
زيت الزيتون .. فوائد أثبتها العلم
الصغير محمد الغربي 

2024-02-04

منذ العصور القديمة، كان زيت الزيتون جزءًا من الثقافة الغذائية الإنسانية، وأحد
المكونات الرئيسية للنظام الغذائي للبحر الأبيض المتوسط المعروف بمنافعه
لصحة الإنسان. وارتبط استهلاك زيت الزيتون منذ آلاف السنين بمجموعةٍ كبيرة
من المزايا الغذائية والوقائية والعلاجية. لذلك اهتم الباحثون بدراسة مكونات
زيت الزيتون والتحقيق في صحة هذه المنافع المنسوبة إليه، مع كشف الآليات

الكيميائية والبيولوجية التي تمنحه هذه الأهمية الكبيرة.

منظمة المجتمع العلمي العربي

منذ العصور القديمة، كان زيت الزيتون جزءًا من الثقافة الغذائية الإنسانية،
المتوسط الأبيض  للبحر  الغذائي  للنظام  الرئيسية  المكونات  وأحد 
المعروف بمنافعه لصحة الإنسان. وارتبط استهلاك زيت الزيتون منذ آلاف
لذلك والعلاجية.  والوقائية  الغذائية  المزايا  كبيرة من  بمجموعةٍ  السنين 
هذه صحة  في  والتحقيق  الزيتون  زيت  مكونات  بدراسة  الباحثون  اهتم 
التي والبيولوجية  الكيميائية  الآليات  كشف  مع  إليه،  المنسوبة  المنافع 

تمنحه هذه الأهمية الكبيرة.

الغني الزيتون  زيت  لتناول  الفوائد  من  العديد  الدراسات  أثبتت  وقد 
مساهمته مثل  للأكسدة،  ومضادات  المشبعة  غير  الدهنية  بالأحماض 
أمراض من  والحماية  الدم،  في  الكولسترول  خفض  في  فعالٍ  بشكلٍ 
القلب والأوعية الدموية، والحدّ من الإجهاد التأكسدي، وكذلك والوقاية

من الإصابة بالأورام وتصلب الشرايين.

زيت الزيتون يخفض مخاطر الوفيات ويؤخّر الشيخوخة

أظهرت نتائج عدد من الدراسات التي أجرِيَت حول مكونات النظام الغذائي
للبحر الأبيض المتوسط الذي يتخذ من زيت الزيتون أحد مكوناته الرئيسية،
خفض خلال  من  وذلك  المتوقع  العمر  متوسط  زيادة  في  يساهم  أنه 
الوفيات الناجمة عن أمراض القلب والأوعية الدموية. ويعلّل الباحثون ذلك



لاحتواء زيت الزيتون على نسبةٍ مرتفعة من الأحماض الدهنية الأحادية غير
المشبعة.

 والتي أظهرت انخفاضاً كبيراً فيأجريت في اسبانيا إحدى هذه الدراسات 
مخاطر الوفاة لدى الأشخاص الذين يستهلكون يوميا 24 غراماً أو أكثر من
إلى %26 الانخفاض  المستهلكين. ويصل هذا  بغير  الزيتون مقارنةً  زيت 
بالنسبة الناجمة عن جميع الأسباب، وإلى %44  الوفاة  بالنسبة لمخاطر 

للوفيات الناتجة عن أمراض القلب والشرايين.

ولوحظ في دراسةٍ أخرى حول الوقاية من الأمراض التنكسية المزمنة بعد
لدى  %  19 بنسبة  الوفاة  خطر  في  انخفاض  سنوات،   5 لمدة  متابعة 
الأشخاص الذين يعتمدون على النظام الغذائي للبحر الأبيض المتوسط

الغني بزيت الزيتون.

