
زیت الزیتون، زیت الجوز، زیت السمك... فوائد جدیدة للبصر
ھذه دراسة جديدة تثبت الفوائد الطبیة لبعض الزيوت النباتیة مثل الزيتون والجوز والسمك، وتتناول الدراسة أھمیة ھذه 

الأطعمة بالنسبة لسلامة البصر ....

ل أسترالیین، أظهرت النتائج احتواء بعض الزیوت النباتیة مواد دراستین لفریقي عمArchives of Ophthalmologyنشرت مجلة
تفید البصر. فقد تبین للباحثین أن زیت الزیتون وزیت الجوز وزیت السمك تحتوي على دهون مفیدة من شأنها تخفیف نسبة التعرض 

العمى.لمرض "الضمور البقعي"، المرتبط بتقدم العمر، الذي یصیب كبار السن بضعف الإبصار وربما 

رجل وامرأة خضعوا لمتابعة الخبراء مدة عشر ٢٤٥٤تبین لفریق البحث الأول، الذي أجرى الدراسة بجامعة "سدني"، أنه من بین 
في المائة، أقل من نظرائهم الذین لم ٣١ل السمك، كانت نسبة تعرضهم لمرض الضمور سنوات، أن الأشخاص الذین واظبوا على أك

یتناولوها.



في ٣٥تقل نسبة خطر إصابتهم بمرض الضمور بنحو تبین هذه الدراسة أن الأشخاص الذین كانوا یتناولون الجوز مرتین في الأسبوع، 
المائة. كما تبین من خلال دراسات أخرى أن تناول حبات من الجوز یومیاً یخفض الإصابة بتصلب الشرایین وأمراض القلب.



شخصاً، تتراوح أعمارهم ما بین ٦٧٠٠فریق البحث الثاني، والذي أجرى الدراسة بجامعة "ملبورن"، والتي رصدت عینة بلغت نحو أما 
عاماً، فقد لاحظ أن الأشخاص الذین یتناولون أكبر كمیة من زیت الزیتون، هم الأقل عرضة للمرض.٦٩و٥٨

" الدهنیة، والتي من شأنها حمایة نظر الإنسان. ویذكر ٣-وتبرز أهمیة زیوت الجوز والزیتون والسمك في احتوائها على أحماض "أومیغا
في ٦٥أن الدراسات أظهرت أن مرض الضمور البقعي المرتبط بتقدم العمر هو أكثر سبب لإصابة الأفراد بالعمى، بعد تجاوزه سن الـ

ا یرى الخبراء أن أهم أسباب هذا المرض، هي الجینات والعمر والتدخین.الدول المتقدمة، كم

والآن نتوقف قلیلاً مع ما جاء به القرآن قبل أربعة عشر قرناً.. هناك الكثیر من الأطعمة التي ذكرها القرآن صراحة أو تلمیحاً، یقول 
]. فهذه الآیة تذكر الأعناب والنخیل ١٩) [المؤمنون: بٍ لَكُمْ فِیهَا فَوَاكِهُ كَثِیرَةٌ وَمِنْهَا تأَْكُلُونَ فَأَنْشَأْنَا لَكُمْ بِهِ جَنَّاتٍ مِنْ نَخِیلٍ وَأَعْنَاتعالى: (

وكل أنواع الفواكه الأخرى، وقد ثبُت أن الفواكه جمیعها مفیدة للجسم، بل وضروریة من أجل صحة أفضل.

]. ففي ٢٠) [المؤمنون: ةً تَخْرُجُ مِنْ طُورِ سَیْنَاءَ تَنْبُتُ بِالدُّهْنِ وَصِبْغٍ لِلآَْكِلِینَ وَشَجَرَ كما أن القرآن قد ذكر زیت الزیتون بقوله تعالى: (
هذه الآیة إشارة إلى أهمیة الدهون التي یحتویها الزیتون، وهو ما یكشفه العلماء الیوم.

الى: (لقد حدثنا القرآن عن طعام لذیذ فیه الكثیر من الفوائد ألا وهو السمك بقوله تع
]. وقد أثبت العلم أهمیة هذا ١٤) [النحل: تَشْكُرُونَ وَتَسْتَخْرِجُوا مِنْهُ حِلْیَةً تَلْبَسُونَهَا وَتَرَى الْفُلْكَ مَوَاخِرَ فِیهِ وَلِتَبْتَغُوا مِنْ فَضْلِهِ وَلَعَلَّكُمْ 

ام والطاقة الشفائیة التي یحملها في لحمه وزیته، والسؤال: هل نشكر نعمة االله تعالى التي لا تُحصى؟!الطع


