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1 

 

 المقدمة

 

 بسم الله الرحمن الرحيم

و فوائد و أضرار الزٌوت.  موسوعةٌسعدنً تمدٌم جزء الأول من 

ٌحتوى على شرح مفصل مفصل عن كل جزء من هذه الموسوعة 

. حاولت فً مع الصور الزٌوتأنواع من  01عن فوائد و أضرار 

 مفٌدة ٌمكن ٌصل إلٌها كل لارئ تمدٌم أكبر معلومةه الموسوعة هذ

 .عن فوائد الزٌوت و أضرارها و موانع استخدامها

هدئ هذا الكتاب إلى روح أمً رحمها الله التً كانت أوفً ختام 

 .تشجعنً على تعلم و تمدم فً عملً و إلى أخواتً حفظهم الله لً

 و شكرا

 د. إيمان بشير أبوكبدة

 خبيرة الطب البديل و علاج بالزيوت
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 (1) 

 زيت اللوز الحلو

 
من خلال عملٌة تمطٌر الزٌت ولكن  ٌستخرج من اللوز الحلو الوصف:

 ٌمكن استخراجه أٌضا بواسطة مكبس نواة اللوز.

و مصدر غنً للمعادن  Eٌحتوى هذا الزٌت على نسبة عالٌة من فٌتامٌن 

مثل الكالسٌوم، والزنن، والمنجنٌز، والفوسفور، والمغنٌسٌوم، والبوتاسٌوم 

المعمدة مثل الرٌبوفلافٌن والناٌاسٌن والثٌامٌن  Bوفٌتامٌنات  Kو فٌتامٌن 

 والفولات. 6Bوحامض البانتوثنٌن وفٌتامٌن 
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 الفوائد:

  توحٌد لون البشرة

 تخلص من الهالات السوداء

 حروق الشمس علاج

 ٌساعد على الترطٌب للبشرة 

 ٌملل من الحساسٌة للجلد

 ٌعمل على محاربة التجاعٌد

 تخلص من التشممات التً تصٌب الشفاه 

 علاج الالتهابات التً توجد على الجلد

 علاج انتفاخ الجفون

 ٌموي الأظافر

 ٌساعد على علاج الأكزٌما و الصدفٌة

 علاج تسالط الشعر

 الأضرار:

ٌة، ٌتفاعل زٌت اللوز الحلو بشكل سلبً مع بعض أنواع المراهم الجلدلد  -

 لبل استخدام هذا النوع من الزٌوت مع أي لذا ٌفضل استشارة الطبٌب أولا

 مرهم طبً كان الطبٌب لد وصفه للمرٌض.

 حساسٌة من المكسرات.لدٌهم ٌمنع استخدمه لمن  -
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 (2) 

 

 زيت بذور العنب

 
الزٌت من بذور العنب. ٌحتوى على العناصر الغذائٌة، ٌستخرج  الوصف:

ومضادات الأكسدة، والدهون المتعددة غٌر المشبعة و حمض اللٌنولٌن و 

 فٌتامٌن ج وفٌتامٌن هـ، والبروتٌنات والمعادن.

 الفوائد:

 ٌحافظ على صحة الملب والأوعٌة الدموٌة

 ولٌسترول الجٌدٌملل نسبة الكولٌسترول الضار فً الدم، وٌرفع مستوى الك

 ٌمنع الإصابة بتصلب الشراٌٌن

 تنظٌم مستوى السكر فً الدم

 ٌحمً الشعٌرات الدموٌة الدلٌمة من التكسر
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 ٌموي جهاز المناعة 