 أنّ زيت الزيتون البكر الممتاز يحتوي علىأثبتت الدراساتإضافةً إلى ذلك، 
( "سيكوايريدويد"  يسمى  الأكسدة  مضادات  من  (،secoiridoidsنوعٍ 

يساعد على تنشيط الجينات التي تساهم في مكافحة الشيخوخة وتقليل
 كما تعمل مضادات الأكسدة هذه أيضاً على قمع التعبير.الإجهاد الخلوي

، وهي عملية مرتبطة بتكوينWarburg(الجيني المرتبط بتأثير "واربورغ" ) 
.السرطان، وتساعد على منع "التغيرات المرتبطة بالعمر" في خلايا الجلد

دراسة الشيخوخةوخلصت  "مؤشر  درجات  أنّ  إلى   ،2019 عام  أجريت   
 لدى الأشخاص الذين يتناولون زيت الزيتون حصراً كانت أعلى )SAI(الناجح"

الذين لا يتناولونه، خاصةً بين أولئك من درجات المؤشر لدى الأشخاص 
.الذين تزيد أعمارهم عن 70 عاماً

يحمي صحة القلب ويقي من أمراض القلب والأوعية الدموية

 نُشرَت عام 2018دراسة مراجعةوجدت العديد من الدراسات، بما في ذلك 
الغذائية الأنظمة  أن  الدموية،  والأوعية  للقلب  الزيتون  زيت  فوائد  حول 
المشبعة الأحادية غير  الدهنية  المحتوِية على نسبة عالية من الأحماض 

(MUFAنسبة ورفع  الضار،  الكوليسترول  نسبة  خفض  على  تساعد   )
الكوليسترول الحميد، وخفض الدهون الثلاثية بشكلٍ أفضل من الأنظمة

.الغذائية منخفضة الدهون وعالية الكربوهيدرات

باسم المعروفة  القوية  الأكسدة  مضادات  أنّ  الباحثون  ويعتقد 
غذاء منه  تجعل  الممتاز،  البكر  الزيت  عليها  يحتوي  التي  "البوليفينول" 
مضادًا للالتهابات وواقيًا للقلب والأوعية الدموية، وله تأثيرات في توسع

.الأوعية الدموية مما يساهم في تقليل خطر تصلب الشرايين

https://www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/role-of-olive-oil-in-disease-prevention-a-focus-on-the-recent-epidemiological-evidence-from-cohort-studies-and-dietary-intervention-trials/067113B01A4A7254066C542D640BC1AE
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.4161/cc.23756
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6352251/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29141571/


كما وجدت هذه الدراسات أيضاً أنّ زيت الزيتون البكر الممتاز يساعد على
في والأمراض  بالعمر  المرتبطة  والتغيرات  الالتهابية  التفاعلات  عكس 
القلب والأوعية الدموية، وأنه مفيد لخفض ضغط الدم المرتفع لأنه يجعل
الشرايين توسّع  على  يحافظ  ممّا  بيولوجياً،  توفراً  أكثر  النيتريك  أكسيد 

.ومرونتها

دراساتوأثبتت  الغنيةعدة  الغذائية  للأنظمة  الوقائية  التأثيرات  أخرى   
المستمد من زيت الزيتون كالنظام الغذائي )ALA( بحمض ألفا لينولينيك

المتوسطي في العديد من الدراسات، حيث وجد بعضها أن هذا النوع من
النظام الغذائي قادر على تقليل خطر السكتة القلبية والوفاة المفاجئة

ففي فرنسا وجدت دراسة أجريت حول دور زيت الزيتون في.بنسبة %30  
في استخدموه  الذين  الأشخاص  أن  الدماغية،  السكتة  من  الوقاية 
السلطات والطهي انخفض لديهم بشكلٍ كبير خطر الإصابة بنسبة %41
زيت تأثير استهلاك  المستهلكين. كما قام باحثون بدراسة  مقارنةً بغير 
الزيتون على الإصابة بأمراض القلب التاجية في اسبانيا، وبيّنت النتائج أنه
يحدّ من المخاطر بنسبة 22%، وأكدوا أهمية استهلاك كمية لا تقل عن
28.9 غراماً من زيت الزيتون خاصةً عندما يكون بكراً في الوقاية من هذه
الاصابات. وفي اليونان ربطت إحدى الدراسات الاستهلاك الحصري لزيت
الزيتون بالانخفاض كبير لخطر الإصابة بأمراض القلب التاجية )37%(، بغضّ

النظر عن الالتزام بالنظام الغذائي للبحر الأبيض المتوسط.

