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 به نام خدا 

 بهترین روغن گیاهی برای سلامت بدنحافظ سلامتی وروغن زیتون، 

 ازمصرف روغن زیتون غافل نشوید.

روغن زیتون که عصاره میوه زیتون است یکی از محبوب ترین و شناخته ترین روغن های گیاهی است که  

نه تنها طعم خوبی دارد، بلکه سرشار از خاصیت است. روغن زیتون،مایعی زلال به رنگ زرد روشن مایل به  

رارت تهیه شده باشد.  سبز یا زرد طلایی است. بهترین روغن زیتون، نوع کاملا طبیعی آن است که بدون ح

است   اهمیت  حائز  بسیار  سلامتی  برای  زیتون  روغن  گیاهی  .مصرف  روغن  بهترین  زیتون،  برای  روغن 

حداقل دو قاشق    مصرف روزانهمعروف است.  "سلامتیحافظ  "روغن زیتون همه جا به    .سلامت بدن است 

 باشد.شما مفید  یتسلام رایغذاخوری روغن زیتون می تواند ب

 روغن زیتون برای افزایش سلامتی جسم و روان: فواید 

ها   • اکسیدان  آنتی  میزان  بیشترین  روغن جهان است که  ترین  سالم  در حال حاضر  زیتون  در  روغن  را 

 مقایسه با تمام روغن های دیگر دارد. 

 بوده و بسیار مغذی است.  A, C,Eهای  زیتون سرشار از ویتامین •

.بسیار سبک و هضم آن بهترین روغن ها برای تهیه مواد غذایی است.بدون تردید روغن زیتون یکی از   •

 آسان است. 

ز • میوه  موثریمصرف  بسیار  طبیعی  داروی  عنوان  به  می    یتون  توصیه  قلبی  حمله  از  پیشگیری  برای 

 .می دهد ی قلبی راکاهشبیماری هامنظم روغن زیتون خطر بروز سکته و.مصرف شود
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بیماری های قلبی کمک  پیشگیری از بروزبه    )چربی خون(،کلسترول خونباکاهش میزان  روغن زیتون   •

 .می کند

برخی مطالعات نشان می دهد که روغن زیتون ممکن است باشد با بیماری آلزایمر مبارزه کنید، اما در   •

 [1].این مورد تحقیقات بیشتری لازم است

مقوی   • اثر  با  زیتون  آورد.برگ  می  پایین  را  خون  فشار  زیتون  است.   روغن  خون  فشار  کننده   درمان 

 فشارخون کمک کند. مطالعات اخیر نشان می دهد که مصرف منظم از روغن زیتون می تواند به کاهش 

 [1].ضد باکتری است    ،روغن زیتون بسیار بکر •

 برگ زیتون دارای اثرات گشاد کننده عروق قلب است. .ها می شود روغن زیتون مانع از تنگ شدن رگ •

 طول عمر بسیار موثر است. افزایش در  •

 می کند.لخته شدن خون کمک روغن زیتون به پیشگیری از  •

سیار موثر  و در پیشگیری از سرطان ها و به ویژه سرطان سینه  روغن زیتون بهترین ضد سرطان است   •

و عود آن را کاهش   سینه  در روغن زیتون، می تواند خطر ابتلا به سرطان موجودماده مغذی گیاهی است.

  .دهد

تحقیقات جدید که از سوی دانشمندان و پژوهشگران دانشگاه آکسفورد انجام شده، نشان می دهد که   •

در    ه اندازه میوه های تازه و سبزی ها روغن زیتون یک نمونه عالی از رژیم غذایی ساکنین مدیترانه، ب 

 یری از رشد سلول های سرطانی موثر است. جلوگ

را    • روده  به سرطان  ابتلا  به فهرست غذاهایی که ممکن است خطر  را  انگلیسی روغن زیتون  پزشکان 

 . کاهش دهد اضافه کردند
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بدن    • آفتاب روی پوست  از حمام  ژاپنی مدعی هستند که روغن زیتون خالص چنانچه پس  دانشمندان 

.روغن زیتون  دن رشد سلول های توموری و مانع بروز سرطان پوست شودمالیده شود، می تواند کند کر

 تازه خطر ابتلا به سرطان سینه را کاهش می دهد.  

