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  لمياء محمد طلعت على الشريف / ةدكتورلا
  

 قسم المراقبة الصحية على الأغذية -  أسيوط - معهد بحوث صحة الحيوان

  
  :الملخص 

  

خدم ليس فقط كغذاء تست التييعد الزيتون وزيت الزيتون من أهم المنتجات النباتية 
ويستعمل زيت الزيتون بكثرة . كدواء لما لهما من العديد من الفوائد الصحية جيد ، بل أيضاً 

دوية فى لفيتامينات وهو مسجل فى دستور الألكونه غذاءً صحياً غنياً بالدهون المفيدة وا
علي  حتوائهلاوينصح باستخدامه باستمرار في الغذاء  .فرنسا أى أنه دواء معترف به رسميا

العديد من المركبات الطبيعية والمنشطات الحيوية القوية التي تتشارك في تحسين أداء العديد 
 . من الوظائف الفسيولوجية في الجسم

  

فــي الوجبــات الغذائيــة يســاعد فــي تنشــيط  باســتمرارولا شــك أن تنــاول زيــت الزيتــون 
ة وكذلك يلطف الغشاء المخاطي المبطن وظائف الكبد وزيادة إفراز العصارة الصفراوية من المرار 

وتشـير الأبحـاث العلميـة أن . للأمعاء ، كمـا يـؤدي إلـي تفتيـت حصـوات الكلـي والمـرارة والحالـب

تمنـع نمـو الجـراثيم  )زيـت دوار الشـمس وزيـت السـمك -زيـت الزيتـون (الزيوت غير المشـبعة 
يج مكـون مـن ملعقـة كبيـرة كمـا أن تنـاول مـز . المسئولة عن حالات عديدة مـن القرحـة المعديـة

فطار يؤدي إلـي الـتخلص مـن بعـض أنـواع ن مع عصير الليمون صباحاً قبل الإمن زيت الزيتو

ــي الجهــاز الهضــمي ــي تعــيش ف ــدان الت ــي . الدي ــد الصــحية الهامــة الت ــد مــن الفوائ ــاك العدي وهن
ق لمــا هــو أفضــل الزيــوت النباتيــة علــي الإطــلا  ســنتناولها بعــد ، وعلــي ذلــك فــإن زيــت الزيتــون

المولي عز وجل من خواص عديـدة فهـو يسـاعد فـي خفـض ضـغط الـدم وإنقـاص المعـدل  خصه
الشـرايين  انسـداديحمـي القلـب مـن أمـراض  وتناوله%  ١٣الكلي للكوليسترول في الدم بحوالي 

  . وقد ثبت بالتحليل أنه يحتوي علي مركبات كيمائية تمنع تخثر الدم
  

  :المقدمـة 
  



  -

ات الطبية صيحة العالم الجديدة اليوم بعد ما ذاق الناس ويلات أصبح التداوي بالنبات
إنها دعوة إلي الفطرة وإلي . العقاقير الكيميائية والأدوية المصنعة وما لها من الآثار الجانبية

إنها . الطبيعة التي خلقها االله سبحانه وتعالي ولم تمتد إليها يد الإنسان بالتغيير أو التلويث
ات من الرزق، هرباً من حصاد الكيماويات القاتلة التي أصبحت تحيط اللجوء إلي الطيب

الهواء الملوث والماء الملوث وكذلك الدواء فما (نسان من كل جانب وتلاحقه في كل مكان بالإ 
والزيتون ). هو  إلا كيماويات لها أضرار جانبية وآثار سيئة علي الجسم ولو علي المدي البعيد

 م المنتجات النباتية التى تستخدم ليس فقط كغذاء جيد ، بل أيضاً وزيت الزيتون يعد من أه
  . كدواء لما لهما من العديد من الفوائد الصحية

  

تنمو شجرة الزيتون في حوض البحر الأبيض المتوسط وهى شجرة مباركة تعطي 
ثمارها التي تؤكل وتستخدم في إنتاج زيت الزيتون الذى هو ناتج عن عصر أو ضغط ثمار 