 ٌمً من الإصابة بالأمراض الالتهابٌة مثل التهاب المفاصل الروماتٌزمً

 ٌخفض ضغط الدم المرتفع

 ٌمً من الإصابة بمرض الزهاٌمر

 ٌرعلاج البواس

 ٌعمل على ولاٌة الجسم من نزلات البرد والرشح والزكام

 مضاد للبكتٌرٌا والفطرٌات والجراثٌم بشكل عام

 ٌموي العظام والأسنان

 ٌخلص الجسم من الفضلات والسموم

 ٌعالج مرض الاستسماء

 ٌحافظ على صحة العٌنٌنن وٌموي النظر 

 ٌمنع من الإصابة بمرض العشى اللٌلً

 ٌخفف من التورم

 ٌشفً الجروح وٌساعد على التئامها بسرعة

 صاحبة لهٌعالج مرض لصور الالتهاب الورٌدي، وٌخفف من الآلام الم

 ٌخلص الجلد من حب الشباب وآثاره

 ٌمنع انسداد مسامات الجلد

 ٌشد الجلد وٌمنع ترهله أو إصابته بالتجاعٌد المبكرة

 ٌعالج الهالات السوداء حول العٌنٌن

 ٌمنح الترطٌب العمٌك للجلد 

 ٌمنح البشرة النعومة والنضارة

 ٌزٌد من كثافة الشعر وٌعزز نموه

ٌخفف من الآثار السلبٌة التً ٌسببها العلاج الكٌمٌائً للكبد، ٌمنع تلف 

 خلاٌاه
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 ٌعالج لشرة الرأس

ٌمً من الإصابة بأنواع عدة من السرطانات مثل سرطان الثدي، وسرطان 

 ن غدة البروستات، وسرطان الرئةالمولون، وسرطا

 
 الأضرار:

 بالشعور ببعض الأعراض وهً:  لد ٌسبب تناول زٌت بذور العنب بكثرة

 الشعور بالغثٌان، والمًء -

 تهٌج فروة الرأس  -

 الشعور برغبة فً الحكة -

 ٌسبب فمدان التوازن  -

 الشعور بالدوخة -
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 (3) 

 زيت جوز الهند

 
هو زٌت طعام ٌستخرج من نواة أو حشوة ثمرة زٌت جوز الهند  الوصف:

 جوز الهند الناضجة والتً تؤخذ من أشجار جوز الهند.
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 الفوائد:

 محسن للتمثٌل الغذائً فً الجسم 

 مضاد للجراثٌم والمٌكروبات والفطرٌات والبكتٌرٌا 

 والً من أشعة الشمس 

 مملل من تأثٌر الجذور الحرة فً الجسم 

 مؤخر لأعراض الشٌخوخة 

 مموي لجهاز المناعة فً الجسم 

 مساعد على الهضم 

 مزٌد لإفراز الأنسولٌن فً الجسم 

 مملل لنسبة الكولٌسترول الضار فً الجسم 

 والً من الإصابة بالمولون العصبً 

 مخفض لضغط الدم المرتفع 

 مموي للعظام 

 والً من الإصابة بهشاشة العظام 

 منعم ومطول ومرطب للشعر 

 مبٌض للأسنان

 منظف للبشرة 

 مزٌل لخلاٌا الجلد المٌتة 

 الحروق علاج 

 مشاكل البشرة علاج 

 حب الشباب علاج 

 المدم الرٌاضٌة 

 البواسٌر علاج 

 و آثارهاالجروح علاج 
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 السمنة وزٌادة الوزن

 التوتر والتعب والإجهاد 

 آلام المعدة 

 الالتهاب الناتج عن الحفاظات 

 الصداع النصفً 

 علامات تمدد الجلد فً البطن والصدر أثناء الحمل 

 لشرة الرأس 

 عسر الهضم 

 حرلة المعدة 

 آلام الثدي اثناء الرضاعة 

 ترطٌب البشرة الجافة 

 ٌملل من السٌلولٌت 

 تفٌح الكوعٌن و الركب

 ترطٌب و تفتٌح الشفاه

 تطوٌل الرموش

 الأضرار:

ى نسبة الهند لإحتوائه عللا ٌحبذ استهلان كمٌة كبٌرة من زٌت جوز  -

 كبٌرة من الزٌوت المشبعة.

 طرق استخدام زيت جوز الهند للعلاج الداخلي:

مرات فً  3تناول ملعمة كبٌرة من زٌت جوز الهند الخام على الرٌك  -

 الٌوم أو إضافته إلى كأس من الحلٌب أو كأس من العصٌر.

ى فنجان المهوة ٌمكن إضافة ملعمة صغٌرة من زٌت جوز الهند الخام إل -

 بدلا من السكر.

 الطبخ بزٌت جوز الهند. -
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(4) 

 زيت خشب الصندل

 
ٌستخرج زٌت الصندل من جِلب شجرة الصندل، والتً ٌعود  الوصف:

موطنها الأصلً إلى الهند وإندونٌسٌا، وهً شجرةٍ دائمة الخضرة. ٌحتوى 

 .زٌت الصندل على العدٌد من المركبات المفٌدة للجسم

 الفوائد:

 ٌساعد على علاج الالتهابات

 ٌساعد على مكافحة سرطان الجلد

  ٌعمل على تطهٌر الجروح

 علاج حب الشباب

 ٌساعد على علاج تصبغات البشرة 

 ٌساعد على التخفٌف من ظهور التجاعٌد

 التخفٌف من الملك
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ٌساعد على تحسٌن وظائف المخ وتموٌة الذاكرة وزٌادة المدرة على التركٌز 