يقي من بعض أنواع السرطانات

يعتقد الباحثون أنّ ارتفاع استهلاك الزيتون وزيت الزيتون في بلدان حوض
إكساب وفي  السرطان،  من  الوقاية  في  مهماً  عاملًا  يمثل  المتوسط 
النظام الغذائي للبحر الأبيض المتوسط منافعه الصحية المعروفة. وقد

أنّ ارتفاع استهلاك زيت الزيتون يرتبط بانخفاضبعض الدراساتوجدت   
خطر الإصابة بأنواع معينة من السرطان، مثل سرطان الثدي.

 أجريت في جنوب أوروبا انخفاضاً ملحوظاً فيست دراساتوأظهرت نتائج 
سرطان الثدي قُدّر بحوالي 38% بين المستهلكين لكمياتٍ كبيرة من زيت
الزيتون مقارنةً بالذين لا يستهلكون سوى كمياتٍ قليلة منه. كما بيّنت
دراسة استطلاعية أجريت في بلدان البحر الأبيض المتوسط انخفاضاً في
خطر الإصابة بسرطانات الثدي بنسبة 23%. ووجدت متابعة على مدى 5
في اتبعوا  الثدي  بسرطان  مصاباً  شخصاً   35 من  لمجموعة  سنوات 
انخفاضاً الزيتون،  بزيت  الغنية  المتوسط  الأبيض  البحر  حمية  غذائهم 
ملحوظاً بنسبة 68% في مخاطر الإصابة بسرطان الثدي مقارنةً بمجموعةٍ

أخرى لا تتبع هذه الحمية.

https://draxe.com/nutrition/olive-oil-benefits/
https://pdf.sciencedirectassets.com/282898/1-s2.0-S1766730516X00046/1-s2.0-S1766730516300420/am.pdf?X-Amz-Security-Token=IQoJb3JpZ2luX2VjEAwaCXVzLWVhc3QtMSJGMEQCIFJdOidgGpA2LrwyU2931IHRxbZj%2FTru0Ag8DRWE3X7AAiBb%2B8%2FZb416%2FLqaA%2FFZz4IYxP0NPWxyRcSE6KrqxCRsNiq8BQjE%2F%2F%2F%2F%2F%2F%2F%2F%2F%2F8BEAUaDDA1OTAwMzU0Njg2NSIMBQXf9FYX7IvTPee7KpAFE1A06%2BOFguvWsiOMxPLChwTgqVmhRFvchhZL%2Bperopk6PLs%2BPilFSb9GMqg7NoaWhCFaEewwSSQ5stC5Fo7RPNfjAXvbqTySkY1Vp4vH2f1Z0n2qJDQ%2Fu5BFesBVawnnal4MThKI4jYHBt9MHf1%2FtboWgYcmSowfuWTmbrR%2BhcZ0AlI29qPjgUkXbOC%2F0GYnhdLiQi0bfcjFrrXl%2FxYqzYgPC9Ch%2B%2Fxq4KbzDJU60foiMhKOcMxE8aoR6vIcv2Rjuatrl1qoVBKIMJ7hDX5MRZwNt8e2qCGfEV3L%2FbPcbCQlbJ0g1Jj4ozj6wy4do239ie2RO4G3q3A998XPxufHs9EBNKTuZsWfO03tpffAosvFhbLaK1div9wq4OQ%2FUkxqKjW3vUm4X9%2BRe1Db9OyO%2B0qOdqp9O0EzTH70opbYtUr7Cj%2Fbfu8ZZHTCfs0s7ygF5rBRv7YGF9tAHWrklgr%2Bq5xOL70Av9QzAcs0WSC26AYNcUpfydo%2BNVg738Puz2NxY2CWDwQ%2FKAhnr6dewQgDSIjqpIvkoOGULiKdd9HA82aBbKO8r0Qoh3yo6qv3PZoBug65dWkae1r%2B7PcV8sH4XUBUePe6iSdT09kKte%2BiMU1%2F3Ke2t3stEeDM5%2FRCiLBJ0KYCa1uWfV6OKJopK0qdDqhNJ6LCdQ62bF8YVsVWS5oZyMuiR9IYjfyjwmonavqRceqt09tB0Sor94ujd9HmoJ7%2BKbLVoayNd4WyaP5ct0rhN7WagFRBL2O%2FnFh5LR198QC2ZxKPdzflsp33m1RVis85PzPixbZBsDaxvGnyUk05WPQem%2Bu%2BPnensKRwtnIca8O3Q5P4zyviqs0sffj34ZKy1hksGOKO1N6itZfeuo4w7q3VrQY6sgE27n5gck487GtcHbgXXFJqgR7wZJO6I9zU07%2F1UF4lgMv%2B40gfjQ8cZJTvqb7Ohty9VzYM3viWOJ8ulPV%2FAWDYRzzcy0WPBWKz%2Bv5wxt8tKc8wawvwPPb05oLmE7QoEW5AZaH6AjFlRzlSXwP27yIDu7J%2B6I6R2AbuJex3Z4MSw%2BmRjznJKbwzRKLQd9veWnr7NvYQvxwm4DWdF4YZEo8vLQ6JV3rvSazT%2BLZAkTpGsEM4&X-Amz-Algorithm=AWS4-HMAC-SHA256&X-Amz-Date=20240127T194102Z&X-Amz-SignedHeaders=host&X-Amz-Expires=300&X-Amz-Credential=ASIAQ3PHCVTY7CZAUB7W%2F20240127%2Fus-east-1%2Fs3%2Faws4_request&X-Amz-Signature=572b5093c7597db07eb14dae2cc866b8fb7b997ce08018c6903afa51e4d9ebb0&hash=ffa2570ff215f095c160c2d6cf552efbd74145d82973715bcb67bd0448eea7f6&host=68042c943591013ac2b2430a89b270f6af2c76d8dfd086a07176afe7c76c2c61&pii=S1766730516300420&tid=pdf-860934ba-40d8-469f-a05f-3903053d6325&sid=1f5a65402958a246e39be9e-462b6e8542eegxrqb&type=client
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21443483/