روزانه • غذایی  رژیم  در  استفاده  و  خالص  زیتون  روغن  شود    ، انتخاب  می  ابتلا موجب  دیابت    خطر  به 

نشان داده است که یک رژیم غذایی سرشار  تحقیقات  تا حد بسیار زیادی کاهش پیدا کند.  )بیماری قند( 

 .، حبوبات، موثر ترین روش برای بیماران دیابتی استها ون و فیبر محلول از میوه، سبزی از روغن زیت

 می باشد.   نول است که دارای خواص ضد التهابی روغن زیتون حاوی ریز مغذی ف •

 یژگی روغن زیتون، خاصیت ضد درد آن است. یکی از مهم ترین و •

 .  وغن زیتون نقرس و رماتیسم را درمان می کندر  •

استخوان و جذب کلسیم کمک می    بهبود معدنی شدن  به  مصرف بالای روغن زیتونبه نظر می رسد •

   .داردمهمی پیشگیری از بروز پوکی استخوان نقش ابراین در کمک به بن ؛کند

 .   نیروی جنسی استزیتون تقویت کننده  •

هستید از روغن زیتون استفاده نمایید.روغن  یبایی و شادابی پوست خود  اگر به دنبال ماده طبیعی برای ز  •

نامند،  "روغن زیبایی "زیتون را  از دیرباز برای حفظ شادابی و طراوت پوست موثر  هم می  روغن زیتون 

 بوده و هم اکنون در تولید لوازم آرایشی و بهداشتی کاربرد دارد.  

، روغن های حمام، لوسیون ها، صابون ها، روغن های ماساژ و روغن های  شامپو هاامروزه در بسیاری از  •

 زیتون استفاده می شود.  ناخن و حتی برای درمان بیماری های ناخن، از روغن 

نشانه • روغن،  پوست هایاین  می پیری  تاخیر  به  جلوگیری  را  پوست  روی  به  لک  ایجاد  از  اندازد، 

 .نمایدهای بیشتر محافظت میکند، و از پوست در برابر آسیبمی
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زنان استفاده  در یونان باستان، مصر و روم از روغن زیتو • بنابراین نرمی  ن برای زیبایی پوست  می شد، 

زیتون   دیگر خواص روغن  از  مو  و  پوست  بردن خشکی  بین  از  و  آن  ارتجاعی  پوست و حفظ خاصیت 

 است. 

العاده طبیعی، بهترین انتخاب است؛ زیرا درجه خلوص آن زیاد بوده  برای مراقبت از مو، روغن زیتون فوق •

نوع خاصیت شیمیای  نرمو هیچ  امروزه، شامپوها و  ندارد.  تولید میکنندهی  شوند که حاوی  های بسیاری 

 د.باشتر میشان بسیار مقرون به صرفه روغن زیتون هستند و از نظر قیمت مصرف

با تامی • از روی پوست موجب    ،ن ویتامین های ضروریروغن زیتون  از بین بردن سموم  برای پوست و 

  .ی گرددم پوست جوان ماندن

اگر می خواهید طبیعی ترین و بهترین کرم و ماده آرایشی را برای طراوت پوست خود انتخاب کنید، می    •

 توانید روغن زیتون به پوست خود بمالید.  

 رساند.  ت شده و رطوبت کافی را به پوست می روغن زیتون مانع از خشکی پوس •

را برطرف، و خطوط پوست را پر   چروکچین و   است که روغن زیتون حاوی مواد تشکیل دهنده ترمیمی  •

 های عمیق اطراف چشم، دهان، و یا پیشانی را به حداقل برسانید.  با روغن زیتون، ظهور چروک میکند.

روغن زیتون مانع  روغن زیتون یک ماده طبیعی و موثر برای محافظت پوست در برابر اشعه آفتاب است    •

 . ای پوستی توسط نور خورشید می شوداز آسیب ه

 د. از پوست در برابر افزایش سن محافظت کن  •

زیاد بوده  العاده طبیعی، بهترین انتخاب است؛ زیرا درجه خلوص آن  برای مراقبت از مو، روغن زیتون فوق •

نرم امروزه، شامپوها و  ندارد.  نوع خاصیت شیمیایی  تولید میکنندهو هیچ  شوند که حاوی  های بسیاری 

