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المن��شأ والتاريخ:
ي���رى علم���اء التاري���خ �أن �شج���رة 
الزيت���ون هي النبتة الأولى التي ظهرت 
على الأر�ض بعد �أن نجت من الطوفان, 
و�أغل���ب الظن �أن �شج���رة الزيتون التي 
نعرفها اليوم ظهرت قبل ع�صرنا هذا 
بحوالي ثلاثة �آلاف �سنة عند ال�ضفاف 

ال�شرقية للبحر الأبي�ض المتو�سط.

�أغل���ب الظن �أن البابلي�ي�ن هم �أول ««
من زرعوا �شج���رة الزيتون ب�شكلها 

الحالي.

الم�صريون القدماء قاموا با�ستيراد ««
زي���ت الزيتون م���ن فينيقيا وكريت 

وقبر�ص وفل�سطين.

الآله���ة «« �أك�ث�ر  )�إيزي����س(  الإله���ة 
الم�صري���ة القديم���ة �شعبي���ة  يرمز 
�شج���رة  )حامي���ة  ب�أنه���ا  �إليه���ا 

الزيتون(.

زيت الزيتون
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اليونان القدماء كانوا يع�صرون الزيتون ب�أقدامهم منتعلين �أحذية خ�شبية �ضخمة.««

الإلهة )حيرا( كانت تدلك ج�سمها بزيت الزيتون ليكت�سب بع�ض اللمعان لإغواء الإله زيو�س.««

الرومان القدماء �أول من ابتكروا مع�صرة الزيتون الآلية.««

جزي���رة «« في  التنقي���ب  عملي���ات 
كري���ت باليونان ك�شف���ت عن وجود 
ج���رار كبيرة جدًا كان���ت ت�ستخدم 
في ت�صدي���ر زي���ت الزيت���ون, كم���ا 
ع�ث�ر على متحجرات م���ن المراهم 
التجميلي���ة الم�صنوع���ة م���ن زي���ت 
الزيت���ون �ضم���ن كنز )ط���روادة( 

الرائع.

اليهودي���ة «« ال�سماوي���ة -  الديان���ات 
والم�سيحية والإ�س�ل�ام - رفعت من 
�ش����أن �شج���رة الزيت���ون وزيتها �إلى 
م�ص���اف التقدي����س و�أطلقت عليها 
العديد من الأ�سماء مثل "ال�شجرة 

المقد�سة" و"ال�شجرة المباركة".

 غ�صن الزيتون:
رمز لل�سلام في كل الع�صور.««

رم���ز للحكمة عند اليونان القدماء ««
لأنها �شجرة الإلهة )�أثينا(.

رمز للن�صر والتكريم لأبطال الألعاب الأولمبيية منذ القدم حتى الآن.««

رمز للدين والآلام لأن ال�سيد الم�سيح - عليه ال�سلام - ت�ألم على جبل الزيتون.««

الخوا�ص الأفروديتية والعلاجية لزيت الزيتون:
 الزيتون الأخ�ضر مثير لل�شهوة الجن�سية ومقوٍ للمعدة وم�سئول عن ن�ضارة الوجه, يحتوي على مادة - بروموكريبتين ««

Bromocriptin, الم�سئولة عن تنظيم �إفراز الهرمونات الجن�سية.

�سهل اله�ضم, من�شط لإفراز الكبد والمرارة وعلاج للإم�ساك.««
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ال��وق��اي��ة م��ن �أم���را����ض ال��ق��ل��ب وال�����ش��راي�ني ««
ال�ضار  الكولي�سترول  ارتفاع  من  والإق�ل�ال 

وت�صلب ال�شرايين.
الدورة «« وتن�شيط  الدم  تجلطات  من  الوقاية 

الدموية.
ي�ساعد «« منتظمة  ب�صفة  الزيتون  زيت  تناول 

ع��ل��ى ان�����ض��ب��اط ال�����س��ك��ر ب���ال���دم وتح�����س��ن 
الأن�سولين  ه��رم��ون  لت�أثير  الج�سم  قابلية 
ال�سن  تقدم  مع  والإدراك  الذاكرة  وتن�شيط 
خا�صة  ال�سرطان  من  والوقاية  وال�شيخوخة 

�سرطان الثدي والبرو�ستاتا.
»» D ي�ساعد في امت�صا�ص الكال�سيوم وفيتامين

من الأمعاء والاحتفاظ بالكال�سيوم والوقاية 
من ه�شا�شة العظام.

