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توانيد هيچ برنامه رژيمي را پيدا كنيد كه در آن توصيه به مصرف آن نشده هايي است كه شما نميزيتون از آن دسته از ميوه

 .باشد

 
تعدادي از كنيم. در زير اما متاسفانه بسياري از ما از خواص ميوه زيتون غافليم و فقط به استفاده از روغن آن بسنده مي 

  .جاي دهيد توانند شما را متقاعد كند كه زيتون را در برنامه غذايي خودشمار اين ميوه ذكر شده است كه ميخواص بي

 

 كاهش وزن. 1

ها باشد به نحوي پيوندهاي تواند جايگزين مناسبي براي انواع چربيزيتون حاوي نوعي چربي است كه اين نوع چربي مي

شود و با مصرف زيتون در بدن انباشته نميشوند و مانند ديگر انواع چربيتر شكسته ميي راحتموجود در اين نوع چرب

 .توانيد به تدريج از وزن خود بكاهيد و از شر چربي شكمي خلاص شويد و مقاومت انسولين را كاهش دهيدمي

يد كه بيند و به همين دليل به ندرت ميكنند بيشتر تمايل به كاهش وزن دارنكساني كه به طور منظم از روغن استفاده مي

گونه از افراد به اضافه وزن دچار باشند. مطالعات علمي نيز تاييد كرده است كه اين افراد از سطح بالاي سروتين در بدن اين

 كند بنابراين با مصرف زيتونخود برخوردارند. سروتين نوعي هورمون است كه در بدن انسان احساس سيري را تقويت مي

  .شودكالري كمتر انرژي وارد بدن كرد كه اين موجب كاهش اشتها و احساس سيري مي 200روزانه تا  توانمي

 

 قلبي عروقي مزاياي سيستم .2

هاي خوني دهد. رگشوند، اتفاقات متعددي رخ ميهاي آزاد باعث اكسيد شدن كلسترول در بدن ميزماني كه راديكال

 كند. مواد مغذيشود. همه اين موارد شرايط سكته قلبي را فراهم ميهاي بدن انباشته مينبينند و چربي در شرياآسيب مي

توانند مانع نارسايي قلبي و كنند و ميهاي موجود در زيتون سياه از اكسيداسيون كلسترول جلوگيري مياكسيدانو آنتي

مند هاي سودتلا به آتراسكلروز و افزايش چربيهاي قلبي شوند. زيتون حاوي نوعي چربي سودمند براي كاهش خطر ابسكته

 .و مفيد است

توانند به كاهش فشار خون بالا هاي مفيد موجود در زيتون و روغن زيتون ميآخرين تحقيقات نشان داده است كه چربي

  .كمك كنند كه اين به خاطر خصوصيات مخصوص اسيد اولئيك موجود در روغن زيتون است

 

 تسكين درد. 3

ها و مواد مغذي ضد التهاب موجود در زيتون، به عنوان يك ايبوپروفن طبيعي اكسيدانتر آنتييا به عبارت دقيقزيتون، 

است كه يك ماده با خواص ضد التهابي است كه بسيار شبيه به خواص  oleocanthal كند. روغن آنها شاملعمل مي

 گرم روغن زيتون مقدار زيادي 50ه كنيم كه حدود كند. خوب است اشارداروهاي ضدالتهابي غيراستروئيدي عمل مي

oleocanthal   كند كه اين دوز ايبوپروفن براي بزرگسالان عمل مي 10با خواص ضد التهابي موجود دارد كه شبيه به

  .تواند اثباتي در مورد خواص درماني قوي زيتون باشدمي



 

 حفاظت در مقابل سرطان .4
شود آنها به هاي قوي و خواص ضدالتهابي است و اين باعث مياكسيدانيتون داراي آنتيهمانطور كه قبلا ذكر شد، روغن ز

يك محافظ طبيعي در برابر سرطان تبديل شوند زيرا التهاب كرونيكي و استرس اكسيداتيوي دلايل اصلي پيشرفت سرطان 

اب تواند از تركيب خطرناك التهي است مياكسيداني و ضدالتهابهستند. زيتون به دليل اينكه منبع غني از مواد مغذي آنتي

است كه در خنثي كردن  E مزمن و استرس اكسيداتيو مزمن جلوگيري كند. زيتون سياه منبع شناخته شده ويتامين

 .كندهاي آزاد در بافت چربي سريع عمل ميراديكال

هاي سودمند در هنگام تركيب آن با چربي به E تواند فرايندهاي سلولي را بهبود بخشد و اين خاصيت ويتامينمي E ويتامين

