العرإي والمشرق العرإي والمغر  أو وإة جهو 

 2مليون شجرإ المى مسمةحة قم  هة     210في دسبةنية وح هة أكثر من يوج  
 .من المسةحة المء واة في العةلم %20مليون هتاة  أي مةيعة ل 

مليمون طمن مامري، والامي أسمهمت       2،6كةن  2992الإناةج العةلمي في اةم 

 2996 اممةم فممي تركيممة. %0 إهسممبة تممونس تليهممة.٪ 20 دلممى ٪ 29دسممبةنية إهسممبة  
 الإسمبةنية  خةين لمقةطعة ممةثلة نسبة العةلمي الإناةج من المةئة في 0 نحو أناجت

ن الإناةج الأو وإي يأتي من دسمبةنية وديطةليمة واليونمةن والأ  ن    م ٪ 00 وح هة،
 ]1وسو ية وتركية.]

 الاستهلاك العالمي

تعابممر اليونممةن حاممى الآن كممأكبر إلمم  فممي نصمميي اسمماهلاك الفممر  مممن زيممت 
مليممون لياممر فممي السممهةي ودسممبةنية   26حممة  العممةلم إممأكثر مممن الءياممون فممي جميممع أن

مليممون لياممري تممونس، والأ  ن، ولبهممةن، وسممو ية والبرتغممةل   12وديطةليممة حمموالي 
مليون ليار في أو وإمة الشممةلية وأمريتمة الشممةلية يسماهلك أقمل إتثيمر،         2حوالي 
 .لار 9،0حوالي 

 يمالتنظ

تومي   ولية مقرهة في م  ي  المجلس ال ولي لءيت الءياون هي مهظمة ح
 ولمة كأاضمة ، وهمي تشممجع زيمت الءيامون فمي جميمع أنحممة          20إعسمبةنية، تضمم   

العةلم ان طرية تابع الإناةج، وتح ي  معةيير الجو إ، و ا  من احاهة. أكثمر  

 إمةلمجلس  الأاضمة   الم ول  فمي  تمء ع  الامي  همي  العةلم في الءياون من ٪ 20من 
 .إةلمجلس اضوا ليست الماح إ يةتوالولا الءياون، لءيت ال ولي
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 الترتيب حسب الإنتاج

 نلزيتولترتيب الدول المنتجة 

 السهة الإناةج إةلطن ال ولة

 2912 مليون طن 0,098 الإجمةلي العةلم

 2912 1,347,400 دسبةنية 

 2912 229,000 ديطةلية 

 2912 310,000, اليونةن 

 2912 099,000 تونس 

 2912 299.000 يةسو  

 2912 129,000 ةتركي 

 2912 29,000 المغر  

 2912 01,800 البرتغةل 

 2912 20,000 الجءائر 

 2912 22,000 الأ  ن 

 2912 10,000 أسارالية 

 2912 12,000 لبهةن 

 2912 10,000 الأ جهاين 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D9%8A%D8%B7%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D9%8A%D8%B7%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%88%D9%86%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%88%D9%86%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%88%D9%86%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%88%D9%86%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%88%D8%B1%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%88%D8%B1%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%D9%83%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%D9%83%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%BA%D8%B1%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%BA%D8%B1%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D8%AA%D8%BA%D8%A7%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D8%AA%D8%BA%D8%A7%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B2%D8%A7%D8%A6%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B2%D8%A7%D8%A6%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B1%D8%AF%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B1%D8%AF%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D8%A8%D9%86%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D8%A8%D9%86%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B1%D8%AC%D9%86%D8%AA%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B1%D8%AC%D9%86%D8%AA%D9%8A%D9%86
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 2912 12,800 ليبية 

 2912 12,000 فلسطين 

 2912 19,000 مصر 

 2912 0,500 22فلسطين 

 2912 0,200 ألبةنية 

 2912 0,000 سلوفيهية 

 2912 6,100 ديران 

 2912 6,000 يةت الماح إالولا 

 2912 0,600 صقبر 

 2912 0,200 فرنسة 

 2912 0,000 السعو ية 

 

 

 السوق العالمي

 ([2]2990الاساهلاك ) ([2]2990الإناةج ) البل 
الاساهلاك الفر ي 

 [0] (kg)السهوي

 10.62 %29 %06 أسبةنية

 11.1 %20 %02 تونس
 

 12.35 %09 %20 ديطةلية
 

 20.7 %0 %12 اليونةن
 

 1.2 %2 %0 تركية
 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D9%8A%D8%A8%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D9%8A%D8%A8%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%84%D8%B3%D8%B7%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%84%D8%B3%D8%B7%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B5%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B5%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D8%A8%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D8%A8%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%81%D9%8A%D9%86%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%81%D9%8A%D9%86%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D9%8A%D8%B1%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D9%8A%D8%B1%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%A8%D8%B1%D8%B5
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%A8%D8%B1%D8%B5
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B1%D9%86%D8%B3%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B1%D9%86%D8%B3%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B9%D9%88%D8%AF%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B9%D9%88%D8%AF%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D9%8A%D8%AA_%D8%B2%D9%8A%D8%AA%D9%88%D9%86#cite_note-un_statistics-4
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D9%8A%D8%AA_%D8%B2%D9%8A%D8%AA%D9%88%D9%86#cite_note-un_statistics-4
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D9%8A%D8%AA_%D8%B2%D9%8A%D8%AA%D9%88%D9%86#cite_note-un_statistics-4
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D9%8A%D8%AA_%D8%B2%D9%8A%D8%AA%D9%88%D9%86#cite_note-un_statistics-4
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D9%8A%D8%AA_%D8%B2%D9%8A%D8%AA%D9%88%D9%86#cite_note-5
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D9%8A%D8%AA_%D8%B2%D9%8A%D8%AA%D9%88%D9%86#cite_note-5
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%88%D9%86%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D9%8A%D8%B7%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%88%D9%86%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%D9%83%D9%8A%D8%A7
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 6 %0 %2 سو ية
 

 1.8 %2 %0 المغر 
 

 0.1 %2 %1 البرتغةل
 

 9.56 %2 %9 الولايةت الماح إ
 

 1.34 %2 %9 فرنسة
 

 1.18 %0 %9 لبهةن
 

 1.34 %2 %2 الأ  ن
 

 

 

 

 
 
 

 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%88%D8%B1%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%BA%D8%B1%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D8%AA%D8%BA%D8%A7%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B1%D9%86%D8%B3%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D8%A8%D9%86%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B1%D8%AF%D9%86


-      21      - 

 جدول بيان اكثر دول العالم انتاجا لثمار وزيت الزيتون

كميممة الءيممت إمممةلالف    ا  الاشجة  إةلمليون ال ولة
 نط

 اسبةنية
 ايطةلية
 اليونةن
 تركية
 تونس

 البرتغةل
 المغر 
 سو ية

 فلسطين

100 
120 
110 
29 
06 
09 
20 
2 29 

19 

216 
290 
211 
192 
116 
22 
22 
20 
00 

 
 

 
 

الهبةتةت فمي الطبيعمة تميمءت شمجرإ الءيامون إمواامفةت         من إين مخالف
فهي اول شمجرإ  فري إ هيأت لهة متةنة خةاة الى اما ا  الحضة ات الانسةنية، 

ير  ذكرهة في الانجيل ضمن قصة نولا والطوفةن، ثم تتةممل شمرف متةنمة هماه     
 الشجرإ حين اقسم إهة البة ي سبحةن  وتعةلى في القران التريم.
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جمة  ذكمر الءيامون وزيام  فممي سمبعة مواضمع ممن القمرين التمريم الممي          فقم   
 :الهحو الاةلي

ۈ    ۈ   ۇ  ۆ  ۆ   ۇے  ے  ۓ  ۓ  ڭ  ڭ   ڭ  ڭچ  (1)

 (.00:الأنعةم)چۋ  ۅ  ۅ    ۉ  ۉ  ې  ې    ۋۇٴ

ں  ں       ڻ   ڻ  ڻ  ڻ  ۀ  ۀ  ہ    ہ  ہ    چ (2)

ے  ۓ  ۓ  ڭ     ڭ  ڭ  ڭ    ےہ  ھ  ھ  ھ   ھ

 (.121:الأنعةم) چۇٴ      ۋ  ۋ  ۅ  ۅ     ۈۆ  ۈ  ۆۇ     ۇ

گ   گ  گ    کڎ  ڈ   ڈ  ژ  ژ  ڑ  ڑ  ک  ک   کچ  (0)

 (11:الهحل) چڳ  ڳ     گ  ڳ

 (.29:المؤمهون) چڦ  ڦ  ڦ   ڦ  ڄ  ڄ  ڄ  ڄ  ڃ  ڃ  چ  (2)

ۆ     ۇڭ  ڭ  ۇ  ڭے  ے  ۓ         ۓ  ڭ  ھہ  ھ  ھ   ھ  چ (0)

ۆ  ۈ   ۈ   ۇٴ  ۋ  ۋ  ۅ  ۅ   ۉ  ۉ  ې   ې  ې  ې  ى  ى   

ی    یئې  ئى  ئى     ئى  ئېئۆ  ئۆ  ئۈ  ئۈ  ئې  ئۇئو  ئو  ئۇ   ئەئا   ئا  ئە

 (00:الهو ) چی  ئج  ئح    ی

ڭ   ڭ  ڭ  ڭ  ۇ  ۇ  ۆ  ۆ  ۈ   ۈ  ۇٴ  ۋ  ۋ  ۅ  ۅ  ۉ  ۉ    ې  ې  ې  چ  (6)

        چې  ى   ى  ئا  ئا  ئە  ئە  ئو  ئو  ئۇ  ئۇ  ئۆ  ئۆ   ئۈ  ئۈ  

 (.02ـ 22:ابس)

 (0ـ 1:الاين) چٱ  ٻ  ٻ  ٻ  ٻ  پ  پ  پ   پ    ڀ   چ  (0)

" ائام موا إةلءيمت و ا ههموا إم  فعن م       : اليم  و سملم  قةل  سول الله املى الله 
و المصممهف  ،(2/122و الحممةكم ) ،(0010مممن شممجرإ مبة كممة ا "  واه اإممن مةجممة )

 .(2002( و الجةمع )10062)
 وى الارماي في سهه  اَنْ زَيِْ  إْنِ أَسْلَمَ اَمنْ أَإِيمِ  اَمنْ ارمَمرَ إْمنِ الْخَط مةِ        

الى الله الي  وسلم كرلروا الء يْتَ وَا  هِهروا إِمِ  فَعِن م ر مِمنْ شَمجَرَإا      قَةلَ قَةلَ َ سرولر الل ِ 
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واه  اإن مةجة اَنْ زَيِْ  إْنِ أَسْلَمَ اَنْ أَإِيِ  اَنْ ارمَرَ قَةلَ قَةلَ َ سرولر الل مِ    ،مربَةَ كَةا
وفمي   .مِمنْ شَمجَرَإا مربَةَ كَمةا    الى الله الي  وسملم ائْاَمِ مروا إِةلء يْمتِ وَا  هِهرموا إِمِ  فَعِن م ر      

 واية ان اَبْ  الل ِ  إْن سَمعِي ا اَمنْ جَم  هِ قَمةلَ سَممِعْتر أَإَمة هررَيْمرَإَ يَقرمولر قَمةلَ َ سرمولر           
وفمي مسمه  أحمم      ،الل ِ  الى الله الي  وسلم كرلروا الء يْتَ وَا  هِهرموا إِمِ  فَعِن م ر مربَمةَ ك     

اَنْ أَإِي أَسِي ا قَةلَ قَةلَ َ سرمولر الل مِ  املى الله اليم  وسملم كرلرموا       اَنْ اَطَة ا الش ةمِي  
وفممي سممهن المم ا مي اَممنْ أَإِممي أَسِممي ا  ،الء يْممتَ وَا  هِهرمموا إِممِ  فَعِن مم ر مِممنْ شَممجَرَإا مربَةَ كَممةا

اَممِ مروا إِممِ  الَأنْصَممةِ ي  قَممةلَ قَممةلَ َ سرممولر الل ممِ  امملى الله اليمم  وسمملم كرلرمموا الء يْممتَ وَائْ
 وَا  هِهروا إِِ  فَعِن  ر يَخْررجر مِنْ شَجَرَإا مربَةَ كَةا.

دن شجرإ الءياون شجرإ مبة كة والثمرإ مبة كة والءيت مبة ك لماا أقسمم   
الله إهة في قول  سبحةن  وتعةلى: )والامين والءيامون، وطمو  سميهين...( وأاطةهمة      

هفع الهةس، زياهة وخشبهة و قم ،  مهءلة خةاة وهي شجرإ معمرإ وكل مة فيهة ي
 وثمرهة...

 هامي دلى العةئلة الءياونية، وأشجة ه معمرإ مسا يمة الخضرإ ومرتفعة،ت

وأو اق  البسيطة مساطيلة وضيقة، جل ية وحة إ وذات لون أإيض فضي من 
أمة الأزهة   ،من أالى، وهى ماقةإلة ماصةلبة ا يمة الءغي أسفل وأخضر قةتم
الفروع الح يثة، والثمة  لحمية خضرا  وأنواع  دإطية الىفصغيرإ كعهةقي  

الطيي " زيت الءياون ".اخاص الله جل  الءياون مخالفة، ويساخرج مه  الءيت
القرين ست مرات اـراحة  والا الءياون إفضل اظيمي فق  جة  ذكره في

وشجرإ  ] :"ومرإ واح إ إواف شجرت ، حيث قةل تعةلى في سو إ "المؤمهون
طو  سيهة  تهبت إةل هن وابا للآكلين [ وهاه هي شجرإ الءياون  تخرج من

الشجرإ المبة كة الاي جة  ذكرهة أيضة في سو إ الهو ، حيث واف  تلـك

ہ  ھ    چجلال نو ه هاا الواف المبهر الوضيي :  الحة سبحـةن  وتعةلى

ۆ  ۆ  ۈ      ۇڭ  ڭ  ۇ  ڭے  ے  ۓ         ۓ  ڭ  ھھ   ھ

   ئەۅ   ۉ  ۉ  ې   ې  ې  ې  ى  ى   ئا   ئا  ئەۈ   ۇٴ  ۋ  ۋ  ۅ  

 چی  ی  ی  ئج  ئح    یئې  ئى  ئى     ئى  ئېئۆ  ئۆ  ئۈ  ئۈ  ئې  ئۇئو  ئو  ئۇ

أقسم الحة سبحةن  وتعةلى إةلءياون في سو إ الاين حيث قةل:  (، كمة00الهو  )
 شجرإ الءياون: [ ..السهين ] والاين والءياون، وطو 
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 تركيي ثمرإ الءياون
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 بعض أنواع الحشرات التي تصيب شجرة الزيتون
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 المكونات والخصائص الغذائية

اتفة خبرا  التيميمة  الحيويمة المى ان ثممة  الءيامون تحاموي المى حموالي         
 – Glucosides-ممموا  كرإوهي  اتيممة، وجةوكسممي ات  %10مممن وزنهممة مممة ،  09%

ى نسمبة  ابة إ ان مركبةت نبةتية تشمل الجلوكوز وحممض ليهوليمك، وكمالك الم    
وحم إ  وليمة،    099المى   099مرتفعة من الءيت وفياةمين أ إهسمبة تامراولا ممة إمين     

وكممالك فياممةمين   وفياممةمين ج  وفياممةمين ئممى.. إةلاضممةفة الممى كميممةت كبيممرإ         
 والفسمممفو ، والتةلسممميوم، الح يممم ، ماهوامممة ممممن الامممملالا المع نيمممة ممممن اهمهمممة    

والتبريمممممممممت،  والصمممممممممو يوم، والهحمممممممممةس،  والمةغهسممممممممميوم، والبوتةسممممممممميوم،
 والتلو وفيل،والمهجةنيء

 المعة ن الترإوهي  ات 

 
 مممة 

(%) 
 .كةل

 إمروتين 

(g) 

  هممن

(g) 

 مجمموع 

(g) 

 ليمف 

(g) 

  ممة  

(g) 

 كممممة

(mg) 

 إمممي

(mg) 

 ف

(mg) 

 نممممة

(mg) 

 كمممي

(mg) 

199 g 

زياممممممممممون 
)لممممممممممممممممي  

 (نةضج

09.8 160 1.2 12.6 -- 1.7 2.1 00 10 9.9 069 22 

 الفياةميهةت

 يي يو 
 (1يت   ثيةمن )ف

(mg) 

 يبوفلافين )فيت   

2   (mg) 

نيةسين )فيت. إي 

0 (mg) 

حةمض أستو إيك )فيت. 
 (mg) سي

199 g 

 زياون )لي 

 (نةضج

299 9.01 9.18 9.1 0 

( %20ـم 10( و)%00تحاوي ثمة  الءياون الى نسبة اةلية من المة  تبلا )
 يمممم  ( أممممملالا مع نيممممة أهمهممممة )الفوسممممفو  والح  %1( إممممروتين و)%2زيممممت و)

( إتميمةت كبيمرإ، وكميمةت إسميطة ممن      Aوالتةلسيوم( كمة تحاوي المى فيامةمين )  
 (.Bفياةمين )

زيت الءياون غهي إةلفياهةميهةت: فيامةمين أ، فيامةمين ه وكمالك فيامةمين  ،     
وفياةمين ج الضرو ية لسلامة الجسم وتهشيط الوظةئف الحيوية إةلجسم، وكمالك  

ت والتةلسمميوم والفسممفو  والح يمم  والهحممةس غهممي إممةلاملالا المع نيممة مثممل التبريمم 
  والصو يوم والبوتةسيوم والمغهيسيوم مقة نة مع الءيوت الاخرى.

 ج ول  لاهم المتونةت الغاائية  للءياون
 زياون المتونةت
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 مة 
  هن

 كرإوهي  ات
 إروتين
 سيليلوز

 كة وتين)فياةمين أ(
 فياةمين   ا
 فياةمين ه)ئى(

 كبريت
 كةلسيوم
 فوسفو 
 ح ي 
 نحةس

 او يوم
 إوتةسيوم
 مةغهيسيوم

 سعر حرا ي
 

 جرام 00
 جرام 21

 جرام 0 2
 جرام 1 0

 جرام - 09
 وح إ  ولية 099
 ملجم 1 2

 ملجم 09
 ملجم 20
 ملجم09
 ملجم 10
 ملجم 2
 ملجم - 09

 ملجم 22
 ملجم 00

2 
 كةلو ى 122
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 زيت الزيتون

 طريقة الإنتاج
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تعامم  الممى الضمغط أو المم فع   يسماخلص زيمت الءياممون  إطريقمة فيءيةئيممة،    
المركممءي إمم ون  اسمماخ اما للممموا  التيميةئيممة أو المعةلجممة الحرا يممة.ويحفظ فممي      
ابوات مع نية مطلية والأفضل الأواني الفخة ية وإعيم ا امن الضمو  والرطوإمة     

 :ومن جهة الاساعمةلات فةن  أابحت تساخ م هاه الشجرإ  ومهاجةتهة في
ة إ من خشبهة كأثةث للمهمةزل والءيهمة وكمالك    الغاا  وال وا  ويمتن الاساف

للحممرق فممي المواقمم  للا فئممة والطهممو وهتمماا نممرى فوائمم هة أكثممر مممن أن تحصممى     
 وا ي إ ومهمة ويساخ مهة الإنسةن إشتل  ائم وهاه

مممممة ،  %09.90 هممممون، و %01.00أن الءياممممون الجممممةف يحامممموي الممممى   
غهيممممممممة معممممممممة ن  %2.00إممممممممروتين، و  %0.22كة إوهيمممممممم  ات، و %19.20و

 إةلبوتةسيوم.

 :المواد الفعالة

 -الساية يك  -البةلميايك  -الءيت  :وهو متون من غليسيري ات لأحمةض-
 .الليهوليك -الميريسايك 

 A, B1, B2, PP فياةميهةت -
يساخلص إطريقة فيءيةئية، تعامم  المى الضمغط أو الم فع المركمءي إم ون       

 را ية.أي اساخ اما للموا  التيميةئية أو المعةلجة الح

 التركيب الطبيعي

مممة يابموأ    ،ومضة ات الأكسم إ  ،لءيت الءياون يشير دلى غهةه إةلفياةميهةت
 .القمة في قةئمة الموا  ال ههية وال سمة

ياممألف زيممت الءياممون مممن ممموا   ههيممة تسمممى إةلغليسمميري ات )الاسممارات(   
ت وممموا   ههيممة أخممرى يمم خل فممي تركيبهممة الفوسممفو  مثممل الليبيمم ا     %00إهسممبة 

واللثيثمممين ثمممم الأنءيممممةت ولاسممميمة الليبمممةز الممماي يمامممةز إق  تممم  المممى تحليمممل          
الغليسمميري ات إوجممو  المممة  الممى احمممةض  ههيممة وغليسمميرين كمممة يحامموي همماا      

وموا  ملونة )كلو  وفيل وكءانثوفيمل( ومموا     A,B,C,D,Hالءيت فياةميهةت مثل 
ف الغاائيمممة و وهممو مصمم   همممةم للأليممة    اطريممة تتسممب   ائحمممة وطعمممة  خةامممة .   

 الستريةت و فياةمين "أ" و فياةمين "ج" و التلسيوم و الح ي .
..( ومموا  المى   Fe,Mn,Caدضةفة لتميمةت ضمئيلة ممن العهةامر المع نيمة )     

شممتل شمموائي تهمماج مممن نسمميج الثمممرإ مثممل الممموا  الغرويممة والراتهجيممة وتشممتل       
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جمة الحمرا إ   وتمامةز إتونهمة سمةئلة إ      %0929الأحمةض ال ههية غيمر المشمبعة   
العة يمممة ممممن مجمممموع احممممةض زيمممت الءيامممون وممممن اهمهمممة حممممض الأولييمممك     

C17H33COOH :ومن اساخ امةت زيت زياون الطبية 
ونسممبة مممن  %12زيممت الءياممون يحامموي الممى نسممبة مممن المم هون المشممبعة  

 %2ونسممبة المم هون غيممر المشممبعة الع يمم إ  %29المم هون غيممر المشممبعة الوحيمم إ 
اع الءيت هي الفهية إةل هون غير المشبعة الوحيم إ والمى   وق  وج  ان أفضل انو
 . أسهة زيت الءياون

 زيت الزيتون

اجمعمممت ا ا  خبمممرا  الاغايمممة والطمممي والتيميمممة  الحيويمممة المممى ان زيمممت 
الءياون هو افضل واوقى واطيي واسرع انمواع الءيموت والم هون هضممة المى      

ن همو اغهمى انمواع الءيموت     وق  اثبات الاحةليل العلمية ان زيت الءيامو  ،الاطلاق
والاحممممةض ال ههيمممة الغيمممر مشمممبعة اللازممممة    ،إةلفياةميهمممةت والامممملالا المع نيمممة 

. فهمممو يحاممموي المممى حممموالي .للمحةفظمممة المممى امممحة وسممملامة الجسمممم البشمممري 
- 2:%حمممممض ليهولهيممممك، 10حمممممض اوليممممك، %2 0حمممممض إةلمايممممك، 12%
شميرك  وحممض ا   حمض ا شيرك،ومن المعروف المة ان لحمض ليهوليمك، %

ونجةلا املية الامثيل الغاائي إةلجسم، إةلاضةفة المى   ،اهمياهمة البةلغة في تسهيل
ان حمض ا شميرك يعابمر اسمةس مجموامة المركبمةت المسمةه"إروسماةجلان ين"       

 وضممغط المم م، ،الاممي لهممة  و  حيمموي فممي المحةفظممة الممى تهظمميم ضممرإةت القلممي 
 وسلامة وكفة إ وظةئف الجهةز العصبي المركءي.

لص إطريقة فيءيةئية، تعامم  المى الضمغط أو الم فع المركمءي إم ون       يساخ
 أي اساخ اما للموا  التيميةئية أو المعةلجة الحرا ية.

، ويحامموي الممى ممموا  طبيعيممة مةنعممة   % 199الءيممت المسمماخلص طبيعممي  
 للاأكس .

ممن الممتممن  فمع   جممةت الحممرا إ لاصمل دلممى   جممة حمرا إ القلممي ثمملاث     
يعابممر زيممت الءياممون أفضممل الممموا  ال ههيممة للطممب     مممرات فممي أفضممل الحممةلات. 

فمي   ،  جمة مئويمة   209نظرا  لمة ياماع إ  من تح مل للحمرا إ تصمل دلمى     ،والقلي
  جمة   169حين أن أفضل الءيموت الأخمرى وهمي الممةزولا لا ياحممل أكثمر ممن        

 .و حيث يافتك إع هة ،مئوية
ر مممراتا الممى يمتممن  فممع   جممة الحممرا إ لابلمما   جممة حممرا إ القلممي لعشمم 
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 الأقل إ ون أي تأثير.
 يفضل اساخ ام  في الطعةم إ ل الأنواع الأخرى من الءيوت الهبةتية

وهممو ابممة إ اممن مممة إ  ههيممة غيممر مشممبعة )أي غيممر  سمممة( لممالك يفضممل    
اسمماخ ام  فممي الطعممةم إمم ل الأنممواع الأخممرى مممن الءيمموت الهبةتيممة، وفيمم  وقةيممة      

تسممبي الأمممراض التثيممرإ مثممل تصمملي   للجسممم مممن أخطممة  زيممة إ المم ههيةت الاممي 
الشرايين وا تفةع ضمغط الم م، والاإحمة الصم  ية وأممراض ال  همث البمةحثون        
ح يثة  حيهمة اكاشفوا أن ستةن جءيرإ )كريت( في البحر الماوسط هم أقل الهمةس  
داةإة إأمراض القلي والسرطةن في العمةلم أجممع. و هشموا أكثمر حيهممة ارفموا       

 اهلتون زيت الءياون أكثر من أي شعي يخر.أن أهةلي الجءيرإ يس
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 جدول بيان الاحماض الدهنية غير المشبعة
 

غيممممممممر مشممممممممبعة   احمةض  ههية      
 الجرام

السممممعر الحممممرا ي   الوزن إةلجرام التمية
 إةلوح إ ال ولية

 حمض لانوليك حمض اوليك

 كو  ماوسط
 ملعقة كبيرإ

229 
12 

020 
120 

10 
19 

12 
2 

 
 لزيتون بالانواع الاخرىجدول مقارنة زيت ا

 
نسمممممممممممممبة الممممممممممممم هون   نوع الءيت 

 المشبعة%
نسممممبة المممم هون الغيممممر   

 مشبعة الوحي إ%
نسممممبة المممم هون الغيممممر  

 مشبعة الع ي إ%

 زيت الءياون
 زيت الا إ

 زيت ابة  الشمس
 زيت جوز الهه 

 زيت الهخيل
 الءإ إ

 زإ إ المرجرين

12 
16 
19 
02 
29 
02 
62 

29 
20 
12 
6 
12 
00 
09 

2 
00 
02 
2 
1 
0 
6 
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 ملحوظة: 
ان افضممل انممواع الءيمموت هممي الغهيممة إةلمم هون الغيممر مشممبعة الوحيمم إ،مثل   

وزيممت ابممة   ،زيممت الءياممون او المم هون الغيممر مشممبعة الع يمم إ مثممل زيممت المما إ  
 الشمس.

