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Funkcija hrane je zagota-
vljanje energije in snovi,
ki omogocajo normalno
funkcioniranje organizma.
Vendar pa danasnji nadin
stresnega Zivljenja ni vef v
soZitju s tem, kar jemo.

Pojemo veé, kot potrebu-
jemo, hrana je presladka,
premastna, preslana in za
uveljavljeni sodobni sedeci
nacin zivljenja Ze precej ne-
primernaoziroma »premoc-
na«. Posledice so sodobne
bolezni, ki so med seboj po-
gosto povezane, od sladkor-

ne do sr¢no-zilnih, pa tudi
raka. Veliko bi storili ze s
tem, ¢e bi zmanjsali koli¢ino
hrane, jedli manj nasic¢enih
ob in enostavnih oglji-
kovih hidratov, ve¢ bi morali
Jestivlaknin, ve¢ hrane pabi
tudi morali pripraviti sami
oziroma posegati po nepre-
delanih in svezih zivilih, ki
imajo bolj zdrave hranljive
vrednosti.

Zivila z dodatki

Prehran naindustri-
ja se s (pred)pripravljeno
hrano seveda Zivahno odzi-

Svet je 7e prepoznal kulinariéne Eare in vrednost
oljénega alja, buéno olje pa je Se vedno neodkrita
zakladnica zdravja in dobrega okusa. Slovenci
znamo ceniti éare obeh vrst olj. So specialitete, ki
temeljijo na enem ali drugem olju, in so jedi, ki z
2lahtno kapljico bunega ali oljénega olja povsem
spremenijo svoj znacaj.

va na zivljenjske trende, po
drugi strani pa se vse bolj
krepi zavest, da je zdravje
najvecja vrednota. Tudi tu
je prehrambna industrija
hitro prisluhnila in ponudi-
la funkcionalno hrano, ki je
pravzaprav naziv za vsako
hrano, ki ima poleg obicaj-
nih hranljivih lastnosti Se
dodatne, ki imajo ugoden
vpliv na zdravje, ga izbolj-
Sujejo ali pa preprecujejo
razvoj razliénih bolezni.

Tako nam je na voljo de-
nimo probiotiéni jogurt
ali jogurt z vlakninami, pa

Buéno in oljéno olje Gea se odlikujeta po vrhunski
kakovosti in izbranem okusu. Buéno olje Gea je
Stajersko-prekmursko buéno olje z geografsko

Resnica o bucnem olju
O zdravilns
burnems 7 5o p
zavedaio Fa se, kako zdiav

Buéno olje
vitamin E (tokefersli) skupno (v pprm)
steroli / fitosteroli skupne (v mg/kg)

selen
vitamin A / kisrofil / squalen

Fitosteroli v prebavnem traktu tekmu-
jeo s holesterolom in ga spodrivajo,
Zmanjéujejo kolicing vsrkanega hole-
sterola in posleditne tudi kolitino

skupnega holesterola ter LDL-noleste-
rola v krvnem obtoku, na raven dobre-
ga HDL-holesterola pa to ne vpliva.

Ravno tako pa fitesteroll ugodno

vplivajo Se na:

= vzdrazen mehur

* znidujejo tezave pri povezanih

lipigih v kivi

* 2nizujejo Stevilo obolen] za rakom
na debelem Crevesu in prsin

= 2nizujejo raven sladkorjav ki

» iz80lj8ujejo munski sistem

« zmanjsujejo izoadanje las

» pozitivno vplivajo v primeru

Zenske neplodnosti

Butno olje vsebuje Steviine sosebne
sterole, ki imajo edini tudi naslednje
lastnosti: prepretujejo vezavo mole-
kul DHT na celitne receptorje ter tako
posledieno l2hko zavirajo nastanek
in razvoj bolezni prostate.