كما أفادت دراسات الحالة والشواهد التي أجريت في إيطاليا عن انخفاضٍ
بالنسبة الزيتون  لزيت  استهلاك  بأعلى  المرتبطة  المخاطر  في  كبيرٍ 

أجريت في بلجيكاأظهرت دراسة لسرطانات الجهاز الهضمي العلوي. و 
عند  %53 بنسبة  المثانة  بسرطان  الإصابة  مخاطر  في  كبيرًا  انخفاضاً 

استهلاك كمية من زيت الزيتون تفوق 3.9 غراما يومياً.

وعلى الرغم من عدم وجود أسبابٍ واضحة تفسر كيفية تأثير تناول زيت
الزيتون في خفض مخاطر الإصابة ببعض أنواع السرطانات، فإنّ الباحثين
يعتقدون أنه من المرجح أن يكون هذا التأثير ناتجاً عن تفاعل مفترض بين

الأحماض الدهنية الأحادية غير المشبعة والهرمونات في جسم الانسان.

مفيد لصحة الدماغ ومحسن للوظائف المعرفية

المهام لأداء  يومياً  الدهنية  الأحماض  من  كمياتٍ  لتناول  الدماغ  يحتاج 
الذي الزيتون  زيت  يُعتبَر  لذلك  والتفكير بوضوح،  المزاجية  الحالة  وتنظيم 
يحتوي على الأحماض الدهنية الأحادية غير المشبعة، غذاءً مفضلًا لصحة

 ويُعتقد أيضاً أن زيت الزيتون.الدماغ ويعمل على تحسين التركيز والذاكرة
له تأثيرات مضادة للالتهابات وموازنة الهرمونات يمكن أن تمنع حدوث خللٍ
الاكتئاب لأعراض  مقاومة  تأثيرات  إلى  إضافةً  العصبية،  النواقل  في 

 التي أجريت عام 2011 أنّ تناول كمياتٍإحدى الدراسات وقد وجدت .والقلق
أكبر من الأحماض الدهنية الأحادية غير المشبعة له علاقة عكسية مع خطر
الاكتئاب. وفي الوقت نفسه، كانت هناك علاقة خطية بين تناول الدهون
المشبعة وخطر الاكتئاب، مما يدلّ على أن ارتفاع استهلاك زيت الزيتون

يمكن أن يزيد من فرص مكافحة اضطرابات المزاج وعلاج الاكتئاب.

