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Abstract: The olive tree has been a prominent strategic and economic 

agricultural pillar throughout history. It has been called the "first tree 

of the Mediterranean" and has held a high place in various civilizations 

and religions. The exceptional value of olive oil lies in its unique 

chemical composition, consisting of 97% glycerides coupled with a 

high percentage of unsaturated fatty acids (especially oleic acid, up to 

83%), along with its richness in antioxidants such as vitamins and 

polyphenols. These properties give it excellent physical 

characteristics, as well as numerous health and therapeutic benefits, 

including protecting the cardiovascular system from strokes, lowering 

cholesterol, boosting immunity, preventing cancer and diabetes, 

improving digestive health, and combating signs of aging. 

Key words: Olive oil, Food, Medicine, Value, Nutritional, 

Therapeutic. 

 

 

 مقالة مرجعية –زيت الزيتون: غذاء ودواء في قطرات ذهبية 

 3محمد محمود ابراهيم - 2سمية خلف بدوي - 1اياد هاني العلاف

 كلية الزراعة والغابات / جامعة الموصل / العراق

 كلية الزراعة / جامعة الزقازيق / مصر

 الخلاصة 

استراتيجية واقتصادية بارزة عبر التاريخ، حيث أطُلق عليها "شجرة البحر الأبيض تعُدّ شجرة الزيتون ركيزة زراعية 

وتكمن القيمة الاستثنائية لزيت الزيتون في تركيبه ، المتوسط الأولى" واحتلت مكانة رفيعة في الحضارات والديانات المختلفة

بنسبة عالية من الأحماض الدهنية غير المشبعة )خاصة % من الجليسريدات المقترنة 97الكيميائي الفريد الذي يتكون بنسبة 

%(، إلى جانب غناه بمضادات الأكسدة كالفيتامينات والبوليفينولات؛ وهي خصائص 83حمض الأوليك بنسبة تصل إلى 

تمنحه صفات فيزيائية ممتازة، فضلاً عن منافع صحية وعلاجية جمّة تشمل حماية القلب والأوعية الدموية من السكتات 

الدماغية، خفض الكولسترول، تعزيز المناعة، الوقاية من السرطان والسكري، تحسين صحة الجهاز الهضمي، ومكافحة 

  .علامات الشيخوخة

 .زيت الزيتون : غذاء : دواء : قيمة : غذائية : علاجيةالكلمات الدالة : 
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 المقدمة

ماوية،  وقد تجسد هذا التقدير التاريخي تحظى شجرة الزيتون بمكانة دينية مقدسة عند مختلف الديانات الس

( نسبةً إلى إلهة الحكمة عند الرومان، Minervaفي الحضارات القديمة؛ إذ أطُلق عليها في أوروبا "شجرة مينيرفا" )

بينما اتخذها قدماء اليونان رمزاً خالداً للحكمة، والسلام والنصر، وعلى صعيد الانتشار الجغرافي، تولى الرومان 

ً لعب العرب دوراً بارزاً في نشر  زراعتها في المناطق الشمالية الغربية لحوض البحر الأبيض المتوسط، ولاحقا

تعميم زراعتها ونقلها شرقاً وغرباً خلال فتوحاتهم لتصل إلى مناطق جديدة لم تكن تبلغها من قبل، وفي مرحلة لاحقة 

ان والبرتغالي في نقلها الى المناطق شبه الاستوائية في العالم من التاريخ، وتحديداً في القرن السابع عشر، أسهم الإسب

 (.2020وآخرون،  AL-Asmariو 2018وآخرون،  Kritiotiالغربي وأمريكا اللاتينية )

الغالبية العظمى من الدراسات العلمية تتفق على أن الموطن الأصلي لشجرة الزيتون يقع في شرق حوض 

ضمن نطاق "الهلال الخصيب" في الوطن العربي، عبر خط جغرافي يمتد من البحر الأبيض المتوسط، وتحديداً 

شمال غرب العراق، مروراً بجنوب تركيا، سورية، لبنان، وفلسطين؛ ويدعم هذه الفرضية انتشار الغابات والبساتين 

ـ "شجرة البحر البرية الطبيعية في المناطق الجبلية بشمال غرب العراق، وعلى هذا الأساس تعُرف شجرة الزيتون ب