Selan deluje antioksidativno ter pre-
precuje vnetja in nastanek rakavih
obolenj. Pomemben je tudi 22 krepitey
srca in ofilja ter imunskega sistem.

oznacbo, kar pomeni, da je uvréceno med slovenske
ki ijske prid i

oksidacijska stabllnost indeks OSET (=100/ut. % PTS) 112
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visoka vsebnost

visoka vsebnost

Vitamin E (tokoferoli) je najuinko-
vitejse orozje proti prostim radikalom
v organizmu, zato prepretuje predta-
sne znake staranja, misicno oslabe-
{ost, sivo mrens, artroze, motnje v
kiynem obtoku, arteriosklerotitne
tezave, oslabelost veznega tkiva
(prostata, mehur, ..) in morda celo
nastanek raka. PoveZuje sposobnost
oploditve,

Oksidacijska stabilnost indeksa
OSET zagotavija stabilnost alja pri
povisan] temperaturl. Med vsemi ra-
stiinskimi ofji ima butno naivetjo
oksidacijske stabilnost.
Vitamin A (karoteni) je nepogresijiv
2a dober vid, podabna kot vitamin £
pa deluje kot utinkovit lovilec prostin
radikalov. Buno olje ima poleg koru-
2nega najvisji dele? karotenov med
astlinskimi afi, ki jih je mogote najt!
natrgu.

Tovarna olja Gea d.d.

Trg svobode 3
2310 Slovenska Bistrica

tel: 028432610

Fea orte

mleko z dodatkom kalcija
in vitaminov. A ce osiro-
maseni prehrani dodamo
vitamine, minerale in dru-
ge dobrodejne snovi, to Se
ne pomeni, da jemo same
zdrave izdelke. Gre le za
zivila, ki jim proizvajalci z
dodajanjem razli¢nih do-
datkov izboljsajo prehran-
sko vrednost. Z njihovim
uzivanjem lahko le deloma
odpravimo primanjkljaj
hranilnih snovi, ki je sicer
posledica posameznikovih
neustreznih prehranjeval-
nih navad.
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Hrana, ki je hkrati zdravilo

Funkcionalna hrana je novejsi trend zdrave hrane, ki vsekakor ne skodi, a tudi koristi ne pre-
tirano, ¢e ne spremenimo sicer nezdravih prehranjevalnih navad

Bogatenje Zivil

Glavni dodatki, ki jih
proizvajalci dodajajo zivi-
lom, so vitamini, minerali,

ne, probiotiki in prebioti
fitosteroli, fitoestrogeni in
izoflavonoidi. Zivila so obo-
gatena s hranili, ki jih sicer
ze naravno vsebujejo, ven-
dar pa se je med predelavo
njihova vsebnost zmanjsa-
la, a cedalje pogosteje j
dodajajo tudi hranila, k
zivila naravno ne
jo. Tako denimo ma
kisline omega tri, ki jih na-

ravno vsebujejo predvsem
ribe, dedajajo mle¢nim iz-
delkom ali jajcem, dodajo pa
jim §e minerale in vitamine.
Zabogatenje pa so primerni
Se sokovi, ¢aji, razli¢ni zitni
izdelki, cokolada, energijske
ploscice in drugi prehranski
izdelki. A pozor, ¢e se bo-
mo zanasali samo na izdelke
funkcionalne hrane, pri tem
pase vedno jedli prevec, pre-
mastno in presladko in ¢e bo
jogurt z dodanimi vlaknina-
mi edini vir vlaknin, potem
za svoj organizem pac nismo
naredili kaj dosti °

(4 ° . °
Olj¢no olje varuje zdravje
Ceze uporabljamo olje, izberimo olj¢no; ¢e je
7e olj¢no, naj bo devisko

Vonj in okus dobrega
oljénega olja morata spo-
minjati na zdrave in sveie
zrele plodove oljk, jabolk,
sveZih mandljev, artitok,
paradiZnikov ali na sveie
pokoseno travo.

Devisko oljéno olje je pridoblje-
no neposredno iz oljk in zgolj z
mehanskimi postopki, brez kemij-
ske ali toplotne obdelave ter brez
aditivov. Ekstradevisko oljéno olje
paje sestavljeno predvsem iz tri-
acilglicerolov z visoko vsebnostjo
enkrat nenasicene oleinske kisli-
ne, kizzniZevanjem ravni holeste-
rolavkrvizmanj$ujejo nevarnost
zanastanek boleznisrcain oZilja.
V manjsih kolicinah vsebuje tudi
negliceridne snovi. Te so izje-
mno pomembne za kakovostno
razvrscanje in ugotavljanje izvora
- znacilnih lastnosti oljénih olj
Olin dajejo tudi aromo, preprecu-
jejonjegovo staranje in imajo po-
membno vioge pri bioloskih funk-
cijah v ¢loveskem organizmun.