المف�صلي «« ال��روم��ات��وي��د  �أع��را���ض  م��ن  يقلل 
"برو�ستاجلاندين"  مركبات  على  لاحتوائه 
�إلى  الم���ؤدي  الالتهاب  ن�شاط  من  تحد  التي 

حدوث المر�ض وزيادة �أعرا�ضه.
على  «« تحتوي  الزيتون  زيت  من  طعام  ملعقة 

110 – 130 �سعرًا حراريًا.
الأح��م��ا���ض «« م��ن  عالية  ن�سبة  على  يحتوي 

الدهنية "�أوميجا - 3".
للت�أك�سد «« م�ضاد   -  E فيتامين  على  يحتوي 

وال�شيخوخة.
ل�صحة «« ال��ه��ام   -  A فيتامين  على  يحتوي 

و���س�الم��ة ال��ع�ني وتج����دد خ�الي��ا ال��ب�����ش��رة 
والأغ�شية المخاطية.

والفو�سفور «« المنجنيز  �أم�ل�اح  على  يحتوي 
وال��ك�ربي��ت وال��ب��وت��ا���س��ي��وم والم��اغ��ن�����س��ي��وم 

والحديد والنحا�س.

ن�صائح هامة لا�ستخدام زيت الزيتون:
الزيت���ون الأخ�ضر يعني �أن الزيتون لم ين�ضج بعد, والزيتون ««

الأ�سود يعني �أن ن�ضجه قد اكتمل تمامًا.
الزيت���ون النا�ض���ج داك���ن الل���ون, لبه ط���ري وطعم���ه حاد, ««

ويحتوي كمية كبيرة من الزيت.
يج���ب تخلي���ل الزيت���ون �أو كب�س���ه للح�ص���ول عل���ى الزيت, ««

للتخل����ص من مادة )�أوليوروب�ي�ن Oleorubin(,  ذات الطعم 
المر اللاذع.

ين�ص���ح بتناول زيت الزيتون طازجً���ا وحفظه في مكان بارد ««
بعيدًا عن ال�ضوء والحرارة.

لا ين�صح بالاحتفاظ بزيت الزيتون لمدة طويلة حتى لاي�صبح ««
طعمه لاذعًا حريفًا

لا ين�صح بحفظ الزيت في الثلاجة لأنه يتجمد بفعل البرودة ««
لكنه يظل محتفظًا بخوا�صه وجودته.

يتحم���ل زيت الزيتون درج���ة حرارة ت�ص���ل �إلى 200 درجة ««
مئوية, بعدها يبد�أ بالاحتراق.

يحتف���ظ زيت الزيتون بخ�صائ�صه العلاجية ومذاقه ويبقى ««
�سهل اله�ضم بعد �أن يتم طهوه دون �أن يحترق �أثناء الطهو! 

يجب معرفة الم�صدر الجغرافي لزيت الزيتون الجيد.««
�أف�ضل الزيوت هي  المع�صورة على البارد وغيرها �أقل جودة ««

وخ�صائ�ص علاجية.
يج���ب معرفة ن���وع الزيت���ون الم�ستخ���دم )زيت���ون �أخ�ضر �أو ««

�أ�سود( �أو )زيتون منزوع النواة(.

�سلاطة الكرف�س المتبلة بزيت الزيتون وخل التفاح وال�صعتر ««
والزنجبي���ل و�إكليل الجبل والثوم وجب���ة �أفروديتية من�شطة 

للجن�س.
و�صف���ة م�صرية قديم���ة تعتمد على خل���ط )200 جرام من ««

ح���ب العزي���ز مع الع�سل والبل���ح والت�ي�ن والكرف�س والحليب 
ويغم���ر المزيج في زي���ت الزيتون ويحرك جي���دًا, ويتم تناول 

المزيج على �أربعة �أيام متتالية(.
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�أنواع زيت الزيتون:
الزي���ت الم�ستخل����ص من الزيت���ون الأخ�ضر )مذاقه ح���اد, يتحمل درجات الح���رارة العالية, ««زيت الزيتون الاخ�ضر

ي�ستخدم لتتبيل ال�سلاطة والقلي(.