 د.باشتر میشان بسیار مقرون به صرفه روغن زیتون هستند و از نظر قیمت مصرف

http://www.oabab.net/fa/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D9%87%D8%A7---%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D9%85%D8%BA%D8%B0%DB%8C-%D9%88-%D8%B9%D9%88%D8%A7%D9%85%D9%84-%D9%85%D9%88%D8%AB%D8%B1-%D8%AF%D8%B1-%D8%AC%D9%84%D9%88%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%D9%81%D8%B1%D8%A7%D9%85%D9%88%D8%B4%DB%8C-%D9%88-%D8%A2%D9%84%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D9%85%D8%B1
http://www.oabab.net/fa/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D9%87%D8%A7---%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D9%85%D8%BA%D8%B0%DB%8C-%D9%88-%D8%B9%D9%88%D8%A7%D9%85%D9%84-%D9%85%D9%88%D8%AB%D8%B1-%D8%AF%D8%B1-%D8%AC%D9%84%D9%88%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%D9%81%D8%B1%D8%A7%D9%85%D9%88%D8%B4%DB%8C-%D9%88-%D8%A2%D9%84%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D9%85%D8%B1
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محصول طبیعی  طور که روغن زیتون به عنوان یک  همان  می توانید روغن زیتون به موهای خود بمالید.  •

برای سلامتی اعضای داخلی بدن شما مفید است به حفظ زیبایی ظاهری و بیرونی بدن شما نیز کمک  

 . بسیار زیادی می کند

 و از بروز تاول جلوگیری می کند. روغن زیتون سوزش درد ناشی از سوختگی را تسکین داده •

 ابرو را تقویت می کند.ماساژ پوست با روغن زیتون، تعریق زیاد را کاهش داده، مژه و   •

می سازد و      ماساژ پوست سر با روغن زیتون موجب تقویت پوست و مو گشته و شوره سر را برطرف    •

 موهای سپید شده را سیاه می نماید. 

 .دهندرا له کرده و روی آن قرار می زیتون رسیده ها، میوهها و کورکبرای سر باز کردن جوش •

برای برطرف کردن خراش و ترک پوست جویدن برگ زیتون برای از بین بردن زخم های دهان مفید   •

 است. 

چند قطره روغن زیتون سریعا خارش و سوزش چشم و پلک را تسکین داده و آبریزش چشم را برطرف    •

 ساخته و قوه بینایی را تقویت می کند.  

 . روغن زیتون اعصاب را تقویت می کند •

انواع • برای  زیتون  یا    هاپوست روغن  و  دهد  را تسکین می  پوستی  ناراحتیهای  از  بسیاری  و  است  مفید 

 . درمان می کند

روزانه   • کننده ی  مرطوب  عنوان  به  هم  و  شود  استفاده  کرم شب  عنوان  به  هم  تواند  می  زیتون  روغن 

تا   زیتون مخلوط شود  با روغن  تازه  لیمو ترش  پیشنهاد می شود که کمی آب  استفاده گردد. همچنین 

احساس طراوت بیشتری را برای پوست به ارمغان آورد . البته جذب شدن روغن زیتون در پوست ، کمی  

 . بیشتر از محصولات آماده طول می کشد . ولی به همین نسبت فواید آن نیز دوام بیشتری خواهد داشت 

http://www.akairan.com/health/vegetable-health/201401302592.html
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 روغن زیتون دارای خواص است که می تواند موهای خود را براق کند.  •

 داروی طبیعی میگرن است.  ،روغن زیتون  •

 روغن زیتون ملین و مدر است.  •

  2قاشق غذاخوری روغن زیتون و    5توانید با  ما میی دست تان به کار شوید.موها    به    رسانی  آببرای   •

برای  مرغ یک ماسک مرطوبعدد تخم با هم مخلوط    یموهاکننده  به خوبی  را  این مواد  تان بسازید. 

سر را با این مواد ماساژ دهید، دقیقه پوست کف  5ی پوست کف سر بمالید و به آرامی حدود  کنید و رو

 . دقیقه زمان بگذرد 20تا   15سپس موها و سرتان را با یک کلاه پلاستیکی بپوشانید و اجازه دهید 

 ضماد میوه زیتون برای رفع پوسته شدن سر موثر است.  •

رژیم مراقبت از مو به طور منظم، می تواند به سلامت و زیبایی   روغن زیتون، به عنوان بخشی از یک   •

   مو و پوست سر کمک کند.

