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إ��� يا أبتاه:
يا من غمرتني بدعوات الرضا من االله

إ��� يا أماه:
يا من لا تفارقني ذكراك في صبح ولا مساء

سلام عليكما ورحمة من االله وبركات

إل�ك يا حسنة الدنيا، رفيقة العمر في السرّاء والضرّاء

إ	ي�م أبنائي وبناتي: محمد عبد الرحمٰن وماجد وريم ولينا
عرفاناً بما حرمتكم من حقكم في وقتي...

وقد شُغلت بالمطالعة والتأليف

أُهدي هذا الك�اب
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وعيت على الدنيا قبل الحرب الأولى، وكنت لما أعُلنت (سنة ١٩١٤م) 

في أوائل أيامي في المدرســة، وكنت بكر أبويّ، فلم يكن لي أخ آنس به 

وأشاركه عبث الطفولة ولهوها، بل لم يكن على أيامنا شيء من هذا اللهو؛ 

فلم يكن في الدنيا إذاعة ولا عرفها الناس، ولم يكن هذا الرائي (التلفزيون)، 

وكانت المجلات المصوّرة نادرة أو معدومة، فكانت تسليتي القراءة.

فكنت آخذ من مكتبتنا الكتاب بعد الكتاب أنظر فيه، فما فهمته قرأته، وما 

لم أفهمه تركته، أتبع في ذلك المصادفات، لا يرشدني مرشد ولا يدلني أستاذ؛ 

لأن أبي (وقد كان من صدور العلماء في دمشق) مشغول عني لا يفرغ لي.

وكان من أوائل الكتب التي نظرت فيها، ولا أقول إنني قرأتها: كتاب (تذكرة 

داود). فكنت أجــد متعةً في معرفة خواص الأطعمة التي آكلها، والأشــربة التي 

أشربها، وأحسّ كأني كنت مع إنسان أعرفه بشخصه، ألقاه كل يوم، لكن لا أعرف 

اسمه ولا من هو، فيأتي من يكشف لي دخيلته، ويبدي لي ما خفي عني من شأنه.

ثم ظهر كتاب في مصر اسمه (إحياء التذكرة) اعتمد مؤلفه على العلم 

الحديث؛ فصحح أخطاء في (التذكرة) كان يظنهــا الأولون حقائق، ثم 

توالت المؤلفات في هذا الموضــوع، ومنها كتاب (الغــذاء لا الدواء) 

لرفيقي في المدرسة وصديقي في حياتي الدكتور صبري القباني.
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ولكن مؤلفات الدكتور حسان شمسي باشا تمتاز منها جميعها بميزتين:

أولاهما: أنها اعتمدت على آيات وأحاديث جاءت صريحةً في الموضوع 
الذي يتكلم فيه أو إشارات إليه.

ثانيتهما: أنها اعتمدت على أحدث ما وصل إليه العلم.
وليس بين الوحي الثابت والعلم المحقق اختلاف؛ لأن الوحي أنزله 

االله، والعلم إنما هو اطلاع على سنن الكون التي سنها االله، ولا يمكن أن 

ه القرآن، يناقض ما ثبت في العلم أو تؤكده المشاهدة أو يثبته  تجد أمراً أقر

الدليل العلمي القطعي.

وإن وُجدَِ مثل هذا الاختلاف فمنشــؤه ضعف العلم، أو سوء الفهم. 

فإن صح علمنا بالقانــون الطبيعي الذي طبع االله الأشــياء عليه، وفهمنا 

للدليل الشرعي الذي ثبت أنه من عند االله، لم نجد اختلافاً. أما أنه يعتمد 

على أحدث ما وصل إليه العلم، فليســت الحداثــة والقدم من موجبات 

القبول أو الرد، وإنما هي الصحة أو البطلان، ثم إنهما أمران نسبيان:

الجديدُ قديماإن ذاك القديــمَ كان جديــداً وســيغدُو هذا 
وليس كل جديد خيراً من كل قديم، ولا كل قديم أفضل من كل جديد 

إلاّ في العلم؛ فإنه لا يمرّ يوم على العلم إلاّ صحح فيه خطأً، أو أكمل فيه 

نقصاً، أو ازداد فيه معرفة.

فإن كانت الأُمم كالأفراد، تغتني وتفتقــر، وتقوى وتضعف، وتتقدم 

وتتأخر، فإن العلم يتقدم دائماً، كحجر الشطرنج لا يرجع إلى الوراء أبداً، 

لذلك كان الجديد فيه أصح من القديم.
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لما جاء عصر النهضة، وأولى أن نســميه عصــر البعث؛ لأن المعنى 

الحرفي لكلمة (Renaissance) هو الولادة من جديد، وقد استعملتُ الكلمة 

قبل وجود حزب البعث، وأخرجت مجلة اســمها (البعث) سنة (١٩٣٠م) 

صدر منها خمسة أعداد.

لما كان عصر البعث (أو النهضة) تبيّن أن في علوم اليونان التي كانت 

الأساس العلمي للناس، أموراً تحتاج إلى تصحيح، فقد كانوا يظنون أن 

الهواء والماء والتراب والنار (مثلاً) هي الأجسام البسيطة؛ وبنوا على ذلك 

ة وباردة، ورطبة ويابســة، ثم قسّموا الطبائع  تقسيمهم الأشــياء إلى حار

البشــرية تبعاً لذلك إلى أمزجة، وتصوروا علماً للتشــريع والفسيولوجيا 

يعرف الآن طالب الثانوية أنه غير صحيح، وأخذ ذلك الناس عنهم كالذي 

تجدونه عند ابن قيم الجوزية وغيره.

٭ ٭ ٭
بدّل عصر النهضة كثيراً من الأمور التي كانت تُعد من الحقائق، فبيّن 

أنها خطأ أو أنها حقيقة، وكلها ليســت الحقيقة الآخرة. ثم جاء إنشتاين 

بنظرية النســبية، فكان تطور جديد في نظرنا إلى الحقائــق العلمية، ثم 

جاءت (الفيزياء الكميّة) فكان بعض التطور.

فأين مكان القرآن من هذه التطورات؟..

ما أنزل االله القــرآن ليكون كتاباً مدرســيّاً، يشــرح قوانين االله في 

الوجود، ولا كان هــذا موضوعه، وما أنُْزِلَ لهــذا، إنما كان الموضوع 

الأصلي في القرآن الذي أنُْزِلَ من أجله هو الإيمان باالله وباليوم الآخر، 

وما جاء فيه من الإشارات العلمية إلى ســنن االله في هذا الوجود، أي: 
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ما نســميه بالقوانين الطبيعية، إنما جاء ليثبت هذا الإيمان، وكذلك ما 

جاء فيه من أخبار الأُمم السابقة.

وفي هذه الإشــارات ما يقوم حجة دامغة على من لا يؤمن برســالة 

ل الجنين بتفصيل. محمد ژ.. من ذلك إخباره عن مراحل تشك

ن تعلّمه ولم  إن لم يكن هذا من عند االله، فمن أين جاء به محمد؟ مِم

يكن على ظهر الأرض في عهده، ولا كان بعده بألف سنة من عرفه على 

حقيقته التي جاءت في القرآن؟ فمن أين جاء به إن لم يكن من عند االله؟..

إن الذي يقوله (المعلّم الأول) أرسطو الأســتاذ الأكبر للعلوم شيء 

يضحك منه التلاميذ، فخبروني كيف وصل محمد ژ إلى الحقيقة التي 

لم يعرفها إلى عهده أحد، فضلاً عن أن يشاهدها!..

٭ ٭ ٭
لكن السؤال الوارد: هل هذه الإشارات كلها بوحي من االله أم هي آراء 

للرسول ژ بصفته البشرية؟.

ن من القرّاء المعركةَ التي نشبت في مصر حول حديث  يذكر أهل الس

الذباب إذا سقط في الإناء، وأمر الرسول ژ بأن يُغمس قبل أن يُرمى؛ لأن 

في أحد جناحيه داء وفي الآخر الدواء.

وكان ميدان هذه المعركة (المنار) عند السيد رشيد رضا، ثم امتدت 

إلى ميادين أخرى، واشتجرت فيها الأقلام، وتعددت الآراء، فمن قائل 

بأن العلم اســتطاع الآن التحقق من صحة هذه الآراء أو بطلانها، ومن 

قائل أن الرسول ژ لا ينطق عن الهوى، وكل ما يقوله وحي يُوحى علّمه 
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شديد القوى، أي: جبريل، وما تلقاه الرسول عن جبريل ولقّنه أصحابه 

لا يكون إلاّ حقاً.

وكتبتُ يومئذٍ أقول ما خلاصته:

إن الرسول ژ بشر مثلنا يوحى إليه، فما جاءه عن طريق الوحي فهو 

الحق الذي لا يأتيه الباطل من بين يديه (أي: من أمامه) ولا من خلفه، وما 

قاله بصفته البشرية، فهو مثل كلام البشر.

وقد صرّح الرســول ژ بهذه الحقيقة في حادثة (تأبير النخل) وبيّن 

لهم أن ما قاله مبيّناً شرع االله، وما دلنا عليه مما يرضي االله ويكافئ عليه، 

وما لا يرضي االله ويعاقب من أتاه، وما خبر عنه من المغيبات مما كان قبل 

الولادة كمراحل خلق الإنســان في بطن أمُه، وما يكون بعد الموت، من 

سؤال الملكين إلى انتهائه إلى الجنة أو النار، ونعوذ باالله منها، أي: إن ما 

يتصل بالدين لا يكون إلاّ حقّاً؛ فالقرآن والحديث كلاهما وحي من االله، 

وهما ســواء في الاســتنباط منهمــا، والاحتجاج بهما. ولكــن هذا في 

الصحابي الذي ســمع بأذنه من فم رســول االله ژ، أما بالنسبة إلينا فإن 

القرآن يأتي أولاً ثم الحديث، لا لأن القرآن يختلف في ذاته عن الحديث؛ 

بل لأن القرآن نُقل إلينا نقلاً متواتراً بحيث إنــه لو تبدّل في حرف لتنبّه 

الآلاف من النــاس إلى هذا التبديل، ولرفضوه وأبَــوه؛ لأن االله هو الذي 

تعهد بحفظ القرآن، وما حفظه االله لا يضيعه أحد.

أما الحديث فقد نقل أكثرَه واحدٌ عن واحد، وقد بذل المحدثون في 

تصحيح روايته ما لا يصل الجهد البشري إلى أكثر منه، ولكنا لا نجزم مع 

ذلك بأنه نُقل إلينا كما نُقل القرآن، ولا نكفّر من ينكر شيئاً منه كما نكفّر 

من ينكر شيئاً من القرآن.



زيت الزيتون بين الطب والقرآن ١٢

وهذا التفريق ما جئت به من عند نفسي، ولا هو بدعة أبتدعها، بل هو 

ما نصّ عليه الحديث الصحيــح، وقد صار ذلك عنــد الصحابة بمنزلة 

البديهية المسلّمة.

ولما صف الرسول ژ المسلمين يوم بدر سُئل: أهذا منزل أنزلكه االله 

ليس لنا أن نتقدم عنه أو نتأخــر، أم هو الرأي؟ فلما أخبرهم أنه رأي رآه 

(أي: بصفته البشرية) وليس بوحي من االله، أبُدي له رأي غيره وأخذ به.

ولما كانت المفاوضــة مع غطفان خلال معركــة الأحزاب، على أن 

يعطيهم من تمر المدينة، قالوا له مثــل مقالتهم يوم بدر، أي: إنهم كانوا 

يفرقون بين ما يقوله الرســول ژ على أنه وحي يبلغه عن االله، وبين ما 

يقوله على أنه رأي رآه.

وهنا يحضر السؤال عما يُدعى (الطب النبوي)؛ هل هو وحي من االله أم 

من قبيل الرأي؟ الجواب واضح، وقد بيّنه الرسول ژ نفسه. ولو كان من 

الدين، لكان غمس الذباب الذي ســقط في الإناء واجباً لقوله: «فليغمسه» 

ولم يقل أحد بذلك، لأنهم عرفوا أن الرسول ژ يقوله بصفته البشرية.

٭ ٭ ٭
العلم لا يزال يسعى  إلى الكمال، ولا يزال عرضة للزيادة وللتصحيح. 

أما الشــريعة فهي كاملة مكملة، ليس لنا ولا لأحد أن يزيد شــيئاً على 

أصولها، وعلى نصوصها، ولا تحتاج إلى زيادة. وقد كانت الشرائع السابقة 

لأُمةٍ واحدةٍ من الأُمم، ولوقت من الأوقات، وشريعة الإسلام للناس كلهم، 

في الزمان كله، فبماذا تختلف عن غيرها من الشرائع؟.

بأمرين: أحدهما: في أحكامها، والآخر: في حال الزمان الذي جاءت 
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فيه. فأحكام الشــرائع الســابقة جاءت مفصّلــة، أي: إنها أحــكام فرعية 

للحوادث الفرعية، وشريعتنا فيها مبادئ عامة وفيها تطبيقات لهذه المبادئ.

فالمبادئ لا تحتمل التبديل، بل تبقى صالحة لكل زمان، والتطبيقات 

متروكة لنا؛ نقرر لكل عصر ما يناسبه.

مثل ذلك: ﴿ µ ´ ³ ² ¶ ¸ ¹ ﴾ [النساء: ٥٨].

فإن العدل مبدأ يبقى دائماً هو المقصــود، ولا يتصور أن يأتي على 

الناس زمان يكون العدل فيه شرّاً والظلم خيراً، والعدل مرفوضاً والظلم 

مرفوضاً. أما الطريق الموصل إليه؛ من: نصب القضاة، وترتيب المحاكم، 

وتنظيم المرافعات؛ فمتروك لنا نتخذ في كل عصر ما يناسبه.

والمبدأ الذي لا بد منه في الحكم: أن يكون شوريّاً لا استبداديّاً، وأن 

يتقيد بقيود الشــرع لا يخرج عنها ولا يخالفهــا، وأن يبتعد عن الظلم، 

وأمثال ذلك مما هو مطلوب دائماً.

أما شكل الحكومة: هل هو ملكي أو جمهوري؟ وما يشبه هذا؛ فهو 

متروك لنا.

وقد وضع في (علم الصحة) قواعد عامة، لا تختص بزمان بعينه ولا 

بمكان، فيها أن من الواجب اتخاذ أسباب البقاء؛ من: التغذية الصحيحة 

لْبَ، وتحفظ الصحة، وأن كل ما يضر الجســد، بل كل ما  التي تقيم الص

يضر، مهما كان الضرر، يكون حرامــاً أو مكروهاً، وأنه أباح لنا الطيبات 

وحرم الخبائث، وأنه أمرنا بالتداوي واتخاذ الأسباب، وعلّمنا أن اتخاذها 

لا ينافي التوكل على االله.
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وبذلك كانت شريعة الإسلام هي الشريعة الباقية التي لا تحتاج يوماً 

إلى أخرى تعدلها أو تبدلها.

أما زمان الرسالة المحمدية وما بعده، فيختلف عن الأزمان السابقة، 

بأنها كانت أيام عزلة، كل أمُــة تعيش في جانب من الأرض لا تدري ما 

حال جاراتها، لا تعرف التي في جزيرة العرب شيئاً عن التي في الصين، 

ولا التي في الصين عن التي في أمريكا، بل لم يكن يعرف أحد أن في 

الدنيا قارة ستُكتشف وستسمى أمريكة؛ لذلك احتاجت كل أمُة إلى بشير 

ونذير: ﴿ T S R Q P O N  ﴾ [فاطر: ٢٤].

فصار العالم كله الآن كالبلد الواحد، يلقي رئيس أمريكا خطبة يسمعها 

من هو في أقصى الأرض قبل أن يسمعها من هو في الصف الأول جالساً 

أمامه، وهذه حقيقة لأن الجالس معه يســمعها عن طريق الهواء، والبعيد 

يسمعها بالموجات الكهرطيسية (أي: الكهربائية المغنطيسية).

٭ ٭ ٭
مثلنا مع تقدم العلم وهذا القرآن كمثل مســافر بســيارته في السهل 

الأفيح، يرى القمر أمامه فوق الجبل، وكلما أسرع السير ليدنو منه رآه لا 

يزال في مكانه، فكلما ازددنا علمــاً بهذا الكون العجيب الذي خلقه االله، 

 Ñ Ð Ï Î Í ﴿ :نزداد فهماً للقرآن؛ قرأ أجدادنا قوله تعالى

Ó Ò  ﴾ [الذاريات: ٤٩] ففســروها بما يعرفــون. وازددنا نحن معرفة 
ففسرناها بما لم يخطر لهم على بال، عرفنا أن الزوجين ليسا المختلفين 

في الذكورة والأنوثة فقط، بل إن الأجزاء الدقيقة التي تتألف منها الذرة 

والتي ما رآها أحــد بعينه وإنما وصل إلى علمهــا بعقله، منها ما هو ذو 



١٥تقديم

شحنة كهربائية سالبة، ومنها ما شحنته موجبة. وأن العالم يتألف من أجزاء 

منفصلة تتحرك أبداً، وأن االله يمسكها بعَِمَدٍ لا نراها، هي: الجاذبية إحدى 

الأسرار الكبرى التي أودعها االله في هذا الوجود.. عرفنا آثارها ولكن ما 

عرفنا ما هي، إن ماهيتها مجهولة، لا نعرفها ولكن يعرفها من خلقها.. إن 

علومنا محدودة ﴿ Î Í Ì Ë Ê É  ﴾ [الإسراء: ٨٥].

من عرف ما هي الجاذبية؟ من عرف ما هي الكهرباء؟ عرفنا أنها إن 

قطعت الأسلاك انقطع التيار، ولكن هل الأسلاك هي الكهرباء؟ كما عرفنا 

أنها إن تخربت بعض خلايا المخ اختل التفكير، ولكن ما هو الفكر؟ ما 

صلته بخلايا المخ؟ لقد قال في القرن الماضي هيكل أوسترنر: «إن الدماغ 

يفرز الفكر، كما يفــرز الكبد الصفراء» يريد أن يجعل كل شــيء ماديّاً، 

ولكن هذا المذهب المادي باد أو كاد، قضى عليه هنري بركسون وأمثاله، 

وعاد فعاش مدة مع اشتراكية كارل ماركس، ثم ذهب وذهبت معه، قضى 

 ³  ²  ±  °  ¯  ®  ¬ ﴿ أهلوهــا:  عليهــا 

́  ﴾ [الحشر: ٢] اعتبروا، وما أكثر العبر وأقل من اعتبر.

م له، ولم  وبعد، فقد قلت هذا كله، ولم أتكلم عن الكتاب الذي أقد

أقل لماذا أقسم االله بالزيتون؟ وما حكم القسم بالمخلوق؟ وما هو الزيتون 

الذي أقسم به؟.

لقد قال بعض العلماء بأنه الثمر الــذي نأكله، وقد ذكره االله في الآية 

 ½ ¼ » º ﴿ الأخرى (في ســورة النور) وقال عن زيتــه بأنه

¾  ﴾ [النور: ٣٥]، وسمى شجرة الزيتون بالشجرة المباركة. ولكن يرد عليه 
بأن الكلام البليغ هــو الذي يأتي مؤتلف الأجزاء، متماســك الأطراف، 

فكيف إن كان كلام رب العالمين؟ وكيف يأتلف ذكر الزيتون الثمرة التي 
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تؤكل مع طور سينين ومكة البلد الأمين؟ وتذهب الفكرة الأصلية في هذا 

السياق، وبيانها أن االله 8 ليقيم الحجة على الكفار الذين لا ينكرون نبوة 

موسى وينكرون نبوة محمد صلى االله عليه وعلى موسى، فكأنه يقوله لهم: 

إن الطور مكان ومكة مكان، وما يصدق على أحد المكانين يصدق على 

الآخر إذ لا فرق بينهما، فلماذا تصدقون بنزول الوحي وبعث الرسول في 

الواحد وتكذبونه في الآخر؟!..

وتقدير الكلام أنه مكان التين والزيتون، أي: بلاد الشام، كما عرفها 

الأولون، وهي كل ما كان شمالي تبوك، وجنوبي جبال طوروس ـ كله 

شــام ـ وفي هذه البقعة كان مبعث أكثر الأنبيــاء قبل محمد ژ، وهي 

تتوسط العالم القديم.

لقد حُرّم علينا أن نحلف بغيــر االله متعمدين؛ لأن الحلف يقتضي 

غاية التعظيم والتقديس، ولكن االله الذي لا يُســأل عما يفعل، قد أقسم 

بالشمس وبالقمر، وبالسماء وبالأرض؛ لأن قسم االله لا يقتضي تعظيماً 

للمقســم به، بل التنبيه على مزية فيه، فقد أقسم بالضحى والليل عند 

حزنه ژ لانقطاع الوحي؛ تنبيهاً إلى أن كل شيء له ميعاد، وأنه لا يأتي 

شــيء قبل ميعاده، كالليل لا يأتي عند الضحى، ولكن عند المســاء، 

وأقسم بالعصر، تنبيهاً إلى قيمة الوقت، وأن خسارة العمر هي الخسارة 

التي لا تعوّض إن عوّض المال.

فإن جاء الحلف بغير االله عفواً بلا تعمد، وكان يجري على اللسان 

كما يجري اللغو من القول، لم يؤاخذنا به االله، بنص القرآن، ومنه هنا 



١٧تقديم

ما روي من أن الرســول ژ قال: «أفلــح وأبيه إن صدق» والمســألة 

مبسوطة في (فتح الباري).

٭ ٭ ٭
ولو أني سرت في المقدمة إلى آخر الشوط، لجاء منها كتاب كالكتاب 

الذي أقدم له، وإن لم يكن مثله في موضوعه، وإن لم أوفق فيه مثل توفيق 

المؤلف فيه، وفي كتبه الأخرى، ومثل توفيــق الدكتور محمد علي البار 

الذي كتب في مثل هذه الموضوعات فأفاد وأجاد، وإني أســأل االله دوام 

التوفيق لهما وأن يكثر من أمثالهما، وأن ينفع القــرّاء بهما وبما يكتبان 

ويكتب أمثالهما.


�وي�
��� ا�

جدة في ١٤١١/٦/١هـ
١٩٩٠/١٢/٢٧م



قال رسول االله ژ :
«���ا ا�*!( وادَّ&��ا �%،

�01% +/ �.-ة +	�ر��»

رواه الترمذي وأحمد والحاكم
(صحيح الجامع الصغير: ٤٤٩٨)



+"�+� ا�
	�� ا������

هنوا به، فإنه  أمران معجزان من رسول االله ژ لأُمّته: «كلوا الزيت، واد

من شجرة مباركة» [رواه الترمذي].
ولكن كيف يدعو رسولُ االله ژ إلى تناول زيت الزيتون وهو دهن 

خالص؟ والدهون في العصر الحديث ليست من الأغذية التي ينصح 

بها الأطباء!.

فحتى عام (١٩٨٦م) لم يأبه أحدٌ مــن الباحثين الأمريكيين والأوربيين 

بزيت الزيتون، بل إن كافة المراجــع الطبية حتى ذلك الحين، كانت تحذّر 

المصابين بارتفاع الكولسترول أو بمرض شــرايين القلب من تناول زيت 

الزيتون، حيث كان من المعتقد أنه يزيد من الكولسترول ويرفع دهون الدم.

وما أن ظهرت دراسة الدكتور «غراندي» الشهيرة عام (١٩٨٦م) والتي 

أثبتَ فيها أن زيت الزيتون يخفض كولسترول الدم، حتى توالت الدراسات 

ز اهتمامها حول فوائد زيت الزيتون، وتستكشف يوماً بعد  والأبحاث ترك

يوم المزيد من أسرار هذا الزيت المبارك الذي أتى من شجرة مباركة.

وكيف لا تكون الشجرةُ مباركةً وقد أقسم االله تعالى بها أو بأرضها 

ـ على اختلاف بين المفسرين ـ في قوله تعالى: ﴿ ! " ❁ $ 

% ❁ ' ) ( ❁ + , - . / 0 ﴾ [التين: ١ ـ ٤].
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وكيف لا تكون مباركةً وقد شــبّه االله تعالى نــورَه بالنور الصادر عن 

زيتها؛ حيث قال: ﴿ z y } |{ ~ ے ¡ ¢ £¤ 

 ³  ²  ±  °  ¯  ®  ¬  «  ª  ©  ¨§  ¦  ¥
 Å  Ä  ÃÂ  Á  À  ¿¾  ½  ¼  »  º  ¹  ¸  ¶  μ  ´

Ò Ñ Ð Ï ÎÍ Ì Ë Ê ÉÈ Ç Æ ﴾ [النور: ٣٥].

هنوا به، فإنه  والرسول عليه الصلاة والسلام يقول: «ائتدموا بالزيت واد

من شجرة مباركة» [رواه ابن ماجه].
فالشجرة مباركة.. والزيت مبارك.. ولكن كثيراً من الناس عنه غافلون.

عرفنا أن زيت الزيتون يقي مــن مرض العصر؛ جلطة القلب، ويؤخر 

من تصلب الشرايين.

   (Nutrition Metabolism and Cardiovascular Disease) فقد نشرت مجلة

في شــهر مايو (٢٠١٠م) ملخصاً لتقرير المؤتمر العالمي الثاني الذي عُقد 

حول زيت الزيتون فــي مدينة قرطبة، وحضره خمســون من أكبر علماء 

العالم في أمراض القلب والسرطان وغيره.

وخلص هؤلاء الباحثون في تقريرهم إلى أن تناول زيت الزيتون كجزء 

من النظام الغذائي، يقلل من احتمال حدوث أمراض شرايين القلب، والبدانة، 

والمتلازمة الاستقلابية، ومرض السكري الكهلي، وارتفاع ضغط الدم.

وقد اســتعرضت مقالة نشــرت في مجلــة (.Int. J. Mol. Sci) في عام 

(٢٠١٤م) الأبحاث العلمية في الســنوات الأخيرة، والتي ركّزت على دور 

المركبات الفينولية الموجودة في زيــت الزيتون البكر، حيث تلعب دوراً 
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فيزيولوجيّــاً كبيراً في دهــون الــدم، والوقاية من التخرب التأكســدي، 

ومؤشرات الالتهاب، ووظائف صفيحات الدم.

كما أن هذا الغذاء الغني بزيت الزيتون، يحسّــن من العوامل المهيئة 

لأمراض شرايين القلب، مثل: ارتفاع دهون الدم وضغط الدم.

وتؤكد الدراســات العلمية أن المركبات الفينولية الموجودة في زيت 

الزيتون لها فعل قوي مضاد للأكسدة.

• ز!( ا�*!��ن و�5!� +/ أ+-اض ا�"�2:
ويعزو الباحثون انخفاضَ معدل حدوث أمراض القلب، وبعض أنواع 

السرطانات في دول حوض البحر المتوسط جزئيّاً إلى تناول زيت الزيتون 

المنتظم كجزء من غذاء سكان هذه الدول.

فقد نشــرت مجلة (Journal of Translational Medicine) الصادرة في 

شهر ديسمبر (٢٠١٤م) مقالاً استعرضت فيه فوائد زيت الزيتون على القلب 

والمتلازمة الاستقلابية، وكيف أن اســتهلاك زيت الزيتون المنتظم عند 

سكان حوض البحر المتوسط، قد أدى إلى انخفاض معدلات الوفيات من 

أمراض شــرايين القلب في الدول الأوربية الجنوبية المطلة على حوض 

البحر المتوســط، رغم ارتفاع معدلات عوامل الخطورة المهيئة لمرض 

شرايين القلب عندهم.