 والإستٌعابوالفهم 

 تسكٌن الآلام

 ٌساعد على التخلص من الشعور بالتعب والإجهاد

 منع الحكة والطفح الجلدي

 ٌساعد على إسترخاء الأمعاء وعضلات البطن

 تنظٌم مستوي ضغط الدم

 ٌساعد على التخلص من إنتفاخات البطن والغازات والولاٌة منها

 تحذايرت إستخدام زيت الصندل:

آمنا بشكل عام إذا تم تناوله عن طرٌك الفم بالكمٌات ٌعتبر زٌت الصندل  -

الطبٌعٌة فً الغذاء. ولكن من المحتمل أن ٌكون غٌر آمن فً حال تم 

 .أسابٌع 6إستخدامه كدواء لمدة تزٌد عن 

 .غٌر آمن خلال فترة الحمل و الرضاعة -

ٌوصى تجنب استخدام خشب الصندل عند الأشخاص المصابٌن بمشاكل  -

 .فً الكلى
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(5) 

 

 زيت الزنجبيل

 

ٌستخرج زٌت الزنجبٌل من نبات الزنجبٌل وهو عبارة عن سائل  الوصف:

 ٌتمٌز برائحته الموٌة وطعمه اللاذع.

 الفوائد:

 ٌساعد على تنحٌف الجسم خاصة فً منطمة البطن والأرداف والخصر

 ٌساعد على تهدئة الأعصاب

 بالشمٌمة والصداعٌساعد على تسكٌن الآلام الناتجة عن الإصابة 

 ٌساهم فً علاج التهابات الحلك وٌخفف من الأعراض المصاحبة للإنفلونزا

 ٌساهم فً علاج عسر الهضم 
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 ٌعمل على علاج انتفاخات البطن 

 ٌعمل على ولاٌة الجسم من خطر الإصابة بالأمراض السرطانٌة

 ٌساعد على التخلص من الضغوطات النفسٌة 

 رهاق والتعبٌخلص الجسم من الشعور بالإ

ٌعمل على تعزٌز صحة الملب وٌحمٌه من الإصابة بالسكتات الدماغٌة 

 والنوبات الملبٌة

ٌعمل على التخلص من البلغم المتواجد فً الرئتٌن والحلك حٌث ٌساهم فً 

 إذابته

 ٌخفف بشكلٍ كبٌر من حدة التهاب المصبة الهوائٌة

 علاج الربو وٌخفف من أعراضه

 ٌعالج السعال

على تخفٌف الالتهابات التً تصٌب البشرة نتٌجة الإصابة لحروق ٌساعد 

 الشمس

 ٌساهم فً تسرٌع التئام وشفاء الخدوش والجروح فً البشرة

 ٌعمل على تأخٌر ظهور علامات التمدم فً السن

 ٌعمل على تنشٌط الدورة الدموٌة فً الجسم

 ٌساعد على علاج الشعر من مشكلة التسالط

 المشرةٌخلص فروة الرأس من 

 الأضراره:

ٌتسبب بتهج فً الجلد عند البعض، على الرغم من كونه آمنا بشكل عام  -

 على المدى المصٌر.

 ٌترن فً بعض الأحٌان آثاراً جانبٌة خفٌفة كالحرلة، والإسهال. -

 ٌفضل استشارة الحوامل للطبٌب لبل الإلبال على استخدامه. -
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 (6) 

 زيت السرو

 
الزٌت من خلال التمطٌر بالبخار من أغصان أشجار ٌستخرج  الوصف:

السرو. ٌحتوى الزٌت على ألفا بٌنن و بٌتا بٌنٌن و سٌدرول و لٌنالول و 

 خواص مضادة للجراثٌم.

 الفوائد:

 معالجة الدوالً

 معالجة البواسٌر

 ٌساعد على الشفاء من تورم الثدي
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 نشط للكبد

 ٌحمى الكبد من العدوى الخارجٌة

 الشعر و ٌموي البصٌلاتٌمنع تسالط 

 ٌساعد على مرونة و لوة العضلات بعد التمارٌن الرٌاضٌة

 تطهٌر الجروح 

 علاج الكدمات و التهابات الجلدٌة

 ٌخفف تشنجات الجهاز التنفسً

 علاج المروح و الطفح الجلدي

 علاج الشد العضلً

 علاج متلازمة النفك الرسغً

 علاج بطامة الرحم

 مدر للبول

 للأعصابمهدئ 

 ٌمً من الإصابة بالالتهاب المفاصل و الوماتٌزمٌة

 علاج السٌلولٌت

 علاح التهاب الشعب الهوائٌة 

 طريقة الاستخدام:

مثل كل الزٌوت الأساسٌة، زٌت لوي جدا، لذلن ٌنبغً أن ٌخلط مع الزٌوت 

 .الأخرى، واختباره على جزء صغٌر من البشرة لبل استخدامه موضعٌا

 تحذير:

 من استخدام الزٌت. الحوامل تمنع -
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 (7) 

 زيت الصويا

 
 زٌت الصوجا الأسماء:

ٌستخرج زٌت فول الصوٌا من بذور فول الصوٌا، وغالبا ما  الوصف:

ٌكون لون البذور أصفرا داكنا أو أخضرا باهتا. ٌحتوى على ستٌرول و 

الأحماض فٌتامٌن ن  و فٌتامٌن  هـ و غنٌا بالسعرات الحرارٌة المشتمة من 

، ونشا النبات. كما ٌحتوى 3الدهنٌة غٌر المشبعة وكذلن حمض الأومٌجا

على حمض اللٌنولٌن والعدٌد من مضادات الأكسدة و لا ٌحتوى على أي 

 .نسبة من الكربوهٌدرات
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 الفوائد:

 تنظٌم مستوى الكولٌسترول فً الدم

 الولاٌة من أمراض العظام المختلفة كمرض هشاشة العظام

 على ترطٌب الجلد وولاٌته من الجفافالحفاظ 

الحفاظ على صحة العٌون وولاٌتها من الأمراض المختلفة مثل ارتفاع 

 ضغط العٌن ومتلازمة العٌن الجافة

 ٌمنع لدغ البعوض عند وضعه على الجلد

 ٌمنع تسالط الشعر 

 ولاٌة الجسم من مختلف الأمراض السرطانٌة

 ٌحةٌساعد على اكتساب الوزن بالطرٌمة الصح

 ٌزٌد من لوة الذاكرة وٌحارب الزهاٌمر

 ٌحافظ على بماء البشرة ناعمة، ورطبة

 خالٌة من التجاعٌد، والتصبغات، والبمعٌحافظ على البشرة 

 ٌساعد على انتظام ضربات الملب، وٌمً من أمراضه

 تحسٌن عمل جهاز المناعة
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 الأضرار:

عندما ٌؤخذ عن طرٌك الفم بكمٌات زٌت فول الصوٌا آمن لمعظم البالغٌن  -

 .معتدلة

 زٌت فول الصوٌا آمن عند استخدامه كمكمل غذائً. -

 تشٌر الدراسات إلى أن زٌت الصوٌا ٌسبب السمنة والسكري. -

 استهلان زٌت فول الصوٌا بشكل كبٌر ٌؤدي إلى الالتهاب. -

الأشخاص الذٌن لدٌهم حساسٌة من الفول السودانً، وفول الصوٌا،  -

 والنباتات الأخرى، لد ٌكون لدٌهم حساسٌة من زٌت فول الصوٌا.
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 (8) 

 زيت اليانسون

 
ٌستخرج الزٌت من نبات الٌانسون عن طرٌك التمطٌر البخاري.  الوصف:

ٌتمٌز الزٌت برائحته العطرٌة و لونه الشفاف الذي ٌمٌل إلى الأصفر. 

الأستروجٌن، مجموعة من هرمون  ٌحتوى على المواد المضادة للأكسدة،

 الفٌتامٌنات مثل فٌتامٌن سى و أ و ب.

 الفوائد:

 تحسٌن عملٌة الهضم

 لتل الممل

 زٌادة إدرار الحلٌب

 تخفٌف الأعراض المصاحبة لفترة انمطاع الطمث
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 تخفٌف أعراض الروماتٌزم

 تهدئة التشنجات واسترخاء العضلات

 تحسٌن الدورة الدموٌة

 لالتهابٌعمل على تملٌل الألم، وا

 الحفاظ على صحة الفم

ولاٌة الجسم من الإصابة بالأمراض المختلفة، مثل: الاضطرابات المتعلمة 

 بالتمدم فً السن، والسرطان، والشٌخوخة

 مضادا للصرع، والهستٌرٌا، وللاحتمان 

 طارد للرٌح

 المضاء على الهالات السوداء

 و البثور علاج حب الشباب

 ٌمنع تسالط الشعر و ٌحمٌه

 الأضرار:

 لد ٌؤدي استعمال زٌت الٌانسون إلى معاناة بعض الأفراد من الحساسٌة. -

ٌنبغً عدم استعماله وحده نظرا لأنه لد ٌسبب تهٌج البشرة المترافك مع 

 الألم.

 تجنب الإكثار منه تكفً لطرات للٌلة. -
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(9) 

 زيت الخردل

 
 المستردا الأسماء:

ٌستخرج عن طرٌك ضغط أو هرس بذور الخردل. ٌتمٌز بنكهة  الوصف:

حارة ولاذعة وممٌزة. غنً بالأحماض، الدهنٌة المشبعة، الدهون غٌر 
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المشبعة المتعددة، وعلى العدٌد من المركبات المضادة للالتهابات والمعادن 

 والفٌتامٌنات.

زٌت  و ٌنمسم زٌت الخردل إلى عدة أنواع منها: زٌت الخردل الأسود، و

 الخردل الأبٌض.

 الفوائد:

 ل من احتمالٌة الإصابة بأمراض الملبٌمل

الأمراض مثل إنسداد أو ضٌك كل من  ٌمى الخردل من الإصابه بالعدٌد من

 الأوعٌة والشراٌٌن 

 علاج تسالط الشعر

 علاج الشٌب

 ٌساعد فً المحافظة على فروة الرأس صحٌة

 واللٌستٌرٌامحاربة البكتٌرٌا الضارة مثل السالمونٌلا 

 علاج أمراض الجهاز التنفسً

 علاج الروماتٌزم

 مضاد للجراثٌم

 فتح الشهٌة

 ٌموى الأظافر الهشة

 تموٌة البصرٌعمل على 

 ٌخفف من البمع الناتجة عن حروق الشمس

 ٌخلص الجسم من السموم

 ٌعمل على الحماٌة من الشٌخوخة المبكرة والتجاعٌد

 من الكبد والمعدة والطحالٌزٌد من إفراز العصارة الصفراوٌة 

 كزٌما ت الجلدٌة المختلفة كالصدفٌة والأٌعالج الالتهابا

 ٌخفف آلام المفاصل
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 ٌحافط على صحة العضلات ولوتها

 ٌحسن الحالة النفسٌة

 علاج التهابات الفم و الحنجره

 علاج مرض النمرس

 ٌساهم بشكل كبٌر فً خفض درجة حرارة الجسم المرتفعة

 توازن مستوى الكولسترول فً الدمالمحافظة على 

 المساعدة على الولاٌة من بعض أنواع السرطان

 الأضرار:

من الممكن للأشخاص الذٌن ٌستهلكون زٌت الخردل أن ٌعانوا من  -

 الحساسٌة.
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(11) 

 زيت الأكان

 
 

زٌت  - الأرلان -الأرجان  -الأرغان  -شجرة لوز البربر  الأسماء:

 . المغربً

 .ٌستخرج الزٌت من شجرة الأركان :الوصف

 :ٌوجد نوعان من زٌت الأركان

وهو ٌستخدم فً إعداد الطعام وٌكون ذات لونه هو البنى  النوع الأول:

 .الداكن وٌكون كذلن ذات طعم لوى وهو مفٌد صحٌا

هذا النوع ٌكون لونه أصفر ذهبً وهو ٌستخدم فً الأغراض  النوع الثاني:

 التجمٌلٌة للجلد والبشرة والشعر. 
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ٌحتوى زٌت الأركان على مجموعة كبٌرة الأحماض ومنها حمض 

الستٌٌارٌن، الأولٌٌن، اللٌنولٌٌن، اللٌنولٌنٌن، والبالمٌتٌن، وٌحتوى على 

على المادة  ىتو، وٌح6وأومٌجا 9أحماض دهنٌة أساسٌة مهمة كأومٌجا

 .وهً التوكوفٌرول E الخام لفٌتامٌن

 الفوائد:

 مكافحة الشٌخوخة

 ألام المفاصل  والروماتٌزم علاج

 مضادة للالتهابات

 تسهٌل عملٌة الهضم

حب الشباب و النمش و الكلف و الجدٌري  :علاج مشكلات البشرة المختلفة

 المائً

 الجفاف والحكة 

 الحملعلامات التمدد فً الجسم بعد 

 جفاف الشعر

 تشممات الأظافر وتكسرها

 ممتاز للشعر  يمغد

 المشرةعلاج 

 مضاد للسعال

 مضاد للسرطان 

 ٌملل من ارتفاع ضغط الدم

 ٌساعد على تخفٌض مستوٌات الكولٌسترول فً الجسم

 معالجة الأكزٌما والصدفٌة

 الأضرار:

 زٌت الأركان من الزٌوت الأمنة فً الاستخدام.تبر ٌع -
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