V ekstra skrbnih rokah
Kakovost oljcnega olja je ze-
lo odvisna od podnebja, sestave
tal, sorte, primerne zasCite pred
boleznimi in $kodljivei, obdelave
nasadovingnojenja, obrezovanja,
pazljivega obiranja, predelave in
ne nazadnje tudishranjevanja. Za
kakovostnoolje je zelopomemb-
no, dasovse faze, od pridelave oljk
donjihove predelave, pravilnoin
kakovostno opravljene.
Najboljse kakovosti je ekstra
devisko oljéno olje, ki prav zaradi
posebne skrbi pri pridelavi sodi
v vi§ji cenovni razred. Stroski
roénega obiranja oljk - s tem pa
zagotovitev ¢im manjsega posko-
dovanja plodov in spremljanje
prave optimalne zrelosti plodov
- so namre¢ precej vis§ji kot pri
strojnem obiranju oljk. Pri olj¢-
nem olju je mogoce daljse skla-
discenje pobranih plodov, ki so
zaradi strojnega obiranja povrhu
morda $e nekoliko poskodovani.
Prav to pa pospesuje proces oksi-
dacije oziroma hidrolize, zaradi
¢esar je olje manj kakovostno.

» NajboljSe kakovosti je ekstra devisko oljéno olje, ki prav zaradi po-

sebne skrbi pri pridelavi sodi v visji cenovni razred.

Olje, ki varuje zdravje

Olj¢no olje se sicer pridobi tako,
da se plodovi zmeljejo, iz nastale
olj¢ne drozge pa se nato po razlic-
nih mehanskih postopkih izceja
oljéni most. S centrifugiranjem se
izmostaizlociolje, ki ga lahko takoj
uporabimo.

Ekstra devisko oljéno olje je
primerno za pripravo vseh vrst
jedi, Se zlasti hladnih, za solate in
sredozemske specialitete. Z i
visokega deleza enkrat nenas
mas kislin, betasitoste
in zlasti skvalena je olj¢no olje ze-
lo primerno pri pripravi zdravih
jedilnikov.

Stroge oci kakovosti

Postopki nadzora ekstra de-
kega oljénega olja so izredno
natancni, vedo povedativ Tovarni
olja Gea. Za zagotavljanje stalne
kakovosti in varnosti ekstra de-
skega oljcnega olja se izvajajo
mnoge kontrole in analize, ki se
opravijo ob prevzemu olja, pred
polnitvijo, med njo in po konéani
polnitvi. Na olju se vedno opravi-
jo analize kemijskih parametrov,
kjer ugotavljajo kislost olja in
vsebnost prostih mascobnih kislin
ter vsebnost peroksidov, ki so ka-
zalnik oksidiranostiolja. Analizira
se tudi UV-absorbanca pri 232in
270 nanometrih, kar je kaze, ali je
olje staro, oziromase pri tej analizi
pokaze morebitna vsebnost dru-
giholj, bodisi nerafiniranih bodisi
rafiniranih. Vanalizah ugotavlj
tudi morebitno vsebnost pestici-

dov, tezkih kovin, policiklicnih
aromatiziranih ogljikovodikov.

Poseben vonj in okus
»Poleg ze navedenih analiz
se opravi Se senzori¢no ocenj
vanje olja, ki ga izvajajo izSola-
ni in izku$eni preizkusevalci,
ocenjujejo pa barvo olja, ki je
odvisna od sorte in Casa obiranja
oljk. Kakovostna ekstra devi
olj¢na olja so lahko rumene ali
zelene barve, vendar pa zgolj
ustrezna barva olja Se ne zago-
tavlja kakovostnega olja,« poja-
snjuje DorotejaKitakiz Tovarne
olja Gea. »Tega ocenjujejo $e po
aromi - kakovostna imajo po-
navadi sadno aromo - ter vonju
in okusu, ki morata spominjati
na zdrave in sveze, optimalno
zrele plodove oljk, jabolk, svezih
mandljev, articok, paradiznikov
eze pokoseno travo.«
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ali na sv

Pridobljen znak Varuje
zdravje

Analize oljaizvajajo vakredi-
tiranemin lastnem laboratoriju
Pred postopkom polnjenja olja
v steklenice na polnilniliniji se
preverijo Se delovanje in ¢istost
polnilne linije, ustreznost em-
alaznega materiala in koné¢ni
videz izdelka glede na njegovo
specifikacijo. Ekstra devisko
olj¢éno olje Gea je zaradi ugo-
dne sestave mastobnih kislin
pridobilo znak Varuje zdravje, ki
ga podeljuje Drustvo za zdravje
srea in ozilja Slovenije. Y