وأكدت دراسة نشرت في مجلة (Maturitas) في شهر يناير (٢٠١٥م) أن 

هناك علاقة عكسية بين تناول زيت الزيتون وحدوث جلطة القلب.

ولا يخفض زيت الزيتون الكولسترول الضار فحسب، بل إنه ـ حسب 

الدراسات الحديثة ـ يرفع الكولسترول المفيد، ويمنع أكسدة الكولسترول.
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• ز!( ا�*!��ن و+-ض ا��7-:
وقد نشــرت مجلة (Clin Nut) في شهر مايو (٢٠١٦م) دراسة أثبتت أن 

كر والدهون بعد وجبة  تناول زيت الزيتون البكر يحسّــن من مستوى الس

ــكر. وهذا ما قد يُفسّــر  الطعام عند من هم مهيؤون للإصابة بمرض الس

جزئيّاً دور زيت الزيتون في الوقاية من تصلب الشرايين.

وكانت دراسة سابقة نشرت في مجلة (Nutr Diabetes) عام (٢٠١٥م) 

قد أظهرت مثل تلك النتائج ولكن عند الأصحاء.

وأبدت دراسة حديثة نشرت في مجلة (J. Endocrinol Invest) في شهر 

مايــو (٢٠١٥م) أن تنــاول زيت الزيتون يمكن أن يحسّــن من الســيطرة 

الاستقلابية عند مرضى السكري الكهلي، شريطة التزامهم بتناول الدواء.

ولا صحة أبداً لما نسُب إليّ على بعض وسائل التواصل الاجتماعي 
ر ويُغني عن تناول  ــك مــن أن تناول زيت الزيتون يشــفي من مرض الس

الدواء.. فهذا كذب وافتراء!..

:-• ز!( ا�*!��ن و+-ض ا�*&�!
وليس هذا فحسب، بل إن الدراسات تشير إلى أن زيت الزيتون يمكن 

أن يحمي من تدهور الذاكرة ومرض الزهايمر؛ فقد أظهرت دراسة نشرت 

في مجلة (J. Alzheimers Dis) في عددها الصادر في شهر فبراير (٢٠١٥م)، 

 (Oleuropein Aglycone) أن خلاصة زيت الزيتون الغني بالمركب الفينولي

يمكن أن تقي الخلايا العصبية بالمخ من التدهــور الطبيعي المصاحب 

للتقدم في العمر وخرف الزهايمر.
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• ز!( ا�*!��ن وا��-�8ن:
أكد مقال نشــر في مجلة Aging (Albany NY) عام (٢٠١٤م) أن هناك 

علاقة وثيقة بيــن تناول زيت الزيتون وانخفاض معدل حدوث ســرطان 

الثدي، كما أشار بحث نشر في مجلة (Nutr Cancer) عام (٢٠١٤م) إلى أن 

التأثير الواقي لزيت الزيتون من ســرطان القولون يكون أشــد إذا ما بدأ 

تناول الزيت قبل سن البلوغ واستمر على ذلك مدى الحياة.

كما أكد مقال نشــر في مجلة (Nutr Cancer) عــام (٢٠٠٩م) أن هناك 

علاقة وثيقة بيــن تناول زيت الزيتون وانخفاض معدل حدوث ســرطان 

الثدي والمعدة.

• ز!( ا�*!��ن وأ+-اض ا�<�=> الا������9:
أظهرت الدراســات الحديثة أن زيت الزيتون يحتــوي على مركب 

فينولي يدعى (Oleocanthal)، وأن لهذا المركب خصائص مشــابهة لدواء 

يستخدم في علاج أمراض المفاصل الالتهابية (بروفين).. ففي بحث نشر 

في مجلة (International Journal of Molecular Sciences) عام (٢٠١٤م) أكد 

الباحثون فوائد زيت الزيتون في علاج الأمراض المفصلية الالتهابية.

���� ا��@�م وز!( ا�*!��ن:& •
وفي دراسة نُشرت في مجلة (Int J. Food Sci Nutr) في شهر نوفمبر 

(٢٠١٤م) تبيّن أن مركبات الفينول في زيت الزيتون تقي من هشاشــة 

العظام. كما يعتقد الباحثــون أن له دوراً واعداً في معالجة هشاشــة 

العظام في سن اليأس.



زيت الزيتون بين الطب والقرآن ٢٤

• ز!( ا�*!��ن �� D/ِّ الإ!�س:
أشــارت دراســة حديثة إلى أن تناول زيت الزيتون يوميّاً ينقص من 

تخرب الـ (DNA) عند النساء في سن الإياس، فقد طلب من النساء تناول 

(٥٠) غرام من زيت الزيتون يوميّاً ولمدة (٨) أسابيع.

٭ ٭ ٭
• «وادّ&��ا �%»:

يوصي رسول الإنســانية ژ في الشــطر الثاني من الحديث النبوي: 

«كلوا الزيت وادّهنوا به» بالادهان بزيت الزيتون.
وتأتي الدراســات العلمية الحديثة لتثبت فوائد زيــت الزيتون على 

الجلد؛ فقد نشــرت مجلة (Clin Dermatol) في شهر أبريل (٢٠٠٩م) مقالاً 

مطولاً استعرضت فيه فوائد زيت الزيتون على الجلد. 

ـ زيت الزيتون ملطف للجلد:
كما ذكرت دراسة نُشرت في مجلة (Phytother Res) الصادرة في شهر 

مارس (٢٠١٥م) فوائد استخدام زيت الزيتون كمرطب وملطف للجلد عند 

الصغار والكبار على حد سواء.

ـ زيت الزيتون وقاية من سرطان الجلد القتامي:
وأكدت دراسة نشرت في مجلة (International Journal of Cancer) في 

شــهر أبريل (٢٠١١م) أن الادهان بزيــت الزيتون موضعيّاً بعد الســباحة 

والتعرض للشــمس، يمكن أن يقي من حدوث ســرطان الجلد القتامي 

.(Melanoma)
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ـ زيت الزيتون والحروق:
وأظهرت دراســة علمية نُشــرت في مجلة (Burns) في شــهر أكتوبر 

(٢٠١٤م) أن تنــاول زيت الزيتون عند المصابين بالحروق قد ســاعد في 

سرعة شفاء الحروق، وأنقص من مكوث المرضى في المستشفى.

٭ ٭ ٭
والطريف أن يأتي عنوان مقال نُشر في مجلة (Dermatol Clin) ـ وهي 

من أشهر المجلات العالمية في أمراض الجلد ـ في شهر أبريل (٢٠٠٩م): 

 (Virgin olive oil as a fundamental nutritional component and skin protector)

ومعناه بالعربيــة: «زيت الزيتون البكــر كعنصر غذائي أساســي وكواقٍٍ 

للجلد»؛ أليس هذا ما جاء في حديث الرسول عليه الصلاة والسلام قبل 

أكثر من (١٤٠٠) عام؟!..

وبعد، فهذا ملخص لما نشــر من أبحاث حول زيــت الزيتون خلال 

السنوات القليلة الماضية.. فهنيئاً لمن نال من بركات تلك الشجرة المباركة، 

وطوبى لمن صدّق ما جاء في قرآننا الكريم وسنة حبيبنا المصطفى ژ.

���� �����ن �
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زيت الزيتون هبة رب السماء للإنسان، عرف القدماء بعضاً من فوائده، 

وأدرك الطب الحديث ـ منذ سنوات معدودات ـ بعضاً آخر.

عرفنا حديثاً أن زيت الزيتون يقي من مــرض العصر: جلطة القلب، 

ويؤخر من تصلب الشرايين.

وتلاشت الأسطورة، التي كانت تقول: إن زيت الزيتون يزيد كولسترول 

الدم، ذلك الشبح الذي يقض مضاجع الكثيرين، وتبيّن للعلم الحديث أن 

زيت الزيتون عدو للكولسترول، يحاربه أنى كان في جسم الإنسان.

وشــاءت إرادة االله جل في علاه أن يختص النساء ببعضٍ من بركات 

هذا الزيت المبارك، فتوالت الدراســات العلمية في السنتين الماضيتين 

تشير إلى أن زيت الزيتون يقي من سرطان الثدي.. ومن سرطان الرحم.

فقد أظهرت دراسة: أن اســتعمال زيت الزيتون قد أدى إلى انخفاض 

احتمال حدوث سرطان الثدي بنسبة زادت عن (٢٥ ٪)، وكان ذلك الدور 

أشد وضوحاً عند النســاء في ســن اليأس، وبالمقابل فقد أشارت تلك 

ــمْنة) قد ترافق بتزايد احتمال  الدراسة إلى أن اســتعمال المرجرين (الس

حدوث سرطان الثدي.
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وأكدت دراســة أخرى أجُريــت على (٢٥٦٤) امرأة مصابة بســرطان 

الثدي: أن هناك علاقة عكسية بين احتمال حدوث سرطان الثدي، وبين 

تناول زيت الزيتون، وأن الإكثار من تناول زيت الزيتون ساهم في الوقاية 

من سرطان الثدي.

وأما عن سرطان الرحم، فقد نشــرت (المجلة البريطانية للسرطان) 

دراسة أجُريت على (١٤٥) امرأة يونانية مصابة بسرطان الرحم؛ قارن فيها 

الباحثون هؤلاء النســوة بـ (٢٨٩) امــرأة غير مصابة بالســرطان، فتبيّن 

 أقل يُكثرْن من تنــاول زيت الزيتون كن للباحثين أن النســاء اللواتي كُن

تعرضــاً للإصابة بســرطان الرحم، فقــد انخفض احتمــال حدوث هذا 

السرطان بنسبة وصلت إلى (٢٦ ٪).

ه إلى هــذه الحياة، فإنه  وأما ذلك المخلــوق الجديد الذي خرج لتو

ت به أمه؛ فإن هي أحســنت اختيار غذائهــا مَنَحتْهُ مما  ى بمــا تغذ يتغذ

اختارت الخير الكثير، وأنشأته على الغذاء السليم.

ففي دراسة نشرت من جامعة برشلونة الإسبانية، وأجُريت على (٤٠) 

مرضعاً، أخُذت منهن عينات من حليب الثدي، وجد الباحثون أن معظم 

الدهــون الموجودة في حليب الثدي كانت من نوع (الدهون اللامشــبعة 

الوحيدة: Monounsaturated Fats)، ويعتبر هذا النوع من الدهون بحق من 

أفضل أنواع الدهــون التي ينبغي أن يتناولها الإنســان، وهو النوع الذي 

يشــتهر به زيت الزيتون، ويعزو الباحثون ســبب تلك الظاهرة إلى كثرة 

تناول النساء في إسبانيا لزيت الزيتون.

٭ ٭ ٭



٢٩مقدمة الطبعة الرابعة

وعودة إلى تصلب الشرايين ومرض شرايين القلب التاجية، فحديثُ 

العلم يقول: إن مضادات الأكســدة (وهي مواد تقي الجســم من تصلب 

الشرايين والســرطان وعدد آخر من الأمراض) متوفرة في زيت الزيتون؛ 

فزيت الزيتون يحتوي على كمية وافرة من الڤيتامين (ي) (E)، وهو يعتبر 

بحق من أقوى مضادات الأكسدة.

 (Atherosclerosis) وليس هذا فحسب، بل إن دراسة نُشرت في مجلة

أكدت على أهمية تناول زيت الزيتون البكر الممتاز (Extra virgin) ـ وهو 

 ـ، وقد وجد الباحثون أن زيت الزيتون البكر يحتوي  زيت العصرة الأولى 

على كمية جيدة من مركبات البولي فينول (Polyphenolic compounds) التي 

تمنع التأكسد الذاتي للزيت، وتحافظ على ثباته.

كما وجد هؤلاء الباحثون أن هذه المركبات تمنع أكسدة الكولسترول 

الضار (LDL) في أنابيب الاختبار، وبالتالي يمكن لها أن تقي من حدوث 

تصلب الشرايين، وتلعب دوراً هامّاً في وقاية الجسم من خطر المركبات 

السامة للخلايا مثل: (البيروكسايدز: Lipid Peroxides) وغيرها من المواد 

الضــارة. وأكــدت هــذه المعطيات دراســة أخرى نُشــرت فــي مجلة 

.(Atherosclerosis)

والحقيقة أن الأمريكان يغبطون سكان حوض البحر الأبيض المتوسط 

على غذائهم، فهم يعرفون أن مرض شرايين القلب التاجية أقل حدوثاً في 

إيطاليا وإســبانيا وما جاورهما مما هو عليه في شــمال أوربة والولايات 

المتحدة. ويعزو الباحثون ذلك إلى كثرة استهلاك زيت الزيتون عند سكان 

حوض البحر المتوســط، واعتمادهم عليه كمصدر أساســي للدهون في 

مْنة (المرجرين) والزبدة وأشباهها. طعامهم بدلاً من الس
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يقول كتاب (Heart owner's Handbook) الذي أصدره معهدُ تكســاس 

لأمراض القلب: «إن المجتمعات التي تستخدم الدهون اللامشبعة الوحيدة 

(وأشــهرها زيت الزيتون) في غذائها كمصدرٍ أساسي للدهون تتميز بقلة 

حدوث مرض شــرايين القلب التاجية، فزيتُ الزيتون عند سكان اليونان 

وإيطاليا وإسبانيا يشــكل المصدر الأساســي للدهون في غذائهم، وهم 

يتميزون بأنهم الأقل تعرضاً لمرض شــرايين القلب وسرطان الثدي في 

العالم أجمع. وليس هذا فحسب، بل إن الأمريكيين الذي يحذون حذو 

هؤلاء يقل عندهم حدوث مرض شرايين القلب».

ويؤكد كتــاب (PDR Nutrition and Health) أن الدراســات المخبرية 

أظهرت بوضوحٍ أن لزيت الزيتون تأثيراً واقياً من السرطان، كما أظهرت 

العديد من الدراسات الوبائية أن الذين يتناولون غذاءً غنيّاً بزيت الزيتون 

هم أقل إصابة بالسرطان، ويقترح خبراء التغذية الآن أن تكون (١٠ ـ ١٣ ٪) 

من الحريرات المتناولة يوميّاً من الدهون اللامشبعة الوحيدة والتي يمثلها 

زيت الزيتون بشكلٍ أساسي.

وبعد فهذا غيض من فيض ما نشــر من أبحاث حول زيت الزيتون، 

فطوبى لمن نال من خيرات هذه الشجرة المباركة، وصدق رسول االله ژ 

هنوا به، فإنه من شجرة مباركة». وهنيئاً لمن  حيث قال: «كلوا الزيت واد

نال من تلك البركات.

���� ��د. ���ن �
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لو قــال لي قائل قبل عــام (١٩٨٦م): لـِـمَ لا تكتب كتابــاً عن زيت 

الزيتون؟ لقلت له: ما أنا بفاعل!.

فحتى ذلك التاريخ، لم تكن هناك أبحاث تذكر، ولا تجارب تعتبر في 

مجال زيت الزيتون.

فلقد أهمل الطب الحديث ـ حتى زمنٍ قريب ـ البحث عما في غذاء 

الإنسان من فوائد في الوقاية من الأمراض أو في علاجها.

أهمل من قبل: زيت السمك، ولكنه عاد إليه مجدداً.

وأهمل من قبــل: الثوم، ولكنه التفت إلى خواصه بجد ونشــاط في 

السنين الأخيرة.

وأهمل من قبل: العسل، ولكن الأبحاث الحديثة أبدت فيه ظواهر 

فريدة(١).

وهكذا كان شــأن زيت الزيتون، لم يُلْقَ له بــال حتى عام (١٩٨٦م)، 

حين أبدت أول دراســة علمية موضوعية فائدة زيــت الزيتون في علاج 

صدر لنا كتاب عن معجزة الاستشــفاء بالعسل، وآخر عن زيت الســمك، وثالث عن الثوم   (١)

والبصل.
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ارتفاع كولســترول الدم، وكانــت الكتب الطبية قبل ذلــك تكرر مقولة 

قوامها: أن زيت الزيتون لا يؤثر على الكولسترول.. فلا يرفعه ولا يخفضه 

رغم أنه لم يثبت ذلك ببحث أو تجربة.

ومنذ ذلــك الحيــن انطلقت التجــارب العلمية فــي مجاهيل زيت 

الزيتون.. تكشــف لنا يوماً بعد يوم سرّاً من أســراره، وميزة من مزاياه.. 

وأخذت المجلات العلمية الأجنبية الشهيرة تنشر المقال تلو المقال..

ولكن الرســول ژ قد قال قبل ذلك بأكثر من ألــف وأربعمئة عام: 

هنوا به، فإنه يخرج من شجرة مباركة». كلوا الزيت واد»
وكيف لا تكون الشــجرة مباركة، وقد أقســم االله بها أو بأرضها ـ على 

اختلاف بين المفســرين ـ في قوله تعالــى: ﴿ ! " ❁ $ % ﴾ 

[التين: ١ ـ ٢].. كيف لا تكون مباركة، وقد شبّه االله نوره بالنور الصادر عن زيتها 

حين قــال: ﴿ z y } |{ ~ ے ¡ ¢ £¤ ¥ ¦ 

 ﴾ ¶ μ ´ ³ ² ± ° ¯ ® ¬ « ª © ¨§
[النور: ٣٥]؟!.

الشجرة مباركة.. والزيت مبارك.. ولكن كثيراً من الناس عنه غافلون.. 

فلقد نقل أجدادنا الزيتون إلى دول حوض البحر المتوسط.. فأخذ سكانه 

من إسبان وإيطاليين يعبّون منه عبّاً.. وتركناه نحن..

كثير منهم يأكل زيت الزيتون كل يوم، فكم منا من يأخذ منه شيئاً كل 

حين؟..

وأثارت الدراسات العلمية في السنوات الأخيرة دهشة العالم، حينما 

أظهرت النتائج أن أمراض شرايين القلب، وجلطة القلب (احتشاء العضلة 
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القلبية) كانت نادرة في جزيرة كريت، تلك الجزيرة التي يســتهلك أهلها 

زيت الزيتون بشكلٍ مثيرٍ يفوق الوصف.

ومن هنــا زاد اهتمام الباحثين في أمريكة وأوربــة بهذا الطعام الذي 

عرفه الإنسان منذ آلاف السنين بعد أن غفلوا عنه السنين الطوال.

وتتابعت الأبحاث العلمية وتوالت المعجزات في هذا الزيت المبارك، 

وسيجد القارئ كل ما استجد في هذا الموضوع على صفحات هذا الكتاب.

٭ ٭ ٭
ـ بدأنا الكتاب في فصله الأول بنبذة لغوية.

ثم اســتعرضنا في الفصل الثانــي تاريخ الزيتون عبــر العصور عند 

الإغريق والفراعنة.

ـ وفي الفصل الثالث تحدثنا عن شــجرة الزيتون، أنواعها، وتعميرها 

وانتشارها في العالم.

ـ أما الفصل الرابع فكان عن طرق استخلاص زيت الزيتون وأنواعه، 

وكيف تختار أفضل نوع من زيت الزيتون.

ـ وكان الفصل الخامس عن خواص زيت الزيتون حســب منشــئه، 

فكانت هناك نبذة عن الزيت الإسباني، والإيطالي، والفرنسي، واليوناني، 

والتونسي، والمغربي، وتوقفنا لبرهة عند الزيتون السوري الذي كان أول 

زيتون زُرع في العالم.

وألمحنا إلى الســر الكامن وراء طعم الزيتون وتأثير الحرارة والبرد 

عليه، وكيف يُعالج فساد زيت الزيتون وكيف يُكشف غشه.
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ث عن الأبحاث العلمية الحديثة،  ـ وخصصنا الفصول التاليــة للتحد

فكان الفصل السادس عن الزيتون كغذاء، والسابع عن تأثير زيت الزيتون 

على الكولسترول والدهون الأخرى.

ـ وأما الفصــل الثامن فكان عــن دور زيت الزيتون فــي الوقاية من 

أمراض شرايين القلب، وجلطة (احتشاء) القلب.

ـ وتحدثنا في الفصل التاسع عن تأثير زيت الزيتون على ارتفاع ضغط 

الدم.

ـ وفي الفصل العاشر تكلمنا عن التوصيات الحديثة للاتحاد الأمريكي 

ــكر، والتأكيد على أهمية زيت الزيتون عند  والبريطاني لمرضى داء الس

هؤلاء المرضى.

ـ وكان الفصل الحادي عشر للحديث عن كيفية مساعدة زيت الزيتون 

في منع بعض السرطانات.

ـ والفصل الثاني عشــر تكلمنا فيه عن دور زيت الزيتون في تحســين 

صحة العظام، والتقليل من خطر الإصابة بهشاشة العظام والتهاب المفاصل.

ـ أما الفصل الثالث عشر فقد ألمحنا فيه إلى دور المركبات الموجودة 

في زيت الزيتون في التخفيف من تشحم الكبد.

ـ وكان الفصل الرابع عشــر عن دور خلاصة زيت الزيتون في وقاية 

الخلايا العصبية مــن المخ من التدهور الطبيعــي المصاحب للتقدم في 

العمر وخرف الزهايمر.

ـ والفصل الخامس عشــر خصصناه للحديث عن دور استهلاك زيت 

الزيتون في نقص حدوث التهاب المفاصل نظير الرئوي.



٣٥مقدمة الطبعة الأولى

ـ وكان الفصلان السادس عشر والسابع عشر لبيان فوائد زيت الزيتون 

على الجلد الجاف وفي علاج الحروق ومنع الإصابة بســرطان الجلد، 

وكذلك فوائده في صحة الشعر ونموه.

ـ وكان الفصلان [الثامن عشر] و[التاسع عشر] عن فوائد زيت الزيتون 

في حصيات المرارة، وعلاج الإمســاك، والاســتعمالات الجلدية لزيت 

الزيتون.

ـ وخصصنا [الفصل العشرين] للإشارة إلى استعمال زيت الزيتون في 

الطب الشعبي.

ـ وتحدثنا في [الفصل الحادي والعشــرين] عن فوائد أوراق شــجرة 

الزيتون، ولا ســيما في الوقاية من ترقق وهشاشة العظام للنساء في سن 

الضهي، وفي الوقاية من عدة أنواع من مرض السرطان.

ـ وفي [الفصل الثاني والعشرين] استعرضنا الآيات القرآنية التي جاء 

فيها ذكر الزيتون، واستشهدنا بما جاء في أشهر التفاسير؛ كتفسير القرطبي 

والرازي والطبري.

ـ وألمحنا في [الفصل الثالث والعشرين] إلى الأحاديث النبوية التي 

وردت في زيت الزيتون.

ـ وذكرنا ما جاء في الطب الإسلامي عن الزيتون وزيته في [الفصل 

الرابع والعشرين].
ـ وختمنا الكتاب بثبت المراجع الأجنبية والعربية لهذا الكتاب(١).

تمت إضافة عدة فصول على هذه الطبعة الجديدة (السابعة)، ولهذا أضفت هنا تعريفاً بهذه   (١)

الفصول ووضعته بين معقوفتين.



زيت الزيتون بين الطب والقرآن ٣٦

• ويعتبر هذا الكتاب فريداً من نوعه لأسباب:
أولها: أنه أول كتاب باللغة العربية يخصص للبحث في زيت الزيتون 

بدءاً من أنواعه وتاريخه وطرق استخلاصه، وانتهاءً بخصائصه الشافية.

ثانيها: أنه ذكر كل الفوائد الطبية التي ثبتت حديثاً لزيت الزيتون موثقة 
بالمصادر الأجنبية من مجلات علمية رصينة.

نة  ثالثها: أنه ربط بين ما جاء عن زيت الزيتون في القرآن الكريم والس
النبوية الشريفة، وما جاء في تلك الأبحاث العلمية الحديثة.

ولا يسعني في الختام إلاّ أن أتقدّم بالشــكر الجزيل من عميق قلبي 

م بمراجعة  لأستاذي وصديقي الأستاذ الشيخ علي الطنطاوي(١) الذي تكر

ني بعطائه الفياض، وبنصائحه الثمينة، وتوجيهاته  م له، وأمد الكتاب، وقد

الكريمة، وااللهَ أسألُ أن يجزيه عني أحسن الجزاء.

كما أشكر الأستاذ الدكتور عبد الرزاق كامل على المعلومات القيّمة 

ني بها، وأشكر الأستاذ محمد نادر حتاحت صاحب دار المنارة  التي أمد

الذي تولّى الإشراف على نشر هذا الكتاب في طبعته الأولى.

واالله أرجو أن يجعل هذا الكتاب نفعاً وخيراً لكل قارئ وقارئة، وأن 

يجعله علماً نافعاً يكون لي ذخراً في صحيفة أعمالي يوم لا ينفع مال ولا 

بنون إلاّ من أتى االله بقلبٍ سليم.

���� ���ّ��ن �

رحمه االله تعالى.  (١)
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جاء في (لسان العرب):

الزيتُ معروفٌ، عصارة الزيتون، والزيتون شــجر معروف، والزيت: 

دهنه. واحدته زيتونة، وهو في القرآن الكريم، وعلى أفواه الناس.

قال االله 8: ﴿ ! " ﴾ [التين: ١]، قال ابن عباس: هو تينكم هذا، 

وزيتونكم هذا. قال الفراء: يقال: إنهما مسجدان بالشام؛ أحدهما الذي كلّم 

االله تعالى عنده موسى 0.

ويقال للشجرة نفســها: زيتونة، ولثمرتها: زيتونة، والجمع: الزيتون، 

وللدهن الذي يُستخرج منه: زيت.

ويقال للذي يبيع الزيت: زيات، والذي يعتصره: زيات.

قال الأصمعــي: حدثني عبد الملك بن صالح بــن علي، قال: تبقى 

الزيتونة ثلاثة آلاف سنة.

قال: وكل زيتونة بفلســطين من غــرس أمُم قبل الــروم، يقال لهم: 

اليونانيون.

ويقال: زتِ الثريــد والطعام أزُيتُه زيتاً، فهو مزيــتٌ ومزيوتٌ: عَمِلتُه 

بالزيت.
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وقال اللحياني: «زتِ الخبز والفَتُوتَ: لتته بزيتٍ، وزتِ رأسي ورأس 

فلان: دهنته بالزيت. وازدات فلان: إذا ادهنَ بالزيت، وجاؤوا يستزيتون؛ 

أي: يستوهبون الزيت».

قال ابن وكيع يصف الزيتون:

ــا ــن ــون ــت ِانـــظـــرْ إلــــى زي ــاءُ الـــمُـــهَـــج ــفـ ــه شـ ــي ف
ٍ ــا كـــأعـــيـــن ــنـ دَعَـــــجِ(١)بــــــدا لـ وذاتِ  شُــهْــلٍ 
ةٌ زَبَــــرْجَــــدٌ ــر ــضـ ــخـ ــجِ(٢)مُـ ــبَـ ــن سَـ ةٌ م ــوَد ــ ــسْ ــ مُ

وقال الشاعر طاهر الطبري عام (١٩٤١م):

أن تقطفَ مَا اتِ  ذ نَمَاأحســنُ الل زيتونــاً  يُمناك  غرسَــتْ 
إنما قطَِــافٍ  رَحِمَاكُنْ رؤوفــاً في  قَــدْ  الــذي  االلهُ  يرحمُ 
تقطفُ ما ــبْ في يــدٍ  سَمَاوتعج الأغصانُ في رفِْقٍ  حَوَتِ 

٭ ٭ ٭

عج: شدة السواد. الد  (١)

بَج: خرز أسود. الس  (٢)
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يرجع تاريخ الزيتون إلــى العهود القديمة؛ فهو يمتزج بالأســاطير، 

والحروب والمعاهدات، والتجارة والثقافة، والطب والعلوم.