تان را از بین ببرید، یک چهارم فنجان روغن زیتون را به آرامی گرم    برای اینکه شکنندگی ناخن های •

ویتامین کپسول  یک  سپس  ها   Eکرده،  کوتیکول  روی  را  مخلوط  این  بریزید.  آن  درون  و  کنید    باز 

)پوست اطراف ناخن( و سطح ناخن ها ماساژ دهید. روغن زیتون این مخلوط ناخن ها را قوی کرده و  

 .نیز ناخن ها را تغذیه می کند  Eباعث افزایش انعطاف پذیری آنها می شود و ویتامین

توانید آن را با  اگر مایل به استفاده از روغن زیتون برای ناحیه ای از بدن به غیر از صورت هستید ، می   •

با آب   داده و سپس  قرار  پنج دقیقه روی محل خشک شدۀ جوش  برای   ، جوش شیرین مخلوط کرده 

ولرم بشویید. این یکی از موثرترین روش های درمانی زخم آکنه است که پوست مرده را زدوده و جای  

 .زخم ها را به آرامی روشن تر می کند

اگر روزانه یک یا دو قاشق غذا خوری به همراه لیمو یا    باشد.روغن زیتون داروی طبیعی یبوست  می   •

 ه می شود.به خصوص در روده های آسیب دید ،ستقهوه مصرف شود، مانع از بروز یبو
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 فه های خشک مفید است. روغن زیتون برای رفع سر •

برای آرایش استفاده کنید! فقط    ،تان  هایآماده کردن چشمجهت  روغن زیتون    توانید از مقدار کمیمی •

 پخش شود. اید تا مبادا آرایش شما استفاده کرده  ی بسیار نازک و کمیمطمئن باشید لایه

ب • زیتون  روغن  دقت  از  دهانا  دور  خنده  خطوط  ایجاد  از  تا  کنید  استفاده  دهان  اطراف  هم    در  تان 

 . جلوگیری شود

بر پوست، جلوگیری از سفید شدن مو،  الیدن روغن  برخی موارد برای جلوگیری از ریزش موی سر با م •

 در کرم ها و روغن های حالت دهنده موی سر استفاده می شود.نیزو جلوگیری از عرق زیاد 

ها قبل از خواب از روغن زیتون استفاده کنید. بر روی انگشتان تمیز چند قطره روغن زیتون بریزید  شب •

بالا )هرگز ح  و به آرامی را ماساژ دهیدبا حرکات رو به  انجام ندهید(، پوست  پایین  ماساژ  .رکات رو به 

   بخشد.پوست، قابلیت ارتجاعی آنرا افزایش داده و گردش خون را بهبود می

 می کند.  ی پوست را بازسازی های آسیب دیدههای موجود در روغن زیتون، میتواند سلولآنتی اکسیدان •

البته   • لیموترش تازه تهیه فرمائید.  ، جو دو سر و  انواع ماسک را از ترکیب روغن زیتون  شما می توانید 

 قبل از مصرف هر گونه ماسک می توانید با پزشک معالج خود مشاوره فرمائید 

وره لثه، روغن زیتون را بر روی لثه بمالید. روغن زیتون، باعث جلوگیری از چاقی و افزایش  برای رفع پی  •

 ی بالایی است. وزن می شود، ولی در عین حال دارای انرژی و کالر 

 شکلات کیسه صفرا بسیار مفید است. روغن زیتون در درمان عفونت دستگاه ادراری و م   •

با   • مشکی  موهای  از  زیتونمراقبت  روغن  از  مشکی،  مهم  استفاده  موهای  از  مراقبت  برای  نکته  ترین 

اگر موهای   بنابراین  آنهاست؛  نگاه داشتن  به شما توصیه می مرطوب  دارید،  که حتما روغن    شود  سیاه 

 زیتون مصرف کنید. 
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و    روغن زیتون بهترین روغن برای پخت و پز است. روغن زیتون با بوی قوی می تواند برای سرخ کردن •

پختن ماهی و دیگر مواد غذایی بودار مورد استفاده قرار گیرد. بنابراین به جای استفاده از کره و روغن  

های جامد می توانید از روغن زیتون برای پخت و پز استفاده کنید، حتی می توانید در تهیه کیک از این  

   روغن بهره ببرید. 

مقداری روغن زیتون را بر روی پنبه بریزید  کمک بگیرید .  روغن زیتونازپاک کردن آرایش چشم  برای   •

آرایش چشم را بدون ملتهب کردن پوست اطراف چشم پاک کنید . بزرگترین فایده   با آن  و به راحتی 

صورتی در  که  است  این  چشم،  آرایش  کردن  پاک  جهت  زیتون  پوست   روغن  شود  استفاده  مرتبا  که 

   . روک ها را کمتر می نمایداطراف چشم را مرطوب می کند و چین و چ

نافع   • ایجاد و سفید چرکین می شود  ناخن ها  التهابی که در ریشه  برای  با عسل،  ضماد زیتون مخلوط 

زیتون را به آرامی گرم  چهارم فنجان روغنهایتان را از بین ببرید، یکبرای اینکه شکنندگی ناخناست.