تون، ويستعمل زيت الزيتون في الطبخ والصيدلة والطب كما يستخدم في إشعال المواقد الزي

وزيته  يستعمل بكثرة لكونه غذاء صحياً غنياً بالدهون المفيدة . الزيتية وفي صناعة الصابون
كما .  ى انه دواء معترف به رسمياً أدوية فى فرنسا لفيتامينات وهو مسجل فى دستور الأوا

وتعالي في  هلزيتون وشجرتها بالذكر في القرآن الكريم، حيث ذكرها االله سبحانحظيت ثمار ا
وقد أقسم االله جل وعلا بها ، كما . ) المؤمنون والنور -النحل  -التين سور (أكثر من موضع 

وقد أوصي النبي صلي االله علية وسلم بالزيتون خيراً، فقد روي . عدها من الطيبات من الرزق
رضي االله عنه عن النبي صلي االله علية وسلم أنه  -جة من حديث أبي هريرة الترمذي وإبن ما

  . )كلوا الزيت وإدهنوا به، فإنه من شجرة مباركة( قال 
  

  : تاريخ زيت الزيتون

إذ إئتــدم  اســتغلالخيــر  وأســتغلهاعــرف الإنســان شــجرة الزيتــون منــذ أقــدم العصــور، 
د أهتم المصـريون القـدماء بزراعـة الزيتـون كمـا عيدانها، وق وأستوقدبزيتها،  واستضاءبثمرها، 

عرفوا الكثير عن فوائـده الطبيـة العظيمـة،  وثمـرة الزيتـون نفسـها شـهية الطعـم مقبولـة المـذاق 
لــدي الكبــار والصــغار وقــد أعلــن الفريــق الفرنســي الأردنــي للآثــار أن قريــة هضــيب الــريح فــي 

عـت بأشـجار الزيتـون، عـرف ذلـك عـن منطقـة رام جنـوب الأردن هـي أقـدم منطقـة فـي العـالم زر 

نحــو (طريــق عمليــة تحليــل الرمــاد فــي مواقــد القريــة التــي يعــود تاريخهــا إلــي العصــر النحاســي 



  -

كمــا كــان نــوح عليــة الســلام قــد بعــث بحمامــة لتســتطلع أخبــار الطوفــان ) . قبــل المــيلاد ٥٤٠٠
طلق نوح أفينة كما فعادت بغصن الزيتون فأدخل ذلك الأمن علي النفوس الخائفة من ركاب الس

الحمامة ليري إذا كانت المياه قد جفت عن الأرض، فعادت إليه الحمامة وفي فمها ورقة زيتون 
  . خضراء

  

وقد ورد ذكر اسم الزيتون في التوراه وورد ذكره في القرآن سبع مرات منها أربع مرات 
ووردت مــره واحــدة ، ) ١( ، التــين)١(، النحــل ) ١٤١،  ٩٩(الأنعــام  بلفــظ الزيتــون فــي ســورة

ومـرة واحـدة ) ٣٥(ومـرة واحـدة بلفـظ زيتونـة فـي سـورة النـور) ٢٩(بلفظ زيتوناً في سورة عـبس

إنها الشـجرة المباركـة ) ٢٠( بلفظ يدل علي أن المقصود هو شجرة الزيتون في سورة المؤمنون
والأرض  االله نـور السـموات() ٣٥(التي ضرب االله بها المثل لنـورة وقـال تعـالي فـي سـورة النـور

مثل نورة كمشكاه فيها مصباح المصباح في زجاجة، الزجاجة كأنها كوكب دري يوقد مـن شـجرة 
مباركة زيتونة لا شرقية ولا غربية يكاد زيتها يضي ولو لم تمسسه نار، نور علي نـور، يهـدي 

  . صدق االله العظيم) مثال للناس واالله بكل شي عليماالله لنوره من يشاء ويضرب االله الأ
  

