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Hrana, ki je hkrati zdravilo
Funkcionalna hranaje novejsi trend zdrave hrane, ki vsekakor ne skodi, a tudi koristi ne pre-
tirano, ce ne sprenlenimo sicer nezdravih prehranjevalnih navad
Funkcija hrane je Iagota-
vljanje energije in snovi.
ki omogocaja normalno
tunkcioniranje organizma.
Vendar pa dana~nji nafin
stresnega zivljenja nj vef v
sofitju stem, kar jemo.

Pojcmo vec, kat potrcbu-
jerno, hrana je presladka,
premastna, preslana in za
uvcljavljcni sodobni scdcci
naCin iivljenja ze precej ne-
primernaoziroma »premoc-
na«. Poslcdicc so sodobnc
bolezni. ki so med seboj po-
gustu puvezane, od sladkor-

ne do srcno-Zilnih, pa ludi
raka. Velika hi storiE ze s
tem, ce hi znumjsali kolicino
hrane, jecUi manj nasicenih
mascob m enostavnih oglji-
kovih hidratov. vee bi morali
jesti vlaknin, vet hrane pa bi
ludi morali pripraviti sami
oziroma posegati po ncprc-
delanih in svezih zivilih, ki
imajo balj zdravc hranljive
vrcdnasti.

Zivila I dodatkj
Prchranjcvalna industri-

ja se s (pred)pripravljeno
hranu seveJa zivahno udzi-

va na zivljenjske trende. po
drugi slrani pa se vse balj
krepi zavest, da je zdravje
najvecja \'rednota. Tudi tu
je prehrambna industrija
hitro prisIuhniIa in ponudi-
In funkcionalno hrano, kije
pravzaprav naziv za vsako
hrano, ki ima polcg obicaj-
nih hranljivih lastnosti se
dodatnc, ki iroaju ugoden
vpliv na zdravjc. ga izbalj-
sujeja ali pa preprecujejo
razvoj r:lzlicnih boIezni.
Tako nam je na voljo de-
nimo probiaticni jagllrt
ali jugurl z vlakninami, pa
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kakovosti in izbranem okusu. Bul:no olje Gea je
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mleko z dodatkom kaIcija
in vilaminov. A ce asiro-
maseni prehrani dodama
vitamine, minerale in dru-
ge dobrodejne snovi. to se
ne pomeni, da jemo same
zdrave izdelke. Gre Ie za
zivila, kijim proizvajalci z
dodajanjcm razlicnih da-
datkov izbaljsaja prehran-
sko vrecJnost. Z njihovim
uZivanjcm lahko Ie dcloma
odpravimo primanjkljaj
hranilnih snovi, ki je sicer
poslcdica posameznikovih
neustreznih prehranjevaI-
nih navau.

Bogatenje zivil
Gluvni dodalki, ki jih

proizvajaJci dodajaja zivi-
lorn, so vita mini, minerali,
mascobne kisline, vlakni-
ne, probiotiki in prebiotiki,
fitosteroli, fitoestrogeni in
izoflavolloidi. Zivila so obo-
gatena s hranili, kijih sieer
ze naravna vsebujejo, ven-
daI' pa se je mccJ predelava
njihova vscbnast zmanjsa-
la, a cedalje pogosteje jim
dotlajaju tuJi hraniIa, kijih
zivila naravno ne vseblljc-
jo. Taka denima mascobne
kisJine omega tri, ki jih na-

rayne vsebujejo predvsem
ribe, dodajajo mlecnim iz-
delkom aIijajcem, dodajo pa
jim se minerale in vila mine,
Za bogatenje pa so primerni
se sokovi, caji. razlicni zitni
izdelki, cokolada, energijske
ploscice in drugi prehranski
izdclki. A pozor, CC sc bo-
mo zanasali samo na izdelke
funkcionalne hrane, pri tem
pa se vcdna jcdli prevec. prc-
mastno in presladko in cc bo
jUgUTt z duuanimi vlaknina-
mi edini vir vlaknin, potem
za svoj organizem pac nismo
naredili kaj uusli. •

Dljena alje varuje zdravje
Cc ze uporabUaITIooljc, izbcrimo oljcno; CC jc
ze oljcno, naj bo devisko

h;Vonj in okus dobrega
oljfnega olja morata spo-
minjati na zdrave in sveze
zrele plodove oljk, jabolk,
svefih mandljev, artjfok,
paradiznikov ali na sveze
poko~eno Iravo.