وليس من العجب أن نجــد أن غصن الزيتون كان بــارزاً في تاريخ 

المصريين القدامى واليونانيين والرومان على حد سواء.

ولا يعلم أحد بالتأكيد من كان أول من اســتعمل زيت الزيتون ومن 

اكتشف طريقة تحضيره؛ إذ تجدر الإشارة هنا إلى أن الزيتون الأخضر في 

حالته الطبيعية (مقطوفاً من الشجرة) غير صالح للأكل.

:(Essentials of Olive Oil Companion) ويقول كتاب

«إن الدلائل التاريخية تشير إلى أن سورية كانت أول موطن للزيتون، 

إذ زُرع من قبَِل الســاميين قبل حوالــي (٦٠٠٠) عام، وتؤكــد المصادر 

ر زيت الزيتون  التاريخية أن فلسطين كانت مشهورة بالزيتون وكانت تصد

إلى مصر القديمة».

• ا�*!��ن �� الأد!�ن ا����"�:
وقد احتوى الإنجيل على عدة إشارات إلى استعمالات الزيتون وزيت 

الزيتون في الطعام وفي الشعائر الدينية.
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في سِفر التكوين (Book of Genesis): أن حمامةً تركت سفينة نوح ثم 

عادت بغصن الزيتون، ولذلك اعتبر غصن الزيتون رمزاً للسلام باعتبار أنه 

كان إشــارة إلى نهاية غضب الرب على قوم نوح. وأن معرفة نوح 0 

لغصن الزيتون يوحي بأن تلك الشجرة كانت موجودة في ذلك الزمان.

 Book of) وكانت أكبر إشــارة إلى زيت الزيتون في سِــفر الخــروج

Exodus) حين يذكر أن االله أخبر موسى بأن يصنع مزيجاً من زيت الزيتون 

 (Consecration) والتوابل، وكان يصب هذا المزيج في حفلات التكريس

(للأســاقفة والكهنة) على رؤوس الملوك ورجال الديــن، وما زال هذا 

المزيج يستخدم في الكنيسة الكاثوليكية الرومانية في حفلات المعمودية 

(Basptism) حتى الآن.

وهناك إشارة أخرى إلى زيت الزيتون في سفر القضاة، حيث ذكر أن 

الشــجر أرادت أن تنتخب ملكاً عليها فاختارت شــجرة الزيتون، إلاّ أن 

شــجرة الزيتون رفضت ذلك قائلة: «لن أترك زيتي الذي باركه الرب من 

أجل أن أحكم الأشجار»!..

:�• ا�*!��ن �� +K- ا�"�!
ويبدو أن شــجرة الزيتون دخلت مصر القديمة في عهد الهكســوس 

الذين غزوا أعالي مصر حوالي ســنة (١٦٥٠) قبل الميلاد، وقد بقوا هناك 

حوالي مئة عام قبل أن يطردهم فراعنة مصر(١).

فائدة: عاش سيدنا يوســف في مصر في الفترة التي احتلها فيها الهكسوس، وكان حاكمهم   (١)

يطلق عليه اســم الملك، ولم يكن يطلق عليه اســم فرعون، ولذا نجد القرآن الكريم يلقب 

 À ¿ ¾ ½ ¼ » º ¹ ¸ ﴿ :حاكمهــم بالملــك، قــال تعالــى

Á ﴾ [يوسف  : ٤٣].
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وقــد ورد ذكر الزيتون في الآثار المصرية، حيث شــوهدت رســوم 

أغصــان الزيتون على أضرحــة الفراعنة، كما وجد بعــض الأغصان في 

أكاليل من أغصان  (Sacrophagi)، وكذلك وُجــدت  التوابيت الحجريــة 

ج رأس توت عنخ آمون. الزيتون تتو

 u t s r ﴿ :أما حكام مصر في عهد سيدنا موســى فكانوا هم الفراعنة، قال تعالى

v ﴾ [طه: ٤٣]. عن كتاب: الأدلة المادية على وجود االله، للشيخ محمد متولي الشعراوي.

تعليق للشيخ علي الطنطاوي:
الهكســوس لقب أطلقه عليهم المصريون فيما بعد، وكان معناها (ملوك الرعاة)، وليســوا 

غزاة دخلوا مصر، ولم يدخلوها ســنة (١٦٥٠ق.م)، بل إن الحقيقة أوســع وأعمق من ذلك؛ 

إنهم دخلوا مع (مينا) أو (مينوس) قبل آلاف من الســنين؛ ذلك أن الأمير كايتاني المؤرخ 

الإيطالي يرى أن أصل الحضارات مــن جزيرة العرب، وأنها كانت تمــوج بأهلها موجات 

حتى مخرج آخرها من حدود الجزيرة، وأن من بين كل موجة وأخرى نحو ألف سنة، أولها 

الموجة التي قذفت بـ (مينا) إلى مصر فأسس الأُســرة الفرعونية الأولى، ثم جاءت بعدها 

موجة ثانية فقذفت بجماعة إلى ما بين النهرين (فــي العراق)، وتتالت الموجات حتى كان 

ى  آخرها الموجة الكبرى التي خرج فيها المسلمون من جزيرة العرب ففتحوا البلاد بما يُسم

(الفتح الإســلامي)، الذي لا يزال لغزاً من ألغاز التاريخ، وقد كتبت عنه مرات كثيرة. ومن 

أراد أن يطلع على قصة الموجات البشــرية فــي جزيرة العرب فليقــرأ كتاب خالي: محب 

الدين الخطيب (اتجاه الموجات البشــرية في جزيرة العرب). أما ما أصدره الدكتور سامي 

شــوكت على عهد تدريسي أنا في العراق ســنة (١٩٣٦م) فليس الهكســوس كما يصورهم 

مؤرخو العرب، بل هم من العرب من العمالقة.

وقد أخبرني الأستاذ عبد الرحمٰن عزام، الأمين العام ســابقاً لجامعة الدول العربية لما كان 

ســفير مصر في بغداد في العهد الذي كنت أدرس فيــه: أن القبائل المترحلة في شــمالي 

إفريقية لا تزال تعيد قصة اتجاه الموجات البشرية في جزيرة العرب، فتزحم أقصى قبيلة في 

الغرب التي تليها حتــى تحتل مكانها، وتحتــل هذه مكان التي بعدهــا، حتى تدخل آخر 

واحدة وادي النيل ويصير أهلها مصريين ويستقرون ويشتغلون بفلاحة الأرض.

وإن في مصر أسَُراً كثيرة أصلها من هنا، ومنهم آل الباسل وآل أباظة (كما أظن) وغيرهم…
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ورغم أن المصريين القدامى كانوا قد اســتعملوا زيــت الزيتون في 

الطعام والعلاج، إلاّ أن الكتب اليونانية أشــارت إلــى أن زيت الزيتون 

المصري كان ذا نوعية رديئة، وكان اليونانيون يستوردون زيت الزيتون من 

سورية ومن جزيرة كريت.

:MD��ا�*!��ن �� ��ض ا�	O- الأ��N ا�  •
وتعتبر الآثار التي عُثر عليها في جزيرة كريت والتي تعود إلى أكثر من 

(٢٥٠٠) ســنة قبل الميلاد في أيام الملك مينوس (King Minos) من أوائل 

  (Knossos) المصادر التي ذكــرت زيت الزيتــون، وكان قصر نوســوس

يحتوي على غرفة لعصر الزيتون، وقد وجدت هناك مئات القوارير التي 

خُزن بهــا زيت الزيتون، ويبلــغ ارتفاع بعض هــذه القوارير حوالي متر 

ونصف، وما زالت موجودة هناك يشاهدها السائحون في الوقت الراهن. 

وحين كانت التجارة في جزيرة كريت في أوج قمتها كانت تلك القوارير 

تمثل العملة الأساســية في تلك البلاد. وبعد انهيار قــوة كريت حوالي 

(١٢٠٠) سنة قبل الميلاد أصبح الفينيقيون أسياد التجارة في حوض البحر 

الأبيض المتوسط، وغدت مدينة صور العاصمة التجارية الكبرى.

وقد علم الفينيقيون الإغريق اســتخدام زيت الزيتون كمصدر للنور، 

 (Terracotta) موهم أيضاً كيف يصنعون المصابيح من الطين النضيحوعل

ليوضع فيها زيت الزيتون ويستعمل للإنارة.

قال تعالــى: ﴿ z y } | ~ ے ¡ ¢ £¤ 

 ³  ²  ±  °  ¯  ®  ¬  «  ª  ©  ¨§  ¦  ¥
´ μ ¶ ﴾ [النور: ٣٥].



٤٣الفصل الثاني: الزيتون عبر التاريخ

:P!-Qا�*!��ن ��� الإ •
وبحلــول القرن الخامس قبــل الميلاد أصبح الفينيقيــون والإغريق 

رين الأساســيين لزيت الزيتون. ودخلت زراعة الزيتون شــواطئ  المصد

حوض  البحر الأبيض المتوســط الغربية وهم في طريــق تجارتهم إلى 

إسبانيا.

ووصل اهتمام الإغريق بالزيتون إلى درجة أن بساتين الزيتون كانت 

تعتبر أراضي مقدسة لا يسمح بزراعتها إلاّ للعذارى من النساء أو الرجال 

الطاهرين.

وأدخل الحاكــم اليوناني ســولون (Solon) في القرن الســادس قبل 

الميلاد قوانين جديدة تقضي بإعدام كل من يضبط بجريمة قطع شجرة من 

شجر الزيتون.

وكان الإغريق يمنحون الفائزين بالألعاب الأولمبية أكاليل من أغصان 

الزيتون، وكانوا يعطون الفائزين في بعض المباريات الرياضية الشــهيرة 

قارورة ملأى بزيت الزيتون.

وازداد انتشــار الزيتون عبر دول حوض البحر الأبيض المتوسط مع 

انتشار الإمبراطورية الرومانية.

وأدخل القرطاجيون (Carthaginians) الزيتون إلى تونس، إلاّ أنه بعد 

اجتياح الرومــان لتونس وتحطيم القرطاجيين، قام الرومان بنقل شــجر 

الزيتون من ليبيا إلى الجزائر.

ورغم أن شــجر الزيتون كان موجوداً في شــمال إفريقية قبل دخول 
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الرومان، إلاّ أن الأخيرين ساعدوا في انتشار زراعته في أماكن كثيرة في 

تلك المنطقة.

وهناك العديد من الصور التاريخية لحصد الزيتون وعصره، موجودة 

حتى الآن في المتاحف الأوربية، ففي المتحــف البريطاني بلندن هناك 

قارورة كبيرة رُســم عليها أناس يضربون شــجرة الزيتون بالعصا لتسقط 

ثمرات الزيتون على الأرض.

وما زال هذا المشهد يتكرر حتى الآن في مناطق عديدة من دول البحر 

الأبيض المتوسط. وقد استعملت هذه القوارير الكبيرة (Amphora) لنقل 

زيت الزيتون عبــر أوربة، وكانت القارورة تُختم بختــمٍ كُتب عليه ثلاثة 

حروف: الأول: يشــير إلى البســتان المنتج، والثاني: إلى اســم التاجر 

المصدر، والثالث: إلى الضريبة التي دفعت على الزيت.

٭ ٭ ٭
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يقول ألدوس هكسلي في كتابه (شــجرة الزيتون): «لو كنت أستطيع 

الرسم، وكان لديّ الوقت الكافي، لقضيت عدة سنوات وأنا أرسم لوحات 

ر شــجر الزيتون، فكم هناك من أشكال مختلفة لشجرة واحدة! هي  تصو

شجرة الزيتون».

أ�0اع �.- ا�*!��ن:  •
هناك عدة أنواع من شجر الزيتون، فمنها: الزيتون البري (Olseaster) الذي 

ينمو في حوض البحر الأبيض المتوسط ويعطي زيتوناً هزيلاً، ومنها: الزيتون 

الأوربي (Olea Europea) وهو مؤهل (Domesticated) لا يوجد في البر.

وينتمي الزيتون إلى الفصيلة النباتية (Oleales)، وينتمي إلى الفصيلة 

.(Oleander) ذاتها شجر الليلك والياسمين والدفلى

وهناك ثلاثة أنواع من شجر الزيتون الأوربية:

.Olea Europea Euromediterrranea ١ ـ

.Laperrini ٢ ـ

.Varied :٣ ـ متنوعة
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وهناك مئات من الأنواع المختلفة لشجر الزيتون، وتختلف فيما بينها 

تبعاً للمناخ والتربة، وفيما إذا كان الزيتون سيستخدم للطعام أم للحصول 

على الزيت منه.

ولا يوجد أي اختــلاف بين الزيتون الأخضر والأســود، فكل أنواع 

الزيتون تكون خضراء أولاً ثم تتحول إلى سوداء حينما يكتمل نضجها، 

مارةً بتغيرات جميلة في اللون؛ فمن اللون الأخضر، إلى اللون الزهري، 

فالبنيّ، فالبنفســجي القاتم، فالبندقي القاتم، فالأســود المحمر، وأخيراً 

الأسود البنفسجي.

وتشــتهر بعض أنواع الزيتون بطيب طعمها وهــي خضراء كالزيتون 

الإسباني (Manzanilla) والفرنسي (Picholine)، في حين تشتهر أنواع أخرى 

.(Kalamata) بطعمها اللذيذ وهي مكتملة النضج كاليوناني

ولا تستطيع شجرة الزيتون تحمل الطقس البارد جدّاً أو الرطب، بينما 

تســتطيع تحمل فترات طويلة من الجفاف، ولهذا تتواجد بشكلٍ أساسي 

في أقطار حــوض البحر الأبيض المتوســط المتميزة بشــتائها اللطيف 

وصيفها الحار الطويل.

وقـــد يصل ارتفاع شــجرة الزيتون إلى (١٥ متراً)، إلاّ أن المزارعين 

يقطعون أغصانها بحيــث لا يتجاوز ارتفاعها نصف هذا الطول ليســهل 

قطفها.

ولا تصبح شــجرة الزيتون قادرة على حمل الزيتون إلا بعد (٥ ـ ٨) 

سنوات من غرسها، ثم تستمر في إنتاجها لسنين مديدة.



٤٧الفصل الثالث: شجرة الزيتون

ِّ- �.-ة ا�*!��ن؟:�# �� •
تمتاز شجرة الزيتون بطول عمرها؛ فحتى لو مات الجذر الأساسي، 

فإن أغصاناً جديدة تكون قد تشــكلت حول قاعدتهــا لتعطي في النهاية 

شجرة جديدة.

ولهذا فليس من العجب أبداً أن نجد أشجار زيتون يزيد عمرها على 

ســتمئة عام، وليس من المســتبعد أن تكون أشــجار القدس حاليّاً هي 

الأشجار التي صلّى تحتها المسلمون حين فتحوا القدس!.

وتبقى شــجرة الزيتون خضراء باســتمرار، وتعيش أوراقهــا حوالي ثلاث 

سنوات، ثم تظهر أوراق جديدة قبل سقوط الأوراق القديمة على الأرض. وتزهر 

في أواخر الربيع على شكل مجموعات من أزهار بيضاء يبلغ عددها ما بين عشر 

إلى أربعين زهرة في كل مجموعة، إلاّ أن زهرة واحدة من أصل عشــرين زهرة 

ل إلى زيتونة، وإذا ما هطل المطر في موسم الزهر كانت الكارثة!.. تتحو

وتبدأ الثمار بالظهور في شهري حزيران (يونيو) وتشرين الأول (أكتوبر)، 

ولا تبلغ كمية الزيت في الزيتون ذروتها إلاّ بعد ســتة إلى ثمانية أشهر من 

الازهرار، وحينئذ تكون الزيتونة سوداء مكتملة النضج لذة للآكلين.

• ا�*!��ن �.-ة +	�ر��:
يمكن للشجرة الواحدة أن تعطي حوالي (١٥ ـ ٢٠ كلغ) من الزيتون في 

السنة الواحدة.

ويمتاز خشبها بلونه البني العسلي الجميل، وبلغ من تقدير الرومان 

موا اســتعماله في الحرق، وكان يُستخدم في صنع  لهذا الخشــب أن حر

أثاث كنائسهم.
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وأما ورق الزيتون فقد وجدها أطباء الأعشــاب مفيــدة عندما تُغلى 

بالماء وتُشرب في حالات ارتفاع ضغط الدم وكمساعد على إدرار البول.

وحتى البذرة (Stone) تســتعمل بعد عصرها فــي الحرق كما يمكن 

استخدامها كسماد (Fertilizer) للأشجار.

أليســت حقّاً تلك الشجرة التي قال عنها الرســول !: «كلوا الزيت 

هنوا به، فإنه من شجرة مباركة». واد
٭ ٭ ٭



٤٩مقدمة الطبعة الأولى

أ�0اع ز!( ا�*!��ن و8-ق اV�Dلا=%

Xا�-ا� <K>ا�

هناك عدة أنواع من زيت الزيتون في الأســواق؛ فهناك زيت الزيتون 

الصافي أو الزيت البكر المســتورد من إســبانيا أو إيطاليا أو فرنســا أو 

اليونان.

وهناك زيت مشوب لونه بالخضرة، وآخر أصفر ذهبي.

وتختلف أنواع الزيت بحسب لونه ومذاقه ورائحته تبعاً للبلد المصدّر 

له ولنوع التربة التي غُرس بها وطريقة حصده وعصر زيته.

����V# Yر ز!( ا�*!��ن؟:  •
 ،(Extra Virgin Oil) إن أفضل زيت زيتون هو الزيت البكر الممتــاز

ويختلف الزيت البكر بطعمه ورائحته من سنة إلى أخرى لأنه زيت صافٍ 

خالص (Unadulterated) من عصير الزيتون، ومن الأفضل أن يؤكل خلال 

سنة من عصره.

ولا يعطي لون الزيــت أي دليل على جودة النوعيــة، فإذا كان لون 

الزيتون أخضر عند حصاده فإن لون الزيت سيختلف عن ذاك المستخلص 

من زيتون أسود كامل النضج.
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وتختلف ألوان زيت الزيتون من الأخضر القاتم إلى الذهبي الفاتح 

اللون، كمــا يختلف مذاقه مــن لاذع أحياناً أو فلفلــي إلى طعم ثمري 

لطيف.

:(Pure Olive Oil) ���Kز!( ا�*!��ن ا� •
أما زيت الزيتون الصافي فهو زيت مكرر (Refined) ممزوج مع زيت 

بكر ليعطي مذاقاً ولوناً ورائحة أخف.

ويعتبر هذا الزيت ممتازاً حينما يســتعمل في القلي؛ حيث لا يطغى 

طعم الزيت على طعم المأكولات.

ولكي يمكن التعرف على الفروق بين الزيــت البكر وزيت الزيتون 

الصافي ينبغي التعرف على المراحل التي يمر بها الزيت في تشكله من 

وقت قطافه وحتى يُعبّأ في العبوات الخاصة.

> ز!( ا�*!��ن: ُّ7�• +-ا�> #
يبدأ موسم قطف الزيتون في شهر أيلول (سبتمبر) ويستمر ذلك حتى 

شــهر آذار (مارس) التالي، ويختلــف وقت جني الزيتــون فيما إذا كان 

الزيتون يُقطف أخضر أو أسود للأكل أم لاستخراج زيت الزيتون.

ولم تختلف طريقة جنــي الزيتون في العصر الحالــي إلاّ قليلاً عن 

الطريقة التي صــوّرت على قوارير الزيتون منذ أكثــر من ألفي عام، وما 

زالت طريقة قطف الزيتــون بالأيدي هي الطريقــة الوحيدة التي تضمن 

الحصول على زيتون كامل النضج وخالٍ من الخدوش.

وهناك طريقة ميكانيكية لقطف الزيتون تهز فيها شجرة الزيتون حتى 
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تتســاقط ثمرات الزيتون، إلاّ أن هذه الطريقة ليست مثالية؛ حيث تسبب 

أذى في ثمرات الزيتون.

ويُنقل الزيتون إلى الأماكن التي يُعصر فيها، ولا يُخزن الزيتون لفترة 

طويلة قبل غســله، فإن الأمر لا يســتغرق عادة أكثر من بضعة أيام، وفي 

معظم الحالات بضع ســاعات؛ لأن تكدس الزيتون يزيــد من حرارته، 

ويســبب تخمراً فيه، مما يزيل شــيئاً من الرائحة المميزة لزيت الزيتون، 

وعادة ما يجرش الزيتون وبذوره بداخله إلاّ أنه في بعض الأماكن تُستخرج 

البذور أولاً ثم يُعصر.

وما تزال معاصر الزيتون القديمة تُستعمل في بعض البلدان حتى الآن.

ومن الطريف أن نعلم أن الإسبانيين يُطلقون على تلك الآلات اسم: 

المعصرة (Almazara) وهي كلمة عربية الأصل، ويتعرض فيها الزيتون أثناء 

عصره لضغط شديد، ويسيل زيت الزيتون وفيه شيء من الماء الموجود 

في الزيتون. ويُترك الزيت ليستقر، ويطفو الزيت على السطح باعتبار أن 

كثافة الزيت أقل من كثافة الماء، وحينئذٍ يجمع الزيت في أوانٍ خاصة. أما 

في الوقــت الحاضر، فإن الزيتون المغســول يختفــي عبر آلات ضخمة 

ليخرج من جهة أخرى زيتاً خالصــاً للآكلين. وبذلك يُعصر الزيتون وفق 

أساليب صحية فائقة لا تمسه يد الإنسان. ويُدعى هذا الزيت المستخلص 

بتلك الطريقة (First Cold Pressed Olive Oil)، ويُســتخرج هذا الزيت من 

الزيتون الأخضر غير الناضج الذي ضغط مرة واحدة.

وللحصول على ليتر واحد من الزيت يحتاج إلى عصر (٥) كيلوغرام 

من الزيتون، وليس هناك أي زيت نباتي آخر يمكن أكله فور عصره؛ فإن 
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الزيوت النباتيــة الأخرى لا يمكــن تناولها في حالتهــا الطبيعة إلاّ بعد 

معالجتها بوســائل خاصة، لأنها تحتوي على ذيفــان (Toxin)، والزيتون 

المعصور مرة واحــدة هو زيت يحتفظ بكل خواصــه الطبيعية ومميزاته 

.(Virgin Oil) الأصلية وهو ما يُدعى بالزيت البكر

ويُصنّف الزيت البكر تبعاً لدرجة حموضته، والزيت الشديد الحموضة 

يُكرّر مرة أخرى لتخفيف حموضته ورائحته.

وأثناء تحضير الزيــت البكر تبقى بعض القطع مــن الزيتون فتمزج 

بالماء وتُســخّن لدرجة حرارة (٧٠ مْ)، ثم تُعصر مــرة أخرى لتُعطي زيتاً 

أخف جودة وأكثر حموضة.

ويمكن تكرار هذه الخطوة مرات عديدة، وفي كل مرّة ينتج زيت أقل 

جودة، وفي المحاولة الأخيرة تُعصر قطع الزيتون المتبقية وتُعالج بثنائي 

سلفايد الفحم (Carbon Disuphide)، أو بمادة (Trichlorethylene) ليعطي 

 ـ(زيت بقايا الزيتون: Olive Residue Oil)، ولهذا الزيت طعم  ما يُســمّى ب

لاذع وحموضة عالية، ولا يمكن بيعه في الأسواق على أنه زيت زيتون، 

وقد يُعالج ليُباع باسم (Refined Olive-Residue Oil) أو يمزج بالزيت البكر 

ويُباع تحــت اســم (Refined Olive Oil-Residue Oil and Olive Oil)، أما 

الأنواع الشديدة الحموضة فتُستعمل في الصابون أو مستحضرات الحمام.

• #7-!- ز!( ا�*!��ن:
تُستعمل في تكرير زيت الزيتون طرق كيميائية أو فيزيائية:

ففي الطريقة الكيميائية: تُضاف الصودا القلوية (Caustic Soda) للزيت 

حتى تُستخلص منه الأحماض الدهنية.
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أما في الطريقة الفيزيائية: فيوضع زيت الزيتون في وعاء كبير يُسخّن 

فيه لحرارة (١٨٠ مْ) وبذلك تتبخر الأحماض الدهنية وتُزال منه، ويصبح 

الزيت معتدلاً (Neutralised) وخالياً من الرائحة.

• #Y��K أ�0اع ز!( ا�*!��ن:
وزيت الزيتون سلعة عالمية، كالســكر والقمح وغيرها، ولذلك كان 

لزاماً أن تكون هناك قوانين تُنظم إنتاجه وطرق استخلاصه.

وكانت أول اتفاقية دولية بشأن زيت الزيتون قد وُضعت عام (١٩٥٩م) 

من قبل الهيئة الدولية لزيت الزيتون (International Olive Oil Council)، تعقد 

هذه الهيئة اجتماعاً كل ستة أشهر، وتشــترك في عضويتها كل من الجزائر 

ومصر وليبيا والمغرب وتونس وتركيا ويوغسلافيا والدول الأوربية.

وقد وضعت هذه الهيئة تســميات وصفات أنواع زيت الزيتون على 

الشكل التالي:

١ ـ زيت الزيتون البكر (Virgin Olive Oil): وهو الزيت المستخلص 
من الزيتون بطرق ميكانيكية أو فيزيائية فقط دون إحداث أي تغيرات في 

صفات الزيت، ولا يتعرض زيت الزيتون البكر لأي معالجات كيميائية.

٢ ـ (Extra Virgin Olive Oil): وهو زيت زيتون بكر ذو طعم ورائحة 
مثالية، ولا تتجاوز درجة حموضته (١ ٪).

٣ ـ (Fine Virgin Olive Oil): لا تتجاوز حموضته (١,٥ ٪).
٤ ـ زيت الزيتون البكر العــادي (Semi-Fine Olive Oil): ولا تتجاوز 

الحموضة في هذا الزيت (٣ ٪).



زيت الزيتون بين الطب والقرآن ٥٤

٥ ـ زيت المصبــاح (Lamp Oil): وهو زيت غيــر مقبول من حيث 
الرائحة أو الطعم، حيث تزيد نسبة الحموضة فيه على (٣,٣ ٪)، ولهذا فإنه 

لا يستخدم في الطعام، بل في الأغراض التقنية.

٦ ـ زيت الزيتون المكرر (Refined): ويُستحصل عليه من الزيت البكر 
بعد تعريضه لعمليات التكرير.

٧ ـ زيت الزيتون الصافي (Pure Olive Oil): ويتألّف هذا الزيت من 
مزيج زيت البكر والزيت المكرر.

�7ّ> ا�*!( �� ا�*!��ن؟:�! Y�� •
ل على الشجرة، فإنها لا تحتوي آنذاك  حينما تبدأ ثمرة الزيتون بالتشك

على أي كميــة من الزيت، بــل إنها تحتوي على مزيــج من الأحماض 

العضوية والسكاكر.

وبقدرة االله تعالى تتحوّل هذه الأحماض والسكاكر تدريجيّاً إلى زيت، 

وثمرة الزيتون في طريقها إلى النضج، ويتم هذا التحوّل بواســطة عملية 

ل  ؛ أجــل.. مصانــع كيميائية تحو(Lipogenesis الدهــن:  ُتدعى (تكوّن 

الأحماض والسكاكر إلى زيت يكون غذاء ودواء للناس.