الأبيض المتوسط الأولى" لارتباطها الوثيق بهذا البحر منذ آلاف السنين، للتشابه في مكانتها التاريخية والثقافية 

 AL-Jaleely"نخلة التمر" التي تعُد شجرة العرب الأولى ومرافقتهم الدائمة عبر مختلف العصور والتاريخ ) 

 .(Alalaf  ،2025و Al-Din و 2025واخرون، 

تكتسب أشجار الزيتون في العصر الحالي أبعاداً استراتيجية واقتصادية بالغة الأهمية في حياة شعوب المنطقة، 

إذ تعُد ركيزة أساسية من ركائز الأمن الغذائي؛ حيث تسُتهلك ثمارها كغذاء أساسي، وتسُتخلص من أوراقها 

بون، ومستحضرات التجميل، وعلى الرغم من مستحضرات طبية، بينما يسُتخدم زيتها في الطهي، وصناعة الصا

ً في الصدارة بلا منازع وبدون بديل  التطور الكبير في إنتاج الزيوت النباتية الأخرى، يبقى زيت الزيتون متربعا

حقيقي، نظراً لقيمته الغذائية الفريدة وخصائصه العلاجية العالية، لكونه من أفضل الزيوت التي يمتصها الجسم 

إلى  50لابياً بشكل كامل، وتعُتبر ثمرة الزيتون مصدراً غذائياً غنياً، إذ تتراوح نسبة الدهون فيها ما بين ويمثلها استق

(، A ،B ،C%، إلى جانب احتوائها على البروتينات، والسكريات، والمواد البكتينية، والأملاح، والفيتامينات )75

ما تتميز أشجار فاكهة الزيتون بجمال طبيعي فريد، مما فضلا عن استخدام الثمار في التخليل واستخراج الزيت، ك

 (.2026واخرون،  AL-Jaleelyو  2026واخرون،  Alalaf)يجعلها خياراً مثالياً لتزيين الحدائق والمنتزهات 

 زيت الزيتون

 بنظاميعُد زيت الزيتون البكر الممتاز مسؤولاً عن جزء كبير من الفوائد الصحية الغذائية العديدة المرتبطة 

منطقة البحر الأبيض المتوسط ، وتعود خصائص هذا المنتج الذهبي ذي القيمة الغذائية العالية جزئيًا إلى  سكان

الشروط التي يجب استيفاؤها للحصول على هذا اللقب، وهي ) أن يتم استخلاصه باستخدام عمليات ميكانيكية حصرًا، 

،  Ghazali) يه أي عيوب حسية، أن يتمتع بمذاق جيد( %، ان لا يظُهر ف0.8ان لا تتجاوز حموضته الحرة 

2026.) 

 التركيب الكيميائي لزيت الزيتون

يتكون زيت الزيتون في الغالب من مواد دهنية تعُرف بـ  (Sara ،2017و Parkinson)بحسب 

 %( من مكونات أخرى تشمل:3%، بينما تتشكل النسبة المتبقية )97الجليسريدات بنسبة تصل إلى 

  المواد الدهنية الفوسفورية والإنزيمات: مثل الليبيدات، والإيثيلين، وإنزيم الليبيز الذي يتميز بقدرته على

 تحليل الجليسريدات بوجود الماء إلى أحماض دهنية وجليسرين.

  الفيتامينات والمواد الملونة: يحتوي على مجموعة من الفيتامينات )مثل: أ، ب، ج(، ومواد ملونة

 يل والزانثوفيل.كالكلوروف
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  المواد العطرية والعناصر المعدنية: يضم مواد عطرية تمنحه نكهته ورائحته المميزة، بالإضافة إلى كميات

 ضئيلة من العناصر المعدنية مثل الحديد، والمنجنيز، والكالسيوم.

  جانب نسبة ضئيلة الشوائب والماء: تشمل بقايا نسيج ثمرة الزيتون مثل المواد الغروية والراتينجية، إلى

 من الماء.