فهي الغهية إةل هون المشبعة مثل زيت جموز  ،امة الءيوت وال هون الضة إ
 والمرجرين.والءإ إ،  ،الهه  وزيت الهخيل
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 أمة الءيوت الهبةتية الأخرى
تسمماخلص إةسمماخ ام المحةليممل التيميةئيممة والصممو ا التةويممة وتحممت ضممغطا    -
 اةلا.
 تحاةج لإضةفة مضة ات الاأكس  كيميةئية المهشأ للامتن من تخءيه . -
  جممة    109تاحلممل أفضممل أنممواع همماه الءيمموت اهمم    جممة الحممرا إ          -

 مئوية.
   الى ا إ خصةئص نو  هة فيمة يلي:يصهف زيت الءياون إهة

اللمممون: ويتمممون المممى   جمممةت ممممن الأخضمممر المممى الأامممفر )الأخضمممر   1
 المصفر الأافر الاهبي الأخضر الغةمة او الفةت  وكالك الاافر(.

 المظهر: حيث يتون اللون إراقة  او اةتمة . 2
 الشفةفية: حيث يتون شفةفة  او لبهية . 0
 لسيولة.القوام: كثيف إ  جةت حاى ا 2
 الرائحة: اطرية مميءإ او مع ومة او  وائ  غريبة. 0
الطعم: يميء طعم ثممة  الءيامون او غيمة  ذلمك او طعمم  سمم  ون نتهمة         6

 مميءإ.
فاممرإ الاخممءين: حيممث يميممء: زيممت ج يمم : الموسممم الحممةلي. زيممت قمم يم:       0

 الموسم السةإة. زيت ق يم ج ا : المواسم الأق م.
ي الاجة إ ال ولية فهو الاصهيف المعام  والصمة    أمة الاصهيف الما اول ف

 ان المجلس ال ولي لءيت الءياون: ونو   شرحة  ل  فيمة يلي:
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 يصنف الزيت الى صنفين اساسيين هما:
 زيت الءياون: وهو الءيت الهةتج من اصير ثمة  الءياون الطةزجة. .أ

ةتج ممن تفمل   زيت تفل الءياون )زيت ارجون الءياون(: وهمو الءياةلهم   . 
الءياممون )ارجمممون الءياممون(. والمسممماخلص مممن إقةيمممة اصممر ثممممة      

 الءياون. ون  ج فيمة يلي الاصهيف المعام  لتل اهف فيمة يلي:
: الصمممهف الأول: زيمممت الءيامممون وهمممو الءيمممت المسممماخلص مبةشمممرإ    أولًا

 وإشتل كةمل من ثمة  شجرإ الءياون. ويصهف الى الانواع الآتية:
 تر.زيت الءياون الب 1
 زيت الءياون المتر . 2
 زيت الءياون الهقي. 0
 

ثةنيممة : الصممهف الثممةني: زيممت تفممل الءياممون او زيممت ارجممون الءياممون وهممو   
الءيمممت المسممماخلص ممممن تفمممل الءيامممون أي ممممن إقةيمممة معةامممر ثممممة    

 الءياون: ويصهف الى الانواع الآتية:
 زيت تفل الءياون الهي  )الخةم( او زيت العرجون الهي . 1
 يت تفل الءياون المتر  او زيت ارجون الءياون المتر .ز 2
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زيممت تفممل الءياممون او زيممت ارجممون الءياممون. وفيمممة يلممي تعريممف إتممل  0
 اهف وانواا  ومواافةت :

 Olive oilالصنف الأول: زيت الزيتون 

 ويصهف الى ثلاثة انواع:
وهمو الءيمت المسماخلص مبةشمرإ     Virgin Olive oilزيمت الءيامون المتمر :    1

إشممتل كةمممل مممن ثمممة  الءياممون الطةزجممة إطممرق ميتةنيتيممة وفيءيةئيممة         و
 إسيطة  ون اية معةملات حرا ية او كيمةوية ويصهف الى تحت انواع:

امةل  للاسماهلاك المبةشمر كممة همو      Virgin Olive Oilأ زيمت زيامون إتمر:    
 ويميء في ثلاث   جةت.

 وهممو زيممتEXTRA VIRGIN O.Oزيممت زياممون إتممر مماممةز )اكسممارا(  
)مقمم  إ  %1زياممون إتممر لمم   ائحممة وطعممم جيمم ين وحموضمما  لا تاعمم ى  

 غ زيت من العيهة(.199إحمض الاولييك الحر في 
وهمممو زيمممت زيامممون إتمممر إمممهفس   Fine. v.o.oزيمممت زيامممون إتمممر جيممم :   

)مقم  إ إحممض    %0،1المواافةت السمةإقة ولتمن حموضما  كحم  االمى      
 غ زيت(.199الاولييك الحر في 

( إمهفس  Ordinary) Semi-fine V.O.Oجيم  )امة ي(   زيت زياون إتر شب  
)مقمم  إ إحمممض   %0الموااممفةت السممةإقة ولتممن حموضمما  تصممل الممى     

ممن   جمة الحموضمة     %19غ زيمت(. ممع تسمةم     199الاولييك الحر في 
 في تمييء ال  جةت السةإقة.

(غيمر امةل  للاسماهلاك المبةشمر     Lampante) V.O.O  زيمت زيامون إتمر:    
او الرائحة او ا تفةع في   جة الحموضة اكثر ممن  إسبي ايو  إةلطعم 

.وي اى زيت زياون إتمر )لامبمةناي( او زيمت المصمبةلا ويخضمع      0،0%
 لعمليةت الاترير او للاساعمةل الصهةاي.

وهمو الءيمت الهمةتج ممن تتريمر زيمت       Rifned Olive oilزيت الءيامون المتمر :    2
 ب  التيمةوي الطبيعي.الءياون البتر إطرق الاترير الاي لا تؤثر الى تركي

وهممو الءيممت الهممةتج مممن مممءيج مممن زيممت Pure olive oilزيمت الءياممون الهقممي:   0
الءياون المتر  مع زيت الءياون البتر وهو اةل  للاساهلاك البشمري كممة   

 هو.
زيمممت ارجمممون Olive-Pomace oilالصمممهف الثمممةني: زيمممت تفمممل الءيامممون  
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الءيامون   ءياون )إقةية اصمير ثممة   الءياون: وهو الءيت الهةتج من معةملة تفل ال
إةلمعةار )العرجون( إةلمايبةت العضوية )هتسةن إهءين( ممع الاتريمر والاهقيمة    

 اللازمة ويصهف الى الانواع الآتية:
وهمو زيمت   Crude Olive-pomace oilزيمت تفمل الءيامون الخمةم )الهمي (       1

تفممممل الءياممممون المخصممممص للاتريممممر إغيممممة تجهيممممءه ليتممممون اممممةلحة   
 مةل البشري او في الصهةاة.للاساع

وهمو الءيمت   Refined Olive-Pomacem Oilزيمت تفمل الءيامون المتمر :      2
المسمماخلص مممن زيممت تفممل الءياممون الخممةم إعمليممةت الاتريممر إشممتل لا 
يممؤثر الممى تركيبامم  الاامملية مممن الحممموض ال ههيممة. وهممو مخصممص  

 للاساهلاك البشري كمة هو او إمءج  مع زيت الءياون البتر.
وهممو مممءيج مممن زيممت تفممل     Olive-Pomacem Oilيممت تفممل الءياممون:   ز 0

الءياممون المتممر  مممع زيممت الءياممون البتممر وهممو اممةل  للاسمماهلاك        
 البشري.

لاخءين الءيمت أهميمة إةلغمة فمي المحةفظمة المى جو تم  ومااقم  ومظهمره،          
وتعابممر أوانممي الءجممةج المعامممة هممي الأفضممل للحفممظ ويليهممة أوانممي البلاسممايك.        

م امليممة الحفممظ فممي متممةن إممة   وجممةف ومممن الضممرو ي أن رتعبممأ     ويجممي أن تمما 
 الأواني إشتل كةمل لع م ترك كمية هوا  مهعة  للافةالات غير المحباإ.
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 الزيتون في فلسطين

 
 
 

تهاشممر ز ااممة الءياممون فممي مرتفعممةت وسممط فلسممطين،وهي مهطقممة ذات        
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المى شمتل طيمة مركبمة      وتمام  هماه المهطقمة   .ظروف إيئية اعبة نسمبية للء اامة  
كيلو مارا ممن الشممةل المى الجهمو  وتشممل قطةامة ا ضمية         129يءي  طولهة ان 

 .كيلو مارا 22مرتفعة يبلا مع ل ارض  حوالي 
والسمهل  ،يح  مهطقة ز ااة الءياون سهل ممرج اإمن امةمر وإيسمةن شممةلا     

 امة غو  الا  ن قيقمع فمي  ،السةحلي غرإة وحوض إئر السبع ووا ي ارإة جهوإة
 .ح و هة الشرقية

تمامم  سلسمملة جبممةل فلسممطين الوسممطى مممن الخليممل الممى وا ي اللممبن إةتجممةه     
ثمم تميمل قلميلا نحمو الشمرق ترافقهمة تملال موجبمة تمام  إةلاتجمةه           ،الجهو  الشمةلي

شمةل شرق.وههةك خطوط إهيوية تاقةطع مع سلسملة المرتفعمةت    –جهو  غر  
اممة   ،لمهفمر إ والمالال المهعءلمة   ويهشأ ان ذلك مجمواة من الطيمةت ا ،في الشمةل

ممممة يفسممر اممعوإة تضممة يس المهطقممة وتمممءق  قعممة      ،الانحمم ا ات فهممي حممة إ  
كمممة ان الصممخو  والحجممة إ تغطممي مسممةحة ليسممت  ،الا ض الء اايممة وتبعثرهممة

 .قليلة من سط  الا ض الء ااية ممة يعية املية اساغلال متثف لهة
الواقعممة تحممت سممط    يممء ع الءياممون فممي الا اضممي المرويممة مثممل ا يحممة   

ماممر فمموق سممط    099-299البحممر وفممي المرتفعممةت الاممي ياممراولا ا تفةاهممة إممين      
لتممن اناةجيممة الءياممون تتممون اكثممر اذا ز ع فممي المهممةطة الاممي ياممراولا         .البحممر

 .مار فوق سط  البحر 099-099ا تفةاهة إين 
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تعابر شمجرإ الءيامون إمثةإمة ثمروإ وطهيمة للممءا اين الفلسمطيهيين، حيمث         
مممن المسممةحة التليممة للضممفة الغرإيممة، أي فممي    %12أنهممة تممء ع فيمممة يءيمم  الممى  

تقريبممة  مممن الأ اضممي المء واممة   %29 ونممم، وهممو مممة يشممتل   209.999حمموالي 
من نةتج المحصول الء اامي الموطهي فمي     %20إةلأشجة ، وهي تسةهم إحوالي 

 الضممممفة الغرإيممممة. ويعابممممر همممماا الفممممرع مممممن اوامممممل الاسمممماقرا  الاجامممممةاي     
والاقاصممة ي، وكممالك فممعن  و ه فممي تحقيممة الأمممن الغمماائي لا يمتممن تجةهلمم .         
وإةلإضةفة دلى مميءات زيت الءياون البيولوجية الاي تميءه ان أي زيت نبمةتي  
يخممر، فعنمم  يعابممر مممن أفضممل الأنممواع فممي العممةلم لعمم إ أسممبة ، أهمهممة ملائمممة           
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الامي يصمل ا تفةاهمة    الظروف الجوية، حيث يء ع الءياون في المهةطة الجبلية 
مار فوق سط  البحر، كمة أن غةلبية اشجة  الءياون تء ع فمي   099الى حوالي 

 مهةطة إعلية ولا يساخ م في اناةج  أية كيمةويةت.
يبلا حجمم الاسماثمة  الفلسمطيهي فمي البهيمة الاحايمة المرتبطمة إعمليمة دنامةج          

مليمون   192حموالي   زيت الءياون، إمة في ذلك المعةار، والاجهيءات والأإهيمة، 
معصمممرإ  192معصمممرإ أوتومةتيتيمممة، و  220 ولا . وتشممممل هممماه الاسممماثمة ات 

 نصف أوتومةتيتية، إةلإضةفة الى أ إعة معةار تقلي ية.

 مواصفاته التي يتميز بها عن باقي الزيوت في العالم

 -أولا:

يسمماخرج زيممت الءياممون الفلسممطيهي مممن ااممهةف      -:اممهف الءياممون  -1
والصممو ي الاممي تعابممر مممن افخممم واجممو  الااممهةف    الءياممون الهبممةلي 

 العةلمية المع إ لاناةج الءيت
 يام قطف الءياون في فلسطين ي وية ومن الى الشجر -:طرق القطف -2

يام قطف ثمة  الءيامون إ  جمة نضموج إحيمث يحموي       -:موا  القطف -0
الءيممت الممى الممموا  الفيهوليممة والتلو فيممل الاممي تعطيمم  الطعممم والهتهممة 

قوم وزا إ الء ااة الفلسطيهية في كل امةم إاح يم  مواايم     الفةخرإ وت
قطممف ثمممة  الءياممون وتشممغيل المعةاممر فممي كةفممة المحةفظممةت حسممي  
المعطيةت الماوفرإ ل يهة مثل موا  الازهة  وكمية المحصول وكمية 

 الامطة  والظروف الجوية

يمام اصمر الءيامون إمةلطرق الفيءيةئيمة الطبيعيمة مثمل         -:طرق العصر -2
والعصر وجميع  من الءيمت البتمر ونظمرا لوجمو  ام   كبيمر       الضغط 

مممن المعةاممر فممي فلسممطين فممةن الممم إ إممين القطممف والعصممر تتممون        
 قصيرإ ج 

كمممة لا يخضممع لاي معةلجممة كيمةئيممة كهممءع الممموا  الجليسممرنية الطبيممة 
 ذات القيمة التبيرإ مه  كبةقي الءيوت الاخرى الموجو إ إةلسوق

م فممي فلسممطين المبيمم ات والاسممم إ   لاتسمماخ  -:زيممت زياممون اضمموي  -0
 التيميةئية في معظم المسةحةت

حيمث إمة ك الله إتمل ممة يهماج فمي هماه الا ض         -:زيت زيامون مبمة ك   -6
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الطيبممة فلسممطين لقولمم  تعممةلى "سممبحةن المماي اسممرى إعبمم ه لمميلا مممن         
المسج  الحرام الي المسج  الاقصى الاى إة كهة حول  " والبركمة ههمة   

 رج مههةتشمل الا ض وكل مة يخل
والممى الممرغم مممن أن معظممم دناممةج زيممت الءياممون الفلسممطيهي خممةلي مممن        
التولسارول والمموا  الحةفظمة والتيمةويمة، دلا أن يفةقم  الاسمويقية محم و إ نظمرا         
للاوضةع السيةسمية. ويشمتل ذلمك مشمتلة حقيقيمة، خصوامة  وان فمةئض الإنامةج         

الفلسطيهيين الماين يعيشمون   الاي يام تسويق  اة إ في الأ  ن أو يام تص يره دلى 
في  ول الخليج ق  توقف إع  أن إ أ السوق الأ  ني إمهةفسمة نظيمره الفلسمطيهي،    

 وإع  أن فا  الأ  ن أسواق  أمةم الءيوت المساو  إ من أو وإة
لإحصممة  الفلسممطيهي يصمم   تقريممرا  دحصممةئية  حممول ناممةئج مسمم  معةاممر    ا

الماخمممرج ممممن الءيامممون   انخفمممةض كميمممة الءيمممت  2910الءيامممون فمممي فلسمممطين،  
 :2912مقة نة إموسم اةم  2910الم  وس في موسم اةم 

انخفضممت كميممة الءيممت المسمماخرج مممن الءياممون الممم  وس فممي فلسممطين       
حيممث وامملت   2912مقة نممة مممع موسممم اممةم    %1.20إهسممبة  2910خمملال موسممم  

 طن. 642,17 كمية الءيت دلى

امر لهماا الموسمم إهم ف     الهاةئج تشير دلى أن كمية الءيامون الممءو إ للمعة  
طن، سةهمت محةفظاي جهمين وطوإمةس    ,60829 اصره لاساخراج الءيت إلغت

 .%2.29 ام الله والبيرإ إهسبة   ، تلاهة محةفظة %.200 إمة نسبا 
إلغت القيمة المضةفة للمؤسسةت العةملة في نشمةط اصمر الءيامون لموسمم     

الاسمماهلاك الوسمميط  مليممون  ولا  أمريتممي، وإلغممت قيمممة 0.6حمموالي  2910اممةم 
مليمون  ولا    6.2مليون  ولا  أمريتي وإلغت قيمة دناةج المعةامر   1.2حوالي 
 أمريتي.

معصممرإ  209معصممرإ، مههممة  262 امم   المعةاممر العةملممة فممي همماا الموسممم
اةممل،   ,1119معصرإ ق يمة ونصف أوتومةتيك، سةهمت إاشغيل 02أوتومةتيك و

مليمون  ولا    .97 تعويضةت إلغت حوالييعملون إأجر، وق  تلقوا  %.620 مههم
 أمريتي.

كمية الءياون المم  وس وكميمة الءيمت المسماخرج فمي فلسمطين للسمهوات،        
2990-2910 
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كميممة الءياممون الممم  وس وكميممة الءيممت المسمماخرج فممي فلسممطين حسممي       
 2910المهطقة، 

 
   

لمعةامممر الءيامممون فمممي   لمضمممةفة والاسممماهلاك الوسممميط والإنامممةج  القيممممة ا
 2910فلسطين، 
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 ون ؟طباء عن زيت الزيتلاماذا يقول أ

لأول مرإ في الاة ي  اجامع ساة اشر من أشمهر الممة  الطمي فمي العمةلم      
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م ليصمم  وا  1000فممي م يهممة  ومممة فممي الحممة ي والعشممرين مممن شممهر أإريممل اممةم 
زيممت الءياممون و غمماا  حمموض  )توامميةتهم وقممرا اتهم الموحمم إ حممول موضمموع  

 .(البحر الماوسط
فمي السمةإة كةنمت فوائم       وقةلت ماح ثة إةسم مؤسسة الاغاية البريطةنية دن 

زيت الءياون تقاصر الى أمراض القلي، ولتمن مهما شميوع فوائم ه فمي محة إمة       
 .الأمراض الأخرى أز ا  واي الهةس إأهميا  وأز ا  اساخ ام  في الطعةم

وأا   هؤلا  العلمة  تواميةتهم فمي إيمةن شممل أكثمر ممن ثلاثمين امفحة         
ل زيمت الءيامون وغماا  حموض     اساعرضوا فيهة أح ث الأإحةث العلمية فمي مجمة  

ونقامممممبس ههمممممة إعضمممممة مممممممة جمممممة  فمممممي تلمممممك الاواممممميةت     .البحمممممر الماوسمممممط 
 والقرا ات،دضةفة دلى أح ث الأإحةث العلمية.

وأكمم وا فممي إيممةنهم أن تهممةول زيممت الءياممون يسممهم فممي الوقةيممة مممن مممرض   
وممرض   ،وا تفمةع ضمغط الم م    ،شرايين القلي الاةجيمة وا تفمةع كولسمارول الم م    

 .كمة أن  يقي من إعض السرطةنةت ،لب انةوا،الستر
إشو ، ممن  -تقول الأخصةئية في أمراض الجل ية، ال كاو إ جولية نيوسان

اممه وق أإحممةث السممرطةن فممي إريطةنيممة، دنهممة لممم تسمممع قممط إممأن زيممت الءياممون   
أمممة المم كاو إ كيممت لممو،  يسمماخ م إهمماه الطريقممة لتممن همماا الاسمماخ ام يبمم و معقممولا

ث السريرية في حملة أإحمةث السمرطةن فمي إريطةنيمة فقةلمت       ئيسة إرامج الأإحة
دنم  مممن الصمعي الاواممل دلمى اسمماهاةجةت  قيقمة مممن   اسمة قصمميرإ الأمم  الممى       

وأضممةفت أن الهممةس تريمم  الاعممرض للشمممس وأن أي وسمميلة لحمةيممة       الحيوانممةت
ونفمممس ال  اسمممةت  البشمممرإ ممممن أضمممرا  أشمممعة الشممممس سممموف تسممماقبل إسمممرو  

لءياون مضة  للتوليسارول ويسةا  الى ا م ترسيبة فى توالت الى ان زيت ا
الاواية ال موية كمة ان  يسةا  الى محة إة شيخوخة الخلاية ويؤك  العلممة  انم    

زيممت  %09يمتممن خلطمم  إممأنواع اخممرى مممن اممموا  ال ههيممة إحيممث يتممون خلمميط     
 همممون حيوانيمممة والرإمممع الاخيمممر زيمممت ذ إ او اممموية لاحقيمممة     %20زيامممون و 
 .القصوى إ ون اه ا  القيمة الغاائية لانواع ال هون الاخرى الاسافة إ

و يؤك  ال كاو  اب  الله اب  الرزاق السعي  الم و  الهمةم الماي يلعبم  زيمت      
الءياممون فممي الوقةيممة مممن الع يمم  مممن أسمموا  الهضممم، فهممو يلممين الغشممة  المخممةطي  

والببسمين  للأثهي اشر ويقلل من الإفراز المفرط للمع إ من حمةمض كلمو  الممة     
فيسةهم إالك في الوقةية من الإاةإة إةلقرحة المع يمة والإثهمى اشمر، كممة يعممل      
المممى وقمممف الممماقلص المرتفمممع، حيمممث يمممؤ ي  و ه المممواقي والممممهظم ويقلمممل ممممن  

ويليممةم كةسمماللي " ممم ير   اسممة     " يقممول المم كاو   الإاممةإة إةلاهةإممةت المعمم إ  
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سممجل مممن سمملامة   إممأطول " دن ههممةك زياممة واحمم ا ياماممع   :فة مهجهممةم الشممهيرإ 
 فلقمم  تهممةول زيممت الءياممون أجيممةل   .الاسمماعمةل فممي الاممة ي  هممو زيممت الءياممون   

وهماا السمجل    .واماةز هؤلا  إصحة الأإ ان ونم  إ جلطمة القلمي اهم هم     ،وأجيةل
  ." ونقبل الي  إشغف كبير ،إمآثر زيت الءياون يجعلهة نطمئن لاساعمةل  الحةفل

وائ  اساعمةل زيت الءياون في حموض البحمر   دلى ف ويهب  ال كاو  كةساللي
البحمر الماوسمط ياهمةولون إعمض      "  غمم أن الهمةس فمي حموض     :الماوسمط فيقمول  
 ،والقشم إ والسممن والجمبن    الماوافرإ فمي لحمم الخمروف    (السيئة)ال هون المشبعة 

وهماا ممة يجعمل     .دلا أنهم يساعملون زيت الءياون إشتل  ئيسي في طهي الطعةم
أفضمل   " دن :ويقول أيضة .لقلي الاةجية قليلة الح وث اه هم "أمراض شرايين ا

طريقة لطهمي الطعمةم وتحضمير الممأكولات همي إةسماعمةل زيمت الءيامون إشمتل          
 .( وا  الشممس )واساعمةل كميةت قليلمة ممن زيمت الما إ أو  وا  القممر       ،أسةسي

زيممت ويماممةز  .دلا دلممى كميممةت قليلممة مممن الهممواين الأخيممرين " فةلجسممم لا يحاممةج
  .اللامشبعة الءياون إغهةه إةل هون

" دنهممة نمم  ك   :ويقممول المم كاو  " أهممرنس " مممن جةمعممة كمموفلر إهيويممو ك   
اساعمةل ستةن حوض البحر الماوسط لءيمت الءيامون كمصم   أسةسمي      تمةمة أن

افق   السبي و ا  ن  إ مرض شرايين القلي الاةجية اه هم لل هون في الغاا  هو
اين ياهةولون زيت الءياون إةناظةم أقل ارضة  للإاةإة راكاشف أن الأشخةص ال

أن مسمماوى  إةلهوإممةت القلبيممة )وغيرهممة مممن أمممراض الأوايممة ال مويممة فممي القلممي  
والتولسمارول كمةن أقمل اهم  الماين كمةنوا يتثمرون ممن          ،وسمتر الم م   ،ضغط الم م 

  ."وق  أجريت تلك ال  اسة الى أكثر من مةئة ألف شخص .تهةول زيت الءياون

الءيامون   أمة ال كاو  تريفيسةن من جةمعة نيويو ك فق  لخص فوائ  زيمت  
 " لقم  أكم ت ال  اسمةت الح يثمة     :فقمةل  1009اةم  (جةمة)في إحث نشر في مجلة 

و غمم أن البحمث قم      ،الاأثيرات المفي إ لءيت الءياون في أمراض شرايين القلي
علميمة قم  أشمة ت دلمى     دلا أن ا  ا من ال  اسمةت ال  ،أسةسة الى  هون ال م تركء

  ." الءياون اه  مرضى الستري والمصةإين إة تفةع ضغط ال م فوائ  زيت

 اقوال مشاهير اطباء المسلمين

امممرف العمممر  قممم يمة الفوائممم  الجليلمممة لثممممة  الءيامممون ل  جمممة ان جعلممموا    
..حيممث كةنممت ثمممة ، ،اشممجة هم تممءاحم اشممجة  الهخيممل الممى لقممي شممجرإ العممر  