��K! Y> ا�*!��ن إ��\؟:  •
قد تشتهي زيتوناً أخضر أو آخر أسود، فالزيتون الأخضر غير ناضج، 

ولا يحتوي إلاّ على قليل من الزيت، وهو غير صالح للأكل حين يُقطف 

ة  من الشجرة، ولا بدّ من معالجته بمادة ما لتزيل طعم الغليكوزيدات المر

منه.
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وتُستعمل لهذه الغاية محاليل الصودا، ثم يُغسل بماء نظيف ويُوضع 

في محلول ملحي، وينبغي خلال هذه العملية أن يبقى الزيتون بعيداً عن 

الهواء كي لا يتحوّل إلى زيتون بني بسبب الأكسدة.

ولقرون عديدة اعتاد المزارعون أن يغســلوا الزيتون الأخضر بالماء 

يوميّاً ولمدة عشــرة أيام، وفي كل مرة يُغســل بالماء ويُوضع بعدها في 

محلول ملحي، وقد يحتوي هذا المحلول على بعض الأعشاب أو الليمون 

ليعطيه رائحة لذيذة.

أما الزيتون الأســود، فهو زيتون ناضج غني بالزيت، ولا يحتاج أن 

يُغسل بالماء، بل يوضع فقط في محلول ملحي أو ملحٍ جاف.

• ��O!ُ Y<_ ا�*!��ن ا�
�زج؟:

لو أتاك أحد بسلة من زيتون طازج قطفها لك خصيصاً من شجيرات 

حقله، فماذا أنت صانع بها؟..

اغمسها بالماء البارد، ثم استبدل الماء يوميّاً بماء جديد ولمدة عشرة 

أيام، ثم اصنع محلولاً ملحيّــاً، وذلك بإضافة (٥٠٠غ) من الملح لكل (٥ 

كغ) من الزيتون.

ويمكنـك تذوق المحلول الملحي لتعرف شدة ملوحته، كما يمكنك 

أن تتأكّد من أن الملوحـــة مناســبة حينمــا تطفو البيضة على ســطح 

المحلول.

اترك الزيتون في المحلول الملحي لمدة (٣ ـ ٤) أسابيع، وبعد ذلك 

يكون صالحاً للأكل.
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• +لا�@�:
لا شك أن أفضل أنواع زيت الزيتون هو زيت الزيتون البكر الممتاز 

(Extra Virgin)، فهو مأخوذ من أفضل أنواع الزيتــون التي قُطفت باليد، 

وعُصرت مرة واحدة باليد، أو بواسطة آلة صغيرة.

٭ ٭ ٭
� وا��Kدر �/ ا�.�c ا��و�� �*!( ا�*!��ن(١):��ا��Y��K ا�  • 

يصنّف زيت الزيتون إلى صنفين أساسيين، هما:

١ ـ زيت الزيتون البكر: وهو الزيت الناتج مــن عصير ثمار الزيتون 
الطازجة، والمستخلص مباشرة وبشكل كامل من ثمار شجرة الزيتون.

٢ ـ زيت تفل الزيتون: وهو الزيت المســتخلص من بقايا عصر ثمار 
الزيتون باستخدام المذيبات العضوية مع التكرير والتنقية.

ـ الصنف الأول: زيت الزيتون البكر:
وهو الزيت المستخلص مباشرة وبشكلٍ كاملٍ من عصر ثمار الزيتون 

الطازجة بطرق ميكانيكية وفيزيائية بسيطة، دون أية معاملات حرارية أو 

كيماوية، وله رائحة وطعم جيدين، وصالح للاستهلاك المباشر كما هو، 

المجلس الدولي لزيت الزيتون: هو منظمة حكومية دولية مقرها في مدريد بإســبانيا، تضم   (١)

(٢٣) دولة كأعضاء، وهي تشجع إنتاج زيت الزيتون في جميع أنحاء العالم عن طريق تتبع 

هذا الإنتاج، وتحديد معايير الجودة، ورصد صحتها.

وأكثر من (٨٥ ٪) من الزيتون في العالم تزرع في الــدول الأعضاء بالمجلس الدولي لزيت 

الزيتون، أما الولايات المتحدة فليست عضواً بالمجلس.
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ويميز في ثلاث درجات من حيــث الحموضة (مقدرة بحمض الأولييك 

الحر في ١٠٠غ زيت من العينة) مع تسامح (١٠ ٪) من درجة الحموضة في 

تمييز الدرجات:

١ ـ زيت زيتون بكر ممتاز: حموضته لا تتعدى (١,٠ ٪).
٢ ـ زيت زيتون بكر جيد: حموضته لا تتعدى (٢,٠ ٪).

٣ ـ زيت زيتون بكر شبه جيد (ويعرف بالزيت النقي): حموضته لا 
تتعدى (٣,٠ ٪).

يجب ملاحظة أن زيت الزيتون يعتبر غير صالح للاستهلاك البشري 

المباشر في حال ارتفاع درجة الحموضة أكثر من (٣,٣ ٪).

ـ الصنف الثاني: زيت تفل الزيتون:
وهو الزيت الناتــج من معاملة بقايا عصير ثمــار الزيتون بالمذيبات 

العضوية مع التكرير والتنقية اللازمة، ويصنف إلى الأنواع الآتية:

١ ـ زيت تفل الزيتون الخام (النيء): وهو زيت تفل الزيتون المخصص 
للتكرير بغية تجهيزه ليكون صالحاً للاستعمال البشري أو في الصناعة.

٢ ـ زيت تفل الزيتون المكرر: وهو الزيت المستخلص من زيت تفل 
الزيتون الخام بعمليات التكرير بشكلٍ لا يؤثر على تركيبته الأصلية من 

الحموض الدهنية، وهو مخصص للاستهلاك البشري كما هو، أو بمزجه 

مع زيت الزيتون البكر.

٣ ـ زيت تفل الزيتون: وهو مزيج من زيت تفل الزيتون المكرر مع 
زيت الزيتون البكر، وهو صالح للاستهلاك البشري.
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:��dاeIت ا��+���• ا�
في زيت الزيتون أكثر من (٢٠٠) مركب صغير في الجزء غير المتصبّن 

من الزيت، والذي يمثّل (٢ ٪) فقط من زيت الزيتون.

ـ ا��0�7ت ا�<���� �� ز!( ا�*!��ن:

.(Oleic Acid) :١ ـ حمض الأولئيك
ـ    (Oleuropein) أوليروپيــن  وأهمهــا:  الفينوليــة:  المركبــات  ـ   ٢

.(Oleocanthal) ـ أولي كانثول (Hydroxytyrosol) هيدروكسي تيروزول

ويعتبــر الزيت البكر ذا طعم لاذع، وذلك بســبب غنــاه بالمركبات 

الفينولية، وكثير من الناس من لا يستسيغ ذاك الطعم فيحرم من العديد من 

فوائد زيت الزيتون..



٥٩الفصل الرابع: أنواع زيت الزيتون وطرق استخلاصه

وتحتوي كل ملعقة كبيرة من زيت 

الزيتــون (١٣,٥غ) علــى المعلومات 

الغذائية التالية:

السعرات الحرارية: ١١٩• 

الدهون: ١٣,٥٠• 

الدهون المشبعة: ١,٨٦• 

الكاربوهيدرات: ٠• 

البروتينات: ٠• 

الكولسترول: ٠• 

وطبقاً لما جاء عن الإدارة الأمريكية للغذاء والدواء فإن تناول ملعقتين 

من زيت الزيتون يوميّاً يمكن أن ينقص من خطر حدوث مرض شــرايين 

القلب.

وتحصل على فائدة أكبر باستبدال زيت الزيتون بالدهون المشبعة في 

الطعام.

ا�V�Dام ز!( ا�*!��ن �� 98� ا�
��م:  •
يتساءل الكثيرون عن أفضل زيت يســتخدم في طهي الطعام، وتأتي 

الدراســات العلميــة لتؤكد أن هــذا الزيــت المبارك الــذي أوصى به 

رسول االله ژ هو أفضل الزيوت على الإطلاق؛ فقد أظهرت دراسة حديثة 

نشــرت في مجلــة (J. Agric. Food Chem) في عــام (٢٠١٤م): أن الطعام 

المطهي بزيت الزيتون يحسّن استجابة الإنسولين بعد تناول الطعام، وأنه 
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أفضل زيــت لطهي الطعام! ويعزو الباحثون ســبب ذلــك إلى أن درجة 

احتراق زيت الزيتون هي أعلى مما هي عليه في غيره من الزيوت.

وأكدت دراسة أخرى نشرت في مجلة (.Eur J. Clin Nutr) عام (٢٠٠٩م) 

أن خطر حدوث البدانة على مدى ســت ســنوات كان أعلــى بأكثر من 

الضعف عند من استعمل زيت دوار الشــمس في طهي الطعام بالمقارنة 

بمن استعمل زيت الزيتون!.

ت دراسة ثبات زيت الزيتون المكرر وزيت الذرة والصويا ودوار  وتم

الشــمس أثناء طهي الطعام، بدرجات حرارة تفاوتت بين (١٦٠) و( ١٩٠) 

درجة؛ فتبيّن أن زيت الزيتون المكرر كان أكثر ثباتاً من الزيوت الأخرى، 

وكان أقل الزيوت تخرّباً عند القلي بدرجة حرارة (١٦٠) هو زيت الزيتون 

المكرر، وأكثرها تخرّباً بدرجة (١٨٠) هو زيت دوّار الشمس.

وأظهرت دراسة أخرى أن تناول الطعام المطهي بزيت الزيتون البكر 

يحسن من استجابة الإنسولين عند النساء البدينات.
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#-#�2 ا��ول ا���.� ��*!��ن (ا��-#�2 ��2 الإ��0ج)  •
السنةالإنتاج بالطنالبلد

٣,٠٩٨٢٠١٢ مليون طنالعالم (الإجمالي)
١,٣٤٧,٤٠٠٢٠١٢إسبانيا
٤٤٠,٠٠٠٢٠١٢إيطاليا
٣١٠,٠٠٠.٢٠١٢اليونان
٣٠٠,٠٠٠٢٠١٤تونس
٢٠٠,٠٠٠٢٠١٢سورية
١٨٠,٠٠٠٢٠١٢تركيا

٨٠,٠٠٠٢٠١٢المغرب
٧١,٨٠٠٢٠١٢البرتغال
٤٥,٠٠٠٢٠١٢الجزائر
٢٢,٠٠٠٢٠١٢الأردن
١٩,٠٠٠٢٠١٢أستراليا
١٨,٠٠٠٢٠١٢لبنان

١٥,٠٠٠٢٠١٢الأرجنتين
١٤,٨٠٠٢٠١٢ليبيا

١٢,٠٠٠٢٠١٢فلسطين
١٠,٠٠٠٢٠١٢مصر
٧,٢٠٠٢٠١٢ألبانيا

٧,٠٠٠٢٠١٢سلوفينيا
٦,١٠٠٢٠١٢إيران

٦,٠٠٠٢٠١٢الولايات المتحدة
٥,٦٠٠٢٠١٢قبرص
٥,٢٠٠٢٠١٢فرنسا

٣,٠٠٠٢٠١٢السعودية

٭ ٭ ٭
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�iاص ز!( ا�*!��ن

c+�Vا� <K>ا�

:�0�	Dز!( ا�*!��ن الإ  •
يقول كتاب (Olive Oil Companion): «من الطريف أن الكلمة الإسبانية 

لزيت الزيتون هي (الســيت: aceite) وهي مشــتقة من الأصل العربي 

(الزيت) وليســت ذات أصل لاتينــي أو روماني، ويعود هــذا إلى بقاء 

المسلمين في إســبانيا لمدة تزيد عن (٧٠٠) عام، نقل خلالها المسلمون 

إلى إســبانيا العديد من المزروعات كالحمضيــات والتوابل، إضافة إلى 

الهندسة المعمارية  المتطورة التي ما تزال تشاهد آثارها في عدد من مدن 

الأندلس كإشبيلية وقرطبة وغرناطة».

ويقول الكتاب أيضاً: «مــن العجيب أن تجد أن طعــم ونكهة زيت 

الزيتــون يختلف من منطقة إلى أخرى رغم كون نوع الشــجر واحداً في 

 Micro) المكانين، وهــذا يعود إلى اختــلاف التربة، واختــلاف المناخ

Climate) الذي يؤثر على طعم الثمار كما يحدث في العنب مثلاً.

 u t s r q p o n ﴿ :قال االله تعالى
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± ﴾ [الأنعام: ١٤١].

وتُعتبر إسبانيا أكثر دول العالم غنى بأشجار الزيتون، حيث هناك ما 

ر إســبانيا مــا يزيد على  يربو علــى (١٩٠) مليون شــجرة زيتون، وتصد

(٠٠٠‚١٠٠) طن من الزيتون إلى أوربة والولايات المتحدة سنويّاً.

ر الرئيسي للزيتون  وقد يُعجب المرء حين يعلم أن إسبانيا هي المصد

لإيطاليا، فعلى الرغم مــن أن إيطاليا غنية بالزيتــون إلاّ أنها لا تنتج ما 

يكفيها من الزيتون!.

وقد صدّرت إسبانيا عام (١٩٨٧م) أكثر من (٦٢) مليون ليتر من زيت الزيتون.

:���
ز!( ا�*!��ن الإ!

دخل الزيتون إيطاليا في القرن الســادس أو الســابع قبل الميلاد من 

جزيرة «صقلية»، وقد اشتهر من أنواع زيت الزيتون الإيطالي زيت (ساسو: 

.(Bertolli :برتولي)و (Berio :بريو)و (Sasso

وينتج الإيطاليون أربعة أنواع من زيت الزيتون البكر:

١ ـ (Olio Extra Vergine D'oliva): ولا تتجاوز نسبة حموضته (١ ٪).
٢ ـ (Olio Sopraffino Vergine D'oliva): وتبلغ حموضته ما بين (١ ـ ١,٥ ٪).
٣ ـ (Olio Fino Vergine D'oliva): وتبلغ حموضته ما بين (١,٥ ـ ٣ ٪).

٤ ـ (Olio Vergine D'oliva): وتصل حموضته إلى ما بين (٣ ـ ٤ ٪).
ويجب التنويه هنا إلى أن النوع الرابع ليس زيتاً بكراً رغم أن اســمه 

.(Vergine) يوحي بأنه زيت بكر
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ويختلف لــون الزيت الإيطالي عن الزيت الإســباني الذهبي اللون، 

وعن الزيت اليوناني القاتم اللون نسبيّاً، ولا شك في أنه ذو طعم لذيذ.

• ز!( ا�*!��ن ا�<-�0�:
تشتهر فرنسا بزراعة الزيتون، ومن أكثر الأماكن شهرة بزيتونها منطقة 

(نيونس: Nyonos) الفرنسية.

وهناك عدة أنواع شهيرة من الزيتون الفرنسي، منها:

١ ـ (Picholine): وهو زيتون صغير وطويل.
٢ ـ (Lucgues): ويزرع في منطقة هرولت.

٣ ـ (Tanche): ويزرع في منطقة نيونس.
٤ ـ (Cailletier): ويسمى بزيتون نيس.

وتستورد فرنســا (٢٦) ألف طن من زيت الزيتون ســنويّاً من إسبانيا 

وإيطاليا وتونس والمغرب.

ومن الطريف أن الفرنسيين لا يستهلكون أكثر من (٠,٤) ليتر من زيت 

الزيتون للشخص الواحد سنويّاً بالمقارنة مع الإيطاليين الذين يستهلكون 

(١١) ليتراً سنويّاً للشخص الواحد، وأما اليونانيون فيبلغ استهلاكهم (٢١) 

ليتراً للشخص الواحد سنويّاً.

ز!( ا�*!��ن ا���0�0�:  •
هناك أكثر من (١٢٠) مليون شجرة زيتون في اليونان، ولا تكاد تخلو 

جزيرة من جزر اليونان من شجر الزيتون.
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ويختلف توزع الزيتون من منطقة إلى أخرى، إذ يشغل شجر الزيتون 

(٦٠ ٪) من المناطق المزروعة فــي جزيرة كريت، بينما يشــغل الزيتون 

(٣٠ ٪) من المناطق الزراعية في المناطق الجنوبية.

وتُعتبر مدينة كالاماتا من أشهر المدن اليونانية بزيتونها، وهناك حوالي 

مليون مزرعة في اليونان تشتغل بزراعة الزيتون.

ويُستخدم (٨٠ ٪) من الزيتون اليوناني في إنتاج زيت الزيتون، بينما 

يُترك الباقي ليُؤكل في الطعام.

ورغم أن الكثيــر من الناس في الولايات المتحــدة وأوربة يفضّلون 

تناول الزيتون اليوناني، إلاّ أن زيت الزيتــون اليوناني لم يصل إلى هذا 

المستوى من الشهرة العالمية؛ فطعم زيت الزيتون قوي ولاذع بالمقارنة 

مع زيت الزيتون الإسباني أو الفرنسي.

ز!( ا�*!��ن �� ا�I-ب ا��-��:  •
لأهل المغرب شهرة عالمية في إضافة البهارات والتوابل إلى الزيتون؛ 

حيث يحفظونه بالليمون والشــمرة (Fennel) والفلفــل الحار والكمون 

والكزبرة والثوم؛ ولهذا سُمي الزيتون المغربي بـِ «الزيتون الملكـــي»، 

وطعم هذا الزيتون طعم فاخر جدّاً وذو نكهة شهية.

وتُنتج كل من المغرب والجزائر وتونس أكثر مما تنتجه فرنســا من 

الزيتون، إلاّ أن زيتونها للأسف لا يجد طريقاً إلى أوربة وأمريكة، ولكن 

المغرب وتونس تُصدّر زيتونها إلى البلدان العربية الأخرى وإيطاليا.

وينبغي التنويه إلى أن تونس تُعتبر المنتج الرابع في العالم للزيتون 
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(بعد إسبانيا وإيطاليا واليونان) حيث يبلغ إنتاجها من الزيتون ما يزيد 

عن (١٢٠,٠٠٠) طن ســنويّاً، وتُصدّر منه حوالي (٧٠,٠٠٠) طن في العام 

الواحد.

وتشغل صناعة الزيتون حوالي (٢٠ ٪) من السكان العاملين في تونس.

:c0�# ��ا�*!��ن   •
اشــتهرت تونس منذ القديم بغزارة إنتاجها من الزيتون، فهي تحتل 

المرتبة الخامسة بعد إسبانيا وإيطاليا واليونان وتركيا في إنتاجها من زيت 

الزيتون.

ويمتاز موســم جني محصول الزيتون في تونس بمذاق خاص، فهو 

أشبه بحفل عرس ممتد، يبدأ من منتصف نوڤمبر ويستمر حتى منتصف 

مارس، وتتوجـــه الفتيـــات إلى الحقـــول في ملابسهن التقليدية على 

عربات تجرها الخيول أو في شاحنات، مرددات الأهازيج والأغاني التي 

تمتلــئ معانيها بالدفء والتفــاؤل والدعاء بأن يكــون المحصول وفيراً 

مباركاً.

وينقسم العمال في غابات أشجار الزيتون إلى مجموعات، تضم كل 

منها عشــرة أشــخاص بين رجل وامرأة، ويقوم الرجال بركوب سلالم 

مزدوجة، واضعين في أصابعهم الثلاثة الوسطى ما يُسمى «الصوانع» وهي 

تساعدهم على إسقاط ثمر الزيتون من الأشجار.

أما النساء فيقمن بجمع الزيتون المتساقط على قطعة من القماش في 

سلال معدّة لهذا الغرض.
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وما أن ينتهي موســم القطف حتى تبدأ الأعــراس والأفراح، وببيع 

المحصول تمتلــئ الجيوب بالأمــوال اللازمة لمهــور الفتيات وتأثيث 

المنازل.

ومن الزيتون ما يُستعمل بشــكلٍ خاص للحصول على الزيت، ومن 

أشهر أنواعه: الشملالي والشغلي، وهما يمتازان بجودة زيتهما.

ومن أشــهر أنواع زيتــون الطاولــة (أو زيتــون الأكل) ما يُســمى 

بـ«المسكي»، وهناك أيضاً البيوشولين والكلمنصو، وأنواع أخرى جُلبت 

من تركيا(١).

ا�*!��ن ا���ري:  •
جاء في كتاب (Essential Olive Oil Companion): «ينبغي أن نتذكر دوماً 

رت زيت  أن سورية كانت أول دولة زُرع فيها الزيتون، وأنها أول دولة صد

الزيتون إلى باقي دول العالم».

وزيتون الشام شهير منذ القدم، وقد عُرف بجودته واشتهر بمذاق زيته، 

 μ ´ ³ ² ﴿ :وهناك من المفسرين من يذكر أن المراد بقوله تعالى

¶ ﴾ [النور: ٣٥] أنها من شجر الشام.
جاء في تفسير القرطبي: «قال ابن زيد: إنها من شجر الشام، فإن شجر 

الشام لا شرقي ولا غربي، وشجر الشام هو أفضل الشجر، وهي الأرض 

المباركة»(٢).

مجلة العربي ١٩٩٠م، العدد ٣٧٩، ص١٣٣.  (١)

تفسير القرطبي: ١٧١/١٢.  (٢)



زيت الزيتون بين الطب والقرآن ٦٨

 μ ´ ³ ﴿» :ويقول الصاوي في حاشــيته على تفســير الجلالين

¶ ﴾: أي: إنها متوسطة، لا شرقية فقط ولا غربية فقط، بل هي بينهما، 
وهي الشام، فإن زيتونه أجود الزيتون»(١).

وتحتل سورية المرتبة السادسة في العالم بعد إسبانيا وإيطاليا واليونان 

وتركيا وتونس، في إنتاجها من زيت الزيتون؛ فهي تُنتج سنويّاً ما يقرب 

من (٥٠) ألف طن من زيت الزيتون، كما تُنتج (٣٢) ألف طن من الزيتون.

وتحتل ســورية المرتبة الســابعة في العالم في عدد أشجار الزيتون، 

فهناك أكثر من (٢٠) مليون شجرة زيتون في سورية، في حين لا يزيد عدد 

أشجار الزيتون في أمريكا على مليوني شجرة فقط.

وتشتهر مناطق دوما وحرستا ـ وهي مناطق قرب دمشق ـ بغزارة شجر 

الزيتون فيها، فهناك واحات تلتف فيها أشجار الزيتون العريقة التي يبلغ 

عمر بعضها مئات السنين.

ومن هنا كانت شهرة الزيتون الشامي واختلاف أنواعه ومذاقه الرائع،  

ومن هذه الأنواع الشامية:

١ ـ الجلط: وهو زيتون كبير، ذو لون بني مسود.
٢ ـ التفاحي: وهو زيتون كبير، له نكهة تذكرك بالتفاح.

٣ ـ الدان: وهو زيتون أسود صغير.
٤ ـ الفريك: وهو زيتون أسود «مكرمش».

، يوضع في أطباق ويدار حتى يحلو. س: وهو نوع مر٥ ـ المكل

حاشية الصاوي على تفسير الجلالين: ٢٨٣/٤.  (١)
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٦ ـ الفقش.
ون. ٧ ـ العط

كما تشتهر مناطق الســاحل الغربي من ســورية كصافيتا وطرطوس 

بكثرة شجر الزيتون هناك، ويُسمى زيتونها بالزيتون «الغربي».

ومن أنواع الزيتون الأخرى ما يُســمى بالزيتــون التدمري وهو غني 

بالزيت.

ـ معاصر الزيتون في سورية:
تشتهر سورية بمعاصر الزيتون القديمة التي ما تزال تُشاهد في بعض 

المناطق قرب دمشق.

وتتألف تلك المعاصر من حجرين كبيرين، يداران بواسطة الدواب، 

ويهرس الزيتون بهذه العملية فيخرج خليط من الزيت والماء، ويُترك هذا 

الخليط حتى ينفصل الزيت عن الماء.

أما عجينة الزيتــون، فتُوضع فــي أكياس من القنــب فوق بعضها 

البعض، ثم تُكبس بمكابس يدوية وتُوضع فوقهــا الحجارة والأثقال، 

حتى يســيل منها الزيت. ويُطلق على فضلات الزيتون بعد عصره اسم 

«البيرينا» وقد كانت هذه الفضلات تُحرق في الماضي، أما الآن فتعالج 

ببعض المواد الكيمائية ويُصنع منها الصابون.

ويُترك الســائل الناجم عن عصر الزيتون لينفصــل الزيت عن الماء 

بعملية «الترقيد»، فيجتمع الزيت في الأعلى والماء في الأسفل، ويؤخذ 

الزيت بعد ذلك ليُعبّأ في عبوات خاصة.
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أما الآن فقد تطورت معاصر الزيتون، وقد أصبحت هناك في سورية 

الكثير من المعاصر الحديثة التي تســتعمل الآلات لجرش الزيتون، كما 

تستعمل مكابس الهيدروليك بدلاً من الضغط بالأحجار.

ويمتاز الزيتون الســوري ببقائــه طبيعيّاً تماماً، فلا تُجــرى عليه أية 

عمليات كيميائية لإزالــة الحموضة منه على خــلاف الزيتون الأوربي. 

ويبقى الزيت السوري محتفظاً بحموضته الطبيعية، وتقدّر هذه الحموضة 

في الزيت السوري الطازج بحوالي (١ ٪) وهي النسبة التي يتميز بها الزيت 

الممتاز.

ويرغب الناس في الشام أن يكون زيت الطعام حامضاً نسبيّاً، وخاصة 

حينما يُســتعمل زيت الزيتون في المأكولات الشــعبية كالحمص والفتة 

(التسقية).
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ـ الزيتون في البيوت السورية(١):
تقوم ربّات البيوت في سورية بتحضير الزيتون الطازج وتخليصه من 

وم (مطرقة) حتى تفتح الزيتونة،  ر الزيتون الأخضر بالقد طعمه المرّ، فيكس

ويُنقع بالماء لمدة (٥ ـ ٧) أيام، ويغير الماء يوميّاً، ثم يوضع في شيء من 

الملح، ثم يُضاف له الزيت والليمون.

ز بشوكة الطعام  ح بالسكين أو يُغَر أما الزيتون الأسود الطازج فيجر

ثم يمزج بالملح، ويُترك لمــدة ثلاثة أيام، ثم يوضع في مصفاة ويُغطّى 

بقطعة من القماش مع وضع ثقل فوقه، لمدة يومين، ثم يُغســل بالماء 

ويُخلط بالملح مرة أخرى، ثم يُغمر بالزيت ويُضاف له شيء من عصير 

الليمون.

• &> #��� ا��- ا��7+/ وراء �8� ز!( ا�*!��ن؟:
قليل من يذوق طعم زيت الزيتون قبل أن يشــتريه، وقد يصعب على 

الكثير وصف ذاك المذاق، إلاّ أن «هيئة زيت الزيتون الدولية» قد وضعت 

تعليق للشيخ علي الطنطاوي 5:  (١)

لا شك في أن سورية أعرق بلد اشتهر بالزيتون منذ القِدم، ومنها انطلقت زراعة الزيتون إلى 

البلدان الأخرى.

وهناك في دوما ـ قرب دمشق ـ زيتون يزيد عمره عن ثلاثمئة سنة، وقد كنت مرة في دعوى 

قضائية بشــأن قطعة أرض موقوفة فيها شــجر الزيتون والفســتق، وكان قد مر على تاريخ 

الوقف نحو ثلاثمئة عام.