ویتامین  کرده، کپسول  یک  آن  Eسپس  درون  و  کنید  کوتیکول  باز  روی  را  مخلوط  این  ها  بریزید. 

 ها ماساژ دهید.  )پوست اطراف ناخن( و سطح ناخن

مصرف روزانه یک قاشق غذاخوری روغن زیتون، به ویژه به هنگام صبح، در پیشگیری و درمان بسیاری   •

 از بیماری ها )به ویژه سرطان ها( و نرمی و لطافت پوست موثر است. 

های مرده پاشنه پا را ازبین ببرید  سلول  ،پابا سنگبعد  دار کنید و  تان را قبل از خواب مرطوب و نمپاهای •

پاهای. بعد کمی روغن زیتون  سپس  با یک حوله کاملا خشک کنید.  با آب و صابون بشویید و  را  تان 

است حسابی ماساژ دهید، اگر  هایی را که زبر  ها بمالید و با حرکات دورانی پاشنه پا و قسمتروی پاشنه

توانید به همین روش این قسمت را نرم و لطیف کنید. اجازه  آرنج یا زانوی شما نیز زبر و خشن شده، می

تان را با جوراب نخی  دهید روغن زیتون چندین دقیقه روی بدن شما باقی بماند، سپس به آرامی پاهای
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تان را پاک نکند. بهتر است تا صبح  روغن پاهای  ، ببپوشانید. هنگام جوراب پوشیدن مواظب باشید جورا

 د.تان ببینیزیتون را روی پاهایاثر روغن بخوابید و صبح با جوراب

   توصیه های مهم: 

امتحان کنید.   • را در تهیه غذا  به  روغن زیتون  را  آن  دارید  را  آماده کردن غذا  با روغن زیتون قصد  اگر 

آرامی بپزید.بهتر است از حرارت دادن زیاد روغن زیتون پرهیز کنید و برای استفاده از حداکثر مزایای این  

 روغن خوش مزه با حرارت ملایم و به تدریج غذاها را آماده کنید. 

نمایید • استفاده  سالاد  تهیه  در  زیتون  روغن  لذت  از  راه  بهترین  سالاد،  انواع  روی  زیتون  روغن  .مصرف 

 بردن از طعم آن و رسیدن به مزایای مفید است. 

بهتر است روغن زیتون در ظرف شیشه ای در کابینت در فضای خنک، سرد و تاریک قرار داده شود و   •

 هر روز پس از استفاده مجدد در جای خود قرار گیرد.  
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 ،نشر فرهنگ اندیشمندان 1389قلب سالم برای همه،وحید عرفانی ،چاپ اول، -5

 اردهال   ریسف ،انتشارات1398، دوم ،چاپیعرفان دی،وح!،خداحافظی اضاف کلسترول -6



10 
 

7-Benefits of olive oil for skin, Dr. Edward Group, 2017 

(http://www.globalhealingcenter.com) 

8- Extraordinary benefits of using olive oil, Diane Dragan , Reader's 

Digest, 2017 

9- Lifestyle: nutrition, Katherine Zeratsky, 2017, Mayo Foundation for 

Medical Education and Research 

10-Olive oil benefits for your heart& brain, Dr.Axe Fans, 2017, 

DrAxe.com 

11-Olive oil health benefits and nutrition, Olive Oil Times, 

2014,(oliveoiltimes.com) 

12-Olive oil: what are the health benefits? Mayoclinic, 2014, 

(mayoclinic.org) 

13- [1]11 Proven benefits of olive oil, Joe Leech, Healthline , 2021, 

(https://www.healthline.com) 

14-5things you may not know about olive oil, Jacque Wilson, CNN, 2013, 

(edition.cnn.com) 

تدوین:وحید عرفانی،نویسنده و پژوهشگر در حوزه سلامتترجمه و   

09126128851لفن در صورت نیاز:ت  

v.erfani @yahoo.com 

 

http://www.globalhealingcenter.com/
http://www.rd.com/author/diane-dragan/
http://www.mayoclinic.org/expert-biographies/katherine-zeratsky-r-d-l-d/bio-20025123
https://draxe.com/
https://www.healthline.com/nutrition-team
https://www.healthline.com/