هم  امر  الجةهليمة المؤونمة الرئيسمية فمي كمل ممن إيمت          وزيوت الءياون تشتل ا
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وفممي امم    ،سمموا  مممن الهةحيممة الغاائيممة او العلاجيممة او الحيةتيممة ،الغهممى والفقيممر
والمسممةج  مممن اخشممة   ،الاسملام اممهعت المحة يممي وااممم إ المهممةإر فمي المعةإمم   

 واسماغلال فوائم    ،ثم تعمة اطبة  المسملمين القم امى فمي   اسمة     ،اشجة  الءياون
 -ونبين ا ا  إعضهم فيمة يلي: ،والاجية لمرضةهم ،الءياون غاائية

 قال ابو بكر الرازي   -1
لان هاا يحلمل   ،"اخارت من الءياون مة يتون ق  اتت الي  سهاةن او ثلاثة

لايبلما إم  الاممر المى ان يخمرج امن ان يتمون مسمتهة للوجمع، كممة            ،تحليلا كثيمرا 
شممرجية لعمملاج ماةاممي القولممون، اسمماعملت زيممت الءياممون شممراإة، وضمممن حقهممة 

 و هةنة للاو ام، وشراإة لمقةومة السموم".
 قال ابن سينا -2

و ق الءيامون البمري    ،"مة  الءياون الممل  اقوى من مة  المل  في الاهقية
الءيمممت نمممةفع   ،إممم ل الاوتيمممة للعمممين   -الرممممة –والمممو ق الحمممرق   ،جيممم  للممم احس 

ماقرحممة( والاو ام الحممة إ   للحمرإ)الاهممة  الجلمم ( والهملممة )إثممو  اممغيرإ جمم ا    
خصواة مع الو ق، وزيت الءيامون البمري يهفمع ممن القمرولا الرطبمة واليةإسمة        

الءيامون المرإمى إةلممة  والملم  اذا ضمم  إم  حمرق الهمة  يمهعظ ويهقمي            ،والجر 
القممرولا الوسممخة. اممما الءياممون البممري يهفممع فممي الجممر  الماقممرلا والغشممةوإ         

يساعمل الءيت شراإة  ،العاية لظلمة العينيتاحل إةلءيت  ،وإيةضوغلض القرنية
وضمممة ات لعمملاج اوجممةع البممر  والاو ام والخممرا يج،  ،فممي حةلممة تهممةول السممموم

 و هةنة للهقوش ومهع العرق".
 قال ابن البيطار -3

وان  ،"و ق الءياممون يمهممع سممعى الاكلممة )زيممة إ الحسةسممية إةلجل (والهملممة   
واو اق الءيامون   ،قمرولا الفمم  طب  إمة  الحصرم حاى يسهل كةلعسمل نفمع سمةئر    

الطةزجة اذا سحقت إشرا  كةنت اجو  من الاوتيمة فمي العمين، وان مضما و قمة      
اذهي فسة  اللثة واو ام الحلة، وان  ق وضم  إعصة ت  مهع الجممرإ والقمرولا   

امة ال هةن إءيت الءيامون فهمو يمهعم البشمرإ ويمهمع سمقوط        .والاو ام، وقطع ال م
ةامملوارق الهسممة واوجممةع الظهممر، واذا شممر  إةلمممة      الشممعر، ويسممتن يلام المف 

 الحة  ستن المغص وفا  الس  ، واخرج ال و ، وفات الحصى، واال  التلى".
 قال الملك المظفر| يوسف بن عمر التركماني -4

ويقموي الاسمهةن، ملمين     ،ويشم  اللثمة   ،"زيت الءياون جي  للمع إ والامسمةك 
ءيمل الصم اع، ويمهمع سمقوط الشمعر،      للبشرإ والطبيعة،يتاحل إ  ايح  البصر، وي

 جي  للقرولا والجر ".
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 قال داود الانطاكي -5
"او اق الءياممون الطةزجممة اذا سممحقت واجهممت إشممرا  كةنممت اجممو  مممن     

وان  ق  ،الاوتيممة فممي العممين، وان مضمما و قمم  اذهممي فسممة  اللثممة واو ام الحلممة    
 وضممم  إعصممة تهمهع الجمممرإ والقممرولا والاو ام وقطممع المم م)اوقف الهءيممف(.      

اممممة الممم هةن إءيمممت الءيامممون فهمممو يمممهعم  .واذاضمممم ت إممم  السمممرإ قطمممع الاسمممهةل
واوجممةع  ،واممرق الهسممة  ،ويسممتن يلام المفةاممل  ويمهممع سممقوط الشممعر،  ،البشممرإ
: والءيت دذا شر  إةلمة  الحمة  سمت ن المغمص والقمولهج وأخمرج الم و        الظهر".

ل ويصممل ، وأ    البممول وفا ممت الحصممى وأاممل  التلممى. ويقممع فممي المممراهم فيمم م   
والا  هممةن إمم  كممل يمموم كممل يمموم يمهممع الشمميي ويصممل  الشممعر ويمهممع سممقوط ..         

.. أمة الءياون فهو من الأشمجة  الجليلمة   .والاكاحةل إ  يقلع البيةض ويرحَ ُّ البصر
 .الق  ، العظيمة الهفع، ودن مرضِاَ و ق  أذهي فسة  اللثة والقلاع وأو ام الحلة

: والإ  هةن إةلءيت يقوي الشعر والأاضمة   أمة موفة ال ين البغ ا ي فيقول
ويبطئ الشيي، شرإ  يهفع السموم ويطلمة المبطن ويسمتن وجعم  ويخمرج الم و .       
ويمماكر اإممن سمميهة أن جميممع أنممواع زيممت الءياممون مقويممة للبمم ن مهشممطة للحركممة.    
والءيت البري للحمرإ والشرى والأو ام الحمة  إ. والءيمت البمري المعاصمر ممن      

لا الرطبة واليةإسمة والجمر ، وو قم  للحممرإ والشمرى. والءيمت       الفج يهفع القرو
المغسول يوافة أوجةع العصي وارق الهسة، وزيمت العايمة يهفمع للمهقرسمين دذا     
طلوا إم . كممة يهفمع البمريُّ اللثمة ال اميمة تمضمضمة  إم  ويشم  الأسمهةن الماحركمة،            

 والءيت ياهوع مع المة  فيتسر قوإ السم.
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 خواص زيت الزيتون وقيمته الغذائية:

 :الإعجاز العلمي و المواد الفعالة

 ،وجمة وحيم إ الراإطمة المء    ،يحاوي الى الأحمةض ال ههية غيمر المشمبعة  
وهممو مممة يميممءه اممن إقيممة الءيمموت. وقمم  و   فممي التاممة  الأمريتممي الصممة   فممي   

 Week to optimum 2أسةإيع للواول دلى الصحة المهةسبة "  2إعهوان "   1000

health     للمؤلف أن  يةويل  ـ أن  يجي اساب ال كل أنواع ال هون الاي ياهةولهمة "
 خممةل زيممت   ،طممةزجال لءياممونا  و خةاممة إعمم  سممن الأ إعممين إءيممت   ،الإنسممةن

 الءياون في غاائهة اليومي أاب  من الأمو  الهةمة.
يضيف العلم الحم يث كمل يموم فوائم  ج يم إ للءيامون وزيام  أغلبهمة امحية          

 وهةمة لجسم الإنسةن.
فق  أثبات البحوث الع ي إ أن زيت الءياون دذا اساعمل في الغاا  يقيهة ممن  

ة  إعم  يموم نايجمة تجمة   الانفجمة ات الا يمة       خطر الغبة  الا ي الاي يء ا  يومم 
المسامرإ ومة تلفظ  المفةالات الا ية من دشعةاةت ممياة للتةئهةت الحيمة. ولممة   
كةن أكثر مة يثير الراي فمي هماه الأيمةم اناشمة  الإشمعةع الما ي وأثمره العجيمي         

يمث  الى الانسةن، فق  قمةم العلممة  إةسمبةنية إمةلتثير ممن الاجمة   المى الفئمران ح        
كةنت تحقن إمقة ير غير ممياة من الفوسفو  المشع فابين أن الفئران الاي كةنمت  
تاغمماى إءيممت الءياممون كةنممت أكثممر مقةومممة للإشممعةع ممممة يمم ل إوضممولا الممى أن 
زيت الءياون يسةا  الى ا م تأثر الإنسةن إةلإشعةع الا ي دلمى حم  إعيم   غمم     

 تءاي  نسبة الغبة  الا ي المسامر في الجو.
م العلمة  تأثير الءيوت الطبيعية الى  م الانسةن دلى قسمين: أولهممة:  ويقس

 يؤ ي دلى زية إ محاويةت ال م إيهمة يؤ ي القسم الثةني دلى خفضهة.
ولق  تبين من البحوث أن زيت الءيامون همو الءيمت الطبيعمي الوحيم  الماي       

ت لا يحممم ث أي تغييمممر فمممي تركيمممي الممم م، كممممة أثبامممت الاجمممة   الع يممم إ أن زيممم 
الءياون يقلل من قةإليمة الإنسمةن للهمءف حيمث يسمةا  دلمى الاحافمةد إةلممة إ الامي          

 تعمل الى تجم  ال م اه  ح وث جرولا في الجسم.
وق  لوحظ أن  مة  الفرنسيين لهة القم  إ المى الاجمم  الممةنع للهمءف لأنهمم       

 يطهون طعةمهم إءيت الءياون.
ا  الممى خفممض نسممبة ويعابممر زيممت الءياممون فممي مق مممة الءيمموت الاممي تسممة

التوليسارول في ال م، وإهاا يسةا  الى احافةد الشرايين إعطرهة الم اخلي  ون  
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أي ترتيي أو انس ا . ومرض تصملي الشمرايين وانسم ا هة أامب  لا يقمل أهميمة       
 في هاه الأيةم ان مرض السرطةن.

ويعابر مم ى تركيمء ممة إ التوليسمارول فمي الم م ممن مقمةييس التشمف امن           
 هاا المرض.

ويعابر زيت الءياون ممن أغلمى الم هون المسماعملة فمي الاغايمة ممن نةحيمة         
ولمم   02، 0وفي زيت الخمس   00، 0معةمل هضمهة، معةمل الهضم لءيت الءياون

 في زيت الفول الصوية ونج ه في  هن الخهءير أقل ج ا . 00، 1ياجةوز 
أكثر ويعطي الغرام الواح  من زيت الءياون ا  ا  من السعرات الحرا ية 

مممن ضممعف مممة يعطيمم  الغممرام الواحمم  مممن البممروتين أو السممتريةت لهمماه الفوائمم       
التثيرإ الاي اكاشفهة العلم ق يمة  وح يثة  والاي سيتاشف مءي ا  مههة مساقبلا  أقسمم  
سبحةن  وتعةلي إةلءياون فمي كاةإم  التمريم حيمث قمةل: )والامين والءيامون وطمو          

  العظيم.السيهين وهاا البل  الأمين( ا ق الله
أمممملالا  %1 ،إمممروتين % 2 ،زيمممت % 29ـ     10يحاممموى الءيامممون المممى  

   إتميمممةت كبيمممرإ ،فسمممفو ، وح يممم ، وكةلسممميوم، كممممة يحاممموى المممى فيامممةمين أ 
تخالمف أنمواع الءيمت حسمي لونم        الأجءا  المساعملة الثمرإ الهةضمجة والأو اق 

صمم ه ومااقمم  و ائحامم  وهمماا تممةإع لمملأ ض الاممي يهبممت إهممة شممجره وطريقممة ح        
واصر ثمة ه. وألوان  تافةوت من الاهبي دلى الأخضر القةتم، كمة يخالف مااق  
من لاذع أحيةنة  أو فلفلي دلى طعم ثمري لطيف. ونحاةج للحصول الى ليار ممن  

كما ممن الءيامون. ولميس ههمةك زيمت نبمةتي يخمر يمتمن أكلم             0الءيت دلى اصر 
إوسمةئل خةامة قبمل أكلهمة.     فو  اصره، فملا إم   للءيموت الأخمرى ممن معةلجاهمة       

ويصهف الءيت حسي   جة حموضما  وههمةك طمرق لاتريمره ممن أجمل تخفيمف        
 حموضا  و ائحا .

دن ثمرإ الءياون حين إ   تشتلهة لا تحاوي الى أي كميمة ممن الءيمت إمل     
دنهممة تحامموي الممى مممءيج مممن الحممموض العضمموية والسممتةكر الاممي تاحممول إقمم  إ 

الءيامون فمي طريقهمة دلمى الهضمج وذلمك ضممن        الخةلة ت  يجية  دلى زيمت وثممرإ   
أجممل...! فمممة هممي دلا مصممةنع    Lipogenesisامليممة خةاممة تمم اى إاتممون المم هن   

كيميةئية دلهية تحول الحموض العضوية والستةكر دلى زيمان يتمون غماا  و وا      
 للهةس...

يقول  ولامو : ومن العجيي أن تج  أن طعم ونتهة زيت الءياون يخالف 
رى  غممم كمون نمموع الشممجر واحمم ا  فمي المتممةنين وهممو يعممو  دلممى   ممن مهطقممة لأخمم 

اخالاف الارإة والمهة  المحليين الاي يؤثر فمي طعمم الثممة ، وهماه المقولمة همي       
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مصمم اق قولمم  تعممةلى: او هممو المماي أنشممأ جهممةت معروشممةت وغيممر معروشممةت        
 . والهخل والء ع مخالفة  أكل  والءياون والرمةن ماشةإهة  وغير ماشةإ 

  :الحديثة ا  العلميةالأبح

المى   كةنت التاي الطبية تقول إمأن زيمت الءيامون لا يمؤثر     1026حاى اةم 
 ولتمن الأإحمةث العلميمة الح يثمة جم ا قم        .فلا يءيم ه ولا يهقصم    ،كولسارول ال م

وليس هماا فحسمي إمل     .أظهرت أن زيت الءياون يهقص مساوى كولسارول ال م
ومن الثةإت المية أنم  كلممة    .مفي  في ال ممساوى التولسارول ال دن  لا يهقص من

 .قلمت نسمبة الإامةإة إجلطمة القلمي      ،الهموع ممن التولسمارول    ا تفمع مسماوى هماا   
ويقول البةحثون ان زيت الءياون اهصر اسةسى خلال فامرإ الهممو ثمم إعم  إلموغ      
سن الرش  فى تجهي نقص التةلسيوم الاى يمتن ان ي ؤ ى المى تخلخمل العظمةم    

  كممة ثبمت انم  يحممى ضم  حصمى الممرا ه لانم  يهشمط الام فة           فى سن الشميخوخ 
اى التوليسممارول الجيمم    (HDLالمملازم مممن الصممفرا  ويءيمم  نسممبة كوليسممارول )   

 .اللازم لاسامرا  وظيفة المرا ه
وق  أجري البحث الى ا   من الفئران المخبرية الاي أطعم إعضهة غماا   

جموامة ثةلثمة إءيمت زهمرإ     غهية إءيت الءياون والبعض الآخر إءيمت السممك وم  
 العصفر

ثممم قسممم البممةحثون كممل مجمواممة دلممى قسمممين أاطممي دحمم اهة ممموا  تسممبي      
السرطةن. وإع  أ إعمة أشمهر وجم وا أن الحيوانمةت الامي أطعممت زيمت الءيامون         

 كةنت أقلهة من حيث الإاةإة إأو ام سرطةنية الءياون والسمك.
ه ال  اسة تق م  ليلا ويقول  ئيس الفرية البروفسو  ميجيل جةسول دن ها

الى أن غماا  يحاموي المى خمسمة إةلمةئمة ممن زيمت الءيامون يقمي ممن الإامةإة            
إةلسمممرطةن مقة نمممة إءيمممت زهمممرإ العصمممفر ويفسمممر الفريمممة العلممممي  و  زيمممت   
الءياون إأن  يعرقل تتون مة إ يطلة اليهمة ي كيم ونةت المسمؤولة، اهم  اتحة همة      

تحممريض الخلايممة الممى الانقسممةم  دي، اممن  -مممع مممة إ أخممرى هممي إوسمماجلان ين   
 .السرطةني

 :زيت الزيتون و الصبغيات

{ 29ا چڦ  ڦ  ڦ   ڦ  ڄ  ڄ  ڄ  ڄ  ڃ  ڃ  چ   :قمممةل تعمممةلى
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 سو إ المؤمهون
يقول ال كاو  نظمي خليل أإو العطمة  فمي كاةإم  داجمةز الهبمةت فمي القمرين        

 :ج  و ق  كشفت في لسةن العر  لاإن مهظو  ان معهى كلمة  ابا فو :التريم
ممة يصمبا إم  الثيمة  و الصمبا المصم   و الجممع         :)الصبا و الصبةغ و الصمبغة 

أابةغ و أابغة و الصبا في كملام العمر  الاغييمر و مهم  امبا الثمو  دذ غيمر        
 لون  و أزيل ان حةل  دلى حةلة سوا  أو حمرإ أو افرإ(.
 .و قد اشتملت هذه الآية الكريمة على أمور عظيمة

ن  و تعمةلى قمةل لهمة أن شمجرإ الءيامون تعطمي الم هن        و دذا كةن  إهمة سمبحة  
و ق  قرأتر الافةسير و الممت دنهمم يقصم ون     (وابا للآكلين)فهاا معلوم و لتن 

وإةلتشف في لسمةن العمر  وجم ت أن هماا امحي  و       ،الغمس للطعةم في الءيت
و اطمف اليم  الصمبا و     ،ههة ذكمر الم هن   (ابا للآكلين)لتن اه مة قةلت الآية 

ت أن ثمة  هماه الشمجرإ تحاموي الم هن المتمون ممن الأحممةض ال ههيمة و         ق  فهم
..و هي تحاوي الى الأحمةض ال ههية الأميهية و مههمة الفهيمل و   .مركبةت أخرى

و همو ممن الأحممةض     (و همو مشماة ممن الألانمين    )الإنين الاي يعطي الايمروزين  
لأحممممةض وهمممو ممممن ا  (الفهيمممل الأنمممين يعطممي الايمممروزين )العطريممة الأسةسمممية و 

هممي الاممي تصممبا البشممر حسممي   (الميلانممين)الميلايهممين فممي الجلمم  و همماه الصممبغة 
و دذا خفت أاطمت   ،كمياهة في الجل  فعذا كةنت ابغة كثيفة أاطت الجل  الأسو 

أاطت اللمون الأإميض للشمعر     (شاوذ و مرض)اللون الأافر و دذا غةإت تمةمة  
أهمية كبيرإ للإنسمةن فةلسمو ان و    (الميلانين)و الجل  و الرموش و لهاا الصبغة 

و الأفريقممي يعيشممون فمي مهطقممة شمم ي إ الحمرا إ سممةطعة الشمممس و همماا    ،الهبموي 
و هماا   ،(الميلانمين )هاه الحمةية تاوفر إاوفر اللون الأسمو    ،ياطلي حمةية للهةس

 ،ملحود  في الشخص القمحي اللون اهم مة يقمف فمي الشممس طمويلا  فعنم  يسممر       
 .سيلة  فةع ان الجل  ض  الشمسلآن الاسمرا  و و

حيمث أن شمجرإ الءيامون تعطمي الءيمت و الأحممةض        ،و هاا سبة المي خطيمر 
أ.همـ    (الصمبا الجلم ي  )امن داطمة  اللمون الأسمو       و مههمة الأحممةض المسمؤلة    ،الأميهية

(1.) 

 زيت  الزيتون يقي من سرطان الجلد:

ي الهوايممة واكاشممف المممة  يةإممةنيون أن تعممريض الجلمم  لءيممت الءياممون ذ   
وقم    ،الجي إ إع  الاعرض الشمس يقلص من احاممةلات الإامةإة إسمرطةن الجلم     
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اخابممرت الطريقممة الج يمم إ إهجممةلا الممى الفئممران المع لممة و اثيممة والاممي لا تحمممل    
 .الشعر

وكشممف البممةحثون اممن أن زيممت الءياممون ذا ال  جممة العةليممة يسممةا  الممى      
حجم الأو ام السمرطةنية دذا ممة    دإطة  ظهو  يثة  السرطةن الى الجل  ويقلل من

 .نرشر الى الجل 
وق  وضع البةحثون، إقية إ ال كاو  مةسمةمياسو دتشيهةشي من كلية الطمي  

 في جةمعة كوإي، الفئران تحت ضو  الشمس ثلاث مرات في الأسبوع.
وإع  خمس  قةئة من تعريضهة لأشعة الشمس، قةموا إ هن مجموامة ممن   

 ي وأخرى إءيت الءياون الج ي  ذي ال  جة العةلية، الفئران إءيت الءياون العة
وإعم  ثمةنيمة اشمر أسمبواة إم أت      .وثةلثة لم ترعمر ض دلمى نموع ممن زيمت الءيامون      

أو ام سممرطةنية إممةلظهو  الممى مجمواممة الفئممران الاممي لممم تعممرض دلممى زيممت         
الءياون، أممة الفئمران الامي ارر ضمت لءيمت الءيامون العمة ي فتةنمت أفضمل حمةلا           

 .قليلا
غير أن مجمواة الفئران الاي ارر ضت لءيت الءياون الج يم  ذي ال  جمة   

 العةلية لم تظهر اليهة أي يثة  لسرطةن الجل  دلا إع  أ إعة واشرين أسبواة.
كممالك فممعن الأو ام الاممي ظهممرت الممى فئممة الفئممران الأخيممرإ كةنممت أاممغر   

 في الجل . وأقل كثةفة، إل أنهة ألحقت ضر ا أقل إاركيبة مة إ " ي أن أي"
ويعابر زيت الءياون غهية إةلموا  المةنعمة للاأكسم  الامي يرعاقم  أنهمة تمماص       

 ..الاأثيرات

 :Melanoma. وسرطان الجلد القتامي .زيت الزيتون

فمممي اممم  هة الصمممة   فمممي شمممهر ي     Dermatology Timesنشمممرت مجلمممة
  اسممة أشممة ت دلممى أن الإ هممةن إءيممت الءياممون موضممعية إعمم        2999أغسممطس 

 إممممة يقمممي ممممن حممم وث سمممرطةن الجلممم  القامممةمي    ،بةحة والاعمممرض للشممممسالسممم
Melanoma. 

ومن المعروف أن هاا الهوع من السرطةن يهاشمر اهم  الغمرإيين ممن ذوي     
 ،البشرإ البيضة  الاين ياعرضون للشمس لفارات طويلة وخةاة اقمي السمبةحة  

فمي جةمعمة   وقم  أجريمت هماه ال  اسمة      ،وذلك إسبي تأثير الأشعة فوق البهفسجية
Kobe         اليةإةنية الى الفئران. فقم  امر ض البمةحثون الفئمران لضمو  شمسمي ثملاث

و ههت الفئران إءيت الءياون لمم إ خممس  قمةئة اقمي كمل       ،مرات في الأسبوع
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أسبوع تبين أن الأو ام إ أت تظهمر اهم  الفئمران الامي لمم تم هن        12وإع   ،جلسة
يمممة تحامممةج دلمممى المءيممم  ممممن  وتظمممل هممماه ال  اسمممة   اسمممة إ ائ  .إءيمممت الءيامممون

 )وا ههوا إ  فعن  من شجرإ مبة كة( :والرسول الي  السلام يقول.ال  اسةت

 زيت الزيتون قد يحمي الجلد من تأثيرات أشعة الشمس

و لءيممت الءياممون حممةل الا  هممةن إمم  فعممل ملطممف ومهمم   لحممةلات الجلمم          
لأكءيممة والصم ف،   الالاهةإية ويفي  لاطرية الجل  ولمعةلجة القشو  الهةجمة امن ا 

كمة يساعمل مطرية  لصمملا  الأذن، وكممة إ مءلقمة لمسمةجةت الجلم ، كممة يم خل        
في تركيي المروخةت والمراهم. ويشرلا ال كاو  مريم ن طريقمة امهع الممرو      

الءياي الاي يفي  في معةلجة الحروق، ويحضمر إممءج أقسمةم ماسمةوية      -التلسي 
شمةه اتهة العمليمة يمتههمة أن نعابمر     من زيمت الءيامون وممة  التلمس. وممن خملال م      

مءيج العسل مع زيت الءياون الاجة  مثةلية  للحروق خةاة إع  تفجير الفقةامةت  
الهةجمممة اممن الحممرق ج ال  جممة الثةنيممة ج ]اممن كاممة  )العسممل فيمم  شممفة  للهممةس(  

  مشة[. - 1002لعةم  0للمؤلف، الطبعة 
همو ممن أجمو  أنمواع     اظيممة، ف  ـم دن فةئم إ زيمت الءيامون المى الجلم        للجل 

ويخفمف ممن    المرطبةت للجل  والشعر، فهو سهل الاماصةص امن طريمة الجلم ،   
يثممة  قممرص البعمموض، والحتممة، ومممن الطريممف أيضممة  أن يخممر اصممرإ للءيممت       

  .كصةإون للجسم اساخ مت
اسماخ ام    ـ يعابر هاا الءيت الهقي أح  أهمم الأغايمة الفةتحمة للشمهية سموا      

 ومسهل مرت  اللاياإ، وهو أيضة  ملينكءيت مع السلطة أو أكل ث

 :فوائد زيت الزيتون للبشرة

لمم يتمن لم ي القم مة       –يعمل زيت الءياون الي تهظيف البشمرإ الحسةسمة   
المصممريين والإغريممة والرومممةن اممةإون ولتممن دسمماخ موا زيممت الءياممون فممي       

ام واليموم يم   .ت ليك البشرإ لاهظيفهة. فهو يعمل الي كشط الأوسمة  والجلم  الميمت   
تصمهيع أكبممر تشممتيلة ممن الصممةإون ويمم خل زيممت الءيامون كعهصممر أسةسممي فيهممة    

 .ولتن لا يءال الأن التثير من الهةس يفضلوا تهظيف إشرتهم إءيت الءياون
يسممةا  فممي تخفيممف الطمملا  وياممرك      –يسممةا  فممي دزالممة طمملا  الأظممةفر    

 .البشرإ نةامة وسلسة
ي تقشممير الجلمم  الميممت  يعمممل زيممت الءياممون المم  –الاهظيممف الجيمم  للبشممرإ  
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ويمهع ظهو  إشرتك إةهاة وذلك اه  خلط زيت الءياون مع معلقمة امغيرإ ممن    
 .الستر أو المل  ثم وضع هاا الخليط الي البشرإ والا ليك إرفة

يعممم  زيمممت الءيامممون أقرإءيمممت طبيعمممي  فمممي الاركيمممي  –ترطيمممي البشمممرإ 
 .وج  والي ويام دساخ ام  في غسل ال.التيميةئي لبشرتك من أي نوع أخر

تعمممممل –مهممممع ظهممممو  الامممممةت الشمممميخوخة الممممي إشممممرتك قبممممل الأوان    
الخصممةئص المضممة إ للأكسمم إ الممي امم م تأكسمم  خلايممة المم م الحمممرا  وإةلاممةلي       

 .يحةفظ الي خلاية البشرإ من الاأكس  وذلك اه  تهةول  إعناظةم
زيممممت الءياممممون يخاممممرق    -لايسمممم  أإمممم ا  مسممممةم الجلمممم  ولايسممممبي البثممممو     

كليوإممةترا إمملا شممك كةنممت  .سمملس حريممري إمم ون أن شممعو   ههممي وياركمم ،جل ك
تحوي الع ي  من أسمرا  الجممةل فمي جعباهمة. ولتمن أهمم هماه الأسمرا  يمتمن أن          

 .يصب  ملتك إسعر زجةجة اغيرإ من زيت الءياون الخةم
ممة إ السمتوالين الامي توجم  فمي       –يمهع زيت الءياون ح وث ترهمل الجلم    

 .ة الجل  وتارك  نةام وماوهجزيت الءياون تءي  من مرون
اهمم  تمم ليك القمم مين إءيممت الءياممون والعسممل والسممتر     –ترطيممي القمم مين  

واصير الليمون ونقع الق مين في مة   افئ وتترا  ذلك إصمو إ مهاطممة يعممل    
 .الي ترطيي الق مين

 دساخ م زيت الءياون إصو إ مهاظمة –يحمي البشرإ من أشعة الشمس 
مساحضرات الاجميل المثةلية فيمتهك دساخ ام  ممع  يع  زيت الءياون أح  

شمع العسل لارطيي الشفةه أو كأحمر خ و  وإةلاةلي فهو مساحضر تجميل غير 
 .متلف

 .يعطي زيت الءياون تمأثير فعمةل اهم  دضمةفا  دلمي أقهعمة البشمرإ المهءليمة        
كممل الواممفةت سمموا  كةنممت أقهعممة الاقشممير أو الاهظيممف فهممو يمم خل فممي معظممم         

ولمميس متلممف وأفضممل إتثيممر مممن مهاجممةت العهةيممة إةلبشممرإ الاجة يممة     الواممفةت 
 .إةهظة الاتةليف

يع  زيت الءيامون أفضمل خيمة  للأ ويمة الامي تعمم  المي الءيمت ويسماخ م          
 .زيت الءياون كهةقل مماةز لمعظم الءيوت الأسةسية

اه  خلط زيت الءياون ممع العسمل والبميض يشمتل قهمةع الجممةل وهمو ممن         
ة فهممو ياتممون مممن معلقممة مممن العسممل ومعلقممة مممن زيممت الءياممون الواممفةت الق يممم

 قيقة ثم غسل  إةلمة   10وافة  البيض وخلطهم معة  وت ليك البشرإ إةلخليط لم  
 ال افئ.