الزي���ت الم�ستخل�ص من الزيتون الأ�سود  )مذاقه �أكثر حدة, �أقل تحملًا للحرارة, ي�ستعمل في ««زيت الزيتون الأ�سود
الم�أكولات المتو�سطية التي تتميز بنكهة قوية

الأولى  ال��ع�����ص��رة  زي���ت 
)الزيت على البارد(

الف���وج الأول من الزيت ب���دون ت�سخين, �أف�ضل الأنواع من حيث القيم���ة الغذائية والعلاجية, ««
وللح�صول على ليتر واحد من الزيت ال�صافي يلزم ع�صر حوالي 5 كجم من الزيتون!!

زيت �صافٍ, �شفاف , حمو�ضته 1% تقريبًا, مثالي للغذاء والطهو وخ�صائ�صه الطبية عديدة««الزيت النقي

يحمل نف�س الخ�صائ�ص الطبيعية للزيت النقي, حمو�ضته لا تتعدى 2%, �أقل جودة من الزيت ««الزيت ال�صافي
النقي

لونه �أ�صفر فاتح, عديم الطعم والرائحة, يفقد بع�ض مزاياه العلاجية ب�سبب عمليات التكرير««الزيت المكرر

مزي���ج م���ن الزيت المكرر والزيت ال�ص���افي, حمو�ضته �أقل م���ن 1.5 %, والزيت المكرر عديم ««الزيت المخلوط
الطعم, لذا يتم تطييبه ب�إ�ضافة الزيت ال�صافي

يت���م الح�ص���ول عليه من بقاي���ا الزيتون مث���ل الق�شور واللب والن���واة المتبقية بع���د ا�ستخراج ««زيت بقايا الزيتون
الزيت, وي�ستخدم ل�صناعة ال�صابون, ولا ينا�سب الا�ستخدام الادمي

يت���م الح�صول عليه بعد نزع الن���واة من حبة الزيتون لكي يكون �أقل مرارة، ويف�ضل ا�ستعمال ««زيت زيتون منزوع النواة
الزيوت غير منزوعة النواة لمزاياها ال�صحية

زيت زيتون م�ضاف �إليه نكهات مختلفة مثل الريحان �أو الثوم �أو الفلفل �أو الزنجبيل...�إلخ««الزيت ذو النكهة
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زيوت غذائية �أخرى:
م�صدر غني بالأحما�ض الدهنية )�أوميجا- 3( والأ�ستروجينات النباتية««زيت بذرالكتان

لا ين�صح ب�ستخينه وتعر�ضه للحرارة لأنه �سريع الت�أك�سد««
ي�ستخدم للتتبيل �أو ي�ضاف �إلى الجبنة والخ�ضار والفول المدم�س. ««
ي�ساعد على �إنقا�ص الكولي�سترول و�ضبط ال�سكر بالدم والوقاية من �سرطان الثدي والمبي�ض ««

والرح���م والبرو�ستاتا والإقلال من هبات الحرارة وجفاف المهب���ل وترقق العظام الم�صاحبة 
ل�سن الي�أ�س

م�صدر غني بالأحما�ض الدهنية )�أوميجا - 3(««زيت ال�سمك
 مكم�ل�ات زيت ال�سمك ت�ستخدم للوقاية من �أمرا�ض القل���ب وال�شرايين وارتفاع �ضغط الدم ««

والتجلطات الدموية وارتفاع الدهون بالدم
يحتوي على مادة )Octacosanol( التي ت�ساعد على الإقلال من ارتفاع الكولي�سترول وزيادة ««زيت جنين القمح

توارد الأك�سوجين للأن�سجة وتخزين جليكوجين الع�ضلات وزيادة قوة التحمل البدنية 
يحتوي على ن�سبة عالية من فيتامين E والأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية««

يحتوي على مادة )Lecithin( و�أ�ستروجينات نباتية ««زيت ال�صويا
يتحمل درجات حرارة )150 درجة مئوية(««
ي�ستخدم في التتبيل و�صناعة الم�سلي كما ي�ستخدم في الطهو. ««
يفي���د �إنقا�ص ال���وزن وتن�شيط الكبد وع�ل�اج ال�سكري والإقلال من هب���ات الحرارة وجفاف ««