وقد ذكرت في كتابــي (مقالات في كلمــات) أنه كان هناك في وســط بلــدة دوما طريق 

مستقيم، ينحرف عند نقطة معينة، وقد سألتُ عن سبب ذلك، فقيل: لقد كانت هناك معصرة 

زيتون لأحــد الوجهاء في ذلك المكان، ونظــراً لأهمية تلك المعصرة فلــم يكن بالإمكان 

إزالتها، فحوّل الطريق عن مجراه الطبيعي!.
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بعض المصطلحات للتسميات المتعلّقة بمذاق زيت الزيتون، وهي على 

الشكل التالي:

١ ـ طعم التفاح.
٢ ـ طعم اللوز: ويرافق ذلك الزيوت الحلوة ذات الرائحة الخفيفة.

٣ ـ الطعم المر: وهو خاص بالزيوت المستخلصة من الزيتون الأخضر.
٤ ـ الطعم المالــح: ويوجد ذلك في زيت الزيتون المســتخلص من 

زيتون حفظ في محاليل ملحية.

٥ ـ طعم الخيــار (Cucumber): وينجم هــذا الطعم عن حفظ الزيت 
لفترة طويلة في العبوات المعدنية.

٦ ـ طعم ترابي: وتجده في زيت الزيتون المستخلص من زيتون التقط 
من التراب ولم يغسل.

٧ ـ طعم ثمــري: يذكرك هذا الطعم برائحة وطعــم الزيتون وهو في 
ذروة نضجه.

٨ ـ طعم الأعشــاب: هنالك بعض الزيوت لها طعــم يذكّرك بطعم 
الأعشاب الجافة.

٩ ـ طعم الزيت المســخّن أو المحروق: وينجم عن تســخين الزيت 
لدرجة حرارة عالية أثناء تحضيره.

١٠ ـ طعم معدني: وينجم عن بقاء الزيــت لفترة طويلة على احتكاك 
بسطوح معدنية، وتحت ظروف غير ملائمة أثناء جرش الزيتون أو عصره 

أو تخزينه.
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١١ ـ طعم الزيت القديم: وينجم عن خزن الزيتون لفترات طويلة في 
أوعية الخزن.

١٢ ـ الطعم الزنخ (Rancid): وهذا الطعم شائع في كل أنواع الزيوت 
والدهون التي يحدث فيها أكسدة ذاتية نتيجة تعرضها الطويل للهواء.

١٣ ـ طعم الخل: وينجم هذا الطعم عند تشكّل حمض الخل أو خلات 
الأثيل (Ethyl Acetate) في ثمرة الزيتون بكمياتٍ أكبر من المعتاد.

• ز!( ا�*!��ن �� 98� ا�
��م:
كثير من الناس في حوض البحر الأبيض المتوسط من يقلي الطعام 

بزيت الزيتون.

وليس صحيحاً أبــداً أن القلي بزيــت الزيتون يجعل الطعــام دهنيّاً 

(Greasy)، فإن زيت الزيتون ممتاز يتحمل الحرارة العالية أثناء القلي.

وإن درجة تدخينه (Smoking Point) وهي الدرجة التي يشــاهد فيها 

الدخان يتصاعد من الوعاء أثناء التسخين ( ٢١٠ مْ)، وهي أعلى بكثير من 

درجة تدخين الزبدة والتي هي (١١٠ ْم).

ومن درجة تدخين السمنة (Margarine) والتي هي (١٥٠ ْم).

وأما درجة تدخين زيت الذرة فهي (١٦٠ ْم).

وتبلغ في زيت دوار القمر (عباد الشمس) (١٧٠ ْم).

ن،  ومن المفيد أن نعلــم أن زيت الزيتون يزداد حجماً حينما يُســخ

ولهذا فهو اقتصادي في الطهي، ويمكن استعماله مرات عديدة شريطة أن 
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ى في كل مرّة بعد استعماله، وأن لا يمزج بزيت جديد، كما ينبغي أن  يصف

يُحفظ بعيداً عن الضوء.

ويجب ـ كما هي عليه الحال في الزيوت الأخرى أو أنواع السمنة ـ 

أن لا يُترك الزيت أو السمن يصل إلى درجة التدخين حين تسخينه، فإن 

ذلك علامة على فرط تسخينه مما يؤدي إلى تحويل لون الزيت إلى لون 

أسود؛ وسبب اللون الأسود هو تشــكّل مادة الأكرولين (Acrolein) وقد 

تكون هذه المادة ضارة للإنسان.

• &> !�Xm ز!( ا�*!��ن �� ا�Lلا�l (ا�	-اد)؟:
قد تشــاهد أحياناً تشكّل طبقة بيضاء قاســية في أسفل قارورة زيت 

الزيتون، فما سبب ذلك؟ يحدث هذا الأمر حين يتعرض الزيت للبرد، إلاّ 

أن هذا الشيء لا يسبب أي ضرر أو تغيير في زيت الزيتون، وحين يُعاد 

الزيت إلى درجة حرارة الغرفة يعود الزيت فيصبح سائلاً، وبما أن درجة 

د زيت الزيتون تبلغ (٢ ْم) فإنه يجب عدم وضع الزيت في الثلاجة. تجم

• #V*!/ ز!( ا�*!��ن:
إن أفضل الظروف لتخزين زيت الزيتون هي درجة حرارة تقرب من 

(١٤ مْ)، والتعبئة في أوانٍ مقفلة بإحكام لتحاشــي التأثيــر الضارّ للضوء 

والهواء والماء والمعادن كالحديد والنحاس.

ـ الطريقة المُثْلى لخزن الزيت في البيوت:
إن تخرين الزيت في قوارير خزفية أفضل من تخزينه في زجاجات أو 

علب معدنيــة، وإذا كان لا بدّ من حفظه في زجاجــات كما في المطاعم، 
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فيجب حفظه فــي زجاجات قاتمة محكمة الإغــلاق، لأن للضوء والهواء 

تأثيراً ضارّاً في لــون الزيت وطعمه ودرجة حموضتــه. ولا بدّ من القول 

للذين يخزنون في منازلهم الزيوت للاستعمال اليومي: أن عليهم أن يُفرغوا 

محتويات الأوعية الكبيرة في أوعية صغيرة حسب حاجتهم، لكي نقلل قدر 

الإمكان من فتح وإغلاق الأواني الكبيرة، وتجنيب الزيت الهواء والضوء.

���د ز!( ا�*!��ن: •
حين تتعرض الدهــون للهواء يمكــن أن يحصل فيها طعــم ورائحة غير 

مستحبة (وهذا دليل  فسادها)، وينتج ذلك عن امتصاص مادة الأكسجين (مولد 

الحموضة) من الهواء، ويحدث ذلك خاصة لزيت الزيتون المعصور من الثمر 

الناضج (والمخزون لحين عصره)، وهذا ما يزيد من درجة حموضة الزيت.

ـ كيف يصلح الزيت الفاسد؟:
يخلط (٢٥) جزءاً مــن الزيت مع (٤٠) جزء من المــاء الفاتر بدرجة 

(٣٠ مْ) والمذاب فيه من الملح بنسبة (١٢ ٪) ثم يخض الخليط لمدة ربع 

ساعة، ويُترك لكي يُفصل الزيت عن الماء، ويُسحب الزيت ثم يُعاد هذا 

الترتيب عدة مرات (٦ مرات).

��m ز!( ا�*!��ن:� •
تبلغ درجة حموضة الزيت الطازج (١,٢٩)، ويبقى بهذه الدرجة لمدة 

خمســة شــهور، وبعد هذه المدة تزداد الحموضة حتى تصبح حموضة 

الزيت ذي الثلاث سنوات (١٦,٥) درجة.

ويجــب أن لا تزيد درجة حموضة الزيت الصالــح للأكل عن (٢,٥) 

درجة، وكلما قلّت درجة الحموضة كان أفضل.
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وأما الزيت الذي تزداد درجة حموضته عــن (٢,٥) درجة فلا يصلح 

للطعام، بل يُستخدم في صناعة الصابون.

• nQ ز!( ا�*!��ن:

ـ كيف تكشف غش زيت الزيتون بالزيت المعدني؟:
من المعــروف أن الزيــوت المعدنية لا تتصبن (لا تصنــع صابوناً) 

ولذلك يمكن كشف غش الزيت بالطريقة الآتية:

يرفع على نار هادئة مقدار من الزيت المراد فحصه (خمسة غرامات 

 (Caustic Potassium) مثلاً) ثم يتم تصبينها بمحلــول البوتاس الــكاوي

ممزوج مع الغول بمقدار (٥٠سم٣).

وحين ينتهي التصبن (أي: عندما يصبح المزيج رائقاً) يُضاف مقدار 

من الماء المقطّر الساخن، فإذا ظهر عكر أبيض دلّ على وجود مواد غير 

متصبنة (أي: على وجود الزيت المعدني)، ويجب أن تكون سعة الوعاء 

البلوري المســتعمل لهذه التجربة ثلاثة أضعاف مجموع المواد؛ وذلك 

بســبب الفوران نتيجة هذا التفاعل، ويجب صب محلول البوتاس شيئاً 

فشيئاً على الزيت.

ـ كشف غش زيت الزيتون بزيت القطن:
يوضع (٢ سم٣) من الزيت المراد فحصه في أنبوب تجربة ويُخلط مع 

(٤ سم٣) من كاشف «هالفن»، ثم يُغمس الأنبوب في حمام مائي، ويداوم 

على تسخينه لمدة ساعة، فإذا بدأ الخليط يتلون باللون الأحمر دلّ على 

وجود زيت القطن.
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• ا�*!�ت وا�O-ارة:
عند تعريض الدهون إلى درجة حرارة عالية تتحول إلى زيوت، وقد 

تصل في النهاية إلى درجة الاشتعال، وبشــكلٍ عام فإن الزيوت النباتية 

يمكن أن تســخن لدرجة عالية من الحرارة تفوق أنواع الدهون الأخرى 

بسبب احتوائها على الأحماض الدهنية وبسبب نقاوتها.

أما الدهــون الأخرى كالزبــدة والســمنة (المارجريــن) فلا يمكن 

اســتخدامها للقلي بحرارة عالية؛ لأنها تحتوي علــى مواد أخرى كالماء 

ومادة مستحلبة (Emulsifier) مما يجعلها تحترق بسهولة.

وحين تصل حرارة الدهن إلى درجة عالية تتشــكّل غشاوة من دخان 

 ِـ(درجة التدخين: Smoke Point) وفي هــذه الدرجة تبدأ  أزرق تُســمى ب

جزيئات الدهن بالانقســام مما يُفقدها بعضاً مــن خواص الدهن، ومتى 

ارتفعت حرارة الدهن فوق ذلك فقد يشــتعل بقوة، وتُسمى هذه الدرجة 

.(Flash Point) التي يشتعل فيها الدهن بدرجة التوهّج

٭ ٭ ٭



زيت الزيتون بين الطب والقرآن ٧٨

ا�*!��ن �eIاء

ا�<K> ا���دس

عرف الإنســان شــجرة الزيتون منذ أقــدم العصور، فائتــدم بثمرها 

واستعمل زيتها في الطعام.

ويعتبر الزيتون مادة تزيد من الشهوة للطعام، فقد تعارف الناس على 

إدراج بضع زيتونات في قائمة المقبلات (المشهّيات).

وزيت الزيتون أســهل هضماً من الزيوت النباتية الأخرى، وله قيمة 

غذائية عالية، وقد كان الأطباء حتى ســنوات قليلة خلت يحذّرون الناس 

المصابين بارتفاع كولســترول الدم من تناول زيت الزيتون باعتباره مادة 

دهنية تزيد الكولسترول، ولكن الأبحاث العلمية الحديثة ـ كما ستجد في 

الفصل القادم ـ قد أثبتت عكس ذلك، ويكفي أن نعلم أن الجمعية الطبية 

البريطانية والأميركية لمرض السكر قد أوصتا أن تكون الزيوت اللامشبعة 

الوحيــدة كزيت الزيتون هي المصدر الأساســي للدهــون التي يتناولها 

مريض السكر.

• #-��2 ا�*!��ن:
يشــكّل الزيت (٧٠ ٪) من ثمرة الزيتون، ويتكــوّن زيت الزيتون من 

 ،(Oleic) جليسيريدات وحموض؛ أهم هذه الحموض: حمض الأولئيك



٧٩ الفصل السادس: الزيتون كغذاء

مع كميات صغيرة من حمض البلمتيك (Palmatic)، وحمض اللينولئيك 

.(Mystric) وحمض المستريك ،(Stearic) وحمض الستياريك ،(Linoleic)

:(The Composition of Food) وجاء في كتاب

تحتوي (١٠٠) غرام من الزيتون على المواد التالية:

بروتينات (٠,٩) غرام، دسم (١١) غرام، بوتاسيوم (٩١) ملغم، كالسيوم (٦١) 

ملغم، ماغنيزيوم (٢٢) ملغم، فوســفور (١٧) ملغــم، حديد (١) ملغم، نحاس 

(٠,٢٢) ملغم، كبريت (٣٦) ملغم، كما تحتوي على (٤,٤) غرام من الألياف.

أما كمية الصوديوم والكلور في (١٠٠) غرام من الزيتون الموضوع في 

ماء مملح فتختلف حسب شــدة التمليح، وتُقدّر كمية الصوديوم وسطيّاً 

 ـ(٢٢٥٠) ملغم، أما الكلور فيقدر بـ(٣٧٥٠) ملغم. ب

ويعطي تناول (١٠٠) غرام من الزيتون (١٠٣) حريرة (كالوري)، ويعتبر 

الزيتون فقيراً بالسكريات.

وتحتوي (١٠٠) غرام من الزيتون على (١٨٠) ميكروغرام من الكاروتين 

(وهي طليعــة الڤيتامين أ) كما يحتوي على كميــات قليلة من الڤيتامين 

(ب)، وهو غني بالڤيتامين (ي) وهو ڤيتامين أساسي في تركيب الخلايا 

ونشاط الأنزيمات. كما أنه ڤيتامين مخصّب مقو للنسل.

 The Eskimo) في كتابهما (Saynor) ويقول الدكتور (ريان) والدكتــور

:(Diet

«لقد اعتاد الناس في العديد من دول حول البحر الأبيض المتوســط 

ـ حيث تقلّ نسبة حدوث أمراض شرايين القلب التاجية ـ على أن يطهوا 
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طعامهم بزيت الزيتون، وأن يضعوا هذا الزيت على مائدة الطعام في أي 

وقت كان.. ويضاف إلى الكثير من الأطعمة..

وينبغــي علينا أن نشــجّع الناس على اســتعمال زيــت الزيتون في 

الســلطات، فإن هناك أدلة علمية تشــير إلى أن اســتعمال زيت الزيتون 

يُخفّض احتمال حدوث جلطة في القلب».

٭ ٭ ٭



٨١مقدمة الطبعة الأولى

ز!( ا�*!��ن وا�����7-ول

Xا���� <K>ا�

• +� &� ا�����7-ول؟:
يتواجد الكولسترول كمادة طبيعية في كل خلايا ودم الحيوانات، وهو 

عنصر أساسي في التركيب الكيميائي لأجسامنا، ويدخل في تركيب بعض 

الهرمونات الهامة في الجسم.

والكولسترول نوعان: نوع ضارّ، ونوع مفيد.

ـ فأما النوع الضارّ: فهو ما يُسمّى بكولسترول الدسم البروتينية ذات 
التركيــز المنخفــض (Low Density Lipo Protein) (.L.D.L)، ويتراكم هذا 

النوع من الكولسترول في الشرايين محدثاً تضيقاً فيها، ومن هذه الشرايين 

شرايين القلب الإكليلية، مما قد يؤدي إلى إحداث الذبحة الصدرية (خناق 

الصدر)، أو جلطة القلب (احتشاء العضلة القلبية).

ـ وأما النوع المفيد: فهو كولســترول الدســم البروتينية ذات التركيز 
المرتفع (High Density Lipo Protein) (.H.D.L)، ويقوم هذا الكولســترول 

بإزاحة الكولسترول الضارّ من مواضعه في الخلايا، ونقله إلى الكبد حيث 

يتخلص منه هناك.
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فلهذا فإننا نهدف دوماً في غذائنا إلى أن نرفع مستوى هذا النوع من 

الكولسترول في الدم؛ فكلما ازداد مستواه في الدم، قل احتمال الإصابة 

بأمراض شرايين القلب.

ويزداد هذا النوع بالقيام بالتمارين الرياضية، وبتناول زيت الزيتون، 

وزيت السمك، بدلاً من الدهون الحيوانية، وبالتوقف عن التدخين.

:�oأو ا��را ��dار#<�ع �����-ول ا��م ا��� •
هناك اســتعداد عائلي لارتفاع كولســترول الدم عنــد بعض الناس، 

وينتقل هذا الاستعداد وراثيّاً، فإذا كانت هناك قصة وفاة فجائية عند عدد 

من أفراد العائلة في ســن الثلاثينات أو الأربعينــات، فإنه يجب التفكير 

جديّاً باحتمـال وجـود ارتفـــاع في كولستـرول الـــدم عـند الإخوة أو 

الأبناء.

ويوجد هذا المرض عند شخص واحد في كل خمسمئة شخص، ومن 

المعروف أن احتمال حدوث «جلطة» في القلب عند شخص مصاب بهذا 

المرض يبلغ ثمانية أضعاف ما هو عليه عند الأشخاص الطبيعيين.

ويُنصح من كان لدى عائلته مثل تلك القصة أن يراجع الطبيب لإجراء 

فحص دم في الصباح يشــتمل على الكولســترول والغليسيرات الثلاثية 

.(H.D.L.) والكولسترول المفيد

ويجب إجراء هذا الفحص في الصباح بعد صوم يستمر (١٤) ساعة(١).

ســتجد المزيد من التفاصيل فــي كتابنا الذي صدر بعنــوان: «الدهون.. والكولســترول..   (١)

والقلب» عن مكتبة السوادي بجدة، ودار القلم بدمشق.



٨٣الفصل السابع: زيت الزيتون والكولسترول

• #�op- ز!( ا�*!��ن ��G ا�����7-ول:
حتى عام (١٩٨٥م) كانت الكتب العلمية تقــول بأن زيت الزيتون لا 

يؤثر على كولسترول الدم زيادة أو نقصاناً، إلاّ أن الأبحاث الحديثة جدّاً 

أظهرت أن زيت الزيتون يُنقص معدل الكولسترول في الدم، وليس هذا 

.(L.D.L.) ّفحسب بل أنه يُنقصُ أيضاً مستوى الكولسترول الضار

وفي معالجتنا للمصابين بارتفاع كولسترول الدم يهدفُ دوماً من وراء 

العلاج إنقاص معدل هذين المركبين، وعليه فإن زيت الزيتون يقوم بأداء 

ما نسعى إليه.

وقد أظهرت الأبحاث الحديثة أيضــاً أن زيت الزيتون ـ بعكس غيره 

من الزيــوت غير المشــبعة كزيت الــذرة ـ فإنه لا يُنقصُ من مســتوى 

الكولسترول المفيد. ومن الثابت علميّاً أنه كلما ارتفع مستوى هذا النوع 

من الدسم، قلت نسبة الإصابة باحتشاء العضلة القلبية (الجلطة).

وهكذا تبيّن لنا أن لزيت الزيتون 

تأثيــرآً مزدوجــاً: فهــو يُنقــص من 

الكولسترول الضارّ، في حين يحافظ 

للكولســترول  على مســتوى عــالٍ 

المفيــد، وبذلك يحمــي القلب من 

القلبية. وإن تأثير  أمراض الشــرايين 

زيت الزيتون على دســم الدم أفضل 

من تأثير زيت الذرة أو زيت المازولا 

الذي طالما تحــدث الأطباء والناس 

عن فوائده.
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• الأ��ض ا��&��� وا����q+���ت �� ز!( ا�*!��ن:
حموض دهنية لا مشبعة وحيدة 

(Monounsaturated)
٥٦ ـ ٨٣ ٪

حموض دهنية لا مشبعة عديدة 
(Polyunsaturated)

٣،٥ ـ ٢٠ ٪

(Saturated) ٨ ـ ٢٣,٥ ٪حموض دهنية مشبعة

٣ ـ ٣٠ملغ/١٠٠ملڤيتامين (ي)

١٨٠ مكغ/١٠٠غ زيتونطليعة الڤيتامين أ (كاروتين)

• #-��2 ا�*!�ت وا��&�ن:
نسبة الدهون الغذاء

المشبعة  ٪
نسبة الدهون 
اللامشبعة 
الوحيدة  ٪

نسبة الدهون
اللامشبعة العديدة ٪

٩٢٦٢زيت جوز الهند
١٢٨٠٨زيت الزيتون
١٦٢٧٥٧زيت الذرة

زيت دوار القمر 
(Sunflower)

١٠١٨٧٢

زيت العصفر 
(Safflower)

١٢١٠٧٨

٥٨٣٩٣الزبدة
٦٤٣٠٦المرجرين

٭ ٭ ٭



٨٥مقدمة الطبعة الأولى

ز!( ا�*!��ن وأ+-اض �-ا!�/ ا�"�2

/+�Lا� <K>ا�

• +� &� +-ض �-ا!�/ ا�"�2 الإ������ (ا�����l) ؟:
مرض شرايين القلب التاجية (Coronary Artery Disease) هو اضطراب 

أو خلل في وظيفة القلب بسبب تضيق أو انسداد في الشرايين التاجية التي 

تغذي العضلة القلبية.

وأكثر التظاهرات الســريرية شــيوعاً لهذا المرض: الذبحة الصدرية 

(الخناق الصــدري: Angina Pectoris) الذي يســبب ألماً في الصدر عند 

.(Myocardial Infarction :احتشاء العضلة القلبية) الجهد، أو جلطة القلب

• ���ع ا�-ض:
يعتبر مرض شرايين القلب أحد أهم أســباب الوفاة في العالم، فهو 

يشكّل ثلث حالات الوفاة التي تحدث ما بين (٤٥) و(٦٤) سنة في بريطانيا 

والولايات المتحدة.

ففـــي بريطانيـا يمـوت سنويّـاً (١٥٠) ألـــف شخص بجلطة القلب، 

ويموت في الولايات المتحدة نصف مليون شخـــص بســبب جلطـــة 

القلـب.

(Coronary Artery Disease)
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• أD	�ب +-ض �-ا!�/ ا�"�2:
تحدث أعراض المرض بســبب نقص جريان الدم في الشرايين التي 

تغذي عضلة القلب.

وتبدأ هذه الشــرايين أولاً بالتضيق نتيجة تشــكّل عصيدة (لطخات) 

(Plaques) يترسب فيها الكولسترول وصفيحات الدم والأنسجة الليفية.

وقد يحدث تضيق أشد بسبب ترســب جلطات الدم (خثرات) على 

السطح الخشن لهذه العصيدة الشــريانية، ويحدث هذا المرض عادة بعد 

سن الخامسة والثلاثين عند الرجال، وبعد سن الخمسين عند النساء.

• +� &� أD	�ب #2�K ا��-ا!�/:
هناك العديد من الأسباب التي تؤدي إلى تصلب الشرايين، إلاّ أن أهم 

هذه الأسباب هي:

١ ـ ارتفاع كولسترول الدم.

٢ ـ التدخين.

٣ ـ ارتفاع ضغط الدم.

٤ ـ مرض السكر.

٥ ـ عدم القيام بنشاط رياضي.

٦ ـ الاستعداد الوراثي أو العائلي.

.(Stress) ٧ ـ التعرض للضغوط النفسية والكرب

منة (البدانة). ٨ ـ الس

٩ ـ الجنس (الذكور أكثر عرضة للإصابة من الإناث).



٨٧الفصل الثامن: زيت الزيتون وأمراض شرايين القلب

ويعتقد البعض أن جلطات القلب أكثر شــيوعاً عنــد الناس من ذوي 

الشخصية (أ) (Type A)، وهؤلاء الأشخاص هم الذين تجدهم لا يهدؤون 

في عملهم، يسرعون خوفاً من تدارك الوقت، وهم مرهفو الحساسية يتحرّون 

الدقة الشديدة في أي عمل يقومون به، يتذمرون من التأخير ويتأكدون من 

الوقت، ولكن هؤلاء هم عادة من الناجحين في حياتهم ومن المبدعين.

وهناك أدلة علمية تشــير إلى ازدياد جلطة القلــب عند أولئك الذين 

يصابون بالهمود النفســي عقب وفاة قريب، أو فقد عمل مفاجئ، أو أي 

كرب أو مصيبة حلّت بهم.

:(Angina Pectoris :ري�Kق ا���Vا�) �!ر�Kا� �O�eا� •
يشــكو المريض عادة من ألم في منتصف الصدر ينتشر إلى الكتف 

الأيسر والذراع الأيسر، وقد ينتشر إلى الفك الأسفل والرقبة. ويحدث هذا 

الألم عادة خلال الجهد أو بعده، ويســتمر عدة دقائق إلى عشرين دقيقة، 

وقد يأتي الألم بعد وجبة طعام أو مشــي سريع أو صعود السلم، ويزول 

الألم عادة بتوقف المريض عن الجهد أيّاً كان نوعه، كما يزول الألم عند 

استعمال المريض لحبوب النيتروغليسيرين أو الإيزورديل تحت اللسان.

وقد يصاحب الألمَ الصدري أعراضٌ كالخفقان أو الغثيان أو التجشؤ.

أكبر في  وتحدث الذبحة الصدرية عندما تقوم عضلــة القلب بجهدٍ 

الوقت الذي تكون فيه كمية الدم المتوفرة لها لتغذيتها أقل.

ويشــخّص المرض بالقصة التي يرويها المريض، وقد يظهر تخطيط 

القلب الكهربائي (E.C.G) تغييرات مميــزة، إلاّ أنه قد يكون طبيعيّاً بين 

نوبات الألم.
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كما يمكن إجراء اختبار الجهد (بالمشي على السير)، ويتم التشخيص 

النهائي بتصوير الشرايين القلبية (القثطرة القلبية) (وذلك بحقن مادة ظليلة 

في أحد الشرايين ثم أخذ صور شعاعية).

وتعالج نوبة ألم الذبحة الصدرية بحبوب توضع تحت اللسان كمادة 

نيتروغليســيرين (Nitroglycerine)، كمــا أن هنــاك حبوباً تؤخــذ يوميّاً 

 ،(B blockers) أو الأدوية المثبطة لمســتقبلات بتا ،(Nitrates) كالنيترات

.(Ca blockers) والأدوية المثبطة للكالسيوم

:(Myocardial Infarction 
� ا�"�2 (ا����ء ا����� ا�"�	��: �l •
تنجم جلطـة القلـــب عن انقطـاع كامـل للـــدم المغذي لجـزء من 

ت خلايـا المنطقـة  عضلة القلب، وهـــذا مـا يؤدي إلـى انحلال وتمـــو

المصابـة.

ويحدث هذا نتيجة انسداد تام في أحد شرايين القلب بواسطة جلطة 

دموية (خثرة)، وقد تحدث في بعض الحالات نتيجة تشنج في أحد هذه 

الشرايين.

ويشكو المريض من ألم صدري عميق يبدأ في منتصف الصدر، وقد 

ينتشر إلى الذراع الأيســر حتى إصبعي الخنصر والبنصر، كما يمكن أن 

ينتشر الألم إلى الرقبة والفك السفلي.

ويصاحب الألم عــادةً عرق بارد غزير، كما قد يشــكو المريض من 

غثيان وإقياء أو ضيق في النفس، وقد يفقد المريض وعيه.

ويتم التشخيص بالقصة التي يرويها المريض، وهناك فحصان هامان 
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يؤديان إلى تشخيص دقيق للحالة، ألا وهما: تخطيط القلب الكهربائي، 

وفحص دم يشمل بعض أنزيمات الدم التي يزداد مستواها نتيجة انحلال 

خلايا القلب في الجلطة القلبية.

