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 ΩÉ¶©dG  ‘  Ωƒ«°ùdÉµdG  Ö°SôJ  ≈∏Y  ¿ƒàjõdG  âjR  óYÉ°ùj

.ΩÉ¶©dG á°TÉ°ûg ¢Vôe øe ájÉbh πeÉY πµ°ûj ƒ¡a ‹ÉàdÉHh

زيت الزيتون وهشاشة العظام

 å«M ,ó∏÷G ≈∏Y ¢ùª°ûdG á©°TCG Qô°V øe ¿ƒàjõdG âjR »ªëj

 ¢üà“  »àdG  äÉÑcôŸGh  ó°ùcCÉà∏d  á©fÉŸG  äÉÑcôŸÉH  »æZ  ¬fG

.¿É°ùfE’G ó∏éH IQÉ°†dG á«é°ùØæÑdG ¥ƒa á©°TC’G

زيت الزيتون والجلد

 øª°†jh  Údƒ°ùfC’G  ¿ƒeôg  πªY  ≈∏Y  ¿ƒàjõdG  âjR  ™é°ûj

 ó«Øe ƒ¡a ‹ÉàdÉHh ΩódG ‘ ôµ°ùdG áÑ°ùf ≈∏Y π°†aCG Iô£«°S

.…ôµ°ùdG ≈°VôŸ

زيت الزيتون والسكري

 ¢†©H øe »ªëj ¿ƒàjõdG âjR ¿CG áãjó◊G äÉ°SGQódG âàÑKCG

 AÉ©eC’Gh  Ió©ŸGh  ó∏÷G  ¿ÉWô°S  πãe  ¿ÉWô°ùdG  ´GƒfCG

 âjõd ‹É©dG iƒàëŸG ≈dG ∂dP iõ©jh ,…óãdGh äÉà°ShÈdGh

 ¬«dƒæ«ØdG  äÉÑcôŸGh  ∂««dhC’G  ¢†ªM  øe  ¿ƒàjõdG

.ÚdGƒµ°ùdG Öcôeh äÉæ«eÉà«ØdGh

زيت الزيتون وأمراض السرطان

توجد مزايا زيت الزيتون فقط في زيت الزيتون البكر

 الممتاز، ولا توجد في زيت الزيتون المكرر

زيت الزيتون يعتبر المادة الدهنية المثالية للوقاية

 من أمراض القلب والشرايين

أغلب الدهون تزعج المعدة إلا زيت الزيتون

زيت الزيتون يساعد على تأخير أعراض الشيخوخة

 ويحد من فقدان الذاكرة عند كبار السن

زيت الزيتون مناسب لبرامج الحمية الغذائية

 �نه خالٍ من الكوليستيرول



 ‘ ÉgôcP OQh ácQÉÑe Iôé°T øe ∑QÉÑe âjR ¿ƒàjõdG âjR

 ¢VƒM á≤£æe É¡H ˆG õ q«e óbh ,áKÓãdG ájhÉª°ùdG ÖàµdG

.Iôé°ûdG √ò¡d »∏°UC’G øWƒŸG  Èà©J »àdG §°SƒàŸG

 ¿ƒàjõdG  QÉªK  Ò°üY  ¬fCÉH  ôµÑdG  ¿ƒàjõdG  âjR  ±ô q©jh

 ¿hO  á«FÉjõ«ah  á«µ«fÉµ«e  ¥ô£H  ¢ü∏îà°ùŸG  »©«Ñ£dG

 âjõdG  ƒgh  ájQGô◊G  hCG  á«FÉ«ª«µdG  äÓeÉ©ŸG  ΩGóîà°SG

 øe  ¢ù«dh  QÉªãdG  øe  êôîà°ùj  …òdG  ó«MƒdG  »JÉÑædG

 ¬à¡µfh Iõ«ªŸG ¬àëFGôd kGô¶f kÉLRÉW πcDƒj ¬fCG Éªc ,QhòÑdG

 .øjójôØdG ¬bGòeh
 »àdG  Üƒ©°ûdG  ¿CG  á«YÉªàLE’Gh  á«Ñ£dG  äÉ°SGQódG  äócCG

 áHÉ°UEÓd  kÉ°Vô©J  πbC’G  »g  ÌcG  ¿ƒàjõdG  âjR  ∂∏¡à°ùJ

 ôµÑdG  ¿ƒàjõdG  âjR  Èà©jh  .ÚjGô°ûdGh  Ö∏≤dG  ¢VGôeCÉH

 ,ÚjGô°ûdG  Ö∏°üJh  Ö∏≤dG  ¢VGôeCG  øe  ájÉbƒ∏d  ‹Éãe  AGòZ

  áÑ°ùf  ¢†ØN  ≈∏Y  πª©j  ¿ƒàjõdG  âjR  ¿CG  óLh  å«M

 ¬°ùØf  âbƒdG  ‘h  ΩódG  ‘  (LDL)QÉ°†dG  ∫hÒà°ù«dƒµdG

