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يعد الزيتون الأسود من الأطعمة الغنية بالعديد من العناصر الغذائية
المهمة التي يمكن أن تعزز الصحة العامة وتساهم في إنقاص الوزن
بشكل فعّال. يحتوي الزيتون الأسود على مزيج من الفيتامينات
والمعادن التي تدعم عملية الأيض وتحسن وظائف الجسم المختلفة. في
هذا المقال، سنتناول أهم فوائد الزيتون الأسود للرجيم وبعض الأسئلة

الشائعة التي تدور حوله.
فوائد الزيتون الأسود للرجيم

تحفيز حرق الدهون
يحتوي الزيتون الأسود على إنزيمات تساعد في معالجة الدهون
وتحويلها إلى طاقة، مما يساهم في تقليل الدهون المتراكمة في

الجسم.

موازنة ضغط الدم
الزيتون الأسود يعمل على الحفاظ على ضغط الدم الطبيعي بفضل
احتوائه على الأحماض الدهنية الأحادية غير المشبعة، مما يعزز صحة

القلب والأوعية الدموية.
زيادة مستوى الحديد

يعد الزيتون الأسود مصدرًا جيدًا للحديد، وهو معدن أساسي يعمل على
تحفيز إنتاج مركب الكارنيتين الذي يساعد في تحويل الدهون إلى

طاقة، وبالتالي يزيد من قدرة الجسم على حرق الدهون.

https://sawtalakhbar.com/?p=6954


تقليل الشهية
يمكن تناول 10 حبات من الزيتون الأسود قبل الوجبات للمساعدة في
تقليل الشهية، حيث يحتوي الزيتون على أحماض دهنية تحفز الهرمونات

المسؤولة عن الشعور بالشبع.
تحفيز حرق الدهون

يعمل الزيتون الأسود على تحفيز الخلايا لإنتاج مواد كيميائية تساعد
في حرق الدهون والتخلص منها.
التحكم في مستويات الكولسترول

يساعد الزيتون الأسود في تحسين مستويات الكولسترول في الجسم بفضل
محتواه الغني بالأحماض الدهنية الصحية.

دعم عملية الهضم
يعمل الزيتون الأسود على تنشيط إفراز العصارة الصفراء وتحفيز عمل
البنكرياس، مما يساعد في تحسين عملية الهضم وامتصاص المواد

الغذائية.
كم حبة زيتون يمكن تناولها يوميًا؟

ينصح بتناول 5 إلى 7 حبات زيتون يوميًا، أي ما يعادل 25 جرامًا،
وهو ما يحتوي على حوالي 37 سعرة حرارية. هذه الكمية توفر فوائد

غذائية كبيرة دون إضافة الكثير من السعرات الحرارية.
هل الزيتون يسمن أو ينحف؟

الزيتون، سواء كان أخضر أو أسود، يعد من الأطعمة منخفضة السعرات
الحرارية ويُعد خيارًا جيدًا للرجيم. إنه غني بالدهون الصحية
التي لا تؤدي إلى زيادة الوزن، بل تساعد في تعزيز عملية الأيض. على

الرغم من ذلك، يجب تناوله باعتدال كجزء من نظام غذائي متوازن.
هل الزيتون المخلل يزيد الوزن؟

لا، الزيتون المخلل يعد خيارًا منخفض السعرات الحرارية ويمكن أن
يكون مفيدًا في إنقاص الوزن، طالما يتم تناوله باعتدال. الزيتون
يحتوي على مركبات طبيعية تساهم في منع زيادة الوزن على المدى

الطويل.
فوائد الزيتون الأخضر المشوي

تعزيز المناعة: يحتوي الزيتون الأخضر المشوي على العديد من
الفيتامينات والخصائص المضادة للجراثيم، مما يساعد في تقوية

الجهاز المناعي وحمايته من الفيروسات والعدوى.
حماية الجهاز الهضمي: الزيتون الأخضر يعمل على حماية الجهاز

الهضمي من الاضطرابات والالتهابات والقرح.
كم سعرة حرارية في الزيتونة الواحدة؟

تحتوي أوقية واحدة من الزيتون الأخضر (أي حوالي 8 حبات) على حوالي
31 سعرة حرارية. أما أوقية من الزيتون الأسود (أي حوالي 7 حبات



كبيرة) فتحتوي على 35 سعرة حرارية فقط، مما يجعله خيارًا مناسبًا
في النظام الغذائي للرجيم.

الزيتون الأسود هو إضافة ممتازة للنظام الغذائي لمن يسعى للحفاظ
على وزنه أو تحسين صحته بشكل عام. بفضل قيمته الغذائية العالية،
ودعمه لعملية الهضم، وحرق الدهون، وتقليل الشهية، يمكن للزيتون
الأسود أن يكون جزءًا فعالاً من نظام غذائي صحي ومتوازن. ومع ذلك،
ينبغي تناوله باعتدال للحصول على أقصى الفوائد دون الإفراط في

السعرات الحرارية.