يساخ م زيت الءياون مع الأفوكة و لعمل قهةع الوجم  المهءلمي فهمو يجعمل     
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 .ل  قيقة ثم غس 10البشرإ سلسة و طبة وذلك اه  ترك الخليط لم إ 
معلقاممين يوميممة  مممن زيممت الءياممون تمموفر  –زيممت الءياممون فياممةمين طبيعممي 

 . Eللجسم فياةمين 
تم دساخ ام زيت الءياون مهما   –يسةا ك زيت الءياون الي تلين الصوت 

لمالك يسماخ م     ،قرون ا ي إ كملين للصوت وذلمك اهم  دسماخ ام  فمي الغرغمرإ     
 .المغهين

 –البشممرإ المم اخلي والخممة جي يسمماخ م زيممت الءياممون فممي تحسممين مظهممر  
اه مة يشامل نظةمك الغاائي الي زيمت الءيامون يسمةا ك فمي إقمة  جلم ك إصمة        

 .جي إ
دسمماخ م زيممت الءياممون مهمما العصممو  الق يمممة لاعءيممء القمميم الروحةنيممة فقمم   

 دساخ م الق مة  في الا ليك وغةلبة مة تم دساخ ام  مع زيت القرفة اه  الا ليك.
ذكممر التةتممي الفة سممي زيممريتس      –مممةل الهسممة   يرجممع لمم  الفضممل فممي ج   

 .أن الءوجممةت المماين يسمماخ موا زيممت الءياممون يصممبحون مممن الجممميلات” القمم يم 
ويرجمممع الفضمممل فمممي جممممةل الع يممم  ممممن الهسمممة  دلمممي حمةممممةت زيمممت الءيامممون      

 .والإساعمةل المهاظم لءيت الءياون
امةإون    أول –ي خل زيت الءياون في الع ي  من أنمواع الصمةإون الجيم إ    

في العةلم ارهعت من زيت الءياون ولا يءال حاي الأن يعم  اهصمر أسةسمي فمي     
 .اهةاة الصةإون

اهم  دسماخ ام قطعمة ممن القطمن       –يساخ م زيت الءياون في مس  المتيةج 
ممماو إ إءيممت الءيامممون ثممم المسممم  إرفممة الممي وجهك،ويمتهمممك دسمماخ ام زيمممت       

 .الءياون تحت العين إأمةن
اه  خلط كمية ماسةوية من زيمت الءيامون والممة  فمي      –ش  وتألة البشرإ 

 .واة  محتم الغلة وهءه جي ا  ثم تطبيق  الي البشرإ
 .تم دساخ ام زيت الءياون مها العصو  الق يمة كءيت ت ليك حسي

يمتهممك دسمماخ ام زيممت الءياممون إمم لا  مممن المسممترا فهممو يعمممل الممي تتثيممف  
 .ةجبينالرموش وإةلاةلي يعمل الي تألة الرموش والح

يع  زيت الءياون من الءيوت العطرية الرائعة لالك يمتهك دساخ ام  اهم   
 .الإساحمةم

يمتهمك دسماخ ام    :يعمل زيت الءيامون المي ته ئمة الجلم  الحسمةس للأطفمةل      
 .زيت الءياون إ لا  من أنواع زيت العهةية إةلطفل للاخلص من أثة  الحفةضةت

يم الحلاقممة للحصممول الممي  يمتممن أن يسمماخ م زيممت الءياممون إمم لا  مممن كممر   
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 .حلاقة مريحة
اهم  خلمط زيمت الءيامون      –يقلل زيت الءياون من ظهو  الاممةت الامم     
 مع التةكةو يعمل الي تقليل ظهو  الامةت الام  .

 جنة لدى الحوامللافي نمو اه دوروزيت الزيتون 

كشمممفت   اسمممة الميمممة أن الرضمممع حيمممث أكممم ت أهميمممة تغايمممة الحواممممل     
حيث أك ت أهمية تغاية الحوامل والمرضعةت إءيمت الءيامون   والأطفةل الرضع 

 لتون  يهشط نمو الم  وشبتة الأاصة  ل ى الجهين أيضة  للأطفةل إع  الولا إ.
ويقمممول الممم كاو  مجممم ي العجيممممي أن زيمممت الءيامممون يوامممف للحواممممل     
والمرضعةت لأن  يسةا  في المحةفظة الى نشةط الم  ومهع ه م الخلايمة وإمةقي   

الأخممرى، كمممة تبممين أنمم  يسممةا  الممى نمممو العظممةم وتحسممين مسمماوى        الأاضممة 
الأممملالا المع نيممة فممي اظممةم الأطفممةل والبممةلغين نظممرا  لاركيبمم  التيمممةوي الأكثممر  

 توازنة  من الءيوت الأخرى.
 زيت الءياون وفق ان الوزن 
 زيت الءياون ل  فوائ  ا ي إ واهمهة المسةا إ الى فق ان الوزن 
 وفق ان الوزن فوائ  زيت الءياون 

" اهصر اسةسى فى اكاروافةت الرجيم، لانم    Olive oilزيت الءياون " 
يحاوى الى الموا  المضة إ للأكس إ وحمض الأوليك ويسمةا  المى الوقةيمة ممن     
أمراض القلي، وإعض الأإحةث الج ي إ اظهرت أن  ائحة زيمت الءيامون يمتمن    

 أن تضيف فةئ إ ج ي إ الى فوائ إ الصحية.
ممل  مقة نمة إمين انمواع الءيموت والم هون الأخمرى، نجم  ان زيمت          واه  ا

الءياون البتر المماةز يمتن ان يجعل الشخص يشعر إةلشمبع وال  اسمة أظهمرت    
أنة من خلال شم  ائحة المساخراجةت العطرية لءيت الءياون، وج  تحسمن فمى   
الإسمماجةإة لمرضممى السممتر وايضممة  جعممل الأشممخةص ياهممةولون كميممةت أقممل مممن   

عرات الحرا ية وهاا طبعة يتون اةمل اسةسى لفق ان الوزن إطريقة امحية  الس
 وطبيعة.

 أهميته للأمعاءوزيت الزيتون 

ويمماكر المم كاو  المصممري أن الفريممة البحثممي إمعهمم  إحمموث وتتهولوجيممة      
الأغايممة الاممةإع لمموزا إ الء ااممة المصممرية تمتممن إامويممل مممن أكة يميممة البحممث       
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 و  فممي اممحة الإنسممةن حيممث أإممرزت الهاممةئج   العلمممي والاتهولوجيممة مممن  امم   
نظممرا  لمم و ه فممي القيممةم إمم و  الملطممف والملممين للأمعممة  الأمممر المماي يصممل  معمم  
للاسمماخ ام فممي حممةلات معةنممةإ الإنسممةن مممن الإمسممةك، وكممالك يقمموم إمم و  هممةم         
للقهوات الصفراوية وأن  مفي  للغةية في تركيمي  همون الحويصملة المرا يمة وأن     

ا المجمةل أكثمر تفوقمة  ممن الأ ويمة التيمةويمة، مشميرا  دلمى أن زيمت          مفعول  في هما 
الءياون يقوم إاثبيط دفراز الصفرا  خلال فارات في هاا المجةل أكثر تفوقمة  ممن   
الأ وية التيمةوية، مشيرا  المى تهشميط التبم  وزيمة إ دفمراز العصمة إ الامي تسمةا          

لعصممة إ وتحويلهممة  الممى هضممم المم هون، وهممو الأمممر المماي يممؤ ي دلممى تركيممء ا     
إةلاةلي دلى حصموات مرا يمة قم  تمؤ ي دلمى انسم ا  إمةلقهوات الصمفراوية املاوإ          
الى دح اث اسر هضم وهو الأممر الماي يتشمف أهميمة زيمت الءيامون فمي هماه         
الحةلات دلى جةني تهةول السوائل والموا  الم  إ لهمة تجعمل العصمة إ إةسمامرا      

ت الءيامون يمالمك القم  إ المى تهبيم       في او إ سةئلة. وفي كل الحةلات فمعن زيم  
التبمم  وتهشمميط  فممي دفممراز العصممة إ وجعلهممة فممي حركممة مسممامرإ تالاشممى معهممة    

   إةلاةلي الآثة  الضة إ كاتوين حصوات أو أية أضرا  أخرى.

 زيت الزيتون والإمساك

( فوائمم  زيممت  Martindele - 1020لخصممت  ائممرإ المعممة ف الصممي لانية )   
غاية وملطفة ذات فعل ملين خفيف ج مضة  للإمسمةك ج  الءياون الى أن  مة إ م

ملعقة كبيرإ قبل الطعةم. وأن  يمتن اسماعمةل  كحقهمة شمرجية     1.0دذا أخا إمق ا  
ج وذلمك لاليمين    02من المة  ال افئ إ  جة  0سم  099من الءيت +  0سم  199ج 

لأمعمة ،  التال البرازيمة المسمببة للإمسمةك ولمعةلجمة حمةلات دنعقمةل ج انفامةل ج ا       
كمة يساعمل في إعض الحةلات المرضية المى شمتل مسماحلي كجمء  ممن غماا ا       

 خةلا من البروتين.

 :زيت الزيتون يعالج أمراض الكبد

و إممالك  ،و امملاج التبمم  المم ههي ،يممايي المم هون و يسممةا  فممي تقويممة  التبمم 
يءيم  مممن الهشممةط و مممن نةحيمة أخممرى فقمم  ذكممر التامة  ان المم وا  المعممروف فممي    

و همو   ،يحاوي الى نسبة اةليةا من زيت الءيامون   Essential Fortواق إةسم الأس
و خةامة  ،كمة أن  يحسمن ممن وظمةئف التبم      ،الاي يواف أسةسية  لمرضى التب 

و من ههة فهو يءيم  ممن قم  إ التبم  المى القيمةم دزالمة السُّمم ية          ،أن  مضة  للسموم
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Detoxication. 

  :زيت الزيتون و الجهاز الهضمي

و في نطةق يخر أك ت البحموث الأكة ميمة الأمريتيمة و الفرنسمية أن زيمت      
كمممة أن لمم   ،يسممةا  الجهممةز الهضمممي الممي ي ا  وظةئفمم  إتفةئممة اةليممة    الءياممون

كممة و امرف    ،مقةومة السموم و خةاة الهةتجمة امن الرامةص    فةالية كبيرإ في
الممرا إ   اذ لموحظ أنم  يسمهل المي     ،الممرا إ  من الق يم فضل  في الاج حصوات

فيقلممل إممالك مممن فممرص تتممون  ،ا سممةل الصممفرا  الممي الأمعممة  إمم لا مممن  كو هممة
  .الحصيةت

  :زيت الزيتون و الجهاز العصبي

*   اسة مفة همة أن اسماخ ام زيمت     (نيو ولوجي)نشرت مؤخرا في مجلة 
و يبقممي سممراة الب يهممة اهمم   ،الممي المةئمم إ اليوميممة يمهممع فقمم ان الممااكرإ الءياممون
ذالك لأن الءيوت أحة ية الخلية تحةفظ الي وح إ و تتةمل  ،طويلة فارإالانسةن ل

  .أجهءإ ال مةغ
  و ا ق العلي العظيم اذ قةل

ۆ     ۇڭ  ڭ  ۇ  ڭے  ے  ۓ         ۓ  ڭ  ھہ  ھ  ھ   ھ  ہچ 

ۆ  ۈ   ۈ   ۇٴ  ۋ  ۋ  ۅ  ۅ   ۉ  ۉ  ې   ې  ې  ې  ى  ى   ئا   ئا  

 . چئو     ئەئە

 .و ههيئة لم ارف ذلك و ااابره ت طييفةلشجرإ مبة كة و الءي

 زيت الزيتون والسرطان

 دور زيت الزيتون في الوقاية من السرطان؟
أظهممر الع يمم  مممن ال  اسممةت الوإةئيممة أن ههممةك تهةسممبة اتسممية إممين زيممت        

وأكثمر تلمك ال  اسمةت تؤكم  العلاقمة       .الءياون وإين ح وث ا   ممن السمرطةنةت  
 .انخفةض مع ل ح وث سرطةن الث ي والمعم إ الوثيقة إين تهةول زيت الءياون و

كممة يقمول    –إمل دن ام  ا يخمر ممن ال  اسمةت العلميمة يموحي         ،وليس هاا فحسي
البروفيسممو  يسمممةن  ئمميس معهمم  أإحممةث تصمملي الشممرايين فممي جةمعممة مونسممار    
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إممأن  –وهممو مممن أإممرز البممةحثين فممي العممةلم فممي مجممةل تصمملي الشممرايين   ،إألمةنيممة
ومههمة سمرطةن    ،تن أن يقي من ا   يخر من السرطةنةتتهةول زيت الءياون يم

الممى الممرغم مممن أن امم   همماه    ،وسممرطةن المبمميض ،وسممرطةن الممرحم ،القولممون
 .ال  اسةت مةزال اغيرا

 :زيت الزيتون يعالج سرطان الأمعاء

وتواممل المممة  إريطممةنيون دلممى أ لممة ج يمم إ تثبممت المهممةفع الوقةئيممة لءيممت   
ألمف شمخص    29  الاي ياهي ضمحيا  حموالي   الءياون في الاج سرطةن الأمعة

 .سهوية في إريطةنية وح هة
ووج  إةحثون وأطبة  في جةمعمة اوكسمفو   الإنجليءيمة أن زيمت الءيامون      
يافةال في المعم إ ممع حمةمض معموي ويمهمع الإامةإة إممرض سمرطةن الأمعمة           

 والمساقيم
والجمم ير إةلإشممة إ أن سممرطةن الأمعممة  هممو مممن أكثممر أمممراض السممرطةن     

يواة في إريطةنية إع  سرطةن الرئة، لتن معةلجا  ممتهة دذا أكاشف فمي وقمت   ش
 مبتر.

وإحثممت ال  اسممة فممي نسممبة الإاممةإة إمممرض سممرطةن الأمعممة  فممي ثمةنيممة    
واشرين إل ا في العمةلم، يقمع معظمهمة فمي أو إمة، دضمةفة دلمى الولايمةت الماحم إ          

 .والبرازيل وكولومبية وكه ا والصين
اوامل غاائيمة تلعمي  و ا هةممة فمي دامةإة الشمخص،       ووج  البةحثون ان 

وأن الأشممخةص المماين يممأكلون كميممةت كبيممرإ مممن اللحممم والسمممك أكثممر ارضممة      
 .للإاةإة إةلمرض من الأشخةص الاين يأكلون الخضروات والحبو 

ووج  العلممة  أيضمة أن خطمر الإامةإة إممرض سمرطةن الأمعمة  تقمل ممع          
 .اونتهةول وجبةت غاائية غهية إءيت الءي

ويعممءو العلمممة  ذلممك دلممى أن الوجبممةت الغاائيممة الاممي تحامموي الممى كميممةت   
كبيمممرإ ممممن اللحمممم يمتههمممة أن تءيممم  ممممن دفمممراز حمممةمض الصمممفرا  أو حمممةمض      
 يأوكسيسيتليك، الاي إ و ه يقلل من فعةلية أنءيم خمةص يعاقم  إأنم  يلعمي  و ا     

  أن انخفممةض ويعاقمم  العلمممة .هةمممة فممي تجمم   خلايممة الأنسممجة المبطهممة للأمعممة       
الأنءيم الخمةص، الماي يسممى  يمةمين أوكسمي اس، قم  يتمون سمبي تءايم  الخلايمة           

 .السرطةنية في الأمعة 
وههممة وجمم  العلمممة  المم و  المهممم المماي يقمموم إمم  زيممت الءياممون فممي خفممض    
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المة إ الحةمضية الضة إ الهةتجة ان تهةول كميةت كبيرإ من اللحم وزية إ دفراز 
 .تتةثر الخلاية الغير اة ية والسرطةنية الأنءيم الاي يقي من

وقةل أح  البةحثين دن ال  اسة الج يم إ تؤكم  أن البلم ان الامي تسماهلك فيهمة       
كميةت كبيرإ من زيت الءياون ل يهة حمةلات سمرطةن أمعمة  ومسماقيم أقمل نسمبية       
امة كةن يعاق ، أخاين إهظر الااابمة  جوانمي أخمرى ممن العمة ات الغاائيمة لالمك        

 .البل ان
الضة إ للإشعةاةت فوق البهفسمجية، لتهم  لا يمهمع الأشمعة فموق البهفسمجية       

 من اخاراق الجل .

 :زيت الزيتون يقي من سرطان الثدي

من المعمروف  وليمة ان اسمبةنية تمةتي فمي مق ممة الم ول الاو إيمة الامي تقمل           
وق  قمةم فريمة طبمي اسمبةنى، إ  اسمة مي انيمة       ،فيهة نسبة الااةإة إسرطةن الث ي

وثبمت ان حمةلات    ،ا إ محةفظةت اسبةنية يتثمر فيهمة اسماهلاك زيمت الءيامون      في
مةئممة الممف   199 999حةلممة مممن إممين كممل    29الااممةإة إسممرطةن الثمم ي لاتاعمم ى   

واخيممرا االممن فريممة طبممي ماخصممص فممي الممم الاوإئممة إةلمعهمم  المموطهي     ،نسمممة
ةإة ان اساهلاك زيت الءيامون يمؤ ي المى تخفميض نسمبة الاام       ،الاسبةني للصحة

 .%00إسرطةن الث ي إهسبة 
اثبات   اس  اجريمت فمى اليةإمةن ان الهسمة  اللاتمى ياهمةولن زيمت الءيامون         

أكم    %20اكثر من مره إةليوم يقللن ممن خطمر اامةإاهن إسمرطةن الثم ى إهسمبة       
سمممي إ ممممن   229المعهممم  القمممومي الأمريتمممي للسمممرطةن أن   اسمممة تممممت المممى       

غيمر المصمةإةت، وثبمت أن معم ل      ممن  1022المصةإةت إمرض سرطةن الث ي و 
للهسمة  اللاتمي يسماهلتن زيمت الءيامون       %20الإاةإة إةلسرطةن كةن أقل إهسمبة  

 في طعةمهن
إةلمقة نمم  مممع الهسممة  اللاتممى لا ياهةولهمم  إةناظممةم وفممى همماا الصمم   يقممول        
ال كاو   يمياريوس اسماةذ الصمح  العةمم  إتليمة همة  فمة   والماى اسمهم إمةجرا           

  اسممةت قمم  اشممة ت الممى ان تهممةول زيممت الءياممون لا يسممةا  الممى   ال  اسمم  ان ال
تفةقم الااةإ  إأو ام الث ى الاى تهشطهة التيمةويمةت مثلممة تفعمل إعمض الانمواع      
الاخرى من ال هون واثبات   اس  اخرى اجريت المى خمسمة الاف شمخص ان    
ههممةك اممل  إممين زيممت الءياممون وانخفممةض كوليسممارول المم م والضممغط والسممتر     

ان فعةليا  فى الاج الاهة  المفةال والامسةك المءمن ويثة  الشيخوخ  فضلا 
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ويقلل من اخطة  امراض القلي وتصلي الشرايين كمة ثبت ايضة ان  يسمةا  فمى   
 .تع ين العظةم

 . وسرطان الرحم:.زيت الزيتون

فق  نشمرت " المجلمة البريطةنيمة للسمرطةن " فمي       ،وأمة ان سرطةن الرحم
 .امرأإ يونةنية مصةإة إسمرطةن المرحم   120ة أجريت الى   اس 1006شهر مةيو 

فابمين للبمةحثين    .امرأإ غير مصمةإة إةلسمرطةن   220قة ن فيهة البةحثون الهسوإ إـ 
أن الهسة  اللواتي كن يتثرن من تهةول زيمت الءيامون كمن أقمل تعرضمة للإامةإة       

 . فق  انخفض احاممةل حم وث هماا السمرطةن إهسمبة واملت دلمى       .إسرطةن الرحم
26 %. 

 :. وسرطان المعدة.زيت الزيتون

أظهر ا   من ال  اسةت العلميمة الح يثمة أن تهمةول زيمت الءيامون إةناظمةم       
 غمم أن ههمةك حةجمة دلمى المءيم  ممن        ،يمتن أن يقلل من ح وث سرطةن المعم إ 

 .ال  اسةت العلمية

 :. وسرطان القولون.زيت الزيتون

ل الفواكمم  والخضممراوات ههممةك أيضممة   اسممةت وإةئيممة تشممير دلممى أن تهممةو   
 وزيت الءياون تلعي  و ا هةمة في الوقةية من سرطةن القولون.

 زيت الزيتون و السكري:

الأنسمممولين ممممن  يمممهجم ممممرض السمممتر امممن نقمممص أو غيمممة  فمممي دفمممراز   
 مممة يمؤ ي دلمى زيمة إ مسماوى السمتر فمي الم م وقم  أوامى الاتحمة             ،البهتريةس

لسممتر إاهممةول حميممة تعطممى فيمم  المصممةإين إمممرض ا ،الأمريتممي لمرضممى السممتر
مممن الحريممرات الممى ألا تاجممةوز نسممبة المم هون المشممبعة     % 09المم هون إهسممبة 

  .وأن تتون إةقي ال هون الى شتل زيت زياون .% 19ان  (كةل هون الحيوانية)
 - 6وأن تتممون نسممبة المم هون اللامشممبعة الع يمم إ ج كءيممت المما إ ج فيهممة     

شتل حموض  ههية لا مشبعة وحيم إ ج   الى % 22في حين يتون البةقي  % 2



-      60      - 

 .Carg A. " New England jزيممت الءياممون ج. وقمم  أكمم  كممة ج وزممملاؤه ]    

Med.1988,34   أن اسمماعمةل زيممت الءياممون كمعمموض اممن إعممض الهشممويةت فممي ]
غمماا  المرضممى السممتريين يمتممن أن يممؤ ي دلممى تحسممين السمميطرإ الممى مسمماوى    

اةن البريطةنيمة والأمريتيمة لمرضمى    الستر ال موي. كمة أوات الجمعياةن الطبي
السممتر أن تتممون الءيمموت اللامشممبعة الوحيمم إ كءيممت الءياممون المصمم   الرئيسممي  

 .لل هون الاي ياهةولهة المصةإون إةل ا  الستري

 زيت الزيتون وأمراض المرارة:

تؤكمم  التاممي الم  سممية فممي فممن الممم اواإ ]كاممة  فممن الممم اواإ للمم كاو  اممءإ  
 6 - 2الءيت كمفرز ومفرغ لصفرا  التب ، دذا أاطمي مهم    مري ن.  مشة[ فةئ إ 

ملااممة كبيممرإ يوميممة  موزاممة قبممل وجبممةت الطعممةم. وإاممأثيره همماا يفيمم  المصممةإين  
إةلرمةل الصفراوية ج المرا ية ج والصفرا  اللءجة التثيفة ويخفف ممن يلامهمة.   