 …òdG  (HDL)  ó«÷G  ∫hÒà°ù«dƒµdG  iƒà°ùe  ≈∏Y  ßaÉëj

 á«YhC’G  ¿GQóL  ≈∏Y  π°ü–  »àdG  äÉÑ°SÎdG  øe  π∏≤j

 .ájƒeódG

 ∫Éª©à°SG øe π∏≤j ¿ƒàjõdG âjR øe kÉ«eƒj ºZ ٤٠ ∑Ó¡à°SG ¿EG

 á©fÉŸG  OGƒŸG  OƒLh  ÖÑ°ùH  ٪٥٠  áÑ°ùæH  ΩódG  §¨°V  ájhOCG

.âjõdG ‘ ó°ùcCÉà∏d

 ¬FGƒàMEG  ÖÑ°ùH ¿É°ùfEÓd »ë°U AGòZ ôµÑdG  ¿ƒàjõdG  âjR

 á©Ñ°ûŸG  ÒZ  á«ægódG  ¢VÉªMC’G  øe  á«dÉY  áÑ°ùf  ≈∏Y

 äÉÑcôŸG  πãe  ó°ùcCÉà∏d  á©fÉŸG  OGƒŸGh  äÉæ«eÉà«ØdGh

 øe ójó©dG ≈dG áaÉ°VEG ÚdGƒµ°ùdGh ∫hÒaƒµàdGh á«dƒæ«ØdG

.á¡µædGh áëFGôdG ¬Ñ°ùµJ »àdG äÉÑcôŸG

 ó∏÷G  Ú«∏Jh  Ö«WôJ  ‘  kÉÁób  ¿ƒàjõdG  âjR  Ωóîà°SoCG

 äÉ°SGQódG  âàÑKCG  óbh  ,º°†¡dG  á«∏ªY  π«¡°ùJh  äÓ°†©dGh

 á«JÉÑædG  äƒjõdG  áªb  ‘  ™≤j  ¿ƒàjõdG  âjR  ¿CG  áãjó◊G

.óMGh ¿BG ‘ AGhOh AGò¨c ¬à«MÓ°Uh ¬à«ªgCÉH OôØæjh

 زيت الزيتون
غذاء مثالي ل¡نسان

الفوائد الصحية 
لزيت الزيتون

زيت الزيتون وأمراض القلب والشرايين 

 ¿CG  å«M  ,¿ƒàjõdG  âjR  ’EG  Ió©ŸG  èYõJ  ¿ƒgódG  Ö∏ZG

 ÒKCÉJ  ¬d  ™Ñ°ûŸG  ÒZ  ∂««dh’G  ¢†ªM  øe  ‹É©dG  iƒàëŸG

.¢UÉ°üàe’Gh º°†¡dG ≈∏Y óYÉ°ùjh Ió©ŸG ≈∏Y »HÉéjEG

 ≥jôdG  ≈∏Yh kÉMÉÑ°U ¿ƒàjõdG  âjR øe ΩÉ©W á≤©∏Ã í°üæjh

 ™jô°ùJ  á«∏ª©d  áaÉ°VEG  É¡JGRGôaEGh  IQGôŸG  ácôM  π«¡°ùàd

.øeõŸG ∑É°ùeE’G øe ¢ü∏îàdGh á≤«bódG AÉ©eC’G ácôM

زيت الزيتون والمعدة وا�معاء الدقيقة

 ßaÉëjh Ωô¡dG  ¢VGôYCG  ÒNCÉJ  ≈∏Y ¿ƒàjõdG  âjR óYÉ°ùj

 QÉÑc  óæY  IôcGòdG  ¿Gó≤a  øe  óëjh  Iô°ûÑdG  IQÉ°†f  ≈∏Y

 ≈∏Y ®ÉØ◊G ≈∏Y á«ægódG ¢VÉªMC’G óYÉ°ùJ å«M ø°ùdG

 √ò¡d  áLÉ◊Éa  ÆÉeódG  ÉjÓÿ  …ƒ∏ÿG  QGó÷G  Ö«côJ

.ôª©dG Ωó≤J ™e OGOõJ ¢VÉªMC’G

زيت الزيتون والشيخوخة

زيت الزيتون وفترة الحمل

زيت الزيتون وارتفاع ضغط الدم

 á«◊G äÉæFÉµdG ‘ ÆÉeódG Qƒ£Jh ƒ‰ ‘ ΩÉg QhO ¿ƒgó∏d

 áLÉ◊ kGô¶fh ,ÆÉeódG äÉfƒµe øe %60 ‹GƒM πµ°ûJ É¡fC’

 âjR  ¿EÉa  E  ÚeÉà«Ød  IO’ƒdG  »ãjóM  ∫ÉØWC’Gh  Úæ÷G

 ¬YÉ°VôdGh  πª◊G  IÎa  ∫ÓN  ΩCÓd  …Qhô°V  ¿ƒàjõdG

 áeRÓdG  á«ægódG  OGƒŸG  º¡d  øeDƒj  å«M  ∫ÉØWCÓd  ∂dòch

 ‘  ¬«ZÉeódG  ÉjÓÿG  è«°ùf  øjƒµJh  ΩÉ¶©∏d  ó«÷G  ƒªæ∏d

 âjR  ≈æ¨d  áaÉ°VE’ÉH  Gòg  .ÆÉeó∏d  á«HÉéæ°ùdG  á≤£æŸG

.ƒªæ∏d …Qhô°†dG K ÚeÉà«ØH ¿ƒàjõdG