٪ منهـا  ٩٥مليون شجرة زيتون تزرع في جميع أنحاء العـالم،  ٧٥٠هناك أكثر من و 

مليون شجرة منهـا  ٢١٥وحدها أكثر من  إسبانياويوجد في .البحر الأبيض المتوسطفي منطقة 
  . من المساحة المنزرعة في العالم% ٢٧أي ما يعادل  هكتارمليون  ٢على مساحة قدرها 

  
  



  -

  : زيتونلترتيب الدول المنتجة ل
  

  ٢٠١٢الترتيب حسب الإنتاج فى عام 
  

 ا نتاج بالطن ٢٠١٢السنة 

 ٢٠١٢مليون طن عام  3,098 الإجمالي العالمي

 1,347,400 إسبانيا 

 440,000 إيطاليا 

 310,000, اليونان 

 200.000 سوريا 

 180,000 تركيا 

 120,000 تونس 

 80,000 المغرب 

 71,800 البرتغال 

 45,000 الجزائر 

 22,000 الأردن 

 19,000 أستراليا 

 18,000 لبنان 

 15,000 الأرجنتين 

 14,800 ليبيا 

 12,000 فلسطين 

 10,000 مصر 

 7,500 إسرائيل 

 7,200 ألبانيا 

 7,000 سلوفينيا 

 6,100 إيران 

 6,000 الولايات المتحدة 

 5,600 قبرص 

 5,200 فرنسا 

 3,000 السعودية 



  -

  : ا�ستھ�ك العالمي
  

في نصيب الفـرد مـن الاسـتهلاك لزيـت الزيتـون حتى الآن هي أكبر بلد  اليونانتعتبر 
ا إسبانيا وإيطاليا لتر في السنة؛ تليه ٢٦في جميع أنحاء العالم ، فيصل نصيب الفرد أكثر من 

 أوروبـا الشـماليةلتـرات، وفـي  ٨فحـوالي  والبرتغـال وسوريا والأردن، تونسأما  لتر، ١٤حوالي 
  .لتر ٠،٧فيصل نصيب الفرد من الاستهلاك نحو   وأمريكا الشمالية

  
  : القيمة الغذائية

  

  : الكربوھيدرات -١
  

 :  دهون أحادية غير مشبعة ، g 14: ن مشبعةدهو) g 100  :دهون(  الدهون ، 0g:  بروتين

g 11 :دهون ثنائية غير مشبعة،  ٧٣g ،١.٥ :3أوميجا  g ،omega -6 fat :٣.٥ – ٢.١g  ( 

  

  : الفيتامينات -٢
  

  µg 62   : فيتامين ك    mg 14 :هـ فيتامين 

  

   :ح معادن وأم) -٣
  

   :على  رة الزراعة الأمريكيةبحسب وزا) g 13.5 (تحتوي كل ملعقة كبيرة من زيت الزيتون 
  1.86:  الدهون المشبعة - 0: البروتينات - 13.5 :الدهون  - 119:  السعرات الحرارية

  . 0: السكر - 0: الألياف - 0  :الكوليسترول -  0: الكربوهيدرات

 

  : أنواع زيت الزيتون
  

ولــي الأ   هــو الزيــت الأعلــي جــودة ، يســتخلص مــن العصــرة :ز زي++ت زيت++ون بك++ر ممت++ا -١

  . % ٠.٨أقل من  هوتكون نسبة الحموضة في
  

   : زيت زيتون مكرر -٢
الزيــت وتكــون نســبة  هــو الزيــت المســتخلص مــن الزيتــون دون إحــداث أي تغيــرات فــي صــفات

  . % ٢الحموضة فيه أقل من 



  -

  . وهو يتألف من زيت الزيتون البكر وزيت الزيتون المكرر:  زين زيتون صافي -٣
 

  ه  طريقـة خاصـة فـي إنتاجـه ينتج في جبال الساحل السـوري ولـ و زيتوه : زيت الخريج -٤
  . ويمتاز بجودته العالية ويستخلص بطريقة الضغط الخفيف 
 