دفممراغ  ونظممرا  لافتتمم  فممي الجسممم وانطمملاق الغليسممرين مهمم  فعنمم  يفيمم  فممي تسممهيل
 الرمةل البولية.

 Kotkas I. j. " Spontaneousكاممي المم كاو  كوتتممةس ]   1020و فممي اممةم  
passage gallstones " j. Royal soc. of Med. 1022, 34    ان مشةه ات طريفمة لم ]

ممممن الحمممةلات لمعةلجمممة  % 00ممممن الطمممي الشمممعبي التهممم ي، وجممم هة فعةلمممة فمممي  
الى تهةول السوائل والعصمير ج   حصيةت المرا إ تقوم الى أن يصوم المريض

سةاة ج ثم يبم أ إعم هة إاهمةول ملعقامين كبيمرتين ممن زيمت الءيامون          22 - 29من 
الطةزج يابعهة فو ا  إملعقة كبيمرإ ممن اصمير الليممون الطمةزج أيضمة  وذلمك كمل         

غ مممن زيممت الءياممون( ثممم يهممةم واضممعة     222 قيقممة حاممى ياهممةول مممة مقمم ا ه )   10
إطه  ويماهع ان الطعةم إع هة حامى امبةلا اليموم الامةلي.     زجةجة مة   افئ الى 

وق  أك   كوتتةس أن  كثيرا  مة شةه  الحصيةت المرا ية تخرج مافااة ممع البمراز   
ق يم الءمةن أن الءياون يسهل المى الممرا إ    ـ ارف من خلال سةاةت إع  ذلك.

تهمة، ولهماا    كو همة إمةلمرا إ نفسمهة وقهوا    د سةل الصفرا  دلمى الأمعمة  إم لا  ممن    
الهقممي يوميممة  يقلممل مممن حمم وث  فممعن تهممةول ملعقاممين اممغيرتين مممن زيممت الءياممون

 .حصوات في المرا إ

 زيت الزيتون والكولسترول:

زيممت الءياممون غهممي إةلمم هن الأحممة ي غيممر المشممبع والمماي لمم  القمم  إ الممى 
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( HDL( التوليسممممممارول الضممممممة   ون أن يممممممؤثر الممممممى )  LDLالاقليممممممل مممممممن ) 
ياواجم  التولسمارول فمي  م وخلايمة الإنسمةن. وهمو       وي  في ال م.التوليسارول المف

اهصممر أسةسممي فممي إهيامم  التيمةويممة ج الحيويممة حيممث يمم خل أيضممة  فممي تركيممي      
الهرمونةت الهةممة ولم  نوامةن: ضمة   ومفيم . فأممة الهموع الضمة  فهمو ممة يسممى            

ن مؤ يمة   إتولسارول ال سم البروتيهية المهخفضة التثةفة، الاي ياراكم في الشمرايي 
دلممى تضمميقهة. وتوضممع  فممي شممرايين القلممي خةاممة يممؤ ي دلممى الإاممةإة إخهممةق     
الصمم   أو إةحاشممة  العضمملة القلبيممة. أمممة الهمموع المفيمم  فهممو كولسممارول ال سممم         
البروتيهيممة المرتفعممة التثةفممة المماي يقمموم إعزاحممة الهمموع الضممة  مممن مواضممع  فممي  

جمي أن نهم ف فمي تغماياهة دلمى      الخلاية ونقل  دلى التب  حيمث يماخلص مهم . لماا في    
 فع مساوى هاا الهوع من التولسارول حاى نقلمل احاممةل الإامةإة إممرض فمي      
شرايين القلمي. ويمء ا  هماا الهموع فمي البم ن اهم  تهمةول زيمت الءيامون إم لا  ممن             

 ال هون الحيوانية واه  القيةم إةلامة ين الريةضية وإع  الاوقف ان الا خين.
ة ية الغير مشبعة وهي  هون جي إ، كمة أنهة غهية )فهو غهي إةل هون الأح

إمضممة ات الأكسمم إ الاممي تسممةا  الممى مهممع تشممتل وإممة  انسمم ا  الشممرايين. تشممتل  
زيمت الءيامون والامي تقمةوم      % 29الأحمةض ال ههية الأحة ية المشبعة أكثر ممن  

الاأكس  إشتل أفضل من الأحمةض ال ههيمة الماعم  إ وتسمةا  المى الحفمةد المى       
(، والمسممماويةت المهخفضمممة   HDLويةت المرتفعمممة للتولسمممارول الحميممم  )  المسممما

(. كممة يسماخ م زيمت الءيامون للمسمةا إ المى خفمض        LDLللتولسارول الضمة  ) 
ضممغط المم م ونسممبة التولسممارول، وإةلاممةلي خفممض احامممةل الاعممرض للإاممةإة         

و ق  اااة ت المصة   الطبيمة المى القمول إمأن زيمت الءيامون لا       إأمراض القلي.
ثر الى كولسارول ال م سلبة  أو ديجةإية ، لتن الأإحةث العلمية الح يثة ]ال كاو  يؤ

[ أظهمرت أن  1002حسةن شمسي إةشة: )زيت الءياون إين الطي والقرين( ج إ: 
زيت الءياون يهقص مع ل كولسارول ال م كممة أنم  يمهقص أيضمة  مسماوى ال سمم       

  ج ويجمي أن تهم ف معةلجمة    البروتيهية المهخفضة التثةفة ج التولسارول الضمة 
المصممةإين إة تفممةع كولسممارول المم م لإنقممةص معمم  ل همماين المممركبين واليمم  فممعن   
زيت الءياون يقوم إأ ا  مة نسعى دلي ، وق  إيهت تلك الأإحةث أن زيت الءيامون  
لا يهقص مع  ل التولسارول المفي . وهتاا فعن للءيت تأثيرا  مء وجة  فهو يمهقص  

ة  في حمين يحمةفظ المى معم  ل التولسمارول المفيم  فيحممي        من التولسارول الض
إالك شمرايين القلمي. ودن تمأثير زيمت الءيامون المى  سمم الم م أفضمل إتثيمر ممن            

الءيمت لاممراض    تأثير زيت الا إ أو المةزولا الماي طةلممة تحم ث اهم  الأطبمة .     
 القلي وضغط ال م والتوليسارول
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 /ويليممةمء إجةمعممة سمماةنفو   كممالك اسممفرت ناممةئج ال  اسممة الاممى اجراهممة أ.
ممن غيمر المصمةإين إمةمراض القلمي والاوايمة       ،شخصة سمليمة  06الامريتية الى 

ان  ،ال موية،الاين تهةولوا زيت الءياون إةناظةم ضمن الوجبمةت الغاائيمة اليوميمة   
.إيهمممة كممةن اكثممر وضمموحة اهمم  الافممرا  المماين  .مسمماوى ضممغط المم م قمم  انخفممض اهمم هم 

وكممالك ظهممر انخفممةض ملحممود فممي  ،مممة مممن زيممت الءياممون يوميممةجرا 29تهممةولوا مقمم ا 
إيهمة ظهمر تحسمن واضم  المى مرضمي شمرايين        ،انخفةض مساوى التوليسارول إةل م

 القلي.

 :زيت الزيتون يقي من أمراض القلب

لممبعض أنممواع المم هون أهميممة كبيممرإ للجسممم ولهممة الع يمم  مممن المهممةفع. انهممة    
 Essential Fattyال ههيممة الأسةسممية مجمواممة المم هون الاممي تعممرف إةلأحمممةض  

Acids (EFAs        والممى العتممس تمةمممة مممن المم هون الحيوانيممة و هممون مهاجممةت )
الحليي فةن الأحمةض ال ههية الأسةسية ق  تتون ضرو ية لاقليل مخةطر إعمض  

ويحامل زيمت الءيامون    .الحةلات المرضية مثل الإاةإة إأمراض القلمي والجلطمة  
امة ممن الم هون فشمعو  حموض البحمر الأإميض        مرتبة مهمة ضمن هماه المجمو 

الماوسط تساخ م التثير مه  وهاا ق  يتون السمبي فمي كثيمر ممن الأحيمةن فمي أن       
شممعو  همماه البلمم ان مثممل سممتةن جهممو  ديطةليممة واليونممةن لا تعممةني مممن زيممة إ          
ملحوظممة فممي أمممراض القلممي وتصمملي الشممرايين. تعممرف الءيمموت والشممحوم فممي   

ع ضمن مجمواة الليبي ات حيث تقسم الى ثلاثمة اقسمةم   المصطل  العلمي إةنهة تق
وغيمممر  Polyunsaturatedوغيمممر المشمممبعة الماعممم  إ  Saturated ئيسمممية: المشمممبعة 
و تاواج  المشبعة مههة في اللحوم والبميض   .monounsaturatedالمشبعة الاحة ية 

غيمر  ومهاجةت الحليي والمرتبطة طبية إةحامةلات الااةإة إمةمراض القلمي. أممة    
المشبعة الماع  إ والاحة ية من ال هون فةنهة تقي الجسم من الأمراض وتقلل من 
احاممممةلات الاامممةإة إهمممة. وفيممممة ياعلمممة إءيمممت الءيامممون فمممةن معظمممم خصةئصممم  
الصحية تعمءى المى انم  يحموي المى التثيمر ممن الم هون غيمر المشمبعة الاحة يمة            

 الاي تعرف إحةمض الاوليك.
الأشمخةص الماين إم لوا غماائهم المعامة  دلمى       تم   اسمة حةلمة مجموامة ممن     

نمط الغاا  الاي يابع  ستةن حوض البحر الماوسط وتبين أن السبي في أن مثل 
هؤلا  الأشخةص ق  تقلصت اه هم فراة الإاةإة إهوإة قلبية ثةنية ليس إسمبي  

. rapeseedزيت الءياون إمل إسمبي زيمت المة جمة ين الموجمو  فمي زيمت اللفمت         
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أمر، تبقى الحقيقة المةثلة للعيةن أن ستةن حوض البحر الماوسط  ومهمة كةن من
اقممل فراممة للإاممةإة إممأمراض القلممي وتصمملي الشممرايين مممن غيممرهم وان زيممت  
 الءياون هو الءيت الأكثر اساخ امة ضمن الغاا  اليومي لهؤلا  من زيت اللفت.

 زيت الزيتون وأمراض شرايين القلب:

يجة دامةإة الشمرايين الإكليليمة المغا يمة     يصة  القلي إع   من الأمراض نا
للقلممي إةلاضممية أو الانسمم ا . وأكثممر همماه الأمممراض شمميواة  مممة يسمممى إةلاإحممة       

واحاشة  العضلة الققلبية ج الجلطة ج ويهجم ان تضية  Angina Pectorisالقلبية 
الشممرايين اممن تشممتل لويحممةت فممي لمعاهممة يارسممي فيهممة التولسممارول واممفيحةت 

ليفي، يء ا  هاا الاضية إسبي ترسي خثرات  موية فوق السمط   ال م مع نسيج 
 الخشن لالك اللويحةت ممة يؤ ي دلى الإاةإة إةلاحاشة .

 Trevisan M. " Consumption of oilو ق  أك  ال كاو  تريفيسةن وزملاؤه ]
butter and veg. oils and Coronary Heart dis. Risk factor, " - JAMA, 

ة نيويو ك الاأثيرات المفي إ لءيت الءياون للوقةيمة ممن أممراض    [ من جةمع1990
الشممرايين القلبيممة. وقمم  أظهممرت   اسممةت  أن مسمماوى كولسممارول المم م والسممتر        
والضممغط المم موي كةنممت أقممل اهمم  أولئممك المماين كممةنوا يتثممرون مممن تهممةول زيممت    

اا الءياون، ونظرا  لأثر هاه العواممل فمي دحم اث الاصملي فمي شمرايين القلمي فهم        
يجعلهممة نعممي المم و  العظمميم المماي يلعبمم  زيممت الءياممون فممي الوقةيممة مممن الاإحممة         

 والاحاشة  القلبيين.
 Baggio G. " Olive oil - Enriched diet: - " Americanأمة ال كاو  إمةغيو ] 

j. clin. Nutrition, 1988  فيؤك  أن  الى الرغم من الاساهلاك التبير لل هون فمي ]
إيض الماوسط فعن نسبة ح وث أمراض الشرايين القلبية مهطقة حوض البحر الأ

ومساوى كولسارول ال م تعابر مهخفضة نسبية . واءى ذلمك لتثمرإ تهمةول سمتةن     
المهطقة من زيت الءياون، كمة وج  أن مع  ل الوفيةت من الاحاشة  هو أقمل ممن   
فهلهمم ا وأمريتممة حاممى ولممو تسممةوى مسمماوى التولسممارول اهمم  هممةتين المجممموااين 
ممة يوحي إأن لءيت الءياون تأثيرات واقية أخمرى لا تقاصمر فقمط المى خفمض      

 كولسارول ال م.
 Keys A. " loweringو من جةمعة ميهوساة الأمريتيمة نشمر الم كاو  كيمء ]    

plasms cholestrol by diet ", New England j. Med, 1986    نايجمة   اسما  الامي ]
 ول مخالفممة حيممث وجمم  أن    جممل مممن ماوسممط العمممر ومممن  2099أجريممت الممى 
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مع  لات الوفيةت كةنت مهخفضة ج ا  اه  الرجمةل الماين ياهمةولون زيمت الءيامون      
إتثرإ، كمة أك ت أإحةث أوليفمر وأهمرتس أهميمة الاغايمة إءيمت الءيامون وفةئ تم         

 في الوقةية من يفةت شرايين القلي الإكليلية.
  كيمةويمة تمهمع   و ق  أظهرت ال  اسةت أن زيت الءياون يحاوي الى موا

تخثر ال م وترفع مساوى التولسمارول المفيم  ج المرتفمع التثةفمة وتقمي الشمرايين       
من ترسي التولسارول فيهة. ويعطي الأطبمة  فمي جةمعمة ميلانمو مرضمى القلمي       

ملاامة ممن زيمت الءيامون      0 - 2الاين أجريت لهم امليةت المى شمرايين القلمي    
الممماي يالقونممم . كممممة أن غرانممم ي  يوميمممة  كمممعجرا   وتيهمممي وكجمممء  ممممن العممملاج 

[Grundy S. M. " comparison of Monounsaturated fatty acides and 

carbohydrates for lowering plasma cholestrol  ."Neo - Eng. j. Med. 1986 - 

[ مممن جةمعممة تتسممةس إممين أن زيممت الءياممون يخفممض كولسممارول المم م إمقمم ا   12
 % 21  ج الممممهخفض التثةفمممة ج إمعممم ل   ويخفمممض التولسمممارول الضمممة   % 10

ويهصم  إاهممةول زيمت الءياممون إم لا  مممن الم هون الأخممرى للوقةيمة مممن الأمممراض      
 الاي تصيي الشرايين القلبية.

همماا ويمتممن أن نلخممص امممل زيممت الءياممون للوقةيممة مممن الآفممةت القلبيممة         
 الواةئية إمة يلي:

مفيم  ج المرتفمع   . يخفض مساوى كولسارول ال م ويرفع نسبة كولسمارول ال 1
التثةفة ج أمة الءيوت الهبةتية الأخمرى كءيمت الما إ و وا  الشممس فعنهمة      
إ ون شك تخفض مساوى كولسارول ال م لته  فمي الوقمت نفسم  تخفمض     

 التولسارول المفي  الاي يقلل من احامةلات ح وث يفة دكليلية قلبية.
يقلممل مممن . ههممةك اةمممل قمموي مضممة  للاحاشممة  يقمموم إفعممل مضممة  للاخثممر و   2

ممممة إ حيمممة فمممي زيمممت  1999اماصمممةص التولسمممارول فمممي الجسمممم. وممممن  
الءياون ههةك مة يسمى إـ سيتلو أترانمول الماي يعم ل التولسمارول أثهمة       

 اساقلاإ  في الجسم.
. يءيمم  زيممت الءياممون مممن دناممةج العضمموية للبروساةسمميتلين المماي يخفممض        0

 ضغط ال م.
ة يفسر تأثيرات  الى خفمض سمتر   . يؤثر الى اساقلا  ودناةج الأنسولين مم2

 ال م.
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 زيت الزيتون وارتفاع الضغط الدموي:

 Williams P. T. " Assocition ofفممي ال  اسممة الاممي أجراهممة ويليممةمء ] 

Dietary fat, regonal adiposity, and blood pressure in men " JAMA, 1987. 6 ]
  أولئممك المماين  وزممملاؤه إيممةن واضمم  إممأن ضممغط المم م المرتفممع قمم  انخفممض اهمم    

تهةولوا زيت الءياون في غاائهم اليومي، واساهاجوا أن ههةك الاقة اتسمية إمين   
ضغط ال م وتهةول زيت الءياون. ويعاق  إعمض البمةحثين ممن جةمعمة كهامةكي أن      
تهممةول ثلثممي ملعقممة طعممةم مممن زيممت الءياممون يوميممة  يمتممن أن يخفممض الضممغط          

 نقةط. 2الانقبةضي خمس نقةط والانبسةطي 

 وائد زيت الزيتون للجنسف

إةلهسبة للرجةل يسةا  زيت الءياون الى زيمة إ دفمراز الحيوانمةت المهويمة     
والاحتم فمي حركةتهمة إشمتل جيم ، وذلمك إفضمل ممة يحاموي اليم  ممن فياةميهمةت            
خةاة فياةمين ه الاي يحسن كفة إ الحيوانةت المهوية إشتل كبير، كممة أنم  يءيم     

وهو هرمون مسئول ان مظمةهر الرجولمة ولا    من دفراز هرمون الاساوساو ين
تممؤثر كميممة زيممت الءياممون إةلسمملي الممى همماه المظممةهر إممل تعممو  إةلإيجممة  الممى  
القمم  إ الجهسممية، ويسممةهم زيممت الءياممون فممي دممم ا  جسممم الرجممل إةلصممحة والقمموإ 

 والهشةط الى الم ى البعي .
الجهسمية   أمة إةلهسبة دلى الهسة  فيسمةا  زيمت الءيامون المى زيمة إ الرغبمة      

ل ى الهسة  ويسةا  الى الحمةية من البتايرية الاي تصيي المهبل كمة أنم  يعممل   
الى دزالة الروائ  التريهة والوقةية من الأمراض المخالفمة ولتمن يجمي مراامةإ     
اسمماخ ام زيممت الءياممون اممن طريممة الفممم فقممط حاممى لا ياسممبي فممي حمم وث ناممةئج   

 اتسية ضة إ.
ممن أغهمى الءيموت الطبيعيمة وأكثرهمة فةئم إ        كمة  أيهة يعابر زيمت الءيامون  

حيث يسةا  الى الوقةية ممن الأممراض الخطيمرإ ويسمةهم فمي املاج التثيمر ممن         
المشممتلات الصممحية الماعمم  إ، ولتممن لا يغهممي زيممت الءياممون إممةلطبع اممن زيممة إ   
الطبيي واساشة ت  إشأن مة نعةني مه  من أممراض، ويهصم  الأطبمة  إضمرو إ     

ةول زيت الءياون، فقط يمتههة الاكافة  إاهةول ثلاث ملاامة  تجهي الإفراط في ته
 يومي ة لأن كثرإ تهةول  ق  تؤ ي دلى ناةئج اتسية غير مرغوإة.

  زيت الزيتون والثوم يضاهيان الفياجرا الحديثة
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وخصواممة  الأاممهةف البتممر مهمم  لأن    يحمممي الشممبة  ويممؤخر الشمميخوخة  
طبيعيممة مثممل البممولي فيهممول  زيممت الءياممون البتممر يحامموي الممى مضممة ات أك سممة 

الاممي تممؤثر الممى الخلايممة وتسممرع مممن   FREE-RADICALتتممون الشمموائي الحممرإ 
شمميخوخاهة وقمم  تممؤ ي كممالك دلممى ظهممو  الأو ام السممرطةنية، وهممو الأمممر المماي   
يؤك  أهمية زيت الءياون للحفةد الى شبة  وحيوية خلاية الجسم وحمةياهمة ممن   

أهميممة زيممت الءياممون كممالك للمعمم إ لأنمم    الأمممراض والشمميخوخة، مشمميرا  دلممى أن
أسهل وأسرع الءيوت هضمة  نظرا  لمحاواه من حمض الأوليك و و ه في تقليمل  
حموضة المع إ والحمةية ممن القمرإ الاهمة  المعم إ وهمو أممر مفيم  جم ا  للمسمهين          

إةلمةئة من الأشخةص الاين ياغاون المى زيمت غيمر     02لأن ال  اسةت أثبات أن 
المميهم الأاممراض المبتممرإ للشمميخوخة، وهممو الأمممر المماي يؤكمم       الءياممون تظهممر 

 أهمية تغاية كبة  السن إءيت الءياون.
همماا مممة يؤكمم ه المم كاو  اب البةسممط محممم  سممي  اسمماةذ التيميممة  والحيويممة        
إمممةلمركء القمممومي للبحممموث وامممةحي إمممرا ات الاخامممراع الع يممم إ ممممن مجمممةل        

 ي لااجممةز قرينممي ونبمموي   الااشممة . وهممو يضممر  الامثلة،ويقمم م المم ليل العممة    
واتخممما ممممن الامممين والءيامممون والءإيمممي والبر قممموش طريقمممة لعممملاج الع يممم  ممممن    
الامراض، إ اية من الصم اع العصمبي وتفامي  البشمرإ وتصملي الشمرايين. يقمول        
ال كاو  اب البةسط ان الاسلام ليس اقي إ  يهية فحسي إل هو نظمةم يمهظم جميمع    

من الهصوص ال يهية ان الغماا  والاغايمة الامي    قوانين الحيةإ، وق  تح ثت الع ي  
تحفظ الانسمةن امحا  واةفيام  أو تضممن الا تقمة  إهمة المى الوجم  الامثمل ولماا           
قةل الى الله الي  وسلم )سلوا الله اليقين والمعةفةإ فمة أوتى اح  إع  اليقين خيمر  

لحيةإ. وهاه من العةفية( لالك فةن الهظةم الغاائي الاي هو الم الاغاية الاول في ا
العبة ات تشتل الاسس الاي تقوم اليهة الاغاية السليمة فةتبمةع نظمةم غماائي جيم      
واجاهممة  الانمممةط الغاائيممة السممليمة همممة جممء  مممن تعممةليم الاسمملام الاممي يجممي          
اتبةاهمممة. ويقمممول الله سمممبحةن  وتعمممةلى )ولا تلقممموا إأيممم يتم المممى الاهلتمممة( فسممملامة 

ممة تقم م الانسمةن فمي الحضمة إ اهمام إصمحا         الانسةن  همن إطعةمم  وشمراإ  وكل   
واةفياممم  ولمممالك نمممرى ان الهظمممةم الغممماائي الهبممموي ياصممم   مهجمممءات الحضمممة إ  

 1221الح يثة. وقم  وضمع  سمولهة التمريم اسمس هماا الهظمةم الغماائي وطبقم  مهما           
اةمممة . واممةلم الاغايممة الامريتممي )ان  يمم  ويممل( مممن اشممهر مممن يقومممون إممةلعلاج    

م فهممو طبيممي وحةاممل الممى المم كاو اه فممي العلمموم الغاائيممة وقمم  إةلغمماا  فممي العممةل
طرلا إرنةمجة اطلة الي  إمرامج الثمةنيمة اسمةإيع للوامول المى الصمحة المثلمى(        
ومن خلال  قةم إعلاج الع ي  من الامراض. ويساغهى ان  ي  ويل في نظةم  امن  
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لمى  جميع انواع ال هون تمةممة ويسماخ م زيمت الءيامون فقمط إشمرط أن تاعمرف ا       
جو تم  ممن خمملال حةسمة الشممم والاماوق والءيمموت اموممة تحامموي المى احمممةض       
 ههية غير مشبعة الا انهة ق  تتون احة ية اللاتشمبع أو ثهةئيمة اللاتشمبع وممن ههمة      
فممةن زيممت الءياممون هممو الوحيمم  المماي يواممف إأنمم  يحامموي الممى حمممض  ههممي     

 للاء ن  أو الاأكس .احة ي اللاتشبع وهو مة يجعل  الاقل قةإلية من إين الءيوت 

 الذاكرةزيت الزيتون يقوي 

أن تقيممك فقمم ان الممااكرإ  ،يمتممن لقطممرات مممن زيممت الءياممون تاهةولهممة يوميممة
وتبقي الى أ ا   مةغك لوظةئف  إشتل فعةل اهم  إلوغمك سمن الشميخوخة، وذلمك      

حسمي ممة    -اساهة ا دلى مة يقول  فرية المي من جةمعة " إة ي" والسر فمي ذلمك  
او  " اناونيمممو كةإو سمممو" الممماي يامممرأس الفريمممة العلممممي الممماي قمممةم   يقولممم  الممم ك

همو الحموامض ال ههيمة غيمر      -إةلأإحةث اللازمة قبل الاوال دلمى هماا الاسماهاةج   
 الماشبعة الاي يمتن العثو  اليهة في الءياون.

ويعاق  هؤلا  العلمة  أن هاه الموا  تحةفظ الى سلامة إيهة ال مةغ. ويعبر 
و" ان ذلك إقول " يب و أن ههةك حةجة ماءاي إ دلمى الأحممةض   ال كاو  "كةإو س

ال ههية غير الماشمبعة أثهمة  امليمة الشميخوخة". وقم  توامل الفريمة الطبمي دلمى          
 22و  60شممخص تراوحممت أامممة هم إممين    099ناةئجمم  همماه إعمم  أإحممةث شممملت    

اةمة، حيث تبين أن الاين تهةولوا كميةت أكبر من هاه الأحمةض ضمن متونةت 
جبةتهم الغاائية. تماعوا إق  إ أفضل الى الااكر وكةنوا أكثر يقظة من غيرهم. و

ويواي البةحثون إاهةول كميةت دضةفية من زيت الءياون إةاابة ه فعمةلا إشمتل   
 خةص في هاا المجةل. ولا اجي، فشجرإ الءياون مبة كة طبية.

