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Olivy posiluji srdce a omlazuji

Proc jsou olivy zdraveé?

Olivy jsou bohatym zdrojem vitaminu A a E, nenasycenych mastnych kyselin (funguji jako zndmy
koenzym Q10),antioxidantu (odbouravaji nebezpecné volné radikaly v téle), prirodni vlakniny a
mineralu - zejména zeleza, vapniku, drasliku a hor¢iku Diky obsahu G¢innych latek napomahaji
snizeni hladiny cholesterolu v krvi a spolu s antioxida¢nimi G¢inky tak podstatné omezuji riziko vzniku
cévnich onemocnéni a nékterych druhu rakoviny. Ackoliv jsou olivy velice mastné, podporuji hubnuti.
Posiluji imunitni systém, srdce, chrani zlazy produkujici hormony a mirni zanétlivé bolesti.
Zastavuji predcasné starnuti a omlazuji.

Cerné a zelené

Existuji dva druhy oliv - cerné a zelené, pricemz cerné olivy jsou skutecné dozralé zelené olivy
patricného druhu. Doba sklizné prichéazi obvykle se zacatkem listopadu. Existuje mnoho zpusobu sbéru oliv -
od ruc¢niho, pres shazovani oliv ze stromu, az po mechanickou sklizefi. Plody se vSak musi pred konzumaci
upravit, nebot syrové jsou horké a trpké. Nakladaji se bud do solného roztoku, nebo se prosoli a
marinuji v olivovém oleji. Dalsi moznosti jelisovani velmi Zzadaného olivového oleje- vypeckované
plody oliv se drti na kasi, ze které se lisovanim ziskava stava. Ta je pak v odstredivce rozdélena na
vodu s primési dalsich latek a na olej.

Olivy se pouzivaji hlavné ve studené kuchyni- jako soucast salatli, ozdoba jednohubek i studenych mis. V



teplé kuchyni se pak hodi zejména k dribeZi nebo duSenym mastum. Rozmixované s olejem se pouzivaji k
dochucovani pokrmi, do oméacek, ale v této formé je muzeme pouzit i jako pomazéanku na chleba.

Olivovy olej

Olivovy olej obsahuje vétsi mnozstvi latek pusobicich pozitivné na lidsky organismus nez ostatni jedlé oleje.
Nejvyraznéjsi rozdil je v obsahu nenasycenych mastnych kyselin, které dokazou snizit vysoky obsah
cholesterolu v krvi a tim zmirnuji projevy dalsich civiliza¢nich chorob, vysokého krevniho tlaku a cukrovky.
Olivovy olej je také zndm svymi antioxidacnimi G€inky, které maji na svédomi predevSimvitamin E a
obsazené fenolové sloucCeniny. Pri pravidelném uzivani se také projevi jeho pozitivni u¢inek na traveni,
funkci zlucniku a jater.

Pri teploté do 210 °C se sloZeni olivového oleje neménia vétSina pozitivné puisobicich latek zustava v
olivovém oleji zachovana. Je tedy vhodny i na mirné smazeni, jen je nutné pri upravé pokrmu pocitat s
jeho mirné horkou a pal¢ivou chuti a typickou vini. Pozitivni Gc¢inky na tréaveni se projevi pravidelnou
konzumaci samotného olivového oleje Extra Virgin na la¢no nebo jeho pridavanim do jidel za studena - na
zeleninové salaty, téstoviny, ryby nebo masa.

Jak poznat kvalitni olivovy olej?

Abychom si mohli vybrat mezi velkym mnozstvim olivovych olejl, které nas trh nabizi, potrebujeme znat
alespon zakladni informace. Jelikoz oznaceni nebyva vétSinou v ceském jazyce, uvedme si, co ktery nazev
znamena:

* Olio extravergine di oliva = vybérovy panensky olivovy olej- Jednd se o
olej z prvniho tlaceni oliv a je tedy ze vSech nejzdraveéjsi. Jeho obsah kyseliny
olejové nesmi presahovat 1 %. Neprochazi Zadnym fyzickym ani chemickym
procesem a ma zaruku vybornych organickych kvalit. Jen takovy olej smi pouzivat
nazev extravergine.

* Olio di oliva vergine = panensky olivovy olej -Je ziskan z oliv pouhym
primym mechanickym nebo fyzickym vytlacenim a lisovanim, bez vyuziti
jinych technologii nebo chemickych redidel. Obsah kyseliny olejové nesmi
presahnout 2 %.

® Olio di oliva = olivovy olej- Je ziskan pri druhém a tretim lisovani oliv. Zbytky
oliv po prvnim tlaceni (rozemleté na kasi) se smichaji s chemickymi redidly, aby se
vytlacil dalsi olej a olivy byly maximalné vyuzity.

® Olio di sansa di oliva = olivovy olej “bez oliv”’- Tento olej se ziskava z
posledniho tlaceni- z vylisovanych olivovych slupek a pecek.

Nase olivové tipy:



* Pro lepSi zazivani: Polévkovalzice oleje uzivana kazdé ranona lacny zaludek
podporuje cinnost strev a pomaha pri gastritidé, podrazdéni zaludku,
nadymani a paleni zahy.

* Jako projimadlo: Pri akutni zacpé uzivejte rano na lacny zaludek 1 polévkovou
1zici olivového oleje smichaného s citréonovou stavou.

* Pri onemocnéni usi: Pri bolestech v uchu namocte vatovy tampon do olivového
oleje a pridejte 5 kapeklevandulové esence. Tampon zasunte do zvukovodu a
vyckejte, az bolest ustoupi.

* Proti padani vlasu: Masirujte pokozku hlavy olivovym olejem kazdy vecCer po
dobu jednoho tydne. Pres noc jej nechte pusobit a hlavu si umyjte az rano.

* Pri suché pokozce: Olivovy olej zjemnuje a zvlacnuje pokozku. Naneste jej kazdy
den primo na suché partiea jemné jej vmasirujte.

* Pri otravé: V pripadé otravy organizmu lze olivovym olejem vyvolat zvraceni.
Naplnte sklenici do poloviny vlaznou vodou, doplnte olejem a vypijte.