المهب���ل وه�شا�ش���ة العظام الم�صاحبة ل�س���ن الي�أ�س والوقاية من �سرط���ان الثدي, ب�شرط عدم 
الإكثار من تناوله

طعمه خفيف««زيت نخالة الأرز
ي�ستخدم بكثرة في المطبخ ال�صيني والياباني والهندي ««
يتحمل درجات حرارة )254 درجة مئوية( ««
يحتوي على دهون غير م�شبعة وفيتامين E و�أ�ستيرولات نباتية ««
يحت���وي على مادة Oryzanol  الت���ي تمنع امت�صا�ص الكولي�سترول م���ن الأمعاء ويحتوي على ««

ن�سبة عالية من م�ضادت الت�أك�سد
�أكثر الزيوت احتواء على الأحما�ض الدهنية - �أوميجا- 6  و�أقلها احتواءً على الدهون الم�شبعة««زيت بذر العنب

يتحم���ل درجات ح���رارة )213 درج���ة مئوية( دون تك���ون ال�شقوق الحرة الم�ؤك�س���دة ال�ضارة ««
والم�سرطنة

ي�ستخدم في الطهو وال�سلاطة وم�ستح�ضرات العناية بالب�شرة والجلد««
يحتوي على مواد فينولية م�ضادة للت�أك�سد تقلل ارتفاع الكولي�سترول««
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يحتوي على ن�سبة عالية جدًا من الدهون الم�شبعة )حوالي 90%( ««زيت جوز الهند
يتحمل درجات حرارة )230 درجة مئوية(, ««
ي�ستخ���دم في الطه���و و�صناع���ة الم�سلي، وزي���ت جوز الهند ول�ب�ن الأم هي الم�ص���ادر الطبيعية ««

الوحيدة المحتوية على "حم�ض لوريك"
يتح���ول في الج�سم �إلى مادة "مونولورين" الهامة لنمو الجه���از المناعي والم�ضادة للفطريات ««

والفيرو�سات
وي�ستخدم في �صناعة ال�صابون وم�ستح�ضرات التجميل وال�شعر والم�سلي.««

يحتوي على ن�سبة عالية من م�ضادات الت�أك�سد««زيت ال�صعتر
ي�ستخ���دم في الم�ستح�ض���رات الدوائية لعلاج ال�ضع���ف العام وقلة المناع���ة وال�سعال و�أعرا�ض ««

ال�شيخوخة و�ضعف الذاكرة وتن�شيط الكبد واله�ضم وتقوية الأع�صاب
يحر����ص �أهل ال�ش���ام وفل�سطين على تناول الزي���ت ومطحون �أوراق ال�صع�ت�ر �ضمن غذائهم ««

اليوم���ي خا�ص���ة الموائد ال�صباحية حيث ي�ؤكل ال�صعتر المجفف بعد �أن ي�ضاف �إليه عدة مواد 
�أخرى تزيد من نكهته مثل ال�سم�سم وال�سماق والملح وغيره

رائحته مميزة ومذاقه لذيذ ي�شبه طعم البندق««زيت ال�سم�سم
يحت���وي على ن�سبة عالية من الدهون غير الم�شبعة وفيتامين E والماغن�سيوم والنحا�س والزنك ««

 B6 والكال�سيوم وفيتامين
يحت���وي على مواد تقلل امت�صا�ص الكولي�سترول و�ضغط الدم المرتفع ي�صلح للطهو والتحمير ««

والتتبيل 
ي�ستخدم في م�ستح�ضرات التجميل والعناية بالب�شرة وال�شعر والتدليك ««
يو�صف لعلاج الإنهيار الع�صبي وا�ضطرابات الذاكرة والتوتر والاكتئاب وعوار�ض ال�شيخوخة ««

وتيب�س المفا�صل وارتفاع الكولي�سترول و�ضغط الدم 
يو�ص���ف في الط���ب ال�صيني لل�سيدات بعد الولادة  كما ي�ستخدم في العديد من و�صفات الطب ««

الهندي 
لا ين�صح با�ستعماله في حالات الإ�سهال, وقد ي�سبب الح�سا�سية لبع�ض الأ�شخا�ص.««
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