 :. ومعدل الوفيات.زيت الزيتون

 يسممبر   29الشمهيرإ فمي    ()اللانسمت وق  أظهرت   اسة نشرت فمي مجلمة   
أن مع ل الوفيةت فمي أفقمر إلم  فمي أو وإمة ألا وهمي ألبةنيمة المسملمة تمامةز           1000

 21إةنخفممةض معمم ل الوفيممةت فيهممة، فمعمم ل الوفيممةت فممي ألبةنيممة اهمم  المماكو  كممةن  
 .شخص، وهو نصف مة هو الي  الحةل في إريطةنية199.999شخصة من كل 

مير الهةس في ألبةنية ذات ال خل المح و  ج ا دلى ويعءو البةحثون سبي تع
نمط الغاا  اه  الألبةنيين، وقلة تهةولهم للحوم ومهاجةت الحليمي، وكثمرإ تهمةولهم    

 .للفواك  والخضة  والهشويةت وزيت الءياون
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فق  كةن أقمل معم لات الوفيمةت فمي الجهمو  الغرإمي ممن ألبةنيمة فمي المتمةن           
 .هلاك زيت الءياون والفواك  والخضراواتالاي كةنت في  أالى نسبة لاسا

 :زيت الزيتون يقتل قمل الرأس

 Infectious diseases inأشمة ت أحم ث الإحصمةئيةت المهشمو إ فمي مجلمة       

Children  أن قمممل الممرأس قمم  اممة  ليصمميي أمريتممة إشممتل   1002فممي شممهر أإريممل
ي مليمون أمريتم   12وإةئي من نيويو ك دلى لوس أنجلموس، وأنم  يصميي حموالي     

 Hebrewوأظهممرت ال  اسممةت الاممي أجريممت فممي جةمعممة  .معظمهممم مممن الأطفممةل

University      الأمريتيمممة وفمممي المعهممم  الأمريتمممي لقممممل المممرأس أن وضمممع زيمممت
الءياممون الممى الممرأس المصممة  إةلقمممل لعمم إ سممةاةت يقاممل القمممل الموجممو  فممي      

اممي وأكمم  البممةحثون مممن جةمعممة مةسوتشممياس الأمريتيممة أن المركبممةت ال    .الممرأس
كةنت فعةلة في القضة  الى قمل الرأس لم تع  فعةلة ج ا، وأن قممل المرأس امة     

 .دلى الظهو  إشتل أقوى من ذي قبل
واقارلا البةحثون خطة الاجية لقممل المرأس المعةنم  المى خممس خطموات       

ففمممي المرحلمممة الأولمممى تعمممةلج الحةلمممة إمركبمممةت      .وتسمممامر لمممم إ ثلاثمممة أسمممةإيع  
Permethrin  أو الـPyrethium.     وهاه يمتن أن تقضي الى معظمم القممل ولتمن لا
وههة يمأتي  و  زيمت الءيامون المى المرأس قبمل الهموم مبةشمرإ ممع           .تقالهة جميعة

أمممة المرحلممة الثةلثممة وهممي  .الممى الممرأس (ShowerCapوضممع غطممة  الاسمماحمةم )
حيمث يهبغمي تمشميط المرأس إمشمط معم ني خمةص قبمل غسمل           :مرحلة هةممة جم ا  
 .الءياونالرأس من زيت 

وأمممة المرحلممة الراإعممة فاتممون إةلاأكمم  مممن امم م وجممو  القمممل فممي البيئممة          
 .المحيطة وذلك إةساخ ام السيشوا  السةخن

والمرحلة الخةمسة تتون إةلاأك  إةلعين مبةشرإ ممن خلمو فمروإ المرأس ممن      
أية إيوض للقمل وذلك إةساعمةل مشط خمةص يءيمل هماه البيموض ويجمي الاأكم        

 .من القمل خلال م إ ثلاثة أسةإيعمن سلامة الرأس 

 زيت الزيتون والبواسير

يؤك  ال كاو  الهسيمي فةئ إ زيت الءياون للمرضمى المصمةإين إةلبواسمير،    
دذ من المعمروف أن الإمسمةك الممءمن ممن الأسمبة  المسمةا إ لحم وث البواسمير         
 وأن تليممين البةطهممة يخفممف مممن وطأتهممة. ونظممرا  لأن الءيممت ملممين، ومهبمم  لإفممراز 
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المرا إ ممة يسةا  في هضم ال سم وتهبي  الحركة الحو ية للأمعة . لاا فعن تهةول 
الءيت الهيئ قبمل الطعمةم مفيم  جم ا  للمصمةإين إةلبواسمير. فقم  و   امن اقبمة إمن           
اةمر ان الهبي الى الله الي  وسلم قةل: " اليتم إءيت الءياون، كلوه وا  ههموا  

إن السمهي فمي الطمي الهبموي و ممء السميوطي       إ  فعن  يهفع من البةسو  " ] واه ا
 لصحا  و واه اه  ال يلمي[.

 . وقرحة المعدة:.زيت الزيتون

قممم م الممم كاو  " سمممموت " ممممن جةمعمممة " همممةوا   " الأمريتيمممة إحثمممة  فمممي    
المؤتمر الأخير للجمعية الأمريتية لأمراض جهةز الهضم والماي اقم  فمي شمهر     

المشبعة مثمل زيمت الءيامون وزيمت      ، أظهر البحث أن الءيوت غير2999أكاوإر 
 Helicobacter وا  الشمس وزيمت السممك، يمتمن أن تمهمع نممو جرثوممة تم اى        

Pylori  وهمماه الجرثومممة مسممؤولة اممن الع يمم  مممن حممةلات القرحممة         .فممي المعمم إ
المع ية وا   ممن حمةلات سمرطةن المعم إ، وأكم  الم كاو  " سمموت " أن الغماا          

تممون لمم  تممأثير مفيمم  فممي الوقةيممة مممن سممرطةن   الحممةوي الممى همماه الءيمموت  إمممة ي 
 .المع إ، والإقلال من نتس القرحة المع ية

 . والإرضاع:.زيت الزيتون

وأمة ذلك المخلوق الج ي  الاي خرج لاوه دلى هاه الحيةإ، فعنم  ياغماى إممة    
فعن هي أحسهت اخاية  غاائهة مهحا  مممة اخامة ت الخيمر التثيمر،      .تغات إ  أم 

 .غاا  السليموأنشأت  الى ال
مممن جةمعممة إرشمملونة   1006ففممي   اسممة ح يثممة نشممرت فممي شممهر فبرايممر     

مرضعة ، أخات مههن ايهةت من حليي الث ي، وج   29الإسبةنية، وأجريت الى 
البةحثون أن معظم ال هون الموجو إ في حليمي الثم ي كةنمت ممن نموع " الم هون       

 .(Monounsaturated Fatsاللامشبعة الوحي إ " )
همماا الهمموع مممن المم هون إحممة مممن أفضممل المم هون الاممي يهبغممي أن      ويعابممر

 .وهو الهوع الاي يشاهر إ  زيت الءياون .ياهةولهة الإنسةن
ويعممءو البممةحثون سممبي تلممك الظممةهرإ دلممى كثممرإ تهممةول الهسممة  فممي دسممبةنية   

 .لءيت الءياون
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 زيت الزيتون و داء المفاصل:

ول إعمممض الأغايمممة وقممم  افامممرض العلممممة  وجمممو  الاقمممة اتسمممية إمممين تهمممة
في ا  هة الصمة   فمي    (Am J clin Nutrفق  نشرت مجلة ).وح وث هاا المرض

مريضة مصةإة إ ا  المفةال نظيمر   120  اسة أجريت الى  1000شهر نوفمبر 
 .شخص سليم 192الرثوي في جهو  اليونةن، وقو نت هاه المجمواة إـ 

فمي الوقةيمة ممن     وأظهرت ال  اسة أن تهةول زيت الءيامون يمتمن أن يسمهم   
حمم وث همماا المممرض فةلمماين ياهممةولون كميممةت قليلممة جمم ا مممن زيممت الءياممون فممي   
طعةمهم كةنوا أكثر ارضمة للإامةإة ممن أولئمك الماين كمةن غمااؤهم غهيمة إءيمت          
الءياممون، ويعممءو البممةحثون سممبي ذلممك دلممى المم هون غيممر المشممبعة، ومضممة ات      

 الركي()مسةمير .الأكس إ الاي يحاوي اليهة زيت الءياون

 :زيت الزيتونل اخرى فوائد

 ل  الظررلأ 

وق  نقل ان أح  المءا اين من جءيرإ كريت قول : "اةنت زوجامي ممن    
ألم الظهر، وق  نصحهة أح هم إاهةول ملعقاين من زيت الءياون امبةلا كمل يموم    
اه مة تتو ن المع إ فة غمة. وقم  شمفيت إعم  أن اتبعمت هماه الوامفة لمم إ اشمر          

 (.1000سبامبر )أيلول  -ان مجلة نةشيونةل جيوغرافيكأيةم. )مأخوذإ 
 للنمو الطبيعي

زيت الءياون ال هن الوحي  الاي يسةا  ويبقي التثةفة العظميمة الجي م إ فمي    
 .جسم الانسةن

  :لدماغل
 ،إسبي التميمة وتشمتيلة المتو نمةت فمي زيمت الءياموني فيامةمين دي الهشميط        

linoleI  حمممةمضnical  وألفمممةlinolenical     حمممةمض، يحممممي  ممممةغ الإنسمممةن ممممن
 العمليةت المعم رإ والهجمةت الفيروسية والمهةاية والسةم ة.

 لنسيج الدماغيل
وهمممي مممموا  ذات تمممأثير فعمممةل فمممي تغايمممة الخلايمممة  Lipoidesإأشمممبةه ال سمممم 

 الس ةمية في الجسم وخةاة الهسيج ال مةغي.
يماممم  فهمممو كغيمممره ممممن الممم هون، تبلممما ق  مصممم   امممةلا للطةقمممة الحرو يمممة،

حريممرات للغممرام الواحمم ، لمم  مفعممول جيمم  فممي نمممو  مممةغ الطفممل          0الحرو يممة 
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دن الطةقممة المهاجممة مممن زيممت الءياممون تفمموق الطةقممة الهةتجممة مممن أي    ووالعظممةم.
أخرى، واحاوا ه الى مع ن التةلسيوم يفوق احاوا  حليمي   فةكهة أو خضراوات

ن الحليمي، ولمالك يعابمر    فياةمين )أ( في  أكثر مم  البقر مه ، أضف دلى ذلك وجو 
المرضممية الهةتجممة اممن نقممص كميممة  الءياممون أفضممل امملاج طبيعممي فممي الحممةلات

  .التةلسيوم في الجسم
الأوسمط   ـم يعاقم  المءا امون فمي الشمرق      يهقي أجهءإ الجسم ويطيل العممر 

 أن شر  كأس من زيت الءياون قبل الإفطة ، يهقي أجهءإ الجسم ويطيل العممر 
 الاهةإةت الاذن

الءيامون الم افئ يعمةلج الأذن ممن الالاهةإمةت،       ن قليلا  من قطمرات زيمت  ـ د 
 .للعضلات ويايي شمع الأذن،

الءيامون الم افئ يعطمي  احمة واسمارخة  للعضملات        وكمالك الام ليك إءيمت   
  .المههتة

 ضغط الدمل

الجسم ممن كثيمر ممن الأممراض، وأثبمت ذلمك امن         ـ يقي هاا الءيت الاهبي
أن زيممت الءياممون يقمموم إخفممض  لح يثممة الاممي تؤكمم طريممة كثيممر مممن ال  اسممةت ا

  .ضغط ال م، والتوليسارول الضة 

 للسرطان ونمو العظام

أن يقممي مممن الإاممةإة إةلسممرطةن لاحاوائمم  الممى    ويعاقمم  أنمم  مممن الممتممن 
  .فمممي الجسمممم (antioxidant) الممماي يعابمممر مضمممة ا  للمؤكسممم   "E" فيامممةمين

القلممي والشممرايين،  فممي أمممراض لممالك أقممرت مهظمممة الصممحة العةلميممة اسمماخ ام 
 .وكمسةا  الى نمو العظةم

 وصفات فرعونية علاجية

جة  الءياون في إر ية هيرست، وإر ية ايبمرز كعملاج لحمةلات الامسمةك،     
وتهشممميط وظمممةئف التبممم ، وذكمممر ضممممن   ،وطمممر  ال يممم ان ممممن المعممم إ والامعمممة  

لبخمةت   الوافةت الفراونية الطبية اسماعمةل مهمروس ثممة  الءيامون المى شمتل      
إيهممممة  .موضمممعية لاوجمممةع كممم مةت العظمممةم، والعضممملات والاممموا ات المفةامممل    
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 ،اسساعمل الءيت  هةنة ممن الخمة ج لعملاج التثيمر ممن انمواع الاممراض الجل يمة        
وحمممةلات ضمممعف وسمممقوط شمممعر المممرأس كممممة وامممف لاممم ليك الجسمممم إغمممرض     

 يخيمة  والمحةفظة الى سلامة ونعومة البشمرإ، وممن المؤكم  تة    ،الهظةفةوالاطهير
ان الفرااهة حراوا الى ان يتمون زيمت الءيامون همو اسمةس تركيمي وامهةاة        

ومن إع هم امرف الروممةن تلمك     ،ومساحضرات الاجميل ،معظم المراهم الطبية
 الفوائ  ان زيت الءياون واسةليي اساغلال .

 

 الزيتون و التين وصفة

 المقادير:
  حبة من الاين المجفف العةلي الجو إ 29 -

 زيت زيتون طبيعي

 طريقة التحضير:
ياممون فوقمم . اغلقمموا ضممعوا الاممين المجفممف فممي مرطبممةن واسممتبوا ويممت الء 

  يوم. 29 المرطبةن إةحتةم واتركوه لم إ
إعمم هة، يجممي تهممةول حبممة تممين مهقمموع قبممل كممل وجبممة  ئيسممية وهمماا لمهممع      

  مشةكل الهضم وتفة ي فقر ال م والتوليسايرول إةلإضةفة الى  ا  الرإو.

http://ellearabia.com/article-3452/%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%8A%D8%AF%D9%8A%D9%88:-%D8%A7%D9%83%D8%AA%D8%B4%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B1%D9%82-%D8%A8%D9%8A%D9%86-%D8%B2%D9%8A%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%B2%D9%8A%D8%AA%D9%88%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B5%D9%84%D9%8A-%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%BA%D8%B4%D9%88%D8%B4
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 الزيتون لمقاومة دوار السفر واخطار الاشعاعات

والهمة  إ إتميمةت   ،ممن المتونمةت الغاائيمة   نظرا لاموافر مثمل هماه الهوايمةت     
اظيمة في ثمة  الءياون جعل خبرا  الاغاية يؤك ون إةن تهةول الانسمةن لمقم ا    

جممرام يعابممر كةفيممة جمم ا لحصممول الجسممم  09الممى 09مممن الءياممون ياممراولا مممة إممين 
الممى احايةجةتمم  اليوميممة مممن الاممملالا المع نيممة اللازمممة للمحةفظممة الممى سمملاما ، 

حباين من ثمة  الءياون الاخضر الطةزج قبل السفر او خلال  يسمةا    وان تهةول
او القمممي ،او  وا  السمممفر، لان الءيامممون   ،المممى الوقةيمممة ممممن الاامممةإة إةلغثيمممةن 

 ،يحاوي الى موا  قةإضة تفي  في تقليل افرازات اللعة ، ومهع تقلصمةت المعم إ  
او القطممة ت او سمموا  إةلطممةئرات  ،ومسممةا تهة الممى تمةسممك نفسممهة اثهممة  السممفر 

وق  اثبات اح ى ال  اسةت الح يثة ان الانسةن المواظمي المى تهمةول     ،السية ات
او ي خل زيت الءياون في غاائ  اليمومي إصمفة مهظممة يمتهم  مقةوممة       ،الءياون

الاعرض لاخطة  الاشعةاةت الا ية الى الم ى البعي .هماا إةلاضمةفة المى فوائم      
ا  الشمهية للطعمةم وهضمم .وا م الاعمرض     تهةول الءيامون فمي المسمةا إ المى فم     
 للااةإة إةلامسةك وماةاي القولون.

 لزيادة المناعة الطبيعية للجسم

كمة اتض  ايضة ان ح وث أي نقص فمي الهسمبة الطبيعيمة لهماه الاحممةض      
ال ههيممة يممؤ ي الممى انخفممةض   جممة المهةاممة الطبيعيممة للجسممم، وسممهولة تعرضمم    

وخةاممة اهمم  الاعممرض للاشممعة فمموق  ،جل يممةللااممةإة إممةلامراض والالاهةإممةت ال
البهفسممجية..هاا إجةنممي القمم  إ الهةئلممة لءيممت الءياممون الممى اناممةج طةقممة حرا يممة   
مركممءإ إةلجسممم يقمم   العلمممة  نسممباهة إحمموالي ضممعف مقمم ا  الطةقممة الهةتجممة اممن  
تهةول جميع انواع الموا  الترإوهي  اتيمة،ونظرا لاموافر هماه الطةقمة العةليمة جم ا       

 ذوإةن ال هون تساعمل كمخءون اضةفي للطةقة الحرا ية إةلجسم.مع قلة 
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 الاحساس بالشبع 

من المعروف ان توافر نسبة كةفية من ال هون في الطعةم تعمل الى تقليل 
افرازات المع إ،حاى تبطئ من الوقمت الملازم لافريعهة..ذلمك الاممر الماي يعطمي       

وجممو  نسممبة محمم  إ مممن   كمممة ان ،شممعو ا إممةمالا  المعمم إ مممع الاحسممةس إةلشممبع  
الممممم هون إةلجسمممممم تسمممممةا ه المممممى تمةسمممممك ااضمممممةئ  وحمةياهمممممة ممممممن اخطمممممة  

واماصممةص الفياةميهممةت ،الص مةت،إةلاضممةفة الممى فةئمم إ المم هن غممي سممهولة نقممل  
 الاي لهة خةاية الاذاإة في ال ههيةت، وإالك يسافي  الجسم مههة إصو إ افضل.

 إ سمهوات تحمت اشمراف    اسفرت ناةئج ال  اسةت الطبية الاي اسماغرقت ام  
 ،مهظمة الصمحة العةلميمة ان زيمت الءيامون يمو  للانسمةن كمل المميمءات السمةإقة         

وتقمم   نسممبة حصممول الجسممم الممى الطةقممة والحيويممة اممن طريممة تهممةول الءيممت       
أي  ون زيمممة إ نسمممبة  .ممممع اممم م ا تفمممةع نسمممبة الممم هون فمممي الممم م %00إحممموالي 

لانم  يحاموي المى الم هون      ،ونالتلوليسارول مهمة إلغت كمية تهةول زيمت الءيام  
 غير المشبعة الوحي إ.

 لمقاومة التسمم 

ول  ق  إ وفعةليمة كبيمرإ فمي مقةوممة حمةلات الاسمم،وخةامة الهةتجمة امن          
 .الفسفو  والراةص

  لفتح الشهية 

لمماا ن زيممت الءياممون أسممهل للهضممم ولمم  نتهممة تسممةا  الممى زيممة إ الشممهية  ا
يمم  مممن نتهاهممة وشممهياهة ومممااقهة  يفضممل وضممع  الممى السمملاطةت والماممبلات ليء 

المى الهممو   ايضمة  لأن  يحسن من مواافةت الطعةم وهمو يسمةا  الأطفمةل    العظيم 
 كمة يقول الأطبة .ملين ومسهل ملين ومسهل أيضة  هو كمة ان  يؤخر الشيخوخة 

ويممؤمن زيممت الءياممون وقةيممة جيمم إ مممن تجلممط المم م وتصمملي         والاخاصةاممين
يهشمط التبم  والقهمةإ الصمفراوية، ويخفمض حموضمة        الشرايين. كمة ذكرنمة سمةإقة   

 دفرازات المع إ ويحميهة من الإاةإة إةلقرحة.
كممممة يمتمممن خلمممط زيمممت الءيامممون ممممع إعمممض الأاشمممة  والمممموا  لمعةلجمممة  

 :أمراض كثيرإ مههة
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   امممراض  .زيممت الءياممون مممع اليةنسممون الأخضممر لاهظمميم ضممرإةت القلممي
 الخفقةن

 ضغط ال م ،تصلي الشرايين ،إوزيت الءياون مع الثوم لمعةلجة الر. 
 زيت الءياون مع التءإرإ لمعةلجة اسر الهضم. 
 زيت الءياون مع نبةت العرار لمعةلجة الستري و ا  الهقرس. 
  زيت الءياون مع نبةت الخءامى لمعةلجة الاهة  الأمعة. 
 زيت الءياون مع جوز الطيي لمعةلجة أوجةع الرأس. 
 مراض الهفسيةزيت الءياون مع البصل لمعةلجة الأ. 
       زيمت الءياممون ممع سمملطة البقم ونس وقليممل ممن البهمم و إ فمي معةلجممة يلام

 .المجة ي البولية

         زيت الءياون اذا مءج مع الريحمةن فهمو نمةفع لحمةلات الاجهمة  والاايمة
 الفتري.

 .زيت الءياون اذا وضع مع التءإرإ نفع من حةلات اسر الهضم 
 ري.زيت الءياون ومع العرار فهو مفي  للست 
    زيت الءياون يمءج مع جوزإ الطيي لعلاج الوهن وتخفيمف يلام حصمى

 التيلاين.
     زيت الءياون يمءج مع البصل لحةلات الاهة  الجهمةز الاهفسمي وتصملي

الشرايين والستري والاهة  الااضة  البولية كممة يفيم  فمي الاخفيمف ممن      
 الب انة.

الممى هيئممة حقممن يضممةف الءياممون دلممى الممموا  الاممى تمماو  فيمم  لاسمماعمةلهة  
ويساخ م الءياون فى الاج فقر الم م والتسمةلا اهم  الأطفمةلي      إطيئة الاماصةص

   وذلك إا ليك الأجءا  المصةإة إءيت الءياون
 .ويساعمل زيت الءياون ل هةن الجسم حفةظة  الي  من أشعة الشمس

ويفيمم  زيممت الءياممون كمم هةن فممى حممةلات الخراجممةت والمم مةمل وتشممقة          
 والاج القوإة الأي ي والأ جل 

ـمم تهممةول ملعقاممين كبيممرتين مممن الءيممت قبممل الطعممةم إهصممف سممةاة يفيمم  فممي  
 الاج الامسةك.

 ـ يساخ م كقطرإ للأنف للاخلص من الانس ا .
اسماخ ام    يعابر هماا الءيمت الهقمي أحم  أهمم الأغايمة الفةتحمة للشمهية سموا          

 ومسهل كءيت مع السلطة أو أكل ثمرت  اللاياإ، وهو أيضة  ملين
 يوضع مع السلطة لاحسين طعمهة. -1
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 مع المقبلات )الحمص الفول المابلات.. دل (. -2
 في القلي وخةاة للتبة والسمبوسة والبطةطس الخةاة للغلي. -0
للمعجهمممةت إتةفمممة انوااهمممة مثمممل المهمممةقيث إمممةلءاار وفطمممةئر السمممبةن      -2
 وغيرهة.
 حةفظة(.لحفظ اللبهة والمق وس لفارإ طويلة )حيث يعابر مة إ  -0
يوضممع الممى سممط  المرطبممةت المعبممأإ إممةلءياون لمهممع تعفههممة وسمملامة    -6
 طعمهة.

 وائد أخرى لزيت الزيتون..ف

     يمتهممك حرقمم  واسمماخ ام  كمصمم   للطةقممة. اسمماخ م زيممت الءياممون قبممل
اخاممراع التهرإممة  كمصمم   للطةقممة لإنممة إ امم إ ممم ن خةاممة فممي سممو ية، 

 ة لإنة إ مصةإي  الشوا ع.حيث تم اساخ ام زيت الءياون كطةقة ضوئي
 .تساطيع اساخ ام  لاءييت المفصلات الاي تص   اوت ارير 
       يمم خل فممي اممهةاة ممموا  الاجميممل، ويسمماخ م  العممر  والههممو  كمهشممط

 للشعر.
 .يام تلميع الألمةس إةساخ ام الءيت 
 .ت هن إ  الملوك، والأطفةل 
 .يعابر مة إ حةفظة مماةزإ، حيث يحفظ إ  السمك والجبن 
 ظ الى ليونة كل من الجل  والعضلات.يحةف 
       يعابر من أهم موا  تصفيف الشعر، كمة أكم ت الع يم  ممن  إمةت المهمءل

 الإغريقيةت.
  إع  مءج  مع المة  والءيءفون(.)ويعاق  إأن  العلاج المثةلي للحروق 

 وصفات يدخل فيها زيت الزيتون

 لمرض السكر
فى المسمة  قبمل الهموم،    يشر  ملعقاةن من الءيت مر إ فى الصبةلا وأخرى 

عممملاج الروممممةتيءم والاهمممة  الأاصمممة  ل  ويمتمممن دضمممةفة اصمممير الليممممون دليممم 
جمرام ممن زيمت     299يصمهع ممرهم ممن  أس الثموم ويربشمر فمى        والاوا  المفةال

لإزالممة  الءياممون، وإعمم  نقعمم  يممومين أو ثلاثممة يرفممرك إمم  متممةن الألممم امم إ مممرات    
 تجع ات الوج  والرقبة
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رقبممة إمممءيج قواممم  نصممف معلقممة اممغيرإ مممن الءيممت        يرطلممى الوجمم  وال 
واممفة  إيضممة وإضممع نقممط مممن اصممير الليمممون، ثممم يممءال همماا القهممةع إعمم  ثلممث  

 سةاة إمة  فةتر

 :لعلاج الصداع والشقيقة

زياممون  يعجممن الءنجبيممل المطحممون قمم   ملعقممة اممغيرإ فممي فهجممةن زيممت   
حبمة البركمة ممن    وي لك مه  متةن الألم مع شمر  مغلمي الءنجبيمل ممع الهعهمةع، و     

 .ملعقة اغيرإ كةلشةي كل

  :لعلاج بحة الصوت وصعوبة التكلم

 0: 1:1وزيمت الءيامون إهسمبة     ت هن الحهجمرإ إمعجمون الءنجبيمل والهعهمةع    
 .نبةت مع شر  مغلي اليهسون محلى إستر نبةت أو مص ستر

  :لأرق والقلق

 

يضر  كو  حليي سةخن الي   إع ملعقة امغيرإ ممن زنجبيمل مطحمون     
 هن الجسم إءيت زياون ولا تهسمى قمرا إ القمران وذكمر الله:ا...ألا إماكر الله       عم

 .القلو  تطمئن

 :لعلاج صفرة الوجه

إعسمل نحمل    تؤخا ملعقة اغيرإ من الءنجبيل وتغلى فمي حليمي، ثمم تحلمى    
 .وتشر  ابةحة ومسة  مع  هن الوج  إءيت زياون قبل الهوم

 لسوء الهضم والغازات والمغص:

كمثممرى مخلمموط فيمم  ثلاثممة فصمموص مممن الثمموم قبممل الهمموم    يشممر  اصممير
 يومية ، أو في وقت المغص مع  هةن البطن إءيت الثوم المخلوط إءيت الءياون.
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 لعلاج التيفود:

تقطع خمسة فصوص من الثوم وخلط فمي لمبن سمةخن محلمى إعسمل الهحمل       
ويشممر  قبممل الهمموم مممع  هممةن العمممو  الفقممري للمممريض والأطممراف إءيممت الثمموم  

 لممءوج في زيت الءياون، وفي الصبةلا يساهشة إخة  الثوم لم إ خمس  قةئة.ا

 لتقوية القدرة الجنسية:

يؤخا الثوم ويهرس ثم يسوى في زيت زياون الى نة  هة ئة حاى يصمفر  
ثم يعبأ في قة و إ اغيرإ، واه  الحةجة ي هن إ  جا  الإحليل )العةنمة( إمسمةج   

 .وجو  الالاءام إةلآ ا  الإسلامية ائري ولا يغسل دلا إع  سةاة، مع 

 لتصلب الشرايين وضغط الدم:

ي ق الثوم ويلقى في زيت زياون مغطى في الشمس لم إ أ إعين يوممة ، ثمم   
 تؤخا مه  ملعقة الى الرية يومية  لم إ أ إعين يومة  أخرى.