وهــو يســتخرج بطريقــة خاصــة مــن مــا يتســاقط مــن حــب الزيتــون قبــل  : زي++ت الطف++اح - ٥
 . موسمه

 

ــد  ــة وق ــونن أذكــرت المراجــع الأمريكي  )astringent( وقابضــة )antiseptic( مطهــرة أوراق الزيت
ـــى) Tranquilizer(ومهدئـــة  ـــت .)Febrifuge( ومضـــادة للحم ـــا الزي ـــدر لمـــادة العصـــارة : أم م

ـــن ) laxative( ، مســـهل)demulcent( ، ملطـــف )cholagouge( الصـــفراوية ـــد م ـــه يزي ـــث أن حي

ي انقباض الأمعاء ، كما أنه ملطف للغشاء المخاطي المبطن للأمعاء ولزيت الزيتـون القـدرة علـ

إذابة الكوليسـترول ويمكـن إسـتخدام الزيـت ظاهريـاً لحـالات الحـروق والكـدمات ، لـدغ الحشـرات 

وخلط زيت الزيتون بالكحول يـؤدي إلـي ) Puritus( والهرش الشديد) sprains( والتواء المفاصل
 anti(يعطي علاجاً نافعاً لقشرة الـرأس ) Rosemary( تقوية الشعر ، وخلطة بنبات إكليل الجبل

dandruff ( ، ويعتبر زيت الزيتون من القواعد الهامة(base) لصناعة المراهم الطبية  .  
 

  : فوائد زيت الزيتون
  

ــر  ــب ومقاومــة لأمــراض التعتب ــون مصــدر غــذاء طي ــاتنشــجرة الزيت ــون . ب ــت الزيت زي

 .  أو بالمذيبات  )زيت عذري(المحضر من ثمار الزيتون بالعصر علي البارد ويطلق علية 

 . لج للحساسية المتكررة ومشاكل الجهاز الهضمي وملين خفيفمعا -١

ــالج الجيــوب الأنفيــة المنتفخــة ومشــاكل الجهــاز التنفســي ولا ســيما الربــو وقــرج الجلــد  -٢   يع

 .والهرش والقلق ومشاكل العدوى ودهن العضلات     

 . مضاد للبكتريا والفطريات والطفيليات والفيروسات -٣

 . مدر خفيف للبوليفيد في البواسير و  -٤

 . يفيد في علاج النقرس وتخفيف نسبة السكر في الدم -٥

 . يخفض ضغط الدم المرتفع ويقوي جهاز المناعة -٦

 . يفيد في علاج الأمراض الفيروسية ومرض الذئبة والالتهاب الكبدي والايدز -٧



  -

لأن هــذه ) خيـزنلا (مـا أن زيـت الزيتـون يحتـوي علـي زيــوت غيـر مشـبعة فإنـه لا يتأكسـد  -٨ 
قلل نسبة الكوليسترول منخفض الكثافـة ي ذىال oleic acidالزيوت مكونة من حامض أوليك 

(LDL-cholesterol)  الضــــــــار وتزيــــــــد نســــــــبة الكوليســــــــترول مرتفــــــــع الكثافــــــــة  
(HDL-cholesterol)  النافع وهذه الدهون جعلت شعوب البحـر المتوسـط التـي تتنـاول زيـت

 . ض الأوعية القلبية كما يقلل الإصابة بسرطان الثديلا تصاب بأمرا ةالزيتون بوفر 

علـي الأحمـاض الضـرورية لجسـم  هئـحتوانسـان لإشبح الشيخوخة عن الإ  يساهم في إبعاد -٩ 
 . نسانالإ 

  . بإستمرار هفي زيادة نسبة الذكاء لدي الأشخاص الذين يتناولون اعديس -١٠
  

يَـة والنباتيَـة بأنَـه سـهل الهضـم، كما يمتاز زيت الزيتون عن غيره من الدهون الحيوان
إذ تحتاج باقي الزيوت والدهون إلى عدَة عمليَات هضميَة قبل أن يستطيع الجسـم امتصاصـها، 