 OĞUZوعلى العموم، تنقسم الأحماض الدهنية المكونة لزيت الزيتون إلى قسمين رئيسيين بحسب )

 : (2026واخرون،

من مجموع الأحماض في الزيت، وتتميز بكونها  %80- 70الأحماض الدهنية غير المشبعة وتمثل ما نسبته  -أ

ثم فإن المواد الدهنية التي تدخل فى تركيبها هذه الأحماض تجعلها في صورة  سائلة على درجة الحرارة العادية، ومن

 :سائلة على درجة الحرارة العادية، ومن هذه الأحماض

، ويسمى حامض ۸۳٪ -٥٦حامض الأوليك )حمض الزيت( : تتراوح نسبة وجوده في زيت الزيتون بين  .1

 الزيتون.الزيت لأنه يشكل الغالبية العظمى في تركيب ثمار زيت 

 %20 – 13.5حامض اللينوليك : تتراوح نسبة وجوده في زيت الزيتون بين  .2

من مجموع الأحماض الدهنية فى زيت الزيتون، وتتميز هذه  ٪۱۰ - ۸الأحماض الدهنية المشبعة وهذه تشكل  -ب

كيبها هذه الأحماض الأحماض بكونها صلبة على درجة الحرارة العادية، لذلك فإن المواد الدهنية التى يدخل في تر

 تكون صلبة على درجة الحرارة العادية، ومن هذه الأحماض

 %. 20 – 7.5حامض البالمتيك : تتراوح نسبة هذا الحامض في زيت الزيتون بين  .1

 ٪.۳,٥ - ۰,٥حمض الإستياريك : تتراوح نسبته فى زيت الزيتون بين  .2

البالميتيك، كذلك توجد أحماض البالموليك، ولقد ثبت أن الأحماض الأساسية هى الأوليك، اللينوليك، 

اللينولينيك والاستياريك ولكن بنسبة أقل، كما توجد أحماض الأرشيدونك، الفادلييك، الليجنسريك والبهنيك ولكن 

بنسب ادنى من ذلك ، هذا وتختلف نسب الأحماض الدهنية التي تشكل زيت الزيتون بإختلاف الموقع والصنف 

 ( . 2025واخرون،  Mehanyوغيرها من العوامل ) اعية ونوع التربةوعمليات الخدمة الزر

( ان الصفات الكيمائية 2014واخرون،  Abdallaيذكر كل من ) الصفات الكيميائية الخاصة بزيت الزيتون :

  -لزيت الزيتون تتضمن :

لتصبن جرام واحد من المادة  رقم التصبن : عبارة عن كمية البوتاس )الصودا الكاوية( مقدرة بالمليجرام اللازمة -أ

 ۱٩٦.-۱۸٤الزيتية، وهذه القيمة تختلف بإختلاف نوع الزيت وتتراوح نسبة التصبن في زيت الزيتون بين 

جرام من الزيت والتفاعل يثبت ذرات اليود في  ۱۰۰الرقم اليودى: عبارة عن كمية اليود اللازمة للتفاعل مع  -ب

الدهنية غير المشبعة، ويعطى فكرة واضحة عن درجة تشبع الزيت ومدى  الروابط المزدوجة الموجودة بالأحماض

قابليته للجفاف، والمعروف أن هناك علاقة بين قابلية التصلب أو الجفاف والروابط المزدوجة غير المشبعة فى 

جميع  ، فى حين أن هذا الرقم فى ٩٤ - ٥٧الحمض الدهنى وعادة ما يتراوح الرقم اليودي في زيت الزيتون بين 

 الزيوت النباتية أعلى مما هو موجود بزيت الزيتون.

رقم الحموضة عبارة عن عدد مللجرامات هيدروكسيد البوتاسيوم اللازمة لمعادلة الأحماض الدهنية الحرة  -ج

 الموجودة بجرام واحد من الزيت

مض الأوليك : عبارة عن النسبة المئوية للأحماض الدهنية الحرة مقدرة على أساس حا (pHدرجة الحموضة ) -د

 على أعتبار أنه يمثل النسبة العظمى في تركيب زيت الزيتون( .)
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 الاحماض الدهنية المكونة لزيت ثمار الزيتون .(1جدول )   

 

 ( ثوابت زيت الزيتون2جدول )

 

( ان الصفات الطبيعية الفيزيائية 2023واخرون ، Silvaيذكر )  لزيت الزيتون :الصفات الطبيعية ) الفيزيائية( 

 لزيت الزيتون تتضمن التالي:

الوزن النوعى زيت الزيتون أقل كثافة نوعية من الماء، ويتراوح الوزن النوعى ) الكثافة( لزيت الزيتون  .1

 .۰,٩۱٦ - ۰,٩۱۰بين 

دها الزيت من الحالة السائلة إلى الحالة الصلبة وتقدر درجة التجمد وهى درجة الحرارة التي يتحول عن .2

 م.۳بحوالي 

-5نقطة الذوبان: وهى الدرجة التي يتحول فيها الزيت من الحالة الصلبة إلى الحالة السائلة، وتقدر بحوالي  .3

 °م 7

درجة حرارة تفكك الزيت: وهى الدرجة التي يبدأ عندها الزيت بالتفكك ويتشكل عندها مركبات سامة  .4

م، في حين أن أغلب المواد الدهنية تتفكك  220- 210)الأكرولين ومشتقاته(، وتتراوح هذه الدرجة بين 

 م.۱۸۰عند الدرجة 
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معامل الإنكسار من المعروف أن الأشعة الضوئية عند إختراقها جسماً شفافاً، تنحرف عن مسارها الأصلي،  .5

 وزاوية الانحراف تختلف باختلاف المواد.

 الزيتونتصنيف زيت 

( فقد تم تصنيف https://www.internationaloliveoil.org/ ،2024وفقا لمقاييس التجارة العالمية ) 

 زيت الزيتون الذي يتم الحصول عليه مباشرة من المعاصر الى النحو التالي :

زيت زيتون بكر ممتاز : وهو الزيت الذي يتمتع بمواصفات حسية، لون ، طعم ورائحة ممتازة ، وتبلغ  .1

 غم زيت. 100غم حامض الاولييك في كل  1درجة حموضته لا تتجاوز 

زيت زيتون بكر جيد: وهو الزيت الذي يتمتع بمواصفات حسية، لون ، طعم ورائحة ممتازة ، وتبلغ درجة  .2

 غم زيت. 100غم حامض الاولييك في كل  2ز حموضته لا تتجاو

زيت زيتون بكر شبه جيد : وهو الزيت الذي يتمتع بمواصفات حسية، لون ، طعم ورائحة جيدة ، وتبلغ  .3

 غم زيت. 100غم حامض الاولييك في كل  3.3درجة حموضته لا تتجاوز 

ورائحة غير مستساغة ودرجة زيت زيتون لا يصلح للاستهلاك البشري : مواصفاته الحسية لون ، طعم  .4

 غم زيت. 100غم حامض الاولييك في كل  3.3حموضة تتجاوز 

( فأن هذه المراحل تشتمل  2024واخرون ،  Hamzeحسب )  مراحل تشكل وتراكم الزيت في ثمار الزيتون :

 كل من :

 مع نمو الثمرة. المراحل المبكرة: تظهر آثار قليلة جداً من الزيت قبل شهر تموز، ويتزايد بنسب طفيفة .1

مرحلة التطور الكبير: تبدأ الزيادة الكبيرة والملحوظة في تراكم الزيت بعد شهر تشرين الأول بالتزامن  .2

 مع تزايد حجم الثمار وبدء تلونها باللون البنفسجي المحمر )بداية النضج(.

حتى تصل إلى اللون الأسود مرحلة النضج التام: يستمر تراكم الزيت بالازدياد طردياً مع تقدم تلون الثمار  .3

 الكامل )منتصف كانون الأول(، وهو الموعد الذي تبلغ فيه نسبة الزيت أقصى حد لها.

 Rawwashو 2025واخرون،  Boumezoughيذكر كل من ) -الفوائد الصحية والعلاجية لزيت الزيتون :

 ( ان هذه الفوائد تتضمن :2026واخرون، 

زيادة استهلاك  بالسكتة الدماغية: أظهرت دراسة وجود ارتباطا بين زيت الزيتون يقلل من خطر الإصابة .1

وتشير  وانخفاض خطر الوفاة نتيجة لأمراض القلب والأوعية الدموية، والسكتة الدماغية، زيت الزيتون

يمكن أن يقلل من خطر الإصابة دام زيت الزيتون في حمية البحر الأبيض المتوسط أدلة متزايدة إلى أن استخ

بأمراض القلب والأوعية الدموية، ويعُد زيت الزيتون المكون الرئيسي لهذا النمط الغذائي، وقد خلصت 

  .الأبحاث إلى أن أولئك الذين تناولوا زيت الزيتون كانوا أقل عرضة للإصابة بالسكتة الدماغية

يساعد محتوى البوليفينول العالي في زيت الزيتون البكر الممتاز في خفض الكوليسترول، كما أن مركبات  .2

البوليفينول الموجودة في زيت الزيتون البكر لها تأثيرات مضادة للالتهابات ومضادة للأكسدة في أمراض 

 القلب والأوعية الدموية.