وقد يحدث نتيجة جلطة القلــب اضطراب في نظم القلب، أو قصور 

في القلب (اســترخاء القلب)، ويجب معالجة المريض في وحدة العناية 

المركّزة.

وتُســتخدم حالياً وفق شــروط محــددة أدوية تحل جلطــة القلب 

(Thrombolytic Therapy) في الســاعات الأولى مــن حدوث الجلطة في 

القلب(١).

• ز!( ا�*!��ن و�5!� +/ أ+-اض ا�"�2:
ويعزو الباحثون انخفاض معدل حدوث أمراض القلب، وبعض أنواع 

السرطانات في دول حوض البحر المتوسط جزئيّاً إلى تناول زيت الزيتون 

المنتظم كجـزءٍ من غذاء سكـان هذه الدول؛ حيث يتناول هؤلاء ما بين 

(٢٥ ـ ٥٠) غراماً من زيت الزيتون يوميّاً.

فقد نشــرت مجلة (Journal of Translational Medicine) الصادرة في 

شهر ديسمبر (٢٠١٤م) مقالاً استعرضت فيه فوائد زيت الزيتون على القلب 

والمتلازمة الاستقلابية، وكيف أن اســتهلاك زيت الزيتون المنتظم عند 

سكان حوض البحر المتوسط، قد أدى إلى انخفاض معدلات الوفيات من 

أمراض شــرايين القلب في الدول الأوربية الجنوبية المطلة على حوض 

من شاء التوسع في الوقاية من أمراض القلب فليراجع كتابنا الذي صدر بعنوان: «كيف تقي   (١)

نفسك من أمراض القلب؟»، وقد أصدرته دار القلم بدمشق.
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البحر المتوســط، رغم ارتفاع معدلات عوامل الخطورة المهيئة لمرض 

شرايين القلب عندهم.

وأكدت دراسة نشرت في مجلة (Maturitas) في شهر يناير (٢٠١٥م) أن 

هناك علاقة عكسية بين تناول زيت الزيتون وحدوث جلطة القلب.

وقد استعرضت مقالة مطولة نشــرت في مجلة (.Sci Int. J Mol) في 

شهر مارس (٢٠١٧م) الأبحاث العلمية في السنوات الأخيرة، والتي ركّزت 

علــى دور المركبات الفينولية الموجودة في زيــت الزيتون البكر، حيث 

تلعــب دوراً فيزيولوجيّــاً كبيراً في دهــون الدم، والوقايــة من التخرب 

الدم، إضافة إلى  التأكسدي، ومؤشــرات الالتهاب، ووظائف صفيحات 

تأثيراتها كمضاد للجراثيم ومحافظ على صحة العظام.

كما أن هذا الغذاء الغني بزيــت الزيتون يحد مــن العوامل المهيئة 

لأمراض شرايين القلب؛ مثل: ارتفاع دهون الدم وضغط الدم، ويقلل من 

اضطراب وظيفة بطانة الشريان، والتخرب التأكسدي وتخثر الدم.

وقد أجُريت دراسة على (٧٢١٦) شخصاً قسّموا إلى مجموعات حسب 

نوع الحمية، ومنها حمية غنية بزيت الزيتون. فتبيّن أن الذين يستهلكون 

زيت الزيتون هــم أقل إصابــة بالبدانة وبنقــص الكولســترول المفيد 

وباضطراب اختبار تحمل الســكر.. وظهر أن زيــت الزيتون فقط ترافق 

بانخفاض (١١ ٪) من نســبة الوفيات و( ١٢ ٪) من نســبة الوفيات القلبية، 

و( ١٧ ٪) من معدل حدوث السكتة الدماغية.

والحقيقة أن الأمريكان يغبطون سكان حوض البحر الأبيض المتوسط 

على غذائهم، فهم يعرفون أن مرض شرايين القلب التاجية أقل حدوثاً في 
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إيطاليا وإســبانيا وما جاورهما مما هو عليه في شــمال أوربة والولايات 

المتحدة. 

وأظهرت دراســة (EPICOR Study) التي شملت (٢٩,٦٨٩) امرأة: أن 

النساء اللواتي يتناولن زيت الزيتون والخضراوات الورقية ينخفض عندهن 

حدوث مرض شرايين القلب بنسبة (٤٤ ٪).

ونشــرت المجلة الأمريكية لأمراض القلب (.Am Heart J) في شهر 

يوليو (٢٠١٦م) أسُس دراسة بدأت في إسبانيا على أكثر من ألف شخص 

(CORDIOPREV study) لمعرفة تأثير غذاء البحر المتوســط الغني بزيت 

الزيتون في الوقاية من حدوث مرض شرايين القلب، وستستمر الدراسة 

سبع سنوات.

وقد أجُريت دراسة على (١٠٨٠٠) رجل وامرأة تتراوح أعمارهم ما بين 

(٢٠) و(٥٩) سنة لمعرفة علاقة الغذاء الذي يتناولونه بضغط الدم ومستوى 

السكر والكولسترول في الدم.

وقد وجهت لهؤلاء أســئلة حول نوعية الدهــون المتناولة من لحوم 

وحلويات وكاتوه، والزيوت كزيت الزيتون وزيت الذرة وزيت دوار القمر 

(عباد الشمس)... إلخ.

وقد أظهرت هذه الدراســة أن مســتوى الكولســترول وضغط الدم 

والسكر في الدم كان أقل عند أولئك الذين كانوا يكثرون من تناول زيت 

الزيتون. وكانت النتائج متماثلة عند الرجال والنســاء. والعوامل الثلاثة 

المذكورة (الكولســترول والســكر وضغط الدم) عوامل هامــة جدّاً في 

إحداث تصلب شرايين القلب، وهذا يفسر كيف يلعب تناول زيت الزيتون 
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دوراً في الوقاية من الذبحة الصدرية وجلطة القلب، وقد أكدت الدراسة 

التأثيرات الضــارّة المعروفة لتناول غذاء غني بالدهــون، كالزبدة، على 

الكولسترول وسكر الدم والضغط الشرياني.

فإذا كان الباحثون قد توجهت أنظارهم حديثاً نحو دراسة زيت الزيتون 

وإثبات فوائده العديدة فــي الوقاية من المرض القاتل، مرض شــرايين 

القلب، فإن رسول الإنســانية عليه صلوات االله وسلامه قد أمر بأكله منذ 

أكثر من ألــف وأربعمئة عام، ولا عجــب فاالله جلّ في علاه قد أقســم 

بالزيتون فقال: ﴿ ! " ❁ $ % ﴾ [التين: ١ ـ ٢].

> ز!( ا�*!��ن؟:�! Y�� •
يحتوي زيــت الزيتــون على أحمــاض دســمة لا مشــبعة وحيدة 

(Monounsaturated)، ويبدو أن هذا النوع من الأحماض الدسمة هو أفضل 

من الأحماض الدسمة اللامشبعة العديدة (Polyunsaturated) (كتلك التي 

في زيت الــذرة وزيت دوار الشــمس) في الوقاية من مرض الشــرايين 

الإكليلية.

فزيـــت الزيتـــون ـ كما ذكرنا ـ يُنقِصُ مستوى الكولسترول الضار 

 ،(H.D.L Cholesterol) ويرفع من الكولسترول المفيد (L.D.L Cholesterol)

أما الزيوت النباتية الأخرى كزيت الذرة وزيت دوار الشــمس فإنها دون 

شك تُخفض مســتوى كولســترول الدم إلاّ أنها في الوقت نفسه تُخفّض 

أيضاً مستوى الكولسترول المفيد وهو النوع المرغوب به، والذي كلما زاد 

مســتواه في الدم انخفض احتمال حدوث مرض الشــرايين الإكليلية في 

القلب.

Owner
Cross-Out

Owner
Inserted Text
ويحافظ على مستوى



٩٣الفصل الثامن: زيت الزيتون وأمراض شرايين القلب

إلاّ أن الأبحاث الحديثة جدّاً قد أظهرت أيضاً أن فعل زيت الزيتون لا 

يقتصر على ما ذكرنا فحســب، بل إن هناك في زيت الزيتون عاملاً قويّاً 

آخر يحارب مرض شرايين القلب، ويقوم هذا العامل بفعل مضاد للتخثر؛ 

حيث يقي من حدوث الخثرات (الجلطــات)، ويقوم أيضاً بالإقلال من 

امتصاص الكولسترول في الجسم.

ويقول الدكتور تريفيسان:

«لا نعرف بوضوح حتى الآن الآليات التي يمارس بها زيت الزيتون 

تأثيراته المفيدة على ضغط الدم والكولسترول في الدم، إلاّ أن هناك عدة 

آليات مفترضة؛ منها:

١ ـ أن زيت الزيتون يمنع اســتقبال الخلايا للنوع الضارّ من الكولسترول 

.(L.D.L) وهو

٢ ـ يمكن لزيت الزيتــون أن يزيد من إنتاج البروستاســيكلين وبالتالي 

يخفّض ضغط الدم.

٣ ـ يمكن لزيت الزيتون أن يؤثر على استقلال وإنتاج واستهلاك الجسم 

للأنسولين، وهذا يفســر التأثيرات المفيدة لزيت الزيتون على سكر 

الدم.

٭ ٭ ٭
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ز!( ا�*!��ن وار#<�ع MIm ا��م

XDا��� <K>ا�

يرتفع ضغط الدم عادة كاستجابة طبيعية للجهد الجسمي أو للضغط 

النفســي أو الكروب (Stress)، إلاّ أن ضغط الدم عنــد المصاب بارتفاع 

ضغط الدم (Hypertension) يظل مرتفعاً أثناء الراحة.

وهناك عدد كبير من الناس ممن لا يعلم بأنه مصاب بارتفاع ضغط الدم.

 (Stroke) وبما أن ارتفاع ضغط الدم يؤهب لحدوث السكتة الدماغية

أو جلطة في القلب (Myocardial Infarction) فإنه من الضروري جدّاً إجراء 

فحص دوري لضغط الدم لكشــف وجود ارتفاع فيه مرة كل سنتين على 

الأقل.

وضغط الدم هو الضغط الذي يندفع به الدم في الشرايين، ويعبّر عنه 

عادة برقمين، فيقال مثلاً: إن ضغط الــدم الطبيعي لا يتجاوز (١٣٠/٨٠)؛ 

فالرقم الأعلى (١٣٠) يسمّى بالضغط الانقباضي، ونعني بذلك أنه ضغط 

الدم أثناء انقباض القلب ودفعه الدم في الشرايين.

أما الرقم الأدنى (٨٠) فيقال له: الضغط الانبســاطي، نعني به ضغط 

الدم في الشرايين أثناء انبساط القلب فيما بين الضربتين.

(Hypertension)
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وما نعنيــه بارتفاع الضغــط أو الضغط العالــي (أي ارتفاع لأي من 

الضغطين الانقباضي أو الانبساطي أو كليهما معاً) فوق المعدل الطبيعي 

للضغط.

وحسب الإرشادات الطبية التي أصدرتها جمعية القلب الأمريكية في 

شــهر نوفمبر (٢٠١٧م) فإن الضغط الطبيعي هو ما دون (١٣٠/٨٠). أما من 

كان ضغطه فوق هذا المستوى فهو مصاب بإرتفاع ضغط الدم.

• ��وث ار#<�ع MIm ا��م:
ارتفاع ضغط الدم مرض شائع جدّاً، إذ يصيب (١٠ ـ ٢٠ ٪) من الناس، 

ولا يعرف سببه في (٩٠ ٪) من الحالات، ويُســمى حينئذٍ بارتفاع ضغط 

.(Essential) الدم الأساسي

إلاّ أن هناك عوامــل تترافق بزيادة احتمال حــدوث ارتفاع الضغط؛ 

وهي: التدخين والسمنة وشــرب الخمر، ووجود ارتفاع ضغط الدم عند 

العائلة، والعمل الــذي لا يتطلب جهــداً (Sedentary)، والعمل المترافق 

.(Stress) بالضغوط النفسية

أما فــي الحالات الباقيــة (١٠ ٪) فيوجد هناك ســبب واضح لارتفاع 

الضغط؛ كورم في الغدة الكظرية (Adrenal)، وتضييق الشريان الأبهر (وهو 

مرض خلقي قلبي)، ومرض في الكلية، أو استعمال حبوب منع الحمل.

• أ�-اض ار#<�ع MIm ا��م وا�iلا%#�8:
لا يسبب ارتفاع ضغط الدم عادة أي أعراض، ولا يشعر المريض به، 

وكثيراً ما يُكتشــف صدفة أثناء فحص روتيني للمريــض، إلاّ أن ارتفاع 
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ضغط الدم الشــديد يمكن أن يؤدي إلى صداع وضيق في النفس ودوخة 

واضطرابات في البصر.

ويزيد ارتفاع ضغط الدم من احتمال الإصابة بجلطة الدماغ (الفالج) 

(Stroke)، ومن مرض شرايين القلب، كما يمكن أن يؤدي إلى خلل في 

الكليتين وإصابة في شبكية العين.

وهناك أدوية لارتفــاع ضغط الــدم منها المــدرات وحاصرات بيتا 

ومضادات الكالسيوم وغيرها(١).

• #�op- ز!( ا�*!��ن ��G ار#<�ع MIm ا��م:
أجرى ويليامز وزملاؤه من جامعة ستانفورد بكاليفورنيا في الولايات 

المتحدة دراسة على (٧٦) شخصاً غير مصابين بأي أمراض قلبية لمعرفة 

تأثير زيت الزيتون على ضغط الدم.

للمزيد من التفاصيل راجع كتابنا: «ارتفاع ضغط الدم»، وقد أصدرته دار القلم بدمشق ودار   (١)

البشير بجدة.
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وُضِع هؤلاء على غذاء غني بزيت الزيتون لمدة ثلاثة أيام، وتمّ قياس 

ضغط الدم عندهم كل صباح، فوجد الباحثون أن ضغط الدم قد انخفض 

بشكلٍ واضحٍ عند أولئك الذين تناولوا زيت الزيتون في غذائهم اليومي. 

وكان انخفاض ضغط الدم أكثر وضوحاً عند الذين تناولوا (٤٠غ) من زيت 

الزيتون يوميّاً.

واستنتج الباحثون أن هناك علاقة عكسية بين ضغط الدم وتناول زيت 

الزيتون، فقد أدى تناول زيت الزيتون إلــى انخفاض ملحوظ في ضغط 

الدم، وكانت هذه أول دراسة تُجرى في أمريكا وأوربة للتعرف على تأثير 

زيت الزيتون على ارتفاع ضغط الدم.

٭ ٭ ٭
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ويحتاج الأمر إلى مزيد من الدراسات..
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ز!( ا�*!��ن و+-ض ا��7-

ا�<K> ا����-

• ا��اء ا��7-ي (+-ض ا��7-):
ينجم الداء الســكري عن نقص أو غياب في إفراز هرمون الأنسولين 

من البنكرياس.

والأنسولين هرمون هام مسؤول عن امتصاص السكر من قبل خلايا 

الجســم لكي تســتعمله في إنتاج الطاقة، وعن امتصاص السكر من قبل 

الكبد والخلايا الدهنية لكي يُخزن هناك.

وإذا ما نقص إفراز الأنسولين، زاد مستوى السكر في الدم وأدى إلى 

كثرة التبول وازدياد في العطش.

وإن عدم قدرة الجسم على خزن أو استعمال السكر يؤدي إلى نقص 

في الوزن وجوع وتعب عام.

ويؤدي الداء السكري إلى اضطراب في استقلاب الدهون وإلى تسارع 

في تخريب الشرايين الدموية الصغيرة.

وهناك نوعان من مرض السكر:

النــوع الأول (Type I): وهو النــوع الذي يحتاج فيــه المريض إلى 

(Diabetes Mellitus)
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الأنســولين (Insulin-Dependent Diabetes Mellitus) ويبدأ هذا النوع عادة 

بالظهور قبل سن الخامســة والثلاثين من العمر، وأكثر ما يظهر فيما بين 

العاشرة والسادسة عشرة من العمر.

وينجم هذا النوع عن تخريــب في الخلايا المفرزة للأنســولين في 

البنكرياس، وربما كان هذا نتيجة لاستجابة مناعية عقب التهاب فيروسي.

ويتوقف عند هؤلاء إنتاج الأنســولين بشــكل تام تقريبــاً. ويحتاج 

المريض إلى حقن الأنسولين بانتظام، وإن ترك تناول الأنسولين قد يؤدي 

بات والوفاة. إلى الس

النوع الثانــي (Type II): وهو النوع الذي لا يعتمد على الأنســولين 
(Non Insulin-Dependent Diabetes Mellitus) ويحدث عادة بشكلٍ تدريجي 

عند أناس فوق ســن الأربعين. وقد يكتشف مرض الســكر صدفة أثناء 

فحص روتيني للمريض.

ويســتمر عند هؤلاء إنتــاج الأنســولين، ولكن بصورة غيــر كافية 

لاحتياجات الجسم وخاصة إذا كان المريض بديناً.

وفي معظم الحالات لا يحتاج المريض للأنسولين بل يعالج بحمية 

غذائية وإنقاص الوزن، إضافة إلى حبوب تؤخذ عن طريق الفم.

• ز!( ا�*!��ن و7D- ا��م
أثبتت  دراسة نشرت في مجلة (Clin Nut) في شهر مايو (٢٠١٦م) أن 

تناول زيت الزيتون البكر يحسّــن من مستوى السكر والدهون بعد وجبة 

الطعام عند من هم مهيؤون للإصابة بمرض السكر. 
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وأبدت دراسة حديثة نشرت في مجلة (J. Endocrinol Invest) في 

شهر مايو ( ٢٠١٥ م) أن تناول زيت الزيتون يمكن أن يحسّن من السيطرة 

الاستقلابية عند مرضى السكري الكهلي، شريطة التزامهم بتناول الدواء.

ولا صحة أبداً لما نُسب إليّ على بعض وسائل التواصل الاجتماعي 

مــن أن تناول زيت الزيتون يشــفي من مرض الســكر ويُغني عن تناول 

الدواء.. فهذا كذب وافتراء!..

�� ��� +-Gm ا��7-:O�� �L!�Oا���=��ت ا� •
لا شــك أن الحمية هي حجر الزاوية في عــلاج أي مريض بمرض 

السكر الكهلي.

 American Diabetes) وقد أوصى الاتحاد الأمريكي لمرضى الســكر

Association) المرضــى المصابيــن بهــذا الــداء بتنــاول حميــة فقيرة 

بالكولسترول وبالدهون المشبعة (كالدهون الحيوانية).

كما أوصى التقريــر الصادر عنه في عــام ٢٠١٧ بتناول حمية حوض 

البحر الأبيض المتوســط والغنية بالدهون اللأمشبعة الوحيدة مثل زيت 

الزيتون.

٭ ٭ ٭
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زيت الزيتون يســاعد على منــع بعض الســرطانات، وذلك بتقليل 

الأكسدة المسببة لتلف (DNA).. فقد أشارت دراسة حديثة إلى أن هناك 

علاقة وثيقة بين تناول زيت الزيتون وانخفــاض معدل حدوث عدد من 

السرطانات ومنها سرطان الثدي والمعدة.

وأكد مقال نشــر في مجلة (Aging Albany NY) عام (٢٠١٤م) أن هناك 

علاقة وثيقة بيــن تناول زيت الزيتون وانخفاض معدل حدوث ســرطان 

الثدي، واســتهلاك كميات متوازنة من زيت الزيتون يمكن أن يقلل من 

نسبة الإصابة بسرطان الثدي، لاحتوائه على مضادات الأكسدة القوية التي 

تحدّ من نمو الأورام بشكلٍ عام.

كما أشــار بحثٌ نُشــر في مجلة (Nutr Cancer) عام (٢٠١٤م) إلى أن 

التأثير الواقي لزيت الزيتون من ســرطان القولون، يكون أشد إذا ما بدأ 

تناول الزيت قبل سن البلوغ.

وأثبتت دراســة حديثة أن زيت الزيتون يحتوي على مركب اســمه 

«أوليوكانتال» ولديه القدرة على قتل الخلايا الســرطانية بشكلٍ انتقائي، 

دون إضرار بالخلايا السليمة.
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واختبرت الدراسة التي نشــرتها مجلة علم الأورام «موليكيولار أند 

سيليولار أونكولوجي» إمكانية المركب المســتخلص من زيت الزيتون 

البكر على تدمير الخلايا السرطانية.

وكشفت الدراســة عن أنواع الســرطانات التي يمكن لزيت الزيتون 

علاجها، وهي سرطان البنكرياس والثدي والبروستات.

ووجدت الدراســة التــي أجُريت فــي جامعة نيويــورك، أن مركب 

الأوليوكانتال يحرض على موت الخلية السرطانية.

وأظهرت دراســة أخرى أن التأثير الواقي لزيت الزيتون من السرطان 

يكون أشــد.. إذا بُدئ بتناول الزيت قبل البلوغ واستمر على ذلك مدى 

الحياة.

كما أن حمض أوليك (Oleic Acid) الحمض الدهني الأساســي في 

زيت الزيتون، لــه أهمية في تقليص نمو الخلايا الســرطانية، وقد بيّنت 

الدراسة أن الالتزام بغذاء حوض البحر المتوسط يقلل حالات الوفيات في 

السرطان، وكما ثبت بالدراسات العلمية البحثية فإن المداومة على زيت 

الزيتون البكر الفاخر يقلل من حدوث أمراض السرطان وخاصة سرطان 

القولون وسرطان الثدي.

٭ ٭ ٭

Owner
Inserted Text
أن يسهم في
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وهن العظام: هو مرض روماتيزمي سببه انخفاض في كثافة العظام أو 

رقتها في الهيــكل العظمي، وهي حالة تصيب نصف الســيدات وثلث 

الرجال فوق سن الســبعين، وتكون مصحوبة بآلام شــديدة، وتجعلهم 

معرضين للكسور.

ويعتبر الهيكل العظمي مخزناً للكالســيوم الذي له وظيفة حيوية في 

نشاط الخلايا ووظائف القلب والاتصال بين الأعصاب.

وكلما تقدم بنا العمر قَلت كتلته في العظــام؛ لأن الهيكل العظمي، 

يفقد كتلته بمعدل (٠,٣ ٪) لدى الرجل و( ٠,٥ ٪) لدى المرأة سنويّاً، ويبدأ 

هذا الفقدان في منتصف ســن العشــرينات، ويزداد المعدل فوق ســن 

الأربعين، ولا سيما بعد انقطاع الطمث، حيث يزداد معدل الفقدان ليصبح 

(٢ ـ ٣ ٪) سنويّاً لتصبح العظام هشة رقيقة مما يعرضها للكسر بسهولة.

ويتصف تخلخل العظام (ترقق العظام) بانخفاض كتلة العظم، ويشكل 

تهديداً مهمّاً لملايين الناس في العالم، ونظراً لازدياد الشيخوخة في أوربة 

والولايات المتحدة فمن المتوقع تضاعف تكلفة علاج المرض ومضاعفاته 

في الثلاثين سنة القادمة.
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ولوهن العظم آثار كبيرة على الفرد وأسرته ومجتمعه، ومنها المالية 
والبدنية والنفسية.. فكسر الورك مثلاً (Hip Fracture) يُحدث تأثيراً كبيراً 
على نوعية الحياة، وقد أظهر اســتطلاع للرأي أن (٨٠ ٪) من النساء فوق 
سن الخامسة والسبعين ســنة يفضلن الموت على كسر ورك شديد يؤدي 

بهن إلى البقاء في المنزل قيد العلاج.

ويتم تشخيص المرض بفحص شــعاعي يدعى «دكسا» (تفحص فيه 
العظــام) (Dual Energy X-Ray Absorptiometry – DEXA) وقياس  كثافة 

مستوى الڤيتامين (د) في الدم وفحوص أخرى.

وهنالك ثلاثة عوامل حيوية تســاهم في تحســين صحة العظام على 
امتداد سني العمر:

ممارسة النشاط البدني المنتظم. ١  ـ

استهلاك كميات كافية من الكالسيوم. ٢  ـ

 ـ استهلاك كميات كافية من ڤيتامين (د)، الذي يعد ضروريّاً لتحفيز   ٣
امتصاص الكالسيوم في الجسم.

وتختلف كميات الكالســيوم التي يتوجب اســتهلاكها للحفاظ على 
سلامة العظام، باختلاف المراحل العمرية.

ويعالج وهن العظام باستخدام أدوية حديثة، تعطى على شكل حبوب 

أو إبر في العضل وغيرها.

• ز!( ا�*!��ن وا���5!� +/ &���� ا��@�م:
يلعب زيت الزيتون دوراً هامّاً في تحســين صحة العظام، إذ يحتوي 

زيت الزيتون على عدد من البروتينات الهامة التي تســاهم في تحســين 
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وتقوية العظام، والحفاظ على كتلة العظام في الجسم، كما تقلل من خطر 

الإصابة بهشاشة العظام والتهاب المفاصل.

وقد أشارت الدراسات إلى أن مركبات الفينول في زيت الزيتون تقي 

من هشاشة العظام.

ويعتقد الباحثــون أن لزيت الزيتون دوراً واعداً في معالجة هشاشــة 

العظام في سن اليأس.

٭ ٭ ٭
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تشــحّم الكبد يعتبر أكثر أمراض الكبد المزمنة شــيوعاً في الغرب، 

ويحدث عندما تتراكم بعض المواد الدهنية داخل خلايا الكبد.

ويحدث تشحم الكبد عند كثير من المصابين بالسمنة أو السكري.. 

كما قد يحدث عند الذين يتناولون المشروبات الكحولية.

وتظهر هذه المشكلة الصحية نتيجة مقاومة الجسم لهرمون الأنسولين، 

التي غالباً ما تنشأ كنتيجة للســمنة أو تراكم الشحوم في البطن. وعندما 

يصبح الجسم مقاوماً للأنســولين فإن كل العضلات، والدهون، وخلايا 

الكبد، لا تستجيب بشكلٍ طبيعي للأنسولين. ولذلك فإن مستويات هذا 

الهرمون ـ وكذلك مستويات سكر الدم الذي يقوم الأنسولين بإدخاله إلى 

الخلايا ـ ترتفع في الدم، وبالنتيجة فإن خطر الإصابة بمرض الســكري 

وأمراض القلب يزداد.

وغالباً ما تكــون حالة التهاب الكبد الدهني غير الكحولي مســتقرة 

وخفيفة بحيث يتعايش معها المصابون لسنوات، ولا تظهر لها أعراض.. 

إلا أنها قد تقــود أيضاً إلى مراكمة أضرارها علــى الكبد وحدوث تلَيف 

(تشمع) الكبد في بعض الحالات.
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ويعتبر إنقــاص الوزن (باتباع نظام حمية غذائية وممارســة التمارين 

الرياضية) العــلاج الوحيد الذي يُوصى به لأكثر حــالات التهاب الكبد 

الدهني غير الكحولي.

وحالما يفقد المصابون شــيئاً من وزنهم تصبح أكبادهم الدهنية أقل 

تشــحماً؛ إلا أن الحمية الغذائية الصارمة فكرة ســيئة؛ لأن فقدان الوزن 

السريع (بنحو كيلوغرامين تقريباً في الأسبوع) قد يؤدي إلى عواقب غير 

حميدة.