Dcvisko oUena oljcjc pridobljc-
no neposredno iz aljk in zgolj z
mehanskimi postopki, brez kemij-
skc ali toplotne obdclave tcr brez
aditivov. Ekstra de ••;sko oljeno olje
paje sestuvljeno predvsem iz tri-
acilgliceroJov z visoko vsebnostjo
enkralnenasicene oleinske kisli-
ne, leiz znize\'anjem mvni holeste-
rola v krvi zmanjsujejo nevarnast
za nastanek bolezni srea in oZilja.
V manjsih kolicinah vsebuje tudi
negliceridne snovi. Te so izje-
mno pomembne za bkovostno
razvrscanje in ugotavljanje izvora
- zn:leilnih Ja5tnosti oljcnih olj.
Glju dajejo tudi aromo, preprecu-
jcjo njcgovo staranje in imajo pa-
membnovJogopri bioloskih funk-
cijah v cloveskem organizmu.

V ekstra skrbnih rokah
Kakovost oljcnega olja je ze-

Laodvisna 00 podnebja. seslave
t<.ll,surte, primcrnc zasCite peed
boleznimi in skodljivci.. obdelave
nasadovingnojenja. obrerovanja.
pazljivega obirJnja, predelave in
ne nazadnje tudi shranjevanja. Za
kakovostnoolje je zelo pomemb-
no, cia sovse faze, ad pridebve oljk
do njihove predelave, pnlVilno in
Jcakovostno opravljene,

Najboljse kakovostije ekstr3
de\.'isko oljcno olje, ki pray zaradi
posebne skrbi pri pridelavi sodi
v visji cenovni razred. Stroski
rocnega obiranja oljk - stem pa
zagotovile\.'cim manjsega pasko-
dovanja plodov in spremljanje
prave optimalne zrelosti plodov
- so nnmrec precej viSji kot pri
strojnem obiranju oljk. Pri oljc-
nem olju je mogoce daljse skla-
discenje pobranih plodov. ki so
zaradi stroj negoobiranja pO\'I'hu
mord:l se nekolikoposkodovani,
Prnvto pa pospesuje procesoksi-
dacije oziroma hidrolize, zarndi
cesar je olje manj kakovostno.

Olje, ki varuje Idravje
GIjeno olje se sicer pridobi tako,

da se plodovi zmeljejo, iz nastale
uljc;ne dru-tge pu se nulu pu razli('-
nih rnehanskih postopkih iz-eeja
oljcni most. S centrifugiranjem se
iz mosb izloci oljc, k:ilSalahko takoj
uporabimo.

Ekstra deviSko oljeno olje je
primerno za pripravo \-seh vrst
jedi, se zIasti hladnih, za solate in
srcdozcmskc spccialitctc. Zaradi
viiolOkcgadclcZa cnkralncnasiCcnih
mascobnih kislin, betasitosterola
in zlasti skvaJenaje aljcna alje ze-
10 primerno pri pripravi zdravih
jedilnikov,

Stroge oEi kakovosti
Postopki nadzora ekstra de-

viskega oljcnega olj:l so izredno
natani:ni, veda povedati v Tovarni
olja Gea. Za zagotavljanje stalne
kakovosti in varnosti ckstra dc-
viskega oljcnega olja se izvajajo
mnoge kontrolc in analize, lei se
opravijo ob prcvzcmu alja, pred
polnitvijo, med njo in po koneani
polnitvi. Na olju se vedno opraviM
jo analize kcmijskih paramctrav,
kjer ugotavljajo kislost olja in
vsebnostprostih mascobnih kisEn
tervsebnostperoksidov, ki so ka-
zalnikoksidiranosti olja, Analizira
se tudi L'VMabsorbancapri 232 in
270 nanometrih. kar je kaie, alije
olje stare, oziroma se pri tej analizi
pok::!ze morebitna vsebnost dru-
giholj,bodisi ncrafiniranih bodL,i
rafiniranih. V analizah ugotavljajo
tudi murebitno ••·sebnust pestici-

Poseben vonj in okus
»Poleg ze navedenih anaLiz

se opr:lvi se senzoricno ocenje-
vanje olja, ki ga izvajajo izsola-
ni in izkuseni preizkusevalci,
ocenjujejo pa barvo olja, ki je
odvisna ad sortc in casa obiranja
oljk. Kakovostna ekstra deviSka
aljena olja so lahko rumene ali
zelene barve, vendar pa zgolj
ustrezna barva olja se ne zago-
tavlja kakovostnega olja,« poja·
snjuje DorotejaKitakizTovame
olja Gea. » Tega ocenjujejo se po
:lromi - kakovostna imajo po-
navadi sadno aroma -ler \'onju
in alrusu. ki morata spominjati
na zdrave in sveze, optimaino
zreleplodave aljk,jabolk, svezih
mandljev, articok. paradiinikov
ali na sveze pokoseno travo,«

Pridobljen Inak Varuje
zdravje

Analize olja izvajajo \' alrredi-
tiraneminlastnem laboratoriju_
Pred postopkom poLnjenja olja
v steklenice na polnilni liniji se
preverijