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ZEYTİNYAĞIZEYTİNYAĞI

Bereketi bol ve 

mübarek bir 

a acın ifa

dolu meyvesinden süzülen ilaç 

olan zeytinya ı en kolay hazme-

dilen ya dır.

Zeytinin et kısmında yüzde 

10-25, çekirde inde 25-50 ora-

nında ya  vardır. Zeytinya ı,

dünyanın en makbul yemeklik 

ya larındandır ve nebati olan-

lar içinde en faydalısıdır. Vücu-

du besler ve benzi güzelle tirir.

çindeki azotlu maddeler sebe-

biyle tok tutar. Tarih boyun-

ca, hastalıkların tedavisinde ve 

sa lı ın korunmasında kulla-

nılmı tır.

Mutfak kültürümüzde zey-

tinya ının oldukça önemli bir 

yeri vardır. Bu yüzden de ülke-

miz, dünyada en çok zeytinya ı

üreten ilk be  ülke arasında yer 

almaktadır. Dahası, tüm dün-

ya ülkeleri arasında Türk mut-

fa ından ba ka “zeytinya lılar”

diye adlandırılan yemekler yok.

Zeytinya ı her eyden önce 

katı ve sıvı ya lar arasında en 

kolay hazmedilenidir. Limon 

veya kahveyle birlikte 1-2 ka ık

içildi inde kabızlı ı giderir, ye-

meklerden önce içilirse mideyi 

ülsere kar ı korur. Bütün bun-

ların yanı sıra idrar yolları ve 

safra kesesi rahatsızlıkların gi-

derilmesinde de etkilidir.

Çocuklara faydalı!

Çocu un beslenmesinde 

ya lar, hayatî bir rol oynar. Zey-

tinya ı bu açıdan da vazgeçil-

mez bir besindir. Hayatın temel 

artı, vücut hücrelerini sürek-

li olarak kendilerini yenileye-

bilmeleridir. Çocukluk ve genç-

lik dönemlerinde çok hızlı olan 

hücre yenilenmesi, ya  ilerle-

dikçe azalır ve yava lar. Bes-

lenme ile ya lanma arasında

güçlü bir ili ki vardır. Besinler 

vücudumuzda enerjiye çevrilir-

ken oksiden denilen bazı mad-

deler açı a çıkar. Hücre geli i-

mini olumsuz yönde etkileyen 

oksidenler, ya lanma süreci-

ni de hızlandırırlar. Antioksi-

den adı verilen bazı maddeler 

ise oksiden olumsuz ektisini or-

tadan kaldırır. Ba ta E vitamini 

olmak üzere çok sayıda antiok-

siden madde içeren zeytinya ı,

hücreleri yeniler, doku ve or-

ganların ya lanmasını gecikti-

rir.
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Zeytinya ı, büyükler için ol-

du u kadar bebekler ve çocuk-

lar için de çok yaralıdır. Çün-

kü anne sütüne yakın miktarda 

linoleik asit ihtiva eder. Lino-

leik asit, çocukların büyümesi 

için gerekli olan temel madde-

lerden biridir. Ya sız inek sütü-

ne zeytinya ı katıldı ında, anne 

sütüne yakın özellikler kazanı-

yor ve anne sütünü bırakmı

bebeklere, anne sütü gibi do-

al bir besin kayna ı olabiliyor. 

Çocuklardaysa zeytinya ı, gast-

rit hastaları için mükemmel bir 

ilaçtır. Ayrıca beynin geli imini

ve kemiklerin güçlenmesini de 

hızlandırıyor.

Kabızlık için 
zeytinya ı

Zeytinya ı, besleyici yönü 

dı ında iyi bir müshil ilacıdır.

Sabahları aç karnına içildi inde

hem ba ırsak mukozasına fay-

da sa lar, hem de tıbbî bir yar-

dımcı rolü oynar. Tembelle mi

safra kesesini uyararak salgısı-

nı artırır ve yorgun karaci eri

canlandırır.

Zeytinya ı, müshil olu uy-

la basur hastalı ının tedavisin-

de ve önlenmesinde kullanılır.

Peklik halinde, sindirilmi  be-

sinlerden arta kalmı  kitle ba-

ırsakta daha uzun süre ka-

laca ından, suyunu daha çok 

kaybederek kurur. Anüsten çık-

ması zor olan bu kuru kitle, do-

kuları mekanik olarak yaralar 

ve hemoroid denen basur me-

melerine yol açar.

Hâlbuki bol lifl i diyetle bir-

likte alınan zeytinya ı, hem ka-

lın ba ırsa ın çeperlerini ya -

layarak kayganla tırır, hem de 

dı kıyı yumu atır ve miktarını

artırır. Yumu ak ve hacimli dı -

kının atılması sırasındaysa faz-

laca ıkınmak gereksizdir. Bu da 

basur memelerinin geli mesi-

ne yol açan mühim bir faktörün 

ortadan kalkması demektir.

Bu konuda Peygamberimiz 

(s.a.v) ’in; “Bu mübarek a a-

cın (zeytinin) ya ını devamlı

kullanın. Onunla tedavi olma-

ya bakın. Zira o basurdan sa-

lim olmaya sebeptir!” buyur-

ması hayranlık uyandırıcıdır. O 

zaman sindirimin mekanizması

dahi bilinmiyordu.

Pekli e kar ı kullanılan lak-

satifl er (müshil ilaçları), gıda-

lardaki faydalı maddelerin de 

dı kıyla atılmalarına sebep ol-

maktadır. Bu yüzden sık alın-

maları zararlıdır.

Damar sertli ine
kar ı

Çe itli ara tırmalar, her gün 

belli miktarda zeytinya ı tüke-

tenlerin daha az kalp hastalı-

ına yakalandıklarını göster-

mi tir. Zeytinya ı, hem kanın

damar içinde pıhtıla masını

önlemekte hem de HDL adı ve-

rilen iyi kolesterolün vücuttaki 

oranın artırmaktadır.

eker hastalı ına ba lı ola-

rak kandaki kolesterol mikta-

rı yükselir. Zeytinya ı ise koles-

terolü kontrol altında

tutarak kalp ve damar 

sa lı ını korumaya yar-

dımcı olur.

Haricen kullanılması

Sa lık açısından yaralı ol-

du u kadar kozmektik alan da 

zeytinya ının birçok faydası

vardır. Zeytinya ı vücuda sü-

rüldü ünde cildi besler, güzel-

le tirir ve kırı ıkları giderir. 

Cildin genç görünmesini sa lar.

Bekletilmi  zeytinya ıyla ma-

saj yapıldı ında, derinin soluk 

almasını sa lar ve vücut uyu-

uklu unu giderir. Zeytinya ını

pek fazla bilmedi imiz bir ba -

ka özelli i de a ızda çalkalandı-

ında, di lerin beyaz kalmasını

sa laması ve di etlerini güçlen-

dirmesidir.

Bu özelliklerinden dolayı

zeytinya ı güne  yanıklarında,

kan çıbanında, el ve yüz çatlak-

larını iyile tirilmesinde, egza-

mada, pi iklerde emniyetle kul-

lanılır.

Peygamberimiz (s.a.v) ’in u

hadis-i erifi  14 asır önce söy-

lenmesine ra men, tazeli ini

hala koruyarak dikkatimizi çek-

mektedir:

“Zeytinya ı yiyin ve onunla 

ya lanın! Zeytinya ıyla tedavi 

olun! Çünkü o, bereketi bol ve 

mübarek bir a acın meyvesin-

den çıkartılmaktadır.”