والخلاصة: أن كثيراً من أعضاء الجسم تتضرر عندما يصاب الإنسان 

بالبدانة أو بالسكري، إلا أن هناك جانبين مشــرقين حول تشحم الكبد: 

الأول: أن غالبية حالاته تظل مستقرة نسبيّاً.. بحيث لا تؤدي إلى حدوث 
أمراض خطيرة في الكبــد. والثاني: أن علاجه ليس مكلفــاً من الناحية 

المالية، بل لا يحتاج إلا إلى إنقاص الوزن، وهو الأمر الذي يحقق الفوائد 

لعموم صحة الجسم.

• ز!( ا�*!��ن و#�O� ا�7	�:
أشارت الدراسات الحديثة إلى أن المركبات الفينولية في زيت الزيتون 

تخفف من اعتلال الميتوكوندريا في خلايا الكبد، والتي تلعب دوراً بارزاً 

في تشحّم الكبد.

وقد تخفف هــذه المركبات الموجودة في زيت الزيتون من تشــحم 

الكبد.. كما أن هناك إشــارات إلى أن خلاصــة أوراق الزيتون يمكن أن 

تساعد في الوقاية من تشحم الكبد..

٭ ٭ ٭
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مرض ألزهايمر (أو الخرف المبكر) داء يصيب المخ.. ويتطور ليفقد 

الإنسان ذاكرته وقدرته على التركيز والتعلم.. وقد يتطور ليحدث تغييرات 

في شــخصية المريض.. فيصبح أكثر عصبية.. أو قد يصاب بالهلوسة أو 

بحالة من حالات الجنون المؤقت.

ولا يوجد حتى الآن علاج لهذا المرض الخطير.. إلا أن الأبحاث في 

هذا المجال تتقدم من عام لآخر، كما أثبتت الأبحاث أن العناية بالمريض 

والوقوف بجانبه تؤدي إلى أفضل النتائج مع الأدوية المتاحة.

وقــد أطلق علــى المرض هذا الاســم نســبة إلى العالــم الألماني 

ألويسيوس ألْتْسْهَيْمَر (Aloysius Alzheimer) الذي اكتشفه عام (١٩٠٦م).

هايْمَر) ـ والذي قضى على الرئيس  مرض خرف الشيخوخة (الز ويُعد

الأمريكي الأسبق رونالد ريغان ـ من أكثر الأمراض شيوعاً.. وإثارة للقلق 

مع تقدم الناس في السن.. خاصة في غياب أي عقار شافٍ للمرض.

وتقدر (جمعيــة الزهايمر الأمريكيــة) أن هناك قرابــة أربعة ملايين 

أمريكي مصاب بالمرض، مع احتمال تصاعد العدد إلى (١٤) مليون مصاب 

في أمريكا في منتصف القرن الحالي.. في حال لم يتم إيجاد علاج له.
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ولا يعرف العلماء بعد ســبب المرض.. وتحدث الإصابة بالزهايمر 

نتيجة تراكم بروتين «اميلويد بيتا» في الدماغ.. ويعتبر التقدم بالسن أحد 

العوامل الرئيسة المؤدية له.. كما أن المرض يتضاعف كل خمس سنوات 

بين الأفراد الذين تجاوزوا سن الخامسة والستين.. فيما نجد نصف الذين 

تجاوزوا الـ(٨٥) عاماً من عمرهم مصابين به.

ويبدأ المرض بإصابة المريض بفقدان غامض للذاكرة.. وسرعان ما 

يتطور ليفقد المصابون بــه القدرة على التعرف علــى الأماكن.. أو من 

يحبونهم.. ولا يستطيعون الاهتمام بأنفسهم.

وعادة ما يتوفى المريض خلال (٨) سنوات من تشخيص المرض.. 

إلا أن البعض قد يعيش حتى (٢٠) عاماً من بداية التشخيص.

• ز!( ا�*!��ن وا��+�غ:
أظهرت دراسة نشــرت عام (٢٠١٤م) أن خلاصة زيت الزيتون الغني 

بمركب هيدروكسي تيروزول قد يقي الخلايا العصبية بالمخ من التدهور 

الطبيعي المصاحب للتقدم في العمر وخرف الزهايمر.

ووفقاً لدراسة نشــرت في مجلة «ساينتفيك أمريكان» أكدت أن زيت 

الزيتون يســاعد على إزالة «اميلويــد بيتا»، ولديه القدرة على تحســين 

الذاكرة، كما يحتوي على مادة «البوليفينول» أحد مضادات الأكسدة القوية 

التي تستخدم لمحاربة أعراض الشيخوخة وتأخير ظهور مرض الزهايمر.

وفي دراســة أخرى نشــرت عام (٢٠١٥م) في مجلة مرض ألزهايمر 

الأمريكية أشــار الباحثون إلى أن خلاصة زيت الزيتون الغني بالمركب 

الفينولي (Oleuropein Aglycone) يمكن أن تقي الخلايا العصبية بالمخ من 
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التدهور الطبيعي المصاحــب للتقدم في العمر وخــرف الزهايمر.. وقد 

يصبح علاجاً يقاوم التغيرات التنكســية التي تصيــب الدماغ في مرض 

الزهايمر.

 Neurobiol) ويقول الباحثون في مقال آخر نشر عام (٢٠١٥م) في مجلة

Aging) أن هــذا المركب الفينولي يمارس نشــاطه حتى فــي المراحل 

المتقدمة من المرض.

٭ ٭ ٭
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التهاب المفاصل نظير الرثــوي: هو مرض مزمن، من الأمراض التي 

تؤدي بالجهاز المناعي لمهاجمة المفاصل، مسببة التهابات وتدميراً لها، 

ومن الممكن أيضاً أن يدمر جهاز المناعة أعضاء أخرى في الجسم؛ مثل: 

الرئتين والجلد. وغالباً ما يصيب المفاصل الصغيرة (مفاصل راحة اليد، 

والقدم) ثم المفاصل الكبيرة، مثل: الركبتين والكوعين والكتف، وتحدث 

حرارة وألم وانتفاخ في المفاصل مما يعوقها عن الحركة.

ويظهر التهاب المفاصل نظير الرثوي في المفصل المصاب في صورة 

التهاب وانتفاخ وحرارة وألم وتيبس في المفاصل.. خصوصاً في الصباح 

الباكر عند الاستيقاظ، أو بعد القيام بأعمال مرهقة.. والتيبس المتزايد في 

الصباح الباكر قد يستمر لساعة تقريباً أو أكثر، وهي أوضح مظاهر المرض.

ويتم تشــخيص ومعالجة المرض من قبل اختصاصي طب الأمراض 

المفصلية، وهو المختص في علاج أمراض المفاصل والأنسجة المحيطة 

بها.

ولا يوجد علاج شاف لالتهاب المفاصل نظير الرثوي.. لكن الأدوية 

تقلل من حدة الأعراض وتبطئ من تقدم المرض.

(Rheumatoid Arthritis)



١١٣ الفصل الخامس عشر: زيت الزيتون والتهاب المفاصل نظير الرثوي 

وقد أظهرت دراسة علمية أن استهلاك كميات أعلى من زيت الزيتون 

 Rheumatoid) قد ترافق بنقص حــدوث التهاب المفاصل نظير الرثــوي

.(Arthritis

وهناك دلائل تشير إلى أن ذلك يعود إلى غنى زيت الزيتون بالمركب 

الفينولي «أولي كانثول».

والمعروف أن المركبات الفينولية في زيت الزيتون لها خصائص قوية 

مضادة للالتهاب، وخاصة المركب المذكور.

 (Mediterranean Diet :حمية الشرق الأوسط) ومن المعروف أيضاً أن

يمكن أن تخفف من نشــاط هذه الأمراض الالتهابية، وتخفف من الألم 

وتيبس المفاصل الذي يحدث في مرض التهاب المفاصل نظير الرثوي.

٭ ٭ ٭
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يحتوي زيت الزيتون على خصائص مضادة للالتهابات الجلدية؛ مثل: 

التهاب الجلد التحسسي وتشقق البشرة.

وقد عثر العلماء على مركب داخل زيت الزيتون يسمى «أوليوكانثال» 

وهو مضاد للالتهابات، حيث يعمل على إيقاف نوعين من الإنزيمات التي 

تسبب الالتهابات بالجسم، بآلية تشبه مضادات الالتهاب غير السيترويدية.

ويمكن أيضاً لزيت الزيتون أن يحمي البشــرة والجلد من ســرطان 

الجلد، وذلك بفضل وجود مضادات الأكسدة التي توقف نشاط الجذور 

الحرة التي تسبب تلف الخلايا السليمة بالجسم، وهو الأمر الذي يسبب 

حدوث السرطانات بالجسم أيضاً، كما يؤدي زيادة نشاط الجذور الحرة 

إلى فقدان الكولاجين والإيلاستين، وهي بروتينات لها قدرة على زيادة 

صحة ونضارة الجلد، وتأخر ظهور تجاعيد الجلد.

ويحتوي زيت الزيتون على كمية جيدة من الڤيتامين (E)، وهو مضاد 

للأكسدة التي تحمي البشرة من العوامل الخارجية المختلفة.

وقد تبيّن أيضاً أن زيت الزيتون يمكن اســتخدامه كمرطب، وخاصة 

للبشرة الجافة.



١١٥الفصل السادس عشر: زيت الزيتون والجلد

وتشــير الدلائل إلى أن زيت الزيتون يلعــب دوراً في علاج التهاب 

.(Atopic Dermatitis) الجلد التحسسي

:����ا�d ز!( ا�*!��ن ��	�-ة ا�.� •
زيت الزيتون خيار جيد لترطيــب وليونة الجلد، حيث يؤدي تدليك 

الجلد إلى علاج جفاف وتشقق البشرة، حيث يمكن تدليك الوجه والكوع 

والركبة.. ويصبح الجلد أكثر ليونة لفترة طويلة.

وللحصول على قدمين ناعمتين ومحاربة التشقق وخشونة القدمين، 

يمكن دلكهما بقليل من زيت الزيتون والملح بعد مغطس الماء الساخن، 

ثم يزال الملح بفوطة جافة، ويترك الزيت على القدمين حتى الصباح، مع 

لبس الجوارب طوال الليل.

ويمكن الحصول على نفس الفائدة لليدين أيضاً.

ويمكن إعادة هذه العملية مرتين بالأســبوع مع الدهن بالزيت وحده 

كل ليلة، كما يمكن زيادة ترطيب البشــرة باســتخدام زيت الزيتون عن 

طريق خلط العســل وصفار البيض مــع زيت الزيتون، ثــم دهن الوجه 

بالخليط وتركه حوالي (١٥) دقيقة قبل غســله بالماء الفاتر، حيث يساعد 

في ترطيب البشرة والتخلص من الشوائب بالجلد.

ويمكن استخدام زيت الزيتون لتقليل التجاعيد والهالات تحت العين؛ 

حيث يتم دهن قطرات من زيت الزيتون وتركها تحت العين ليلة كاملة.

وزيت الزيتون خيار جيد لتشقق الأظافر وكذلك الأعقاب المتشققة.

ويحمي زيت الزيتون البشــرة من أضرار الجذور الحرة التي تسبب 

ظهور التجاعيد في سن مبكرة، ويمكن تدليك الجسم بالزيت الدافئ قبل 



زيت الزيتون بين الطب والقرآن ١١٦

الاســتحمام، لزيادة تدفق الدورة الدموية الذي سوف يساعد على إظهار 

بشرتك نضرة وأكثر شباباً.

ويمكن عمل بلســم مرطب وملمع للشــفتين، وذلــك بخلط كمية 
متساوية من الزيت مع شمع العسل واستخدامه على الشفاه بشكل يومي 

وقبل النوم.

8-!"� �> ��5ع ��	�-ة +/ ز!( ا�*!��ن: •
ينصح خبراء الطب التكميلي باستخدام:

ـ ثلث كوب من اللبن الزبادي.

ـ ربع كوب من العسل.

ـ ملعقتين صغيرتين من زيت الزيتون.

وتخلط جميع هذه المكونات جيداً حتى تصبح سميكة.

ويوضع هذا الخليط على الوجه ويترك لحوالي (٢٠) دقيقة، ثم يغسل 

بالماء الفاتر.

ويمكن عمل هذا العلاج مرة واحدة في الأسبوع.

• +�X الإ=��� ��-�8ن ا�.��:
وعلى الرغم من دور «الواقي من الشــمس» في حماية الجلد من خطر 

الأشعة فوق البنفسجية الضارة، إلا أنه وحده غير كافٍ، فقد وجدت دراسة 

حديثــة أن تناول زيــت الزيتون يقلل مــن خطر الإصابة بســرطان الجلد 

الخبيث، لاحتوائه على حمض الأوليك، وڤيتامين (E)، ومضادات الأكسدة.



١١٧الفصل السادس عشر: زيت الزيتون والجلد

وأظهرت دراسة أخرى أن لخلاصة أوراق الزيتون القدرة على تثبيط 

خلايا الورم القتامي، وربّما تستخدم في علاجه في المستقبل.

• ز!( ا�*!��ن �لاج O�� ��l-وق:
وجد الباحثون أن إضافة زيت الزيتون إلى المناطق المحروقة أو التي 

تعرضت للحرق في جسم الإنسان، تخفف آلام الحروق وتساعد في شفاء 

الحروق، فيضاف زيت الزيتون بلطفٍ عدة مرات يوميّاً على الأماكن التي 

أصابها الحروق.

وقد أجُريت دراسة على (١٠٠) مريض مصاب بحروق تشمل (١٠ـ٢٠ ٪) 

من الجسم، أعطوا إما زيت الزيتون في الغذاء، أو زيت دوار الشمس.

فتبيّن أن إعطاء زيت الزيتون قد ســاعد في تســريع شــفاء الحروق 

والإقلال من مكوث المريض في المستشفى بنسبة ملحوظة.

:c�• �-وق ا�
تكثر الإصابة بحروق الشــمس خاصة فى فصل الصيف.. وقد وجد 

الباحثون أن لزيت الزيتون قدرة رائعة على ترطيب البشــرة، ويُســتخدم 

كعلاج لحروق البشرة من أشعة الشمس الحارقة، وذلك عن طريق خلط 

كمية متساوية من الماء وزيت الزيتون وتطبيقها على المكان المصاب.

٭ ٭ ٭
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يساعد زيت الزيتون في ترطيب ونمو الشعر والجلد الجاف؛ وذلك 

لاحتوائه علــى العديد من المركبات الهامة لترطيب ونمو الشــعر؛ مثل: 

ڤيتامين (أ) وڤيتامين (هـ).

ويحتوي زيت الزيتون على العديد من مضادات الأكسدة التي يمكن 

أن تجعل فروة الرأس في صحة جيدة، فهي تعمل على الوقاية من الأضرار 

الناتجة عن استخدام منتجات العناية بالشعر.

وينصح خبراء الطب التكميلي من يعاني من تســاقط وضعف الشعر 

بإضافة زيت الزيتون إلى زيت الجرجير بنســبة (١: ١)، مع إضافة عصير 

ليمونتين إلــى المزيج، وتدلك فروة الرأس به مســاء لمدة (١٠) أيام مع 

تغطيتها ليلاً، وغسلها في الصباح، كما يمكن استعمال هذا المزيج لمداواة 

تشقق وتيبس اليدين والكعبين.

ويمكن لزيت الزيتون أن يسهم في زيادة لمعان الشعر ونعومته، حيث 

تم استخدامه لعدة قرون كمرطب طبيعي للشعر.

ويساعد زيت الزيتون في حماية كيراتين الشعر ويزيد من رطوبته.

ويقول خبراء الطــب التكميلي: خليــط من زيت الزيتــون وعصير 

Owner
Cross-Out



١١٩الفصل السابع عشر: زيت الزيتون والشعر

الليمون، يمكن أن يســهم في علاج مشكلة القشــرة بالرأس، حيث إن 

حموضية الليمون تساعد في تخفيف القشــرة بالرأس، بينما يعمل زيت 

الزيتون على ترطيب الجلد، ويتم ذلك عن طريق خلط كميات متساوية 

من زيت الزيتون وعصير الليمون والماء، وتدليك الرأس بالخليط جيداً 

وتركها على الرأس نحو (٢٠) دقيقة ثم شطف الرأس بالماء والشامبو. ولا 

ينبغي استخدام هذه الطريقة أكثر من مرة واحدة في الأسبوع.

وينصح البعض باستخدام نصف كوب من زيت الزيتون، مع ملعقتين 

من العســل وصفار البيض، ومزج المكونات جيــداً حتى تحصل على 

عجينة ناعمة، ثم توضع العجينة على الشعر وتترك لمدة (٢٠) دقيقة، ثم 

يغسل الشعر بالماء الفاتر.

٭ ٭ ٭
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• #�op- ز!( ا�*!��ن ����K� Gت ا�-ارة:
 (J. Royal Society of Medicine) نشرت مجلة الجمعية الملكية للطب

في بريطانيا رسالة بعث بها الدكتور كوتكاس من كندا عام (١٩٨٥م) ذكر 

فيها أن بعض الناس في مدينــة ألبرتا في كندا يعالجون حصيات المرارة 

بتناول زيت الزيتون وعصير الليمون على الشكل التالي: يصوم المريض 

(باستثناء تناول الســوائل والعصير) من الساعة (١٠) مساءً وحتى الساعة 

(٥) مساء في اليوم التالي. ثم يبدأ المريض بتناول ملعقتين كبيرتين من 

زيت الزيتون الطازج، يتبعها فوراً ملعقة كبيرة من عصير الليمون الطازج 

كل (١٥) دقيقة، ويستمر المريض على ذلك حتى يتناول (٢٢٤غ) من زيت 

الزيتون بحلول الســاعة (١١) ليلاً، ثم ينام بعدها المريض (وقد يستعمل 

زجاجة ماء دافئ على بطنه) ولا يأكل بعدها حتى صباح اليوم التالي.

ويقول الدكتور كوتكاس: إنه وجد هذه الطريقة فعالة في (٩٥ ٪) من 

الحالات التي رآها، حتى إن الحصيات المرارية الكبيرة تخرج في اليوم 

التالي مفتتة وتشاهد في المرحاض (التواليت)(١).

ليســت لدى المؤلف أية خبرة بهذه الطريقة من العلاج، ويجب استشارة الطبيب قبل تناول   (١)

أي علاج، ولم أعثر على أي مصادر أخرى تؤكد هذا الموضوع.



١٢١الفصل الثامن عشر: زيت الزيتون وحصيات المرارة

وقد نشرت المجلة الطبية في ســنغافورة عام (١٩٨٦م) حالة مريض 

تمكن من إخراج عدد كبير من الحصيات المرارية الصغيرة بطريقة مماثلة 

من العلاج.

ونشرت مجلة (American Journal of Clinical Nutrition) دراسة حول 

تأثير زيت الزيتون على تقلص المرارة، ومؤشــر تشبع الكولسترول في 

الصفراء، وعلى مســتوى الدهون في الدم بعد إضافــة (١٠٠غ) من زيت 

الزيتون يوميّاً إلى الطعام في السلطة والخضار وغيرها ولمدة (٢١) يوماً.

وجد الباحثون أن مســتوى الكولســترول قد انخفض بنسبة (٩,٥ ٪) 

وانخفض النوع الضارّ من الكولسترول (L.D.L) بنسبة (١٢,٢ ٪) في حين 

سجلت الغليسيريدات الثلاثية انخفاضاً كبيراً بنسبة (٢٥ ٪).

ولم يكن هناك أي ازدياد يذكر في مؤشــر تشــبع الكولســترول في 

الصفراء، كما أن حركة وحجم المــرارة لم يتأثر بهذا الغذاء الغني بزيت 

الزيتون، وهذان العاملان هامان في تشكيل حصيات المرارة. وهذا يشير 

إلى أنه ليس لزيت الزيتون أي تأثير ضارّ على المرارة أو الصفراء.

في حين أن مؤشر تشبع الكولسترول هذا يزداد لدى تناول غذاء غني 

بالأنواع الأخرى من الدهون، واستنتج الباحثون أن زيت الزيتون مصدر 

طبيعي جيد للدهون يساعد في خفض ارتفاع كولسترول الدم دون إحداث 

أي تأثيرات جانبية، ويؤيد هذه الحقيقة أن زيت الزيتون قد استعمل لآلاف 

السنين كعنصر دهني أساســي في الغذاء دون أن يكون له أي مضاعفات 

على مرور الأيام.

٭ ٭ ٭
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ا�Kلاة وا��لام:

+� #"��% داd-ة ا���رف ا���Kلا��0 ا���9-ة 
«+�ر#���ل» �/ ��ا�d ز!( ا�*!��ن

«كلوا الزيت»

الاستعمالات الداخلية:
١ ـ زيت الزيتون مادة مغذية وملطفة وذات فعل 

مُلَين خفيف (مضاد للإمساك).

٢ ـ يمكن استعمال زيت الزيتون كحقنة شرجية 

(حيث تضاف ١٠٠مل من الزيت إلى ٥٠٠مل من 

الماء الدافئ بدرجة ٣٢ ْم) وذلــك لتليين الكتل 

البرازية المسببة للإمساك.

الزيتون مســتحلباً كجزء من  ـ يستعمل زيت   ٣

غذاء خــال مــن البروتين في بعــض الحالات 

المرضية.

ن«كلوا الزيت» ل ى إ ز ن ل ي

الماء الدافئ بدرجة ٣٢ مْ) وذلــك لتليين الكتل

البرازية المسببة للإمساك.

الزيتون مســتحلباً كجزء من ـ يستعمل زيت  ٣

غذاء خــال مــن البروتين في بعــض الحالات

المرضية.
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+� !"��% ا�-�Dل ���% 
ا�Kلاة وا��لام:

+� #"��% داd-ة ا���رف ا���Kلا��0 ا���9-ة 
«+�ر#���ل» �/ ��ا�d ز!( ا�*!��ن

هنوا به» واد»

الاستعمالات الجلدية:
١ ـ لزيت الزيتون فعل ملطف ومهدئ للســطوح 

الجلدية الملتهبة.

٢ ـ يســتعمل زيت الزيتــون في تطريــة الجلد 

والقشــور الجلديــة الناجمة عــن الأكزيما وداء 

الصدف.

.(Wax) ٣ ـ يستخدم لتطرية صملاخ الأذن

٤ ـ يستعمل كمادة مزلقة في المساج.

٥ ـ يدخــل في تركيــب المراهــم والمروخات 

والصابون.

٦ ـ يستخدم كوسيط في المحاليل الزيتية كحقن 

وريدية.

٭ ٭ ٭
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هنالك وصفات شــعبية توارثها الآباء عن الأجداد في بريطانيا، وقد 

ذكر كتاب (The Essential Olive Oil Companion) عدداً من هذه الوصفات 

التي يستعمل فيها زيت الزيتون، نوردها هنا بإيجاز:

١ ـ لجعل الشــعر براقاً: بعد الانتهاء من غسل الشعر بالشامبو، يفرك 
الشعر بمزيج من زيت الزيتون مع صفار البيض وعصير الليمون، ويترك 

لمدة خمس دقائق ثم يغسل بعد ذلك.

٢ ـ لمنع قشرة الرأس: يفرك الشعر بمزيج من زيت الزيتون والكولونيا 
(Eau de Cologne) ثم يغسل بعد ذلك.

٣ ـ للجلد الجاف: يمكن وضع مزيج من الأڤوكاته (Avocado) وزيت 
الزيتون على الوجه لمدة عشر دقائق ثم يغسل.

٤ ـ لمنع تجعد الجلد: يدلك الجلد بمزيج من زيت الزيتون وعصير 
الليمون قبل النوم.

٥ ـ لتطرية الجلد: تمزج كميات متماثلة من زيت الزيتون وملح الطعام 
ويدلك الجسم ثم يغسل.



١٢٥ الفصل العشرون: زيت الزيتون في الطب الشعبي

٦ ـ لمعالجة حب الشــباب: يدهن الجلد بمزيج مــن زيت الزيتون 
.(Lavender) (٢٥٠مل) وعشر نقط من زيت الخزامى

٧ ـ للأقدام المتعبة: تدلك القدمان بزيت الزيتون.
هنوا به». قال رسول االله ژ : «كلوا الزيت واد

• و=<�ت +/ ا�
2 ا���	� ا��-��:
١ ـ للإمساك: تؤخذ ملعقة إلى ملعقتين كبيرتين في الصباح قبل الطعام 

بة. بنصف ساعة. وهذه وصفة جيدة ومجر

٢ ـ للعناية بجلد الوجه والجســم، والدمامل والبثــور: توضع عليها 
كمادات من الزيتون الناضج المهروس.

٣ ـ لوقف ســقوط الشــعر: تفرك جلدة الرأس بزيت الزيتون مساءً ـ 
لمدة عشرة أيام ـ وتغطى ليلاً وتُغسل في الصباح.

٤ ـ لعلاج تشــقق الأيدي والأرجل من البرد: تدهن بمزيج من زيت 
الزيتون والغليسيرين بمقادير متساوية.

٭ ٭ ٭
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أوراق �.-ة ا�*!��ن

ا�<K> ا��Oدي وا���-ون

�� أوراق �.-ة ا�*!��ن +/ ��ا�d؟: <& •
لقد وصف االله تعالى شــجرة الزيتون كلها ـ وليس زيتها فقط ـ بأنها 

مباركة.

ويأتي العلم الحديث ليكتشف شــيئاً من تلك الفوائد.. فقد نشرت 

مجلة (Molecules)  في عام (٢٠١٥م) بحثاً أشــار إلــى الخواص المضادة 

للأكسدة في خلاصة أوراق شجرة الزيتون.

وتحتــوي أوراق الزيتون على مركبــات فينولية؛ مثــل: أوليروبين، 

وهيدروكســي تايروزول، وتايروزول، وغيرها، ولهذه المركبات خواصّ 

مضادة للأكسدة وفعالية ضد عدد من الجراثيم.

ووجود الفينولات وغيرها من مضادات الأكسدة الطبيعية يمنع تأكسد 

الدهون، ويقلل مــن تكوين الجذور الحــرة (Free Radicals) التي تتلف 

خلايــا الجســم. والفينــولات الموجودة فــي أوراق الزيتــون وخاصة 

أوليروبين، لها تأثيرات عديدة على الجسم، مثل: التأثير المضاد للأكسدة 

والخافض لضغط الدم، والخافض لسكر الدم والكولسترول.

كما أشــار مقال نشــر في مجلة (PLOS ONE) في عام (٢٠١٣م) إلى 
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الدور المحتمل لأوراق الزيتون في الوقاية من حدوث مرض الســكري 

والسرطان وتصلب الشرايين.

ولكن العديد من هذه التأثيرات درســت على الحيوانات ولا بد من 

إجراء دراسات على الإنسان لتأكيد تلك الفوائد.

:�9� • أوراق ا�*!��ن و&���� ا��@�م �� D/ ا�

وتشير دراســة نشــرت في مجلة (Eur J. Nut) إلى أن خلاصة أوراق 

الزيتون يمكن أن تفيد في وقاية النساء في سن الضهي من هشاشة العظام.

وقد تنصح النســاء في ســن الضهي بتناول المركبات الفينولية في 

الزيتون، كي تسهم في الوقاية من عملية ترقق العظام والتي تزداد انتشاراً 

عادة في ذلك السن..

• أوراق ا�*!��ن وا�Vلا!� ا��-��0�8:
لأوراق الزيتــون خصائص معروفة فــي تثبيط خلايا ســرطان الدم 

وسرطان القولون، وقد تؤدي إلى الوقاية من السرطان.

ونشــرت مجلة (Int J. Cancer) بحثاً أشــار إلى الخــواص المضادة 

لسرطان الجلد القتامي (Melanoma) في خلاصة أوراق شجرة الزيتون.

كمــا أن أوراق الزيتــون يمكــن أن تثبط مــن خلايــا ورم الدماغ 

(غلايوبلاستوما).

وأظهرت دراسة أن أوراق الزيتون الغنية بمركب هيدروكسي تيروزول 

يمكن أن تبطئ نمو خلايا سرطان الثدي..

٭ ٭ ٭
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 p o n m l k j i h g f ﴿ :قال تعالى ·

 |  {  z  y  x  w  v  u  t  s  r  q
 ª © ¨ §¦ ¥ ¤ £ ¢ ¡ ے ~ }

» ¬ ®¯ ° ± μ ´ ³ ² ﴾ [الأنعام: ٩٩].

 t  s  r  q  p  o  n ﴿ تعالــى:  وقــال   ·

 ~}  |  {  z  y  x  w  v  u
 ¯  ®  ¬«  ª  ©¨  §  ¦  ¥  ¤  £  ¢  ¡ ے 

° ± ﴾ [الأنعام: ١٤١].

· وقال تعالى: ﴿ z y } |{ ~ ے ¡ ¢ £¤ 

 ³  ²  ±  °  ¯  ®  ¬  «  ª  ©  ¨§  ¦  ¥
 Å  Ä  ÃÂ  Á  À  ¿¾  ½  ¼  »  º  ¹  ¸  ¶  μ  ´

Ò Ñ Ð Ï ÎÍ Ì Ë Ê ÉÈ Ç Æ ﴾ [النور: ٣٥].
ـ جاء في تفسير القرطبي:

«قال ابن عباس: في الزيتونة منافع، يســرج الزيت، وهو إدام ودهان 

ودباغ ووقود يوقد بحطبه وتفله، وليس فيه شــيءٌ إلاّ وفيه منفعة، حتى 
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الرماد يُغسل به الإبريسم. هي أول شــجرة نبتت في الدنيا، وأول شجرة 

نبتت بعد الطوفان، وتنبت في منازل الأنبياء والأرض المقدسة، ودعا لها 

 ســبعون نبيّاً بالبركة؛ منهم: إبراهيم، ومنهم: محمد ژ فإنه قال: «اللهم

بارك في الزيت والزيتون» قالها مرتين.
وقال الثعلبي: وقد أفصح القرآن عن هذه الشــجرة بأنها من شــجر 

الدنيا، لأنها بدل من الشجرة فقال: زيتونة»(١).

ـ ويقول أحــد المفســرين: «﴿ ® ¯ ° ± ﴾: ونور زيت 

الزيتون كان أصفى نور يعرفه المخاطبــون، ولكن ليس لهذا وحده كان 

اختيار هذا المثل، إنما هو كذلك الظلال المقدســة التي تلقيها الشجرة 

المباركة؛ ظلال الوادي المقدس في الطور، وهــو أقرب منابت الزيتون 

 A @ ? >﴿ لجزيرة العرب، وفي القرآن إشارة لها وظلال حولها

F E D C B ﴾ [المؤمنــون: ٢٠].. وهي شجرة معمرة، وكل 
ما فيها مما ينفع الناس؛ زيتها وخشبها وورقها وثمارها».

ـ وأما في قوله تعالى: ﴿ μ ´ ³ ¶ ﴾ فيقول القرطبي: «اختلف 

العلماء في قوله تعالــى: ﴿ μ ´ ³ ¶ ﴾؛ فقال ابن عباس وعكرمة 

وقتادة وغيرهم: الشرقية التي تصيبها الشمس إذا أشرقت ولا تصيبها إذا 

غربت؛ لأن لها ستراً، والغربية عكسها.

أي: إنها شــجرة في صحراء ومنكشــف من الأرض لا يواريها عن 

الشمس شيء، وهو أجود لزيتها، فليست خالصة للشرق فتُسمى شرقية، 

ولا للغرب فتُسمى غربية، بل هي شرقية غربية.

تفسير القرطبي: ١٧١/١٢.  (١)
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وقال ابن زيد: إنها من شــجر الشام، فإن شــجر الشام لا شرقي ولا 

غربي، وشجر الشام هو أفضل الشجر، وهي الأرض المباركة»(١).

 μ  ´  ³  ²  ±  ° وجاء في تفســير الجلالين: «﴿ ¯ 

¶ ﴾ بل بينهما فلا يتمكن منها حر ولا برد مضرين»(٢).
 μ ´ ³ ﴿ :ويقول الصاوي في حاشــيته على تفســير الجلالين

¶ ﴾ أي: إنها متوسطة، لا شرقية فقط، ولا غربية فقط، بل هي بينهما 
وهي الشام؛ فإن زيتونه أجود الزيتون(٣).  

· قال تعالى: ﴿ ! " # $ % & ' )( * + , - 

 < ; : 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 ❁ .
 K  J  I  H  ❁  F  E  D  C  B  A  @  ?  >  ❁

W V U T S R Q P O N ML ﴾ [المؤمنون: ١٨ ـ ٢١].
قال القرطبي في (الجامع لأحكام القرآن): في الآيات عدة مسائل:

الأولى: قوله تعالى: ﴿ < ﴾ شجرة عطف على جنات.
ويريد بها شــجرة الزيتون، وأفردها بالذكر لعظيم منافعها في أرض 

الشــام والحجاز وغيرهما من البلاد، وقلة تعاهدها بالسقي والحفر وغير 

ذلك من المراعاة في سائر الأشجار.

﴿ ? @ B A ﴾ أي: أنبتها االله في الأصل من هذا الجبل الذي 

بارك االله فيه، وطور سيناء من أرض الشام، وهو الجبل الذي كلّم االله عليه 

موسى 0.

تفسير القرطبي: ١٧١/١٢.  (١)

تفسير الجلالين، ص ٤٦٤.  (٢)

حاشية الصاوي على تفسير الجلالين: ٢٨٣/٤.  (٣)
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قال ابن عباس وغيره: والطور: الجبل في كلام العرب.

الثانيــة: ﴿ D C ﴾ أي: تنبت ومعها الدهــن. والمراد من الآية 
تعديد نعمــة الزيت على الإنســان، وهي من أركان النعــم التي لا غنى 

للصحة عنها.

الثالثة: قوله تعالى: ﴿ F E ﴾ ويراد به الزيت الذي يصطبغ به 
الأكل، يقال: صبغ وصباغ مثل لبس ولباس، وكل إدام يقدم به فهو صبغ، 

ن بالصبغ  ه الإدام به لأن الخبز يلووأصل الصبغ ما يلون به الثوب، وشُب

إذا غُمس فيه.

الرابعة: لا خلاف أن كل ما يصطبغ فيه من الكائنات كالزيت والسمن 
والعسل والخل وغير ذلك من الأمراق أنه إدام، وقد نص الرسول ژ على 

الخل فقال: «نعِْمَ الإدام الخل» رواه تسعة من الصحابة.

· قال تعالــى: ﴿ ! " ❁ $ % ❁ ' ) ( ❁ + , 

- . / 0  ﴾ [التين: ١ ـ ٤].

ـ جاء في (التفسير الكبير) للفخر الرازي:

«اعلم أن الإشكال هو أن التين والزيتون ليســا من الأمور الشريفة، 

فكيف يليق أن يقسم االله تعالى بهما؟.

فلأجل هذا السؤال حصل فيه قولان:

الأول: أن المراد من التين والزيتون هذان الشيئان المشهوران.
قال ابن عباس: هو تينكم وزيتونكم هذا، ثم ذكروا من خواص التين 

والزيتون أشــياء. أما التين: فقالوا: إنه غذاء وفاكهة ودواء، أما كونه غذاء 

فقد قال الأطباء: إنه طعام لطيف سريع الهضم لا يمكث في المعدة، يلين 
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الطبع ويقلل البلغم ويطهر الكليتين ويزيل ما في المثانة من الرمل، وهو 

خير الفاكهة وأحمدها.

وعن علي بن موســى الرضا 6: التين يزيل نكهــة الفم، ويطول 

الشعر، وهو أمان من الفالج، وأما كونه دواء فلأنه يتداوى به في إخراج 

فضول البدن.

وأما الزيتون: فشجرته هي الشجرة المباركة؛ فاكهة من وجه، وإدام من 
وجه، ودواء من وجه، وهي في أغلب البلاد لا تحتاج إلى تربية الناس، 

ثم لا تقتصر منفعتها غذاء بدنك، بل هي غذاء السراج أيضاً.

وقيل: من أخذ ورق الزيتون في المنام استمسك بالعروة الوثقى.

ثم قال المفسرون: التين والزيتون اسم لهذين المأكولين وفيهما هذه 
المنافع الجليلة، فوجب إجراء اللفظ على الظاهر، والجزم بأن االله تعالى 

أقسم بهما لما فيهما من هذه المصالح.

القول الثاني: أنه ليس المراد هاتين الثمرتين، ثم ذكروا وجوهاً:
أحدها: قال ابن عباس: هما جبلان من الأرض المقدســة، يقال لهما 
بالسريانية: طور تينا، وطور زيتا، لأنهما منبتا التين والزيتون، فكأنه تعالى 

أقسم بمنابت الأنبياء.

فالجبل المختص بالتين لعيســى 0، والزيتون الشام مبعث أكثر 

أنبياء بني إســرائيل. والطور مبعث موســى 0. والبلد الأمين مبعث 

محمد ژ. فيكون المراد من القســم في الحقيقة تعظيم الأنبياء وإعلاء 

درجاتهم.
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وثانيها: أن المراد من التين والزيتون مسجدان. ثم قال ابن زيد: التين 
مسجد دمشق، والزيتون مسجد بيت المقدس.

وقال آخرون: التين مسجد أصحاب الكهف، والزيتون مسجد إيليا.

وعن ابن عباس: التين مســجد نوح المبني على الجودي، والزيتون 

مســجد بيت المقدس، والقائلون بهذا القول إنما ذهبوا إليه لأن القســم 

بالمسجد أحسن؛ لأنه موضع العبادة والطاعة، فلما كانت هذه المساجد 

في هذه المواضع التي يكثر فيها التين والزيتون لا جرم اكتفى بذكر التين 

والزيتون.

وثالثها: المراد من التين والزيتون بلدان، فقال كعب: التين دمشــق، 
والزيتون بيت المقدس.

والقائلون بهذا القول: إنما ذهبوا إليه لأن اليهود والنصارى والمسلمين 

ومشــركي قريش كل واحد منهم يعظم بلدة من هــذه البلاد؛ فاالله تعالى 

أقسم بهذه البلاد بأسرها. أو يقال: إن دمشــق وبيت المقدس فيهما نعم 

الدنيا، والطور ومكة فيهما نعم الدين»(١).

ويقول بعض المفسرين:

«ويقسم االله سبحانه على حقيقة الفطرة القويمة التي فطر االله الإنسان 

عليها، بالتين والزيتون، وطور سينين، وهذا البلد الأمين.

وطور ســينين هو الطور الذي نودي موســى 0 من جانبه، والبلد 

الأمين هو مكة بيت االله الحرام، وعلاقتهما بأمر الدين والإيمان واضحة. 

تفسير الفخر الرازي: ٨/٣٢.  (١)



١٣٥الفصل الثاني والعشرون: زيت الزيتون في القرآن الكريم

فأما التين والزيتون فلا يتضح فيهما 

هذا الظل فيما يبدو لنا.

وقد كثرت الأقوال المأثورة في 

التيــن والزيتون… قيــل: إن التين 

إشارة إلى طور تينا بجوار دمشق.

وقيل: هو إشــارة إلى شــجرة 

التين التي راح آدم وزوجه يخصفان 

من ورقها على سوءاتهما في الجنة 

التي كانا فيها قبل هبوطهما إلى هذه 

الحياة  الدنيا، وقيل: هو منبت التين 

التي في الجبل التي اســتوت عليه 

سفينة نوح 0.

وقيل في الزيتون: إنه إشارة إلى طور زيتا في بيت المقدس، وقيل: هو 

إشارة إلى بيت المقدس نفسه، وقيل: هو إشارة إلى غصن الزيتون الذي 

عادت بــه الحمامة التي أطلقها نــوح 0 ـ من الســفينة ـ لترتاد حالة 

الطوفان، فلما عادت ومعها هذا الغصن عرف أن الأرض انكشفت وأنبتت.

وقيل: بــل التيــن والزيتون همــا هــذا الأكلان اللــذان نعرفهما 

بحقيقتهما. وليس هناك رمز لشيء وراءهما. أو أنهما هما رمز لمنبتهما 

من الأرض.

وشجرة الزيتون أشُــير إليها في القرآن في موضع آخر بجوار الطور: 

فقال: ﴿ < ? @ F E D C B A ﴾ [المؤمنون: ٢٠].
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كما ورد ذكر الزيتون ﴿ « ¼... ﴾ [عبــس: ٢٩] فأما «التين» فذكره 

يرد في هذا الموضع لأول مرة وللمرة الوحيدة في القرآن كله(١).

٭ ٭ ٭

تعليق الشيخ علي الطنطاوي 5:  (١)

صحيح أنه نقل عن ابن عباس: أن الزيتون هو الطعام الذي نأكله، إلاّ أن ذلك لم ينقل بسند 

متصل محقق، وبعض المفســرين ينقل القول دون دليل. وهذا القول وارد، وقال به جماعة 

كثيرون. إلاّ أن ذلك القول مثله مَثَلُ طريقة النقد القديم للشــعر، حين كان الناقد يأخذ كل 

بيت شعر كأنه وحدة مستقلة، ولا ينظر لعلاقته بما سبقه وما لحقه.

والكلام البليغ يجب أن يكون مؤتلفاً… مرتبطاً بعضه ببعض، لا سيما كلام رب العالمين.

فإذا كان التين والزيتون هما الطعامان العروفان، وطور ســينين والبلد الأمين هما مكانان، 

فما هي الرابطة بين هذه الأربعة؟ فكأنها كما قال الشاعر، وقد مزج أشياء لا ارتباط بينها:

ومغفــرةً وزيتونــاً  ورعيــاً  عفــانســقياً  عثمان بــن  الشــيخ  قتلتــم 
والقرآن لا يأتي بالكلام لمجــرد الصور الجمالية، فهذه تأتي عرضــاً، وفي القرآن موضوع 

أصلي وموضوعات توضيحية، والموضوع الأصلي في القرآن والكتب الســماوية ـ قبل أن 

ف ـ هو وحدانيــة االله واليوم الآخر، فالأولــى إذن أن يكون التأويــل أنها أرض التين  تُحر

وأرض الزيتون، والمراد بأرض التين الشام، وأما أرض الزيتون فهي فلسطين.

وفي ذلك إقامة حجة على المشــركين في عهد رســول االله ژ؛ حيث إنهم لم ينكروا نبوة 

موســى وعيســى، ولكنهم كانوا ينكرون ويعجبون أن يظهر نبي في مكة، فكأنه يقول لهم: 

هذه بلد، وتلك بلد، فما الذي جعل الأمر الواحد جائزاً في إحــدى الحالتين المتماثلتين، 

وممتنعاً أو صعباً فــي الحالة الثانية؟! ولمــاذا تنكرون بعثة محمد ژ فــي مكة لأنها ما 

عرفت نبيّاً من قبل وتعترفون بنبوة عيسى وموسى؟!.

وحتى لو كان المراد بالآية أرض التيــن وأرض الزيتون، فإن في ذلك ميزة للتين والزيتون، 

فالأرض لا تنبت الزيتون أو التين فقط، فكون ربنا عبّــر عنها بالزيتون لا يخرج عن كونها 

ميزة للزيتون.
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• وردت عن رسول االله ژ أحاديث عديدة عن زيت الزيتون:
هنوا  قال: قال رسول االله ژ : «كلوا الزيت واد ،ƒ ـ فعن أبي أسيد

به، فإنه من شجرة مباركة»(١).
ـ وعن ابــن عمر ^، قال: قال رســول االله ژ : «ائتدمــوا بالزيت، 

هنوا به، فإنه يخرج من شجرة مباركة»(٢). واد
ـ وعن عقبة بن عامر، عن النبي ژ، قــال: «عليكم بزيت الزيتون، 

هنوا به، فإنه ينفع من الباسور»(٣). فكلوه واد
ـ وعن عائشة #: أنها قالت: «كان رســول االله ژ إذا أراد أن يُحْرم 

غسل رأسه بخطمي وأشنان، ودهنه بشيء من زيت غير كثير»(٤).

ـ وروى الترمذي في (جامعه): من حديث زيد بن أرقم: أن النبي ژ 

قال: «تداووا من ذات الجنب بالقسط البحري والزيت»(٥).

صحيح الجامع الصغير: ٤٤٩٨.  (١)

صحيح الجامع الصغير: ١٨.  (٢)

رواه ابن السني في الطب النبوي، ورواه عنه الديلمي.  (٣)

رواه أحمد: ٧٨/٦.  (٤)

أخرجه الترمذي: ٢٠٨٠ في الطب، وأحمد: ٣٦٩/٤، والحاكم: ٢٠٢/٤.  (٥)
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ـ وعن ابن عباس: أنه كان يقول: «إذا اشــقّقت يد المُحرم أو رجلاه 

فليدهنهما بالزيت أو السمن»(١).

هن بالزيــت» أي: عند  ـ وروى البخــاري: «كان ابــن عمــر ^ يد

الإحرام(٢).

ورغم أن أكثر العلماء ذهب إلى استحباب عود الأراك على سواه • 

ل أعواد شجر الزيتون لأنه من شجرة  في السواك، إلاّ أن بعض العلماء فض

مباركة:

ـ فعن معاذ ƒ: أنه قال: قال رسول االله ژ : «نعِْمَ السواك الزيتون من 

شجرة مباركة، يُطيب الفم، ويُذهب الحَفَر، هو سواكي وسواك الأنبياء من 
قبلي»(٣).

٭ ٭ ٭

فتح الباري: ٤٦٤/٣.  (١)

المصدر السابق: ٤٦٣/٣.  (٢)

رواه الطبراني في الأوسط، وأبو نعيم.  (٣)
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• جاء في (تذكــرة) داود الأنطاكي: «الزيت هــو الدهن المعتصر من 
الزيتون، فإن أخُذ أول ما خضب بالســواد ودُقّ ناعماً وركّب عليه الماء 

الحار ومرس حتــى يخرج فوق الماء فهو المغســول، ويُســمى: «زيت 

إنفاق»، وإن عصــر بعد نضج الثمــرة وطُبخ بالنار بعــد طحنه وعصره 

بمعاصير الزيت فهو «الزيت العذب».

ن  ن البدن، ويحس وأجود الزيت زيت إنفاق لا لذع فيه ولا حدة، يسم

م البشرة. الألوان، ويصفي الأخلاط، وينع

ومطلق الزيت إذا شرب بالماء الحار سكن المغص والقولنج، وفتح 

الســدد، وأخرج الدود، وأدر البــول، وفتت الحصــى، وأصلح الكلى. 

والاحتقان به يسكّن المفاصل والنسا وأوجاع الظهر والورك.

ويقع في المراهم فيدمل ويصلح. والادهان به كل يوم يمنع الشيب، 

ويصلح الشعر ويمنع سقوطه، ويشد الأعضاء.

والاكتحال به يقلع البياض ويحد البصر، وينفع من الجرب.

والمنافع المذكورة تقوى فيه كلما عتق حتى قيل: إن المجاوز ســبع 

سنين منه أفضل من دهن البلسان.



زيت الزيتون بين الطب والقرآن ١٤٠

ومن أخذ منه ثلاثين درهماً، مع مثله من العســل، وثلثه من كل من 

الكندر ودهن الشــونيز (الحبة السوداء) وشــرب ذلك في الحمام، ولم 

يتناول الماء البارد بقية يومه، برئ من كل مرض كوجع المفاصل والخدر، 

ويهيج الشهوة فيمن جاوز المئة».

• ويقــول داود الأنطاكي في (تذكرتــه) عن الزيتــون: «الزيتون من 
الأشــجار الجليلة القدر، العظيمة النفع، يغرس من تشــرين إلى كانون، 

فيبقى أربع سنين ثم يثمر، فيدوم ألف عام.

وإن مضغ ورقه أذهب فساد اللثة والقلاع وأورام الحلق.

وإن دُقّ وضُمد به أو بعصارته منع الجمــرة والقروح وختم الجراح 

وقطع الدم حيــث كان. وعصارتــه إذا حُقن بها أذهبت قــروح الأمعاء 

والمعدة.

ت وغيّــر عليها الماء حتى تحلو،  ة ورض وأما ثمرته، فإن أخُذت فج

ت  واســتعملت بالملح والحوامض مــع الأطعمة جوّدت الشــهية، وقو

نت الألوان، وهذا هو الزيتون المكلس، ولا  المعدة، وفتحت السدد، وحس

شيء مثله في الهضم والتسمين وتقوية الأعضاء.

وإن نضجت فأجود ما أكلت به بأن تبقى في زيتها».

نة)   ويقول موفق الدين البغدادي في كتابه (الطب من الكتاب والس •
عن الزيت المعتصر من الزيتون: «والادّهان به يقوي الشــعر والأعضاء، 

ويبطئ الشيب، وشربه ينفع من السموم، ويطلق البطن، ويسكن وجعه، 

ويخرج الدود، ومنافعه جمة، وجميع الأدهان تضعف المعدة والأمعاء إلاّ 

زيت الزيتون.
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هنوا به». وروى الترمذي: عن النبي ژ: أنه قال: «كلوا الزيت واد

هنوا به، فإنه  وعن عقبة بن عامر: «عليكم بزيت الزيتــون، كلوه واد

ينفع من البواسير».
وكان رسول االله ژ يدهن بالزيت والورس من ذات الجنب.

وقيل: الزيت ترياق الفقراء.

 E D C B A @ ? > ﴿ :وفــي قولــه تعالــى

F ﴾ [المؤمنون: ٢٠] هو الائتدام.
وأما الزيتون الأخضر فبــارد يابس جيد الغذاء، قــوي للمعدة، مثير 

للشهوة، أما الأسود ينفع من قلاح الفم ومن الجمرة».

• ويصف أبو بكر الرازي فوائد الزيتون في كتابه (منافع الأغذية ودفع 
مضارها) فيقــول: «فزيتون الماء يطلق البطــن والطبيعة، ويذهب وخامة 

الطعام الدسم، ويقوي المعدة، وزيتون الزيت دون ذلك في هذه الأفعال، 

إلاّ أنه أقل إعطاشاً، ويذهب بإعطاشهما الخل وماء الجبن».

• وقال ابن قيم الجوزية فــي كتابه (الطب النبوي): «الزيت حار رطب، 
والزيت بحسب زيتونه، فالمعتصر من النضيج أعدله وأجوده، ومن الفج فيه 

برودة ويبوسة، ومن الزيتون الأحمر متوسط بين الزيتين، ومن الأسود يسخن 

ويرطب باعتدال، وينفع من السموم، ويطلق البطن، ويخرج الدود، والعتيق 

منه أشد تســخيناً وتحليلاً، وما استخرج منه بالماء فهو أقل حرارة، وألطف 

وأبلغ في النفع، وجميع أصنافه مُلينة للبشرة، وتبطئ الشيب. وماء الزيتون 

المالح يمنع مــن تنفط حرق النار، ويشــد اللثة، وورقه ينفــع من الحمرة 

والقروح الوسخة، والشرى، ويمنع العرق، ومنافعه أضعاف ما ذكرنا».
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• وقال الشيخ الرئيس ابن ســينا في كتابه (القانون في الطب) يصف 
فوائد الزيتون: «الزيتون شجرة عظيمة توجد في بعض البلاد، وقد يُعتصر 

من الزيتون الفج الزيت، وقد يُعتصر من الزيتون المدرك. وزيت الإنفاق 

هو الزيت المعتصر من الفج، والزيت قد يكون من الزيتون البستاني، وقد 

يكون من الزيتون البري، والعتيق من الزيت في الضمادات في قوة دهن 

الخروع.

ـ الأفعال والخواص:
جميع أنواع زيت الزيتون مقوية للبدن منشطة للحركة. وماء الزيتون 

المملح أقوى من ماء الملح في التنقية.

ـ الأورام والبثور:
الزيت البري للحمرة والشــرى والأورام الحارة. وعكر الزيت دواء 

للأورام الحارة في الغدد خصوصاً مع ورقه.

ـ الجراح والقروح:
زيت الزيتون البري المعتصر من الفج ينفع القروح الرطبة واليابسة، 

والجرب، وورق الزيتون البري للحمرة والشرى.

وزيتون الماء المربى بالماء والملح إذا ضمد بــه حرق من النار لم 

يتنفط، وينقّي القروح الوسخة.

ـ آلام المفاصل:
ماء الزيتون المملح يحقن به لعرق النســا، والزيت المغسول يوافق 

أوجاع العصب وعرق النسا، وزيت العتيق ينفع للمنقرسين إذا طلوا به.
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ـ أعضاء الرأس:
وأما زيت الزيتون البري فهــو كدهن الورد في منفعة الصداع. وزيت 

الزيتون البري ينفع اللثة الدامية تمضمضاً به، ويشــد الأسنان المتحركة، 

وصمغ البري لوجع الأسنان المتآكلة إذا حُشيت به.

ـ أعضاء الصدر والهضم:
الزيتون بحالة عسر الهضم، والمملوح من غليظه يثير الشهوة، ويقوّي 

المعدة، وزيت الإنفاق جيد للمعدة، ويؤخذ قبل الطعام فيلين، وينفع من 

القولنج.

ـ السموم:
 الزيت يتهوع به مع الماء، فيكسر قوة السم، وصمغ الزيتون البري يُعد

في الأدوية الفتّاكة فيما يقال» اهـ(١).

٭ ٭ ٭

القانون في الطب، للشيخ الرئيس أبي علي الحسين بن علي بن سينا.  (١)





القرطبي: الجامع لأحكام القرآن، بيروت، دار الكتب العلمية ١٩٨٨م. ـ ١

الرزاي: تفسير الفخر الرازي، بيروت، دار الفكر ١٩٨٥م. ـ ٢

ابن كثير: تفسير ابن كثير، بيروت، دار القرآن الكريم ١٩٨١م. ـ ٣

أحمد الصاوي: حاشية الصاوي على تفسير الجلالين، بيروت، دار الفكر. ـ ٤

ابن حجر العسقلاني: فتح الباري شــرح صحيح البخاري، القاهرة، دار  ـ ٥

الريان.

النووي: شرح صحيح مسلم، القاهرة، دار الريان. ـ ٦

ابن الأثير: جامع الأصول في أحاديث الرسول، بيروت، دار الفكر ١٩٨٣م. ـ ٧

ناصر الدين الألباني: صحيح الجامع الصغير وزيادته، دمشــق، المكتب  ـ ٨

الإسلامي ١٩٨٦م.

الإمام أحمد: مسند الإمام أحمد، دار الفكر، بيروت. ـ ٩

الزبيدي: تاج العروس شرح القاموس، دار الفكر، بيروت. ـ ١٠

ابن منظور: لسان العرب، بيروت، دار صادر. ـ ١١

الإمام الذهبي: الطب النبوي، بيروت، دار مكتبة التربية ١٩٨٦م. ـ ١٢

ابن قيم الجوزية: الطب النبوي، القاهرة، دار إحياء الكتب العربية ١٩٥٧م. ـ ١٣
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التيفاشي: الشفا في الطب المســند عن المصطفى، بيروت، دار المعرفة  ـ ١٤

١٩٨٨م.

ة، بيروت، دار المعرفة  ـ ١٥ ــن موفق الدين البغدادي: الطب من الكتاب والس
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