و اين  كنندهاي آزاد با فرآيندهايي مانند توليد انرژي ميتوكندري تداخل پيدا ميگيرد. راديكالبالاترين سطح خود قرار مي

ر اگتواند به اكسيداسيون، آسيب به ميتوكندري سلولي و توليد مقدار ناكافي انرژي مورد نياز بدن منجر شود. امر مي

م اند كه يك رژيآسيب ببينند ما بايد انتظار سرطان را داشته باشيم. بسياري از كارشناسان تاييد كرده DNA هايسلول

 .شودغذايي حاوي روغن زيتون و زيتون منجر به كاهش خطر وقوع سرطان روده بزرگ مي

 

 مفيد براي افراد مبتلابه آلرژي. 5

ه ببرند. عصاره زيتون ب ه حتي افراد مبتلا به آلرژي بتوانند از خواص زيتون بهرهشود كخواص ضدالتهابي زيتون باعث مي

 هاي هيستامين كه منجر بهتوانند با مسدود كردن گيرندهكند. آنها ميعنوان يك آنتي هيستامين در سطح سلولي عمل مي

ايد زيتون را به عنوان غذا ضد آلرژي در شوند به اين افراد كمك كنند. به همين دليل شما بهاي آلرژيك ميكاهش واكنش

ها تواند جريان خون را افزايش دهد و به كاهش اثرات بسياري از بيماريبرنامه غذايي خود جاي دهيد. زيتون همچنين مي

  .مانند آسم كمك كند

 

 و پوست سالم كمك به داشتن مو .6

كه باعث محافظت و مرطوب نگه داشتن و تغذيه  هايي استزيتون سياه همچنين حاوي اسيدهاي چرب و آنتي اكسيدان

كند و اين بدان محافظت مي UV موجود در روغن زيتون پوست را از اشعه خطرناك  E شود. ويتامينهاي پوست ميسلول

كند. بهترين زمان مصرف روغن زيتون بعد از دوش پوست محافظت مي معني است كه ما را از پيري زودرس و بروز سرطان

د. اگر شوياست، اما شما نبايد آن را به عنوان يك كرم ضد آفتاب استفاده كنيد، زيرا در نهايت با سوختگي مواجه مي گرفتن

 مرغ استفاده كنيد و آن را بركننده براي موي خود هستيد، از مخلوط روغن زيتون با يك زرده تخمبه دنبال تركيبي تقويت

 .آساي آن شويده موي خود را بشوييد تا متوجه نخستين اثرات معجزهدقيق 5روي موي خود قرار دهيد و بعد از 

 

 چشم. 7

را براي شما فراهم كند.  A درصد از مقدار مورد نياز روزانه توصيه شده از ويتامين 10تواند فقط يك فنجان روغن زيتون مي

كند. اين ويتامين همچنين در اهم ميهاي سالم بسيار مهم است و بهبود ديد در شب را فراين ويتامين براي داشتن چشم

ناپذير پيري به عنوان يك هاي چشمي مربوط به روند اجتنابها، آب مرواريد و زوال ديد و ديگر بيماريبيني چشمبرابر، لكه

  .كنددارو عمل مي

 

 افزايش سطح گلوتاتيون. 8



نتي اند. گلوتاتيون يكي از آزيتون را تاييد كردهبسياري از مطالعات ارتباط بين افزايش سطح گلوتاتيون در خون با مصرف 

تواند منجر به فشار خون بالا، درصد بالايي تر از گلوتاتيون در خون ميهاي باارزش در طبيعت است. سطوح پاييناكسيدان

يري از پيشگتر شود. از سوي ديگر، سطوح بالاتر اين آنتي اكسيدان با سلامت بهتر و از چربي در بدن و سلامت كلي ضعيف

  .سرطان رابطه مستقيم دارد

 

 منبع آهن زيتون به عنوان. 9

هاي قرمز خون در حمل اكسيژن در سراسر بدن در هر نوع زيتون، به ويژه زيتون سياه، سرشار از آهن است. توانايي سلول

شما به اندازه كافي اكسيژن هاي بريد، بافتراه مناسب وابسته به حضور آهن در خون است. اگر شما از كمبود آهن رنج مي

كنيد. آهن براي فرآيند توليد انرژي در بدن ما ضروري كنند و شما به زودي شروع به احساس ضعف و سرما ميدريافت نمي

ها و سيستم ايمني بدن بستگي به مقدار كافي آهن موجود در بدن ما است. علاوه بر اين، عملكرد مناسب بسياري از آنزيم

 .دارد

 