 لحصر البول

يعةلج إسلة كمية من التراث مع دضةفة مق ا  من زيت الءياون ثم يخرج 
ويوضمع  افئمة تحمت اسمفل المبطن وإةلاح يم  فموق المثةنمة فعنم            لتمراث المسملوق  ا

 .البول إع  م إ قصيرإ يسةا  في فك الحصر ود  ا 

 لعلاج الهالات السوداء

التركم إع  سحق  سحقة  نةامة  وخلط  ممع   مع يمتن اساخ ام زيت الءياون
 في المسة . الفةزلين أو وال هةن إ  مرتين يومية  مرإ في الصبةلا ومرإ

اصير البصل ممع الءإمة ي أو لم  تمأثير كبيمر فمي       مع تهةول زيت الءياون 
 فممع قمموإ مهةاممة الجسممم والاخفيممف مممن تصمملي الشممرايين وتقليممل التوليسممارول       

 وخفض نسبة الستر في ال م.  
يؤخمما القسممط الهه ي)اهمم  العطممة (ثم يغلممى حاممى يصممفر المممة  ثممم دن كممةن   

ض الهقةط فمي انفم  وهمو مسمالقي حامى تصمل       لايساطيع الغرغرإ طفل توضع إع
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 الى اللوزتين..
 أما بالنسبة للسعال المزمن

يوضع زيت زياون مع الفتس الى نة  هة ية ثم ي لك إم  الصم    افئمة      -1
 حاى يرتةلا من السعةل ليلا 

تجرإة اخرى اه  الاخوإ الشةميين وهي ي لك الص   إءيت الءياون ثمم  -2
 (يلف إةلجري إ )الصحيفة

 :الأذن ل أ
تؤخا  إع ملعقة اغيرإ من حبة البركة وتحم ص ثم تطحن. يضةف زيت 

نقممةط فممي الأذن كممل   0الءياممون، يسممخ ن المممءيج ويوضممع فممي قط ممة إ. ثممم يقطممر     
 ابةلا ومسة  دلى أن تامةثل للشفة .

 :أل  الحوض
 يسخ ن زيت الءياون وت ل ك إ  مهطقة الحوض.

 :أل  الركبة
لخر ل أو إةلتةز ممءوجة  إءيت الءياون، كمل ليلمة   ت ل ك الركبة دمة إءيت ا

 ليلة. 10 قيقة. ثم تغط ى إةلصوف طوال الليل. كر  الأمر لم إ  10لم إ 
 :أل  المعدة

 تشر  ملعقة كبيرإ من زيت الءياون.
 :(Varicesالأوردة الدوامة )

يجي ألا تساأال إعملية جراحية. يمتن ت ليتهة إقوإ مع المهطقة المحيطة 
ليلة. ا فع  29 قيقة. يتر  الأمر كل ليلة طوال  10 – 19إءيت الءياون لم إ إهة 

 الص قة.

 :الالتهاب الجلدي العصبي

 . تشر  ملعقة كبيرإ من زيت الءياون غير المتر   كل ابةلا.1
. يجي الاغاسةل كل يموم. ثمم يفمرك الجسمم إمةلليمون الحمةمض ثمم إءيمت         2

 ض.الءياون. يسامر العلاج دلى زوال المر

 :تصّلب الأصابع عند الاستيقاظ من النوم

حبممة زإيممي إمملا  21همماه دشممة إ دلممى ضممعف الأاصممة . لمماا، يجممي تهممةول   
إمماو  كممل اممبةلا قبممل تهممةول أي شممي  يخممر. وقبممل الهمموم تفممرك الأاممةإع إءيممت  
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 الءياون.

 :تمزق العضل

أيممةم. كمممة يجممي ت لي تمم  إقمموإ إءيممت   2يجممي تفممة ي تحريممك المفصممل لممم إ  
 مرات في اليوم. ويلف  المفصل إرإةط مطةط. 0 قيقة،  10 – 19م إ الءياون، ل

 :التهاب الجيوب الأنفية

يسخ ن زيت زياون مع الحر. توضع إضع نقةط فمي كمل مهخمر قبمل الهموم.      
  إمة يشعر المريض إحرية، لتن يهبغي تترا  العلاج لع إ ليةل الى الاوالي.

 :التهاب المفاصل

تأخما   .رإ ممن الممة  حامى يصمب  الممة  لءجمة       غلي مقة م غهم فمي كميمة كبيم   
 .يومة  29ا إ ملااة كبيرإ كل ابةلا الى الرية لم إ 

 :التهاب عصب الورك

 قممةئة. أتبعمم  إامم ليك   19سممخ ن كميممة مممن الملمم  و ل ممك إهممة الموضممع لممم إ    
إءيت الءياون. لف الجء  العلوي للجسم جي ا  إةلصوف. افعل هاا ممرإ كمل يموم    

 قبل الهوم.

 :شبابحب ال

 0غةلبممة  مممة يتممون الامممة نضممج والحةجممة دلممى الممءواج. يمم ل ك الوجمم  لممم إ    
  قةئة إءيت الءياون ويارك  طوال الليل.

 :الحروق

 ضع الى الحرق مة  إة  ا  ثم زيت الءياون.

 :حروق الشمس

 يجي تفة ي أشعة الشمس المبةشرإ. يفرك الجسم إءيت الءياون.
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 :(Psoriasisداء الصدف )

   مرتين يومية  إليمونة حةمضة ثم إءيت الءياون.يفرك الجل

 :ساق المدخِّن

. كل ابةلا وقبل تهةول أي شي ، يشر  كو  ممن اصمير البصمل. يتمر      1
 الأمر دلى أن تشعر إاحس ن.

. يمءج زيت الءياون مع البة افين ويم ل ك ذاك الجمء  ممن السمةق إقموإ لمم إ       2
  قيقة. 10

 مع الخل والءيت كل ابةلا. . تؤكل سلطة فيهة تفةلا أو إرتقةل0

 :السعال / التهاب الشعب الرئوية

 قبل الخلو  دلى الهوم ليلا :
 . تسخ ن ثلاث ملااة كبيرإ من زيت الءياون.1
 . تبل ل قطعة كبيرإ من القطن إءيت الءياون السةخن.2
 . تلف  إو ق جرائ .0
 . توضع الى الص   فيمة لا تءال سةخهة.2
ف وتاممرك حاممى الصمبةلا. يتممر   الأمممر الممى  . تغط مى إقممميص مممن الصمو  0

 أيةم. 19م ى 
مممن الممتممن تهممةول قمم لا مممن المممة  والعسممل المغليممين مممع كممبث القرنفممل،       

 القرفة، الفلفل الأسو  والءنجبيل، أ إع مرات في اليوم.
و/أو غلي ملعقة كبيرإ من  قية الا إ مع كو  من الحليي. يضةف دليهمة 

 ةخهة  قبل الهوم. يغطى الرأس إةلصوف.الستر والعسل، ويشر  المءيج س

 :الصمم بسبب اتساخ الأذنين

نقمةط فمي كمل أذن، وإعم       0ضمع زيمت زيامون سمةخن فمي قط مة إ ثمم امي          
  قيقاين، نظ فهمة إقطن.

  الشفةه المشققة امءجي زيت الءياون والعسل وا ههيهة إةسامرا. 

 تركيهمة  الجفةف فا لك إمءج العسمل ممع زيمت الءيامون وا     الي ين ش ي ه
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 .خةلي من الصةإون اطول م ه ممته  ثم ازيليهة إمهظف

 السةئل ااهعي لوشن لهعوم  ي يك متون من زيت الءياون والعسل. 

 تغلى ثمة  البرقوق في الممة ،   اخافة  حي الشبة  والح  من اناشة هة
ملاامة امغيرإ. ويضمةف دليهمة      2تهرس جي ا إحيث تتون حوالي  ثم

 .هاا الخليط الى الوج  وضعملعقة من زيت الءياون وي

 :لتغذية الُاظافر وزيادة صلابترا

 .اغيرإ زيت زياون ملااة 0ـ  
 .ملااة اغيرإ خل الافةلا.ـ افة  إيضة واح إ 0ـ 

وتحفمظ فمي زجةجمة. يسماخ م هماا المساحضمر إصمفة         ،المتونةت جيم ا   ترخلط
ن الأظمةفر.. ويمتمن الاسماعةنة فمي ذلمك إقطعمة قطمن لم هة         ماتر إ في  همةن 

 .إهة الأظةفر والأنسجة المحيطة

  :للأيدي الجافة
 .ملعقة اغيرإ اسل نحل 1ـ

 .زياون ملعقة كبيرإ زيت2ـ  
  .ملعقة كبيرإ زيت سمسم 1ـ 
 .ملعقة كبيرإ زيت لوز 1ـ 
 .كبيرإ جلسرين ملعقة 1|2ـ 

 يرسممخن العسممل الممى نممة  هة ئممة حاممى يصممير سممةئلا  جة يممة  ثممم يضممةف دليمم   

 .ويقل ي الخليط جي ا .. ثم يحفظ في زجةجة ،ءيوتالجلسرين وإةقي ال
 .المساحضر إةلي ين كل مسة  ير ل ك هاا

 بالبشرة الجافة  للعناية

     البميض   يهص  إعمل قهةع لهة مرإ في الأسبوع والاي ياتمون ممن امفة
المخفوق جي ا  مع دضةفة قليل من زيمت الءيامون أو المموز ويوضمع القهمةع المى       

 .ة العيهين الى م ى  إع سةاة ثم يام غسل  إةلمة  ال افئكل  مةا ا مهطق الوج 

  :لعلاج حروق الشمس

 .زياون ملعقة كبيرإ زيت 1ـ 
  .ملعقة كبيرإ جلسرين 1ـ 
 .نقط زيت كةفو  2ـ 
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ثمم يضمةف زيمت التمةفو  للخلميط       ،الجلسمرين جيم ا    يرخلط زيت الءياون مع
الإاممةإة  فممي  هممةن موضممع  مممع الاقليممي. تسمماخ م طبقممة مممن المساحضممر  

 مبةشرإ

 :مشاكل الغضروف

ي ل ك متةن الألم ابةحة  ومسة  إمءيج من زيت الءياون والتمةز ثمم تغطمى    
 أيةم. 0إصوف غير مغس ل. يتر  الأمر طوال 

كمة تحاوي الى نسبة اةلية من التة وتين ج طليعمة الفيامةمين ي ج ]يعابمر    
ضمرو ي لحمةيمة الجلم      " فياةمين الهمو اهم  الأطفمةل. كممة أنم      Aفياةمين " ي = 

ميتروغمرام، كممة أنم  غهمي إةلفيامةمين "       129وللرؤية أيضة [ وهي مة يقة   من 
" الضممرو ي لاركيممي الخلايممة ونشممةطهة الخمممةئري، كمممة يعابممر الفياممةمين   Eو= 

 الخةص إةلخصي والاهةسل.
" المماي يقممي مممن التسممةلا وتقمموس      Dكمممة يحامموي الممى الفياممةمين "   =    

طفةل ومن تلين العظةم اه  التبمة . كممة أن الممة إ العطريمة ]امن      السةقين اه  الأ
كاة  )الغاا  لا الم وا ( للم كاو  امبري القبمةني[ الامي يحاموي اليهمة تثيمر اهم           

 .الإنسةن شهوإ الطعةم. ويحاوي الءيت الى مة يسمى

 :القشرة

يوضع زيت زياون مع قليل من الخل الى الشعر وت ل ك جاو  الشعر إ . 
 الشعر مبللا  إةلءيت لم إ سةاة قبل غسل . ثم يارك

 لمعالجة تجعد الشعر

. أمة لمعةلجة تجع  الشعر ومهع ظهو هة فيوامف  لمك الجلم  إممءيج ممن      
زيت الءياون مع اصير الليمون قبل الهموم. كممة يم لتون الأقم ام إةلءيمت للماهي       

 إاعبهة.

 تساقط الشعر

 12يلممف الممرأس لممم إ  تمم لك فممروإ الممرأس إءيممت الءياممون لعمم إ  قممةئة ثممم     
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سةاة، إع  ذلك يغسل إةلمة  والصةإون، تتمر  هماه الوامفة ام إ أيمةم حامى يمام        
 الشفة .

 الزيتون

 العلاج الأنسي لاسةقط الشعر؟
اولا يجممي المماخلص مممن القشممره ان وجمم ت ومممن ثممم يسمماخ م خلمميط         .1

 .ياتون من افة  إيض  واح ه
تخلمط   ،ممن خمل الافمةلا   ملعق  زيت الءياون إةلاضةف  المى ملعقم  كبيمره     .2

الممى ان تصممب  خلمميط ماجممةنس ونمم لك فممروإ الممراس      المقممة ير جميعممة 
 قيق   20م ه لا تقل ان  ونقوم إعمل مسةج خفيف ويارك الى الشعر

إوجمو    هماا فمي حةلمة ان يتمون السمبي طبيعمي اممة       .ثم يغسل إةلشمةمبو 
 .سبي مرضي فيفضل مراجعة الطبيي

 :تساقط الشعر

سماخ ام امةإون زيمت زيامون أو امةإون الغمة .       اه  غسمل الشمعر يجمي ا   
وإع  غسل  وشطف ، تفرك جل إ الرأس إءيمت الءيامون. اهم مة تتمون الممرأإ فمي       

 متةن اةم، من الأفضل تغطية الرأس ات قة  من العين.

 لوقف تساقط الشعر

يسمماخ م زيممت الءياممون لوقممف تسممةقط الشممعري وذلممك إممأن يمم لك إمم  فممروإ       
 و ( ثمم تغسمل فمى الصمبةلا     ،أيمةم ممع تغطياهمة لميلا     الرأس كمل مسمة  لمم إ اشمرإ     

حيمث يقموي    .دساخ م مها القم م لاهعميم الشمعر   –يعمل زيت الءياون كبلسم للشعر 
 .زيت الءياون الشعر و يجعل  أكثر مرونة

اهمم  دسمماخ ام زيممت الءياممون  –يعممةلج زيممت الءياممون جفممةف فممروإ الممرأس  
 .لفروإ الرأس إةلاةلي يعمل كمرطي ،كبلسم لارطيي فروإ الرأس

اه  خلط زيمت الءيامون ممع القهموإ      –يساخ م زيت الءياون كمبر  للشعر 
 .وت ليك الشعر جي ا  قبل دساعمةل الشةمبو

كمو  ممن زيمت الءيامون فمي   جمة        1/2ت فئمة   –إلسم  ائع للشعر الامةلف  
حمممرا إ ماوسمممطة وتممم ليك شمممعرك جيممم ا  إءيمممت الءيامممون ثمممم لمممف الشمممعر إتمممة  
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ف إلاسايتي ترك الءيت لم إ تصل دلي سةاة الي شعرك ثمم  الإساحمةم أو غلا
 .اه  قيةمك إالك ساحصل الي شعر نةام واحي .دساخ ام الشةمبو

وذلممك اهمم  وضممع زيممت الءياممون مممع ناجممةت  ،زيممة إ اللممون الأسممو  للشممعر
 .العهةية إةلشعر إصو إ مهاظمة

حيمث يسمهل ممن     –يسةا  زيت الءياون فمي حمل مشمتلة الشمعر الماشمةإك      
 تمشيط الشعر وفك الاشةإك.

يسةا ك زيت الءياون في الإحافةد إرطوإمة الشمعر وظهمو  الشمعر لاممع      
 .وماألة

يعمل زيمت الءيامون المي مهمع تسمةقط الشمعر وحمل مشمةكل الشمعر الامةلف           
 .ويمتهك دساخ ام  إ لا  من المساحضرات التيميةئية

يقمة وتم ليك    ق 09اه  وضع زيت الءيامون لمم إ    :يقال زيت الءياون القمل
 أيةم 19الشعر جي ا  وتترا  ذلك لم إ 

يحامموي زيممت الءياممون الممي  :يقلممل مممن ظهممو  الشممعر الأإمميض قبممل الأوان
 .أابةغ تسةا  شعرك في الإحافةد إلون  الطبيعي

اه   ش زيمت الءيامون المي الشمعر قبمل       :يعمل الي ته ئة الشعر المجع 
 .الامشيط الي الشعر

 كثيف شعرل

 :ملعقة عسل
 ض إيضة اذا الشعر  ههىإية. 
 وافة  إيضة اذا الشعر جةف او اة ى ملعقة كبيرإ زيت زياون. 
 يخلط خلط جي  ويوضع الى الشعر مرإ في الاسبوع. 
 وسوف ترين شعرك يهبت ويهعم ويطول ولتن إع  مةيقة   شهرين. 
 نصف سةاة()وتوضع مرإ واح إ في الاسبوع لم إ. 

 استعمالات اخرى
ةلتسةلا إءيت الءياون الى أن تعرض للشممس فمي   ت هن أ جل المصة  إ

ويعابممر زيممت الءياممون غهيممة إممةلموا  المةنعممة       الصممبةلا والمسممة  لممبعض الوقممت   
للاأكس  الامي يرعاقم  أنهمة تمماص الامأثيرات الضمة إ للإشمعةاةت فموق البهفسمجية،          

 .لته  لا يمهع الأشعة فوق البهفسجية من اخاراق الجل 
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 :السعال المزمن

فيفطمر   ،وتهقعة في زيت زيامون مم إ اسمبوع    ،ن الاين المجففتأخا كمية م
 .فةنة يشفى ،المريض كل ابةلا ثلاث تيهةت

 بخصوص ظرور تشققات الجلد وخاصه في الركبه والبطن السفليه؟
يمتن تجهي تشققةت الحمل الهةتج  ان الءية ه فمي الموزن ممن الب ايم  امن      

كن المعروفممممم  طريمممممة الممممم هن ممممممرتين يوميمممممة  للجسمممممم وخةاممممم  فمممممي الاممممممة    
 ...إءيت الءياون.لظهو هة

Aquafilme_corporal      امممة فممي حةلممة ان ظهممرت فيمتهممك سممي تي اسمماخ ام 
إمع ل ممرتين لمم إ ا إعمة اشمهر ثمم إمعم ل ممره فقمط لمم إ شمهرين وسمالاحظين            
إةنهممة سمماخفف إشممتل ملحممود ولا انصمم  إعمليممة الصممهفره اطلاقممة  فهممي تسممبي        

فة الى انهمة تاطلمي المتموث إةلمساشمفى مم ه      تسلخةت للبشره والاضرا  إهة اضة
لا تقممل اممن اسممبواين إةلاضممةف  لاجهممي الاعممرض لاشممعة الشمممس لممم ه ليسممت         

 إةلقصيره.

 :ماكياج مزيل  

 إلطممف يءيممل فهممو المسممة ، فممي مةكيممةج كمءيممل الءياممون زيممت اسمماخ ام
 المى  الءيامون  زيمت  ممن  القليمل  تطبيمة  الوقمت.  نفمس  فمي  البشرإ ويغاي المةكيةج

 كةمممل الممى الءياممون زيممت  لتممي ثقيممل مةكيةجممك كممةن دذا إرفممة. ويمسمم  نالقطمم
 ممرات  ام إ  العمليمة  كمر ي  الم افئ.  إةلمة  مشبعة قمةش إقطعة محوه ثم وجهك،

 يسمةا   البمة    المة  البة  . إةلمة  ثم ال افئ، إةلمة  وجهك اشطفي الأمر. لءم دذا
 زيمت  اسماخ ام  أيضمة  متهمك ي المفاوحة. المسةم ويغلة ال موية ال و إ تهشيط الى

 .للمة  مضة  مةكيةج حاى إسهولة سيءيل للعين، لطيف مةكيةج كمءيل الءياون

  :زيت الزيتون والطعام

 
       ي خل زيت الءياون في الوافةت الخةامة إةلحلويمةت ليعطمي طعمم لايما

 .وأحيةنة  الخبء
 يساخ م في القلي ليضمن لك خروج الأطعمة من المقلاإ كقطعة واح إ 
  زيممت الءياممون فممي وجبممةت الطعممةم الغاائيممة السممريعة مثممل البياممءا    يمم خل
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 .ويمتهك دساب ال  إءيت أخر
     حيممث ،يسممةا  زيممت الءياممون المخبمموزات أن تبقممي طةزجممة لفاممرإ أطول

الاي يوج  في زيت الءياون للحفمةد المي السملع  طبمة       Eيعمل فياةمين 
 .وطةزجة لفارإ أطول من أنواع السمن والءيوت الأخري

  يمتهممك دسمماخ ام زيممت الءياممون متممةن  –الءياممون إمم يل جيمم  للءإمم إ زيممت
 .الءإ إ في وافةت الأطعمة

  حيث تم دساخ ام   –دساخ م زيت الءياون في وافةت الطعةم الإيطةلية
 .في الصلصةت وفي العجين لمهع  من الإلاصةق اه  القلي

     اهممم  خلمممط زيمممت الءيامممون ممممع الريحمممةن والجممموز والبمممة ميءان والثممموم
 .صهوإر معة  يشتل أفضل الصة للتعكوال

  يساخ م زيت الءياون في حمةية الأغاية من الاجم  الءائ. 
       يع  من الاواإل اللازمة لصحة القلي فهو يم خل فمي المخبموزات والع إم

 .من الأطبةق الصحية
         يساخ م زيت الءياون فمي السملطةت ممع الخمل والاواإمل والثموم والليممون

امممون ممممع الثممموم فقمممط أو دضمممةفا  ممممع إقيمممة  ويمتهمممك دسممماخ ام زيمممت الءي
 .الأاشة 

  يساخ م زيت الءياون في قلي الطعةم ولتن تجهي دساعمةل   جة حرا إ
 .اةلية

 :إستخدامات زيت الزيتون المتنوعة

   يع  زيت الءياون من أق م زيوت الاشحيم الطبيعية ويحا  دساخ ام  فمي
 .تركيبة الحواجء المطةطية

 العصو  الق يمة في مصةإي  الإضة إ دساخ م زيت الءياون مها. 
 يع  زيت الءياون إمثةإة أح  موا  الاشحيم المهءلية 
    يساخ م في طلا  الأخشة  والأسط  المهءلية والأ وات فهو يعممل المي

 .تألة الأسط 
      اهمم  وضممع زيممت   –يسمماخ م زيممت الءياممون فممي تلميممع الأثممةث الخشممبي

 .هةالءياون في قطعة من القمةش ثم مس  الأثةث إ
    اهم مة تواجم  مشمةكل فمي فما  السوسما        .يعمل الي تسهيل فما  السوسما

 .إسي الضغط فهو أفضل وسيلة لحل تلك المشتلة
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 اهمم  تطبيقمم  الممي قطعممة قمممةش  :يسممةا  زيممت الءياممون فممي تممألة الهحممةس
 .نةامة ومس  الهحةس إ 

 يساخ م زيت الءياون في مس  الأحاية لالميعهة. 
 لإناهمة  ممن العممل فهمو يعممل المي الماخلص        يساخ م اه  غسل الي  إع  ا

 من الأوسة .
  يسةا  زيت الءياون في دزالة الملصقةت من الأسط. 
 يسةا  في دزالة العلتة من الي الجل  أو الأقمشة. 
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 فوائد علاجية لأوراق الزيتون

 

 
 

اثبامممت الاجمممة   العلميمممة الامممي قمممةم إهمممة المركمممء القمممومي  -قهمممة  -القمممةهرإ 
للبحمموث إةلقممةهرإ ان او اق شممجر الءياممون تسممةا  فممي امملاج الجممرولا وا  ا      

خفمض   كممة تسمةا  فمي املاج ممرض الملموك حيمث تعممل الاو اق المى         ‚‚ البول
نسممبة السممتر والضممغط فممي المم م كمممة لهممة تممأثير مضممة  للميتروإممةت والفطريممةت     

واثباممت خلااممة او اق الءياممون ان لهممة تممأثيرا فعممةلا فممي انبسممةط    ‚ والفيروسممةت
فيروس نقص المهةامة الهيرإمء وجميمع فيروسمةت الءكمةم ويمتمن اسماخ امهة فمي         

ض نقص المهةاة الامراض المءمهة ولتن تحت اشراف الطبيي خةاة في امرا
وأفمة ت الاإحمةث ان او اق الءيامون    ‚ ولاتساخ مهة السي إ الحةمل او المرضمعة  

اساخ مت مها الق م في املاج البواسمير ولاطهيمر التبم  وا تفمةع   جمة الحمرا إ        
وكمطهر اةم وتسماعمل او اق الءيامون ايضمة فمي املاج الاجهمة  الممءمن ويلام        

بروسماةتة والطفيليمةت والصم فية ويمتمن     العضلات والتحمة والملا يمة ومشمةكل ال   
اسمماعمةلهة ايضممة فممي امملاج تسمممم البوتيمموليءم والاهممة  انسممجة الممم  والالاهممة      

وتسمةا  ايضمة اسماعمةل او اق شمجر     ‚ التب ي والالاهة  الرئوي والاهة  المثةنة
الءياممون وخلااممة زيممت الءياممون فممي امملاج تصمملي الشممرايين والرومةتيمم  وفممي  

ال م كمة يحمي زيت الءياون الجهمةز الهضممي ويلطمف الجلم      املية الاوازن في 
ويحاوي الى احمةض اميهية ضرو ية للجسم كمة ان الاسماعمةل المهماظم لءيمت    
الءياون يسةا  الى ا م ترسيي التوليسارول في الم م وهمو إم يل جيم  للءيموت      

 ‚الاي يساخ مهة الانسةن
ةو اق الءياممون، وفممي الوقممت المماي كممةن فيمم  الاغريممة يءيهممون  ؤوسممهم إمم 
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اول واممفة طبيممة    انصممرف الفرااهممة الممى اسمماخ امهة فممي تحهمميط موتممةهم. امممة    
اساخ مت و ق الءياون كمة إ الاجية فهي تلك الاي او  هة  انييل هةنبري فمي  

مسمماخ مة همماا الهبممةت لعمملاج   1202وتعممو  لعممةم  Pharmaceutical Journalمجلممة 
دغمل مقم ا  قبضمة يم      “المى ممة يلمي:    الحمى الش ي إ والملا ية، ونصت الوافة 

من و ق الءياون فمي قم لا ممة  كبيمر لحمين تبخمر نصمف كميمة الممة ، ثمم تهمةول            
المممة  المابقممي إمممة مقمم ا ه قمم لا نبيمما اممغير كممل ثمملاث الممى ا إممع سممةاةت لحممين    

، مهمما ذلممك الوقممت إمم أت الاإحممةث العلميممة تممولي اهامةمممة كبيممرا      ”اخافممة  الحمممى 
لءياون. وكةنت اغلي الاإحةث تص   ان الم ول المطلمة   إةلفوائ  الطبية لشجرإ ا

الممى البحممر الماوسممط مثممل اسممبةنية وايطةليممة واليونممةن وتممونس حيممث تعابممر همماه     
 ال ول من اكثر  ول العةلم المهاجة والمص  إ لءيت الءياون.

كمة واثبامت الاحصمةئيةت الطبيمة ان انخفمةض معم لات الاامةإة إمةمراض        
حوض البحر الماوسط يرجع الى العة ات الغاا~ئيمة   القلي والسرطةن في مهطقة

الصممحية لسممتةن همماه المهطقممة والمشمماملة إصممو إ  ئيسممة الممى اسمماهلاك زيممت      
الءياون. من هاه الهقطمة توجهمت الع يم  ممن الم ول الماق ممة كةلولايمةت الماحم إ         
وكهمم ا واسممارالية واليةإممةن الممى تتثيممر ز ااممة اشممجة  الءياممون ضمممن ا اضمميهة،    

 ه ال ول من اكثر  ول العةلم اساهلاكة للءياون.لتون ها
فممي البمم   كممةن الاااقممة  إممةن القيمممة الصممحية لءيممت الءياممون تعممو  لوجممو    
الاحمةض الشحمية غير المشبعة والاي تمثل اغلي مركبةت الءيت. اكاشف فيمة 

همي الامي    Phenolsإع  وجمو  مموا  اخمرى إتميمةت نمء إ جم ا تسممى الفيهمولات         
ض الشمحمية غيمر المشمبعة إةلقيممة الصمحية لءيمت الءيامون. وقم          تشة ك الاحممة 

وجممم  ايضمممة ان اهمممم واقممموى هممماه الفيهمممولات تمممةثيرا ممممة إ اطلمممة اليهمممة اسمممم          
، وااابمممر ت هممماه الممممة إ همممي المركمممي الفعمممةل فمممي    Oleuropeinالاوليمممو وإين 

الءياممون ووجمم  ان طعممم الءياممون المممر  يعممو  لوجممو  همماه المممة إ فممي تركيبمم  ولا  
صر وجو  الاوليو وإين الى الثمرإ وانمة ياع اه ليشممل إقيمة اجمءا  الشمجرإ     يقا

الاخمممرى كةللحمممة  والخشمممي والبممماو  إيهممممة تشمممتل الاو اق المصممم   الاغهمممى      
إممةلاوليو وإين إممين إقيممة الاجممءا  الاخممرى، اذ يحامموي التيلمموغرام الواحمم  مممن      

مقةومممة شممجرإ المو ق مممة مقمم ا ه حمموالي الغممرامين مممن هماه المممة إ. وقمم  اءيممت   
الءياون لشاى اشتةل العفةئن والبتارية والحشرات لوجو  هماه الممة إ فيهمة. لميس     

الاميركية  Upjohnهاا فقط فق  قةمت إعض الشركةت ال وائية مثل شركة اإجون 
إ  اسمممة الفعةليمممة المضمممة إ الحيويمممة للاوليمممو وإين المممى مجموامممة كبيمممرإ ممممن    

الفيروسمةت الامي تمم فحصمهة إممة فمي       الفيروسةت إل وان  وجم  فعمةلا ضم  جميمع     
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وفيمروس الهمرإس. ونظمرا لسمهولة ز اامة الءيامون وكمون          ذلك فيروس الاي ز
الشجرإ مو قة الى مم ا  السمهة، اسماخ م المو ق كمصم   اسمةس فمي الحصمول         
الممى الاوليممو وإين كمممة إ نقيممة مئممة إةلمئممة او إشممتل مسمماخلص يحامموي الممى         

 .09 - 29اولا من تراكيء مخالفة من الاوليو وإين تار
اسمماخ م الاوليممو وإين نقيممة او إشممتل مسمماخلص خممةم لممو ق الءياممون فممي     
الع يمم  مممن الاإحممةث الاممي وجهممت للتشممف اممن قيمامم  العلاجيممة. فبةلاضممةفة دلممى    
ق  ت  الفةئقمة المى قامل ام   كبيمر ممن اشمتةل البتاريمة والفيروسمةت والطفيليمةت           

الءياممون تمالممك القمم  إ الممى   والعفممةئن، وجمم  دن الاوليممو وإين أو خلااممة و ق 
خفممض الا تفممةع إضممغط المم م وامملاج  ا  السممتري وتقليممل احامةليممة الااممةإة         

وجمم  احمم  العلمممة  الايطممةليين دن الاوليممو وإين   1062إةلجلطممة القلبيممة. ففممي اممةم  
 يخفض ا تفةع ضغط ال م في الحيوانةت المخابرية.

للبحممث اممن فوائمم    همماه الهايجممة الملفاممة للهظممر حفممءت الع يمم  مممن العلمممة    
الاجية اخرى ضمن السهوات الاةلية ليصمل ام   الاإحمةث الطبيمة المسمجلة فقمط       
حاى اةمهة هاا مة يءي  ان المئة إحث. انصبت اغلي الاإحمةث حمول الامةثيرات    
العلاجيممة للاوليممو وإين فممي امملاج ا تفممةع ضممغط المم م و ا  السممتري وامممراض  

ضمة  حيموي، فعلمى سمبيل المثمةل وجم        القلي إةلاضةفة دلى قموإ الاوليمو وإين كم  
مجمواة من العلمة  في جةمعة ميلان للعلموم الصمي لانية دن الاوليمو وإين يمهمع     
امليممة اكسمم إ البروتيهممةت ال ههيممة واطئممة التثةفممة. مثممل امليممة الاكسمم إ همماه لممو      
حمم ثت يمتممن دن يهمماج اههممة مممة يسمممى إةلتوليسممارول السممي  والمماي يممؤ ي دلممى    

 لاةجية ومن ثم الجلطة القلبية.انس ا  الشرايين ا
من ههمة اسماهاج إعمض العلممة  الاو إيمين دن ممة إ الاوليمو وإين يمتمن دن         
تءي  من مق ا  ت فة ال م في الشمرايين الاةجيمة وتمهظم ضمرإةت القلمي إةلاضمةفة       
دلممى تقليممل الاشممهجةت والاضممطراإةت المعويممة. وفممي جةمعممة غريهممة ا فممي اسممبةنية  

خلاامممة و ق الءيامممون تسمممبي اسمممارخة  العضممملات  وجممم  الممممة  الصمممي لة دن  
الملسة  في الحيوانةت المخابرية ممة يؤك  مرإ اخرى الى فعةلية هاه المة إ فمي  

وفي تونس اثبت إعض البةحثين نفس الهاةئج إةلاضةفة  .الاج ا تفةع ضغط ال م
دلى ق  إ المسماخلص المى تخفميض مسماوى السمتر وحمةمض اليو يمك فمي الم م          

 .ل ى القوا ض
الهاةئج تظهر جلية امتةنية اساخ ام خلاامة و ق الءيامون فمي املاج       هاه

 ا تفةع ضغط ال م،  ا  الستري، امراض القلي، و ا  الملوك )الهقرس(.
ناةئج مشةإهة ايضة توال اليهة فرية امل يمثل مجمواة من العلمة  ممن  
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المساخلصمة   مصر والمةنية في الاونمة الاخيمرإ. ومثمل اغلمي إقيمة المموا  الفعةلمة       
من الموا  الغاائية، فةن   جة سمية مة إ الاوليو وإين تتة  تتمون شمب  مع وممة    
اذ تم ااطة  إعض الاشخةص مة يصل مقم ا ه حموالي العشمر غراممةت كجرامة      
يوميممة  ون حمم وث تممةثيرات سمملبية ملموسممة، المممة إممةن التميممة العلاجيممة الفعةلممة   

 لجراة العةلية.والتةفية لا تصل دلى جء  إةلالف من هاه ا
وفي   اسة مافر إ هي الاولى ممن نواهمة تمتمن احم  المةئهمة الهجبمة  ممن        
اجرا  مجمواة من الاإحةث المهمة الى هاه المة إ العجيبة. فق  قةم السي  حسن 
فيةض العءاوي، وهو اساةذ مسةا  فمي قسمم العلموم الاسةسمية فمي كليمة الء اامة        

  السمممريرية البيولوجيمممة، قمممةم   إجةمعمممة إغممم ا  وإةحمممث ماخصمممص فمممي التيميمممة    
إةساخلاص مة إ الاوليو وإين إطريقة ج ي إ دلى   جة نقةوإ تصل المئمة إةلمئمة   
إةلاضةفة دلى اا ا  مساخلص و ق الءيامون إاراكيمء مخالفمة ممن الاوليمو وإين      
و  اسة تةثيراتم  العلاجيمة المى ا تفمةع سمتر الم م فمي الا انمي المخابريمة وفمي           

  ا  الستري.الاشخةص المصةإين إ
كمة شملت   اسة الاساةذ العءاوي تةثير المة إ الى مساقبلات الانسولين، 
وهو الهرمون المهظم لمساوى السمتر فمي الم م، والخلايمة الهسميجية المهاجمة لهماا        
الهرمون في البهتريةس. وكممة اخبرنمة البةحمث فمةن ال  اسمة تضممهت ممة يقمة           

ق اليهممة مسممبقة. ولعممل اإممرز ناممةئج     الخمممس اكاشممةفةت تسممجل لعلمةئهممة لممم ياطممر     
مجمواممة الاكاشممةفةت همماه هممو القمم  إ الفةئقممة للاوليممو وإين الممى تخفمميض سممتر  

 ال م ل ى مرضى الستري ممة يفوق الثلاثمئة ملغرام في ال يسيمار من ال م.
وسيام نشر نامةئج اإحمةث السمي  حسمن العمءاوي ضممن اطروحام  الخةامة         

إةلاضممةفة دلممى نشممر الع يمم  مههممة فممي إعممض       والمق مممة لهيممل شممهة إ المم كاو اه،   
 المجلات ذات الاخاصةص.

وإتلمة واح إ، فةن ههةك ا   كبير ممن الاإحمةث المسمجلة وغيمر المسمجلة      
اثبات دن خلااة و ق الءياون أو الاوليو وإين ق  تتون مة إ واا إ فمي املاج   
اممم   كبيمممر ممممن الاممممراض المهاشمممرإ حةليمممة كمممةلامراض الهةشمممئة امممن الاامممةإة  
إةلبتاريممة والفيروسممةت والطفيليممةت مثممل الانفلممونءا، السممحةية، الايمم ز، الهممرإس،    
الاهممة  التبمم  الفيروسممي، الملا يممة، الامم  ن، ذات الرئممة، الحصممبة، خمممج المم م        

 وغيرهة.
إةلاضةفة دلى الاج الع ي  من الاممراض المءمهمة كم ا  السمتري وا تفمةع      

ةال لهاه الهامةئج الايجةإيمة   ضغط ال م وامراض القلي والشرايين. وكاحصيل ح
ليظهمر إشمتل    1000فق   خل مساخلص و ق الءياون السوق الاجمة ي مهما امةم    
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مراهم ومحةليل ومساحضرات تساخ م للع ي  من الاغراض العلاجيمة إةلاضمةفة   
 دلى اناةج  إشتل كبسول تحت اسم )خلااة و ق الءياون(.

 طرق الكشف عن الزيت المغشوش

يت الءياون الجي  اتجهت إعض الهفوس الخرإمة ممن   نايجة لا تفةع سعر ز
الاجة  الجشمعين،الى غمث هماا الهموع ممن الءيمت، إغمرض الحصمول المى اكبمر           
متسمممي ممممة ي ممتن،ونسممماطيع التشمممف امممن زيمممت الءيامممون المغشممموش إعممم        

 نبين اهمهة واسهلهة املية فيمة يلي:،طرق
   لءيموت  من الخصةئص الاى يهفر  إهة زيت الءياون الى جميمع انمواع ا

أي ان  كلمة كةنت   جة حمرا إ  -الهبةتية ان  اقلهة تةثيرا إحرا إ الافةال
 .الافةال اةلية اك ت ان الءيت مغشوش إةح  الءيوت الهبةتية الاخرى

   ويمتممن الاسمما لال  ،ياميممء زيممت الءياممون إةنمم      الاوامميل للتهرإممة
 الى ذلك ان طرية اساعمةل جهةز  وسو.

   يممت اممن طريمة مممءج ايهممة مهم  مممع زيممت   يمتمن التشممف اممن الغمث للء
ثمم تقليمي الممءيج إميمءان الحمرا إ لمم إ نصمف         ،القرنفل إهسبة مايةويمة 

وههممة يجممي ان تتممون   جممة الحممرا إ الاممي واممل اليهممة الءيممت     . قيقممة
 .  جة مئوية 01-09الهقي هي 

 وهي اخا ايهة حموالي   ،ههةك طريقة اخرى للتشف ان الغث الاجة ي
ثمم يضمةف    ،وترفمع فموق نمة  هة ئمة    ،ا  اخابمة ه جرام ممن الءيمت الممر   0

سممبرتو واهمم مة   0سممم 099اليهممة محلممول البوتممةس الممممءوج مممع مقمم ا     
فمعذا  .يصب  المءيج  ائقة و يضةف الي  مق ا  من المة  المقطر السمةخن 

و  ا إ نوام  او   ، لمت المى ام م نقمةوإ الءيمت      ،ظهرت اتة إ إيضة 
 غش .

 

 طريقة تخءين كميةت اغيرإ من زيت الءياون 

 حفظ زيت الءياون إتميةت كبيرإ 

 اساهلاك زيت الءياون 

اممون فوائمم  اممحية جمممة و يعابممر خيممة ا اممحية للاسمماخ ام فممي    لءيممت الءي
أغراض الطب  المخالفة كمة أن  ي خل في الع ي  من الوافةت العهةية إةلبشرإ و 
  .الشمممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممعر

http://www.koshary.com/posts/537#method_1
http://www.koshary.com/posts/537#method_2
http://www.koshary.com/posts/537#method_3
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وق  يحاة  التثيرون في طريقة تخءين زيت الءياون اه  شمرا ه إتميمةت كبيمرإ    
يامون حامى لا   )افةئ  الءيت( لالك هاه إعض الهصةئ  لطريقة تخءين زيت الء

 .ياعرض للالف
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 طريقة تخءين كميةت اغيرإ من زيت الءياون :1الطريقة 

 
 
 

1 
 اخار زجةجةت معامة

قم إةخاية  زجةجةت ذات لون قةتم او معمام مصمهواة ممن الءجمةج و لميس      
البلاسايك لحفظ الءيت لأن تعرض  للضمو  ياسمبي إاعرضم  للأكسم إ فمي وقمت       

 .قصير

http://www.koshary.com/uploads/postImages/149071449324149_1.jpg
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2 

 اخار الءجةجةت محتمة الغلة
قم إةخاية  زجةجةت محتمة الغلة و يمتهك وضع قطعة قمةش حول فوهة 

 .الءجةجة لاجهي  خول الهوا  للءيت

http://www.koshary.com/uploads/postImages/185981449324150_2.jpg
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0 

 احفظ الزيت في مكان مظلم و بارد
قم إحفظ الءيت في متةن مظلم إعي ا ان الضو  المبةشر و أشمعة الشممس   

  جة مئوية و يفضل ان يوضع الى قطعة خشبية )كمأن   20إة   لا يءي  ان  و
 .يوضع في  ولا  مثلا( لاجهي واول الرطوإة الي 

http://www.koshary.com/uploads/postImages/27461449324150_3.jpg
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2 

 ضع الزيت في الثلاجة
يمتهك حفظ زيت الءياون في الثلاجة و إخةاة اذا كةن ذو جمو إ ضمعيفة   
حاى لا يفس  إسراة. ق  تلاحظ تغيرا  في قوام الءيت او وجو   واسي سمراةن  

 .مة تخافي اه  اخراج  من الثلاجة

 اون إتميةت كبيرإحفظ زيت الءي :2الطريقة 

http://www.koshary.com/uploads/postImages/137401449324151_4.jpg
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1 

 احفظ الءيت في افيحة الشرا 
فمي امفةئ  الامي اشمارياهة اذا كهمت قم  اشماريت ام إ         قم إةلاحافةد إةلءيمت  

افةئ  و قم إافريا واح إ فمي زجةجمةت مثمل الطريقمة السمةإقة و احمافظ إةلبمةقي        
مغلقين حاى اساهلاك مة تم فاح  مع مرااةإ وضع الصفةئ  الى قطع خشمبية و  
 .لمممممممميس الممممممممى الأ ض مبةشممممممممرإ لاجهممممممممي واممممممممول الرطوإممممممممة للءيممممممممت     

 .ي الاكل خلال سهاين من اصرهيمتن اساهلاك زيت الءياون ف

http://www.koshary.com/uploads/postImages/85621449324152_5.jpg
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2 

 احفظ الزيت في آنية الفخار
ت فممي ينيممة الفخممة  الاقلي يممة وقمم  يتممون همماا خيممة  اممعي     قممم إحفممظ الءيمم 

 .الاوافر دلا في القرى و الم ن الء ااية

http://www.koshary.com/uploads/postImages/6271449324152_6.jpg
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0 

 احفظ الءيت في واة  اسايهليس سايل
يمتهمممك الحصمممول المممى أوايمممة حفمممظ و اسممماخ ام الءيمممت المصمممهواة ممممن 
الاسمممايهليس سمممايل وهمممي ممممن أفضمممل خيمممة ات تخمممءين الءيمممت إتميمممة كبيمممرإ و   

 .اساهلاك  في نفس الوقت كمة إةلصو إ

http://www.koshary.com/uploads/postImages/31831449324153_7.jpg
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 استهلاك زيت الزيتون :0الطريقة 

 
. 

http://www.koshary.com/uploads/postImages/117381449324153_8.jpg
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2 

 المخءون خلال سهاين الءيتاساهلك 

قم إةسماهلاك زيمت الءيامون المخمءون خملال سمهاين اذا كمةن زيمت زيامون          
جمو إ أقمل او مرتفمع     الحموضة أممة ان كمةن الءيمت ذو    مهخفضإتر   جة أولى 

 .الحموضة فيفضل اساهلاك  خلال سهة

 استخدامات خاطئة لزيت الزيتون.. 

شرا  زيت الءياون في ابموات إلاسمايتية أو شمفةفة ممن أسمو  العواممل       1-
الامممي تضمممر إجمممو إ زيمممت الءيامممون البتمممر هممممة الأكسمممجين و الشممممس    
 فاعممرض الءيممت للشمممس و الهمموا  يسممةا  الممى فسممة إ و يهصمم   ومممة     

 إشرا  الءيت في ابوات  اكهة و محتمة الغلة. 
تخءين الءيت إةلقر  من الحرا إ من المهم جم ا  تخمءين زيمت الءيامون     2-

فمممي متمممةن مظلمممم و إمممة   فاعمممريض الءيمممت للحمممرا إ سممموا  الحمممرا إ   
المبةشرإ أثهة  الطهمي أو حامى ضمو  الشممس يسمةا  فمي تحلمل مركمي         

http://www.koshary.com/uploads/postImages/198041449324342_9.jpg
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 المميء. البوليفيهول مضة  أكس إ كمة يفق إ طعمة
اخايممة  زيممت الءياممون الممى حسممي لونمم  يعاقمم  الممبعض أن   جممة لممون      3-

الءيت  ليل الى م ى جو إ الءيمت و لتمن فمي الحقيقمة اللمون ممةهو دلا       
مؤشر الى تة ي  جمع و اصر الءيت فاخالف   جة لون الءيمت ممن   
الأخضممر الءيامموني و حاممى الأاممفر المماهبي. اقممرأ أيضممة : فوائمم  زيممت     

 الءياون
نمموع زيممت واحمم  لتممل الأغممراض يحاممة  التثيممر مهممة اهمم  شممرا  زيممت    -4-

الءياون لاخالاف الأنواع و الأشتةل من أول الءجةجةت الفة ه  غةليمة  
الممثمن و حاممى الءجةجممةت الرخيصممة و لتممن يخاممة  المعظممم مهممة نمموع        
ماوسط الثمن و يهةسي كل الأغراض و فمي تلمك الحةلمة يهصم  خبمرا       

الءيممممت ذو الطعممممم القمممموي فهممممو مهةسممممي   الاغايممممة و الاسمممموق إشممممرا   
 للاساخ امةت اليومية.

الطهي الى   جة حرا إ اةليمة الطهمي إةسماخ ام زيمت الءيامون المى        -0
  جة حرا إ اةلية ي مر مضة ات الأكس إ الموجو ه إ  و يقضي الى 
طعممم زيممت الءياممون المميممء فمملا يهصمم  إةسمماخ ام زيممت الءياممون فممي        

سميليءية. اقمرأ أيضمة : كيمف      122ممن  الطهي الى    جمة حمرا إ أالمى    
 تاعرف الى زيت الءياون الأالي؟

الطهي إةلءيت الخفيف زيموت الءيامون المتمر إ ذات الهتهمة الماوسمط       6-
لا يجمممي أن تعمممرض لأي حمممرا إ للحفمممةد المممى الخمممواص العطريمممة       
الموجو إ إ  و الطعمم المميمء ويمتهمك اسماخ امهة فمي إعم  الاناهمة  ممن         

 هةالطهي لإضةفة الهت
الاحافةد إةلءيت لفارات طويلة يقوم البعض إشرا  ابموات كبيمرإ ممن     -0

زيممت الءياممون و الاحافممةد إهممة لفاممرات طويلممة دن كهممت مممههم فمملا تقمموم  
شمهر فقمط فمعن     22إالك مره أخرى فةلعمر الافاراضمي لءيمت الءيامون    

كممةن لمم يك زيممت أقمم م مممن ذلممك اليممك المماخلص مهمم  لأنمم  يفقمم  فوائمم ه        
 ها  المميءإ إع  هاه الفارإ ولن تسافي  مه .الصحية و نت
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 .(2002والجةمع )
 [  واه الارماي في سهه  اَنْ زَيِْ  إْنِ أَسْلَمَ اَنْ أَإِيِ  اَنْ ارمَرَ إْنِ الْخَط ةِ .2]

[0 ]2 Week to optimum health. 
 إحث لل كاو  حسةن شمسي إةشة.[ 2]
 .BBC ARABIC[ موقع  6]
 [ مقةلة لل كاو  حسةن شمسي إةشة.0]
 [ موقع طبيبك الى الإنارنت2]
 [ مقةلة لل كاو  حسةن شمسي إةشة.0]
 .[ مقةلة لل كاو  حسةن شمسي إةشة19]
 .[ مقةلة لل كاو  حسةن شمسي إةشة11]
الم كاو  نظممي أإمو العطمة أسماةذ      [ كاة  داجةز الهبةت في القرين التمريم  12]

 .الهبةت في الجةمعةت المصرية
اإممن الأثيممر الجممء ي: اممن كاةإمم  )جممةمع الأاممول فممي أحة يممث الرسممول     .0

 الى الله الي  وسلم(.
حسةن شمسي إةشة: ان كاةإ  )زيت الءياون إمين الطمي والقمرين( جم إ:      .2

1002. 
م الحم ث(.   كاو  محمو  نةظم الهسيمي: ان كاةإم  )الطمي الهبموي والعلم     .0

 .1001 ،0الطبعة  0المجل  
  او  الأنطةكي: ان كاةإ  )تاكرإ أولي الألبة (. .19
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 الموفة البغ ا ي: ان كاةإ  )الطي من القرين والسهة(. .11
  كاو  ابري القبةني: ان كاةإ  )الغاا  لا ال وا (. .12
 .1020الرازي: ان كاةإ  )تفسير الفخر الرازي( إبيروت:  .10
 ره المسمى )الجةمع لأحتةم القرين(.الإمةم القرطبي: في تفسي .12
 12ابمم  الممرزاق السممعي : اممن مقةلممة لمم  فممي مجلممة المم وا  العرإممي، السممهة   .10

 .1002لعةم  2الع   
 

 

 