 قد يساعد زيت الزيتون في إنقاص الوزن. .3

لزيتون يعزز المناعة: يحتوي زيت الزيتون على كميات أكبر من البوليفينولات والأحماض الدهنية زيت ا .4

 .الأحادية غير المشبعة مقارنةً بأنواع الزيوت الأخرى، مما يسُهم في تعزيز المناعة

 قد يقلل زيت الزيتون من خطر الإصابة بداء السكري من النوع الثاني. .5

دات الأكسدة التي تقلل من خطر الإصابة بالسرطان: يحتوي زيت الزيتون يحتوي زيت الزيتون على مضا .6

على مضادات أكسدة تقُلل من الضرر التأكسدي الناتج عن الجذور الحرة، والذي يعُتقد أنه عامل رئيسي 

في تطور السرطان، وقد أظهرت دراسات أولية أن زيت الزيتون يحُارب الخلايا السرطانية، وتشير 

https://www.internationaloliveoil.org/
https://figarooliveoil.com/shop/extra-virgin-olive-oil/250ml/
https://figarooliveoil.com/shop/extra-virgin-olive-oil/250ml/
https://figarooliveoil.com/shop/extra-virgin-olive-oil/250ml/
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% من حالات 15% من حالات سرطان القولون والمستقيم، ونحو 25أنه يمُكن الوقاية من  الأبحاث إلى

 % من حالات سرطان البروستاتا والبنكرياس وبطانة الرحم.10سرطان الثدي، ونحو 

فوائد زيت الزيتون في محاربة الشيخوخة : يحتوي زيت الزيتون البكر الممتاز على مضادات الأكسدة  .7

مكافحة الشيخوخة، وتقليل الإجهاد الخلوي؛ مما يساعد على منع التغيرات المرتبطة بالعمر التي تساهم في 

 في خلايا الجلد.

 قد يعزز استهلاك زيت الزيتون في النظام الغذائي عملية الأيض ويساعد على نمو العظام. .8

الذي يساعد في  Eيعد الحفاظ على صحة الشعر من أهم فوائد زيت الزيتون للشعر كونه غني بفيتامين  .9

 مكافحة مشاكل تساقط الشعر.

يمكن علاج الإمساك بزيت الزيتون؛ حيث أن زيت الزيتون يحسن من عملية الهضم ويسهل حركة الأمعاء،  .10

ويساعد قوام وملمس زيت الزيتون في تحفيز الجهاز الهضمي، مما يجعل الطعام يتحرك بسلاسة عبر 

 عد شرب زيت الزيتون بانتظام في الوقاية الكاملة من الإمساك.القولون وبالتالي يقلل من الإمساك، ويسا

 الاستنتاجات

يتربع زيت الزيتون على عرش الزيوت النباتية بلا منازع، بفضل قيمته الغذائية والعلاجية العالية وسهولة 

ني بالأحماض الدهنية تمثيله في الجسم، وتبُرز النتائج أن جودة زيت الزيتون يعود إلى تركيبه الكيميائي الفريد الغ

والفقير نسبياً بالأحماض المشبعة، بالإضافة إلى غناه بالبوليفينولات  -وعلى رأسها حمض الأوليك  -غير المشبعة 

ومضادات الأكسدة التي تمنحه قدرات وقائية وشفائية فائقة ضد أمراض القلب، السكتات الدماغية، السرطانات، 

هذه الجودة العالية من خلال تتبع مراحل تشكل الزيت التي تصل إلى ذروتها واضطرابات الجهاز الهضمي، وتتأكد 

 الكلية مع النضج التام للثمار في منتصف كانون الأول. 
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