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كشــفت دراســات حديثــة، أن زيــت الزيتــون يقلــل 
مــن خطــر الإصابــة بالأمــراض المزمنــة، ويســاهم 
ــة  ــد صحي ــن فوائ ــه م ــا ل ــر، لم ــة العم في إطال

ــدة. عدي
ــى  ــا ع ــرا رائج ــون مؤخ ــت الزيت ــح زي ــد أصب وق
ــرون  ــر كث ــي، وابتك ــل الاجتماع ــع التواص مواق
الصحــة  لدعــم  لاســتهلاكه،  مختلفــة  طرقــا 

ــوزن. ــدان ال ــى فق ــاعدة ع والمس
أن  »التليغــراف«،  لصحيفــة  تقريــر  وذكــر 
ــن  ــق م ــدة ملاع ــتهلاك ع ــرت أن اس ــاث أظه الأبح
ــر  ــل خط ــاهم في تقلي ــا، يس ــون يومي ــت الزيت زي

الإصابــة بالأمــراض المزمنــة بشــكل ملحــوظ.
ــة  ــف ملعق ــاول نص ــة، أن تن ــة إضافي ــرت دراس وأظه
ــل خطــر الوفــاة بســبب  ــا، يقل ــون يومي مــن زيــت الزيت
مــرض باركنســون )الشــلل الرعــاش( أو ألزهايمــر بنســبة 
29 بالمئــة كــا يخفــض خطــر الوفــاة بالسرطــان بنســبة 

ــة. 17بالمئ
الكمية وطريقة الاستهلاك

وأشــار التقريــر، إلى أن اســتخدام زيــت الزيتــون في 
ــتفادة  ــرق للاس ــل الط ــن أفض ــو م ــلطات ه ــل الس تتبي
مــن فوائــده الصحيــة، كــا ينصــح الأطبــاء باســتخدامه 

ــدلا. ــوم ب ــار واللح ــص الخض لتحمي
ــة  ــم التغذي ــة في عل ــاس، الباحث ــن بيرن ــح كارم وتنص
ــرة  ــق كب ــاوز 4 ملاع ــدم تج ــفورد، بع ــة أوكس بجامع
ــا، مــع تفضيــل اســتخدامه في  مــن زيــت الزيتــون يومي

ــف. ــخ الخفي ــلطات أو الطب الس
ــوة  ــون إلى القه ــت الزيت ــة زي ــت إضاف ــرا، أصبح ومؤخ
الصباحيــة مــن أحــدث الصيحــات عــى مواقــع التواصــل 
»ســتاربكس«  سلســلة  أطلقــت  حيــث  الاجتماعــي، 
ــون  ــت الزيت ــة بزي ــوة ممزوج ــات قه ــة 3 مشروب العالمي

ــه. ــذا التوج ــع ه ــيا م تماش

ــددة إلى أن شرب  ــات متع ــر دراس تش
عصــر الرمــان قــد يســاهم في خفــض 
الانقبــاضي  الــدم  ضغــط  مــن  كل 
والانبســاطي، إلا أن نتائــج الأبحــاث 

ــة. ــزال متباين ــا ت م
إلى  يعــود  التأثــر  هــذا  أن  يعُتقــد 
في  الموجــودة  الأكســدة  مضــادات 

الرمــان، والتــي تعمــل عــى تثبيــط 
إنزيــم »محــوّل الأنجيوتنســن« )ACE(، وهــو نفــس الهــدف الــذي تعالجــه بعــض 

أدويــة الضغــط.
مــا مدى فعالية الرمان في خفض ضغط الدم؟

ــى  ــاعد ع ــد يس ــام ق ــان بانتظ ــر الرم ــاول عص ــدة إلى أن تن ــاث عدي ــت أبح خلص
ــج  ــن النتائ ــط. لك ــاع الضغ ــرضى ارتف ــدى م ــا ل ــدم، خصوص ــط ال ــض ضغ خف

ــرى. ــة لأخ ــن دراس ــتجابة م ــف الاس ــث تختل ــدة، حي ــت موح ليس
مراجعــة بحثيــة نـُـرت عــام 2023 أظهــرت أن تنــاول 300 مــل يوميــا مــن عصــر 

الرمــان خفّــض الضغــط الانقبــاضي بمعــدل 6 ملــم زئبقــي.
ــن  ــاضي، لك ــط الانقب ــر في الضغ ــاض أك ــجل انخف ــة، لم يُس ــادة الجرع ــد زي وعن

ــي. ــم زئبق ــدار 3 مل ــاطي بمق ــط الانبس ــاض في الضغ ــجل انخف سُ
ــود  ــهرين، ليع ــد ش ــع بع ــد يتراج ــر ق ــر العص ــت أن تأث ــة لاحظ ــس الدراس نف
ضغــط الــدم إلى مســتوياته الســابقة. بينــا أظهــرت دراســة ســابقة عــام 2017 

ــد. ــل الأم ــون طوي ــد يك ــر ق أن التأث
ــاضي  ــم الانقب ــن كان ضغطه ــخاص الذي ــارت إلى أن الأش ــام 2024 أش ــة ع دراس
أعــى مــن 130 ملــم زئبقــي اســتفادوا بشــكل أكــر مــن عصــر الرمــان مقارنــةً 

بمــن كانــت قراءاتهــم أقــل.
كيف يعمل الرمان على خفض ضغط الدم؟
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– محافظة جنوبية .
	3  طرف )م( – مثيل )م( .-
	4  الفيتد مبعثرة – أحرف مكررة .-
	5  نادي عدني عريق – عمله – زعيم الفاشية.-
	6  من حركات البحر – عاصمة اوروبية )م( – -

طليق )م( .
	7  اوتوماتيكي – نصف وردة – مطربة عدنية -

)م( .
	8  اسم علم مذكر – ابو البشر )م( – مكرران .-
	9  الاسم الاول لصحابي بشره النبي محمد -

)ص( – ارشد – بحر )م( .
-	10 الظهيرة – حرفان ابجديان- حي شعبي في 

مدينة المكلا .
-	11 بلد اوروبي )م( -  نادي درجة اولى .
-	12 حرفان مكرران – عكس انس – ملكه .
-	13 من حكام الاندلس في العصر الاسلامي.
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ملكي.
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عموديا 
	1  ابداع من ابناء نوح عليه السلام – -

مكرران – الراية .
	2  امارة )م( – منصف )م( – انثى الاسد.-
	3  مديرية في م/المهرة – الانصاف )م( .-

	4  نقص – معي – صيد )م( – وجع.-
	5  فكرة )م( – للتفسير – بلد اوروبي -

)م( .
	6  عطر وردي – لقب وزير الثقافة -

السابقة – قرع.
	7  جوال – جواب )م( – لحج مبعثرة .-
	8  قهوة – مشروب – الطقس )م( .-
	9  ممثلة مصرية – منصف )م( – حاز.-
-	10 مكرران – حبر – فرع من فروع اللغة 

العدنية .
-	11 حي سياسي في صنعاء  - نادي سعودي 

)م( .
-	12 حرفان مكرران – اسم امير سعودي – 

جبل )م( .
-	13 الاسم الحقيقي للمطرب الراحل 

عبدالحليم حافظ.
-	14 عملة عربية – يشوف – عكس شر.
-	15 ثلث كلمة هند – سنة – اسم علم 

مذكر.
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لماذا ينصح الأطباء بزيت الزيتون يوميا؟

ماذا يحدث لضغط الدم عند شرب عصير الرمان؟