 إلى أن النظام الغذائي لمنطقة البحر الأبيضبعض الدراساتكما أشارت 
على مفيدة  آثار  أيضاً  له  كان  الزيتون  زيت  ذلك  في  بما  المتوسط 
على أجريت  التي  الدراسات  هذه  إحدى  وأظهرت  المعرفية.  الشيخوخة 
الزيتون في السلطات والطهي، أن خطر لزيت  الفرنسيين  المستهلكين 
التدهور المعرفي الذي تم تقييمه على الذاكرة البصرية وسهولة اللفظ
الذين انخفض لديهم بنسبة 17%. وكشفت دراسة أخرى، أن الأشخاص 
وظيفة لديهم  أسبوعياً  البكر  الزيتون  زيت  من  واحداً  لتراً  يستهلكون 

إدراكية أفضل من الأشخاص غير المستهلكين.

يساعد على تخفيف الوزن والوقاية من السمنة

أن استهلاك زيت الزيتون يخفض الأنسولين الزائد، وهوالدراساتأثبتت   
الهرمون الذي يتحكّم في مستويات السكر في الدم ويمكن أن يؤدي
يقلل أنه  مناسبة(، فضلًا عن  بكمياتٍ  تناوله  تم  )إذا  الوزن  إنقاص  إلى 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20947337/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21298116/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19887798/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16476868/


في والإفراط  الطعام  تناول  في  الشديدة  والرغبة  بالجوع  الاحساس 
تناوله.

وقد وجد باحثون في مراجعة لخمس تجارب شملت ما مجموعه 447 فرداً،
غير الدهون  عالي  غذائياً  نظاماً  اتّبعوا  الذين  البالغين  الأشخاص  أن 
الذين تم الكربوهيدرات فقدوا وزناً أكبر من الأفراد  المشبعة ومنخفض 
اختيارهم عشوائياً لنظامٍ غذائي منخفض الدهون. وبالرغم من أنه لم تكن
قيم فإن  المجموعتين،  بين  الدم  ضغط  مستويات  في  اختلافات  هناك 
الثلاثية والكولسترول الدهني عالي الكثافة تغيرت بشكلٍ أكثر الدهون 
إيجابية لدى الأفراد الذين اتّبعوا نظاماً غذائياً يحتوي على نسبةٍ عالية من

.هذه الدهون

وبالمثل، وجدت دراسة أخرى أنّ اتباع نظام غذائي غني بزيت الزيتون أدى
إلى فقدان الوزن بشكلٍ أكبر من اتباع نظام غذائي منخفض الدهون في
مقارنة لمدة ثمانية أسابيع. وبعد الأسابيع الثمانية، اختار المشاركون أيضاً
بأغلبية ساحقة النظام الغذائي الغني بزيت الزيتون لمدة ستة أشهر على

.الأقل من فترة المتابعة

يساعد في تقليل خطر الإصابة بمرض السكري

 أيضاً أن زيت الزيتون يؤثر بشكلٍ إيجابي على استقلابالدراساتأظهرت 
الجلوكوز عن طريق تغيير وظيفة غشاء الخلية، ونشاط الإنزيم، وإشارات

الجيني والتعبير  الأحماض.الأنسولين  استهلاك  أنّ  إلى  الدلائل  وتشير   
الدهنية الأحادية غير المشبعة والأحماض الدهنية المتعددة غير المشبعة
له تأثيرات مفيدة على حساسية الأنسولين ومن المرجح أن يُقلِّل من خطر

. الإصابة بالنوع الثاني من مرض السكري

السكر في رفع نسبة  الكربوهيدرات على  الذي تعمل فيه  الوقت  وفي 
على بالمساعدة  الدهون  هذه  تقوم  الجلوكوز،  توفير  طريق  عن  الدم 
استقرار مستويات السكر في الدم وتنظيم الأنسولين. وأثبتت التجارب، أنه
حتى عند تناول غذاء يحتوي على نسبة عالية من السكر أو الكربوهيدرات،
أن يساعد في يمكن  الوجبة  إلى  الممتاز  البكر  الزيتون  زيت  إضافة  فإنّ 

إبطاء تأثيرات هذه المواد في الجسم.

gharbis@gmail.comتواصل مع الكاتب: 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19032965/
mailto:gharbis@gmail.com


المباشرة التعليقات  عبر  المقالة  هذهِ  حول  وتعليقاتكم  أرائكم  تشاركونا  أن  يسعدنا 
بالأسفل أو عبر وسائل التواصل الإجتماعي الخاصة بالمنظمة
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