
 زٌت الزٌتون 





 إن فوائد زٌت الزٌتون عدٌدة ومتنوعة، فهو الزٌت الأفضل

 .للصحة، والمكافح المثالً لعلامات الشٌخوخة

 زٌت الزٌتون البكر هو الذي ٌتم انتاجه بطرٌقة الكبس البارد

وهً الأفضل جودة، وٌتم فً عملٌة الكبس هذه استخراج الزٌت 

درجة مئوٌة، دون إضافة مواد  38بدرجات حرارة أقل من 

 .كٌمٌائٌة

 

 تكون كمٌة الزٌت المستخرجة  بهذه الطرٌقة أقل، ما ٌجعل سعره

 .أغلى من الزٌت الذي ٌتم استخراجه بعملٌة الكبس الساخن



فوائد زٌت الزٌتون البكر 
 إن فوائد زٌت الزٌتون البكر وصفاته تجعله من أفضل الزٌوت

 :المتوفرة، نذكر بعضًا منها فً ما ٌأتً

 

1 .غنً بالدهون الصحٌة 

 معظم الزٌوت تحتوي على دهون من جمٌع الأنواع، الأحادٌة غٌر
المشبعة، المتعددة غٌر المشبعة، والدهون المشبعة، إلا أن زٌت 

الزٌتون البكر فٌه أكبر قدر من الدهون الأحادٌة غٌر المشبعة بنسبة 
 :، ومن أهم خصائصهاالأولٌكالمعروفة بحمض % 73

 

أكثر ثباتاً من أنواع الدهون غٌر المشبعة الأخرى. 

لا تسبب تراكم الكولٌسترول. 

المفضلة فً طهً الطعام. 





2 .محاربة الكولسترول وتعزٌز صحة القلب 

 الدهون الأحادٌة غٌر المشبعة تقلل من مستوى الكولسترول السًء الذي ٌسبب ترسب

 .الكولسترول فً الشراٌٌن، وتخفض ضغط الدم وتمنع اضطرابات القلب

 -مثل زٌت عباد الشمس والذرة والصوٌا -بالمقابل، فإن الزٌوت المتعددة غٌر المشبعة 

بسهولة عند وجود الأكسجٌن، ما قد ٌؤدي إلى زٌادة الكولٌسترول الضار وترسبه  تتأكسد

 .فً شراٌٌن القلب

 

 ولعل هذا ما ٌفسر ارتباط حمٌة البحر الأبٌض المتوسط الشائعة بانخفاض مخاطر

 .الاصابة بتصلب الشراٌٌن وأمراض القلب

 غنً بفٌتامٌن هـ. 3

 ٌحتوي زٌت الزٌتون النقً على فٌتامٌن هـ، الذي ٌعتقد البعض أن خصائصه مماثلة

 .فً زٌت الأسماك 3 الأومٌغاموجود فً  واللٌنولٌنٌك، اللٌنولٌكلحمض 

ولكن ٌجب أن نتذكر أن زٌت الزٌتون لا ٌحتوي على بعض الأحماض الدهنٌة المهمة 

التً لا ٌستطٌع الجسم تصنٌعها بنفسه،  وبالتالً لا ٌمكن أن ٌكون الزٌت الوحٌد الذي 

 .نستخدمه



4 .الوقاٌة من الشٌخوخة 

 من فوائد زٌت الزٌتون استخدامه بشكل طبٌعً للوقاٌة من الشٌخوخة وعلاج

 .بعض الأمراض الجلدٌة التً تأتً بشكل طبٌعً مع التقدم فً العمر

 

5 .فوائد أخرى 
ٌعتبر زٌت الزٌتون مفٌداً كذلك فً الحالات التالٌة: 

 .منع الإمساك

تشٌر دراسات إلى أن زٌت الزٌتون ٌمكنه القضاء على بكتٌرٌا المكورات العنقودٌة 

 .اروس

 .هناك أدلة على أن زٌت الزٌتون ٌقلل من خطر الاصابة بالسرطان

 (Seborrhoeic dermatitis)ٌعتبر فعال فً علاج حالات التهاب الجلد الدهنً 

 .الرأس،الأكزٌماوقشرة 

ممتاز عند مزجه مع الزٌوت الأخرى لتدلٌك الجلد الجاف وكذلك لتقشٌر الجسم مع 

 الملح





 إسراء مرعً : عمل الطالبة. 

 بٌان الشٌخ : بإشراف المعلمة. 

 أسماء أبو صاع : مدٌرة المدرسة. 

 مدرسة بنات زٌتا الثانوٌة. 
 