, لأن الدهون التي يحتويها أشبه بالدهون الموجـودة فـي حليـب الأم، أي أنَـه سـهل الامتصـاص

الضـروري ) د(رة مـن فيتـامين وهذا ما يجعله غذاءً مفيداً للأطفـال، فهـو يحتـوي علـى كميَـة كبيـ
لوقاية الأطفال من مرض الكساح، لأنه يثبَت الكالسـيوم فـي العظـام ويقويَهـا، كمـا يحتـوي زيـت 
الزيتون على مواد مهمَة تساهم في تقوية الأعصاب، ويحتوي على مواد مضادَة للأكسـدة وهـي 

الجسـم، ممـا يســاعد  ذات فوائـد عظيمـة، إذ تسـاهم فــي تحطـيم الجزيئـات الضـارة المتراكمــة فـي

  . كبار السن على المحافظة على صحتهم
 

   زيت الزيتون ع�ج لمرض القلب والسكري وارتفاع الضغط
  

حينما اكتشفوا أن سكان جزيرة كريت في البحـر المتوسـط هـم  اندهش الباحثون حديثاً 

فـوا أن ودهشـوا أكثـر حينمـا عر . أقل الناس إصـابة بـأمراض القلـب والسـرطان فـي العـالم أجمـع 
مــن %  ٣٣أهــالي جزيــرة كريــت يســتهلكون زيــت الزيتــون أكثــر مــن أي شــعب آخــر ،فحــوالي 

فما علاقة زيـت الزيتـون بـذلك . السعرات الحرارية التي يتناولونها يوميا تأتي من زيت الزيتون 
 ؟ وهـــل للطـــب الحـــديث رأي فـــي هـــذه العلاقـــة ؟ ومـــا تأثيراتـــه علـــى القلـــب والكولســـترول ؟

  

إن هنـاك زيتـا : " مـدير دراسـة فارمنجهـام الشـهيرة " ويليـام كاسـتللي " ر يقول الـدكتو 
فلقد تناول زيت . واحدا يتمتع بأطول سجل من سلامة الاستعمال في التاريخ هو زيت الزيتون 

وهـذا السـجل . الزيتون أجيال وأجيال ، وامتاز هؤلاء بصحة الأبدان ونـدرة جلطـة القلـب عنـدهم 



  -

ــــرالحافــــل بمــــآثر زيــــت الز  ــــه بشــــغف كبي ــــا نطمــــئن لاســــتعماله ، ونقبــــل علي   . يتــــون يجعلن
إننـا نـدرك تمامـا أن اسـتعمال سـكان : " من جامعة كوفلر بنيويورك " أهرنس " ويقول الدكتور  

حوض البحر المتوسط لزيت الزيتون كمصدر أساسي للدهون في الغـذاء هـو السـبب وراء نـدرة 
  .م مرض شرايين القلب التاجية عنده

  

الــدكتور كاســتلليإلى فوائــد اســتعمال زيــت الزيتــون فــي حــوض البحــر المتوســط  وينبــه
ـــدهون المشـــبعة: " فيقـــول  ـــاولون بعـــض ال ـــاس فـــي حـــوض البحـــر المتوســـط يتن   رغـــم أن الن

المتوافرة في لحم الخروف والقشدة والسمن والجبن ، إلا أنهم يستعملون زيت الزيتون ) السيئة(

ا مـا يجعـل أمـراض شـرايين القلـب التاجيـة قليلـة الحـدوث وهـذ . بشكل رئيسـي فـي طهـي الطعـام
إن أفضـل طريقـة لطهـي الطعـام وتحضـير المـأكولات هـي باسـتعمال : "  ويقول أيضاً " . عندهم 

