Olivaolaj

Az olivaolaj az
olajfa csonthéjas
termésébol, az
olajbogydbol eléallitott
zOldessarga, jellemzo
illata, kellemes, édeskés
izli, szobahomérsékleten

folyékony névényi

zsiradek.

A mediterran konyha egyik alapvetd hozzéavaldja. Napjainkban Gordgorszagban,
Olaszorszagban ¢s Spanyolorszagban készitik a legtobb olivaolajat.

Az olivaolaj a szervezet szamara esszencialis telitetlen zsirsavakat tartalmaz:
linolsavat, linolénsavat és arachidonsavat (F-vitaminnak is nevezik ezeket a zsirsavakat).

Az olivaolaj természetes antioxidansai az A-, D-, E-vitamin ¢és a béta-karotin.
Masodlagos ndvényi anyagai a polifenolok ¢s a tokoferolok. Erésiti az izomsejteket és jo
hatasu reumas iziileti gyulladas esetén is.

Koénnyen emészthetd, mert gyorsan felbomlik (szétoszlik, emulgedl) az
emésztOrendszerben. Erds epehajtdo hatdsa van, rendszeres fogyasztdsa megakadalyozza az
epekovek kialakulasat. Kis mennyiségben zsirszegény étrendekben is jol hasznosithatod (m4j-,
epe-, hasnyalmirigy-betegségek stb.). Gyomorsavcesokkentd hatast. Nagy D-vitamin-tartalma
segiti a kalcium beépiilését a csontokba. Az A-vitamin a szem megfelel6 mitkodésére, a haj és
a bor egészségére van hatéssal.

Epidemiologiai kutatisok bizonyitottdk, hogy a telitetlen zsirsavak nagyobb aranyt
fogyasztasa - amiben az olivaolaj gazdag - csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek
kockazatat.

Nagy mennyiségii klinikai adat tdmasztja ala, hogy az olivaolaj fogyasztasa védi az
érrendszert a meszesedést6l. Csokkenti a koleszterinszintet, megakadalyozza az koleszterin
lerakddasat az erek falan. Emellett gyulladascsokkentd, antitrombotikus, vérnyomascsokkentd

¢s értagito hatassal rendelkezik mind emberekben, mind allatokban.
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Az olivaolaj szappan Kivételesen lagy és gyengéd a bérhoz. Eredményesen kezelhetd
vele az ekcémas, pszoridzisos bor is. Az olivaolaj kivaldé hidratald, oregedésgatld és
dusgazdag antioxidansokban.

Magas az E-vitamin tartalma, ez el6segiti a hamsejtek képzddését és a bor
regeneralodasat.

Amelyik szappannak magas az olivaolaj tartalma, kevésbé habzik, de ez nem jelenti
azt, hogy kevésbé tisztitana. Hasznalhaté arctisztitashoz, és elég gyengéd ahhoz is, hogy
kisbabad borét apold vele.

Rovid hasznalata utan nem lesz sziikség testapold krémekre, mert az olivaolaj

hidratalja és felfrissiti a borodet.




