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Olivovy olej pusobi proti zanétum v téle

Nejlepsi je extra panensky

Nejprve si posvitime na kvalitu. Ne kazdy olivovy olej, ktery nalezneme v obchodé, muzeme s vizi
zdravéjsiho a pestrejsiho stravovani bezmyslenkovité kupovat. Nékteré levnéjsi oleje se za kvalitni
nemohou viabec povazovat. Jejich extrakce casto probihd pomoci chemickych sloucenin a ty prirozené
utlumuji prospésné latky a ucinky v oleji obsazené. V horsim pripadé se poté primichavaji i dalsi druhy
levnéjsich olej, které ten olivovy naredi a v podstaté znehodnoti.

Je tedy velmi dulezité divat se na oznaceni. Vzdy sahnéte pouze po tom, ktery je oznacen jako
extra panenskynebo extra virgin. Na rozdil od téch chemicky upravovanych, které se ¢asto znaci také
jako rafinované oleje, je tento extrahovan pouze prirodni cestou. Je lisovan zastudena, teplota lisovani se
pohybuje kolem 50 °C, u téch nejkvalitnéjsich dokonce jen kolem 27 °C.Diky tomu si zachovava
mnoho prospésnych latek a také své specifické aroma a jedine¢nou chut, kterd pro nékteré muze byt
prinejmensim vyraznd, coz je ovSem velmi zddanym efektem napriklad pri pripravé salati. Na druhou stranu
i z tohoto divodu neni olivovy olej do nékterych pokrma prili§ vhodny.

Jaké ma cenné vlastnosti?

Pokud si tedy lehce priplatite a koupite si skutec¢né kvalitni produkt, muzete nasledné naplno vyuzivat jeho
benefitl. Tak napriklad obsah zdravych nenasycenych mastnych kyselin je velmi vysoky. Tésit se
muzete také na naloz antioxidantt a vitaminu, predevsim pak vitaminu E a K Diky obsahu téchto a



dalsi latek muzeme olivovy olej oznacit jako protizanétlivy.

Pokud si tedy na lacno doprejeme jednu malou 1zicku kazdé rano, pro nase télo to bude naprosty
balzam. Diky jiz zminénym antioxidantim dokaze uc¢inné pusobit jako prevence proti rakovinovému
bujeni ¢i jinym chronickym zanétum. Vyborné procistuje streva a stimuluje tak metabolismus.
Vhodny je i pro diabetiky, protoze dokaze snizovat hladinu nebezpecného cholesterolu v krvi. Podékuji
nam rovneéz jatra, jejichz detoxikacni funkci dokdaze olej podporovat. Efektivné se také prokazal jako s
kvély prostiredek v boji proti srdec¢nim a nervovym onemocnénim, jakymi jsou napiiklad Alzheimerova
choroba ¢i infarkt myokardu.

Olivovy olej v kosmetice

Olivovy olej nemusite nutné pouzivat pouze v kuchyni. Skvélé vyuziti najdete také v péci o télo.Pravidelna
konzumace podporuje rust nehtu a vlasu. Jiz zminény vitamin E, ktery se v oleji prirozené vyskytuje, se
bézné pridava do mnoha kosmetickych produktu diky svym optimalnim vlastnostem. Chrani bunéc¢né
membrany pred volnymi radikély a je ¢asto povazovan za jeden z nejsilnéjSich antioxidantd.

Ma proto blahodarny vliv na plet, jelikoz ji vyzivuje a zpomaluje jeji starnuti.Plsobi i jako ochrana
proti slunec¢nimu zareni ¢i vnéjSimu smogu. Velmi Casto jej nalezneme ve vlasové kosmetice, strukturu vlasu
vyhlazuje a zajisti tak lesk a vitalitu. Kromé oleju se vyskytuje v mnoha druzich orechu, v avokadu, v mangu
¢i v maku.

Zkuste si par kapek oleje pristé pridat do svého oblibeného krému na ruce ¢i do masky na vlasy
nebo na plet. Nebo jej smichejte se svym opalovacim krémem. Lesklé a vyzivena pokozka produkuje vice
melatoninu a vy mnohem snadnéji dosahnete kyzeného bronzu.

Olivovy olej v kuchyni

Obecné se ma za to, ze oleje lisované za studena, tedy i ten olivovy, by se mély konzumovat prevazneé tepelnée
nezpracovaneé, aby si zachovaly co nejvétsi mnozstvi prospésnych latek. Neni to ovSem tak uplné pravda a do
jisté miry s nim Ize pracovat i v pripadé teplych pokrmi. Samozrejmé se nejvice nabizi vyuzivat olivovy
olej do salatu, dresingu ¢i zalivek. Perfektini je napriklad v kombinaci s citronovou stavou, medem
a horcici.

Nicméné nemusite se obavat ani pouzit jej treba na restovani zeleniny ¢i dochuceni téstovinovych
omacek. I kfehkd masa, ktera vyzaduji krat$i dobu opékani, si muzete dovolit na olivovém oleji pripravit.
Vyvarovat byste se ale meéli smazeni, jelikoz olej je nutné nahrat na priliS vysokou teplotu, kterd by jiz pro
tento druh rozhodné nebyla vhodnd. V tomto pripadé sadhnéte spise po olejich s vyssim bodem zakoureni,
jako je napriklad repkovy Ci slunecnicovy.