دوار ( الـــذرة أو دوار القمـــر زيــت الزيتـــون بشـــكل أساســي ،واســـتعمال كميـــات قليلـــة مــن زيـــت
ــة مــن) . الشــمس ــرين  فالجســم لا يحتــاج إلا إلــى كميــات قليل ويمتــاز زيــت " . النــوعين الأخي

  .ة الزيتون بغناه بالدهون غير المشبع
  

يـت الزيتـون فـي بحـث أما الدكتور تريفيسان مـن جامعـة نيويـورك فقـد لخـص فوائـد ز 

لقد أكدت الدراسات الحديثة التأثيرات المفيـدة لزيـت : " فقال  ١٩٩٠عام ) جاما(نشر في مجلة 
علـى دهـون الـدم ، إلا أن  أساسـاً  ، ورغم أن البحث قـد تركـز الزيتون في أمراض شرايين القلب

عددا من الدراسات العلمية قد أشارت إلى فوائـد زيـت الزيتـون عنـد مرضـى السـكري والمصـابين 
   .م الد بارتفاع ضغط

  
  :الخ�صة 

  

وفي النهاية ننصح بإستخدام زيت الزيتون بإستمرار فـي الغـذاء لإحتوائـه علـي العديـد مـن 
ت الطبيعيـــة والمنشـــطات الحيويـــة القويـــة التـــي تتشـــارك فـــي تحســـين أداء العديـــد مـــن المركبـــا

فتناول زيت الزيتون باسـتمرار فـي الوجبـات الغذائيـة يسـاعد . الوظائف الفسيولوجية في الجسم
في تنشيط وظائف الكبد وزيادة إفراز العصارة الصفراوية من المرارة وكـذلك إلـي تلطيـف الغشـاء 

وتشــير . للأمعــاء ، كمــا يــؤدي إلــي تفتيــت حصــوات الكلــي والمــرارة والحالــب المخــاطي المــبطن
 )زيـت السـمك -زيـت دوار الشـمس  -ون زيت الزيت(الأبحاث العلمية أن الزيوت غير المشبعة 



  -

كمـا أن تنـاول مـزيج مكـون . تمنع نمو الجراثيم المسئولة عن حالات عديدة من القرحة المعدية
يتون مع عصـير الليمـون صـباحاً علـي الريـق يـؤدي إلـي الـتخلص من ملعقة كبيرة من زيت الز 

جميــع (مــن بعــض أنــواع الديــدان التــي تعــيش فــي الجهــاز الهضــمي يقــول عنــة أبــن الجوزيــه 
أصنافة ملينة للبشرة وتبطئ الشيب ومـاء الزيتـون المـالح يمنـع مـن تـنفط حـرق النـار ، ويشـد 

وجـاء مـن تـذكرة )  وسخة والشـري ويمنـع العـرقلقروح الاللثة وورقه ينفع من الحمرة والنملة وا
يســمن البــدن ويحســن الألــوان ويصــفي الأخــلاط ويــنعم البشــرة ومطلــق الزيــت إذا شــرب (داوود 

بالماء الحاد سكن المغص والقولنج وفتح السرد وأخرج الدود وأدر وفتت الحصـي وأصـلح الكلـي 
قطــع العــنن ويشــد الأعضــاء والاحتقــان ويســكن الــم المفاصــل وعصــب النســا وأوجــاع الظهــر وي

وعلـي ذلـك فـإن زيـت الزيتـون هـو ) والاكتحال به يقلع البياض ويحـد البصـر وينفـع مـن الجـرب
أفضل الزيوت النباتية علي الاطلاق لما خصة المولي عز وجل من خواص عديـدة فهـو يسـاعد 

ة وتناولــ%  ١٣فــي خفــض ضــغط الــدم وإنقــاص المعــدل الكلــي للكوليســترول فــي الــدم بحــوالي 
يحمي القلب من أمراض إنسداد الشرايين وقـد ثبـت بالتحليـل أنـه يحتـوي علـي مركبـات كيمائيـة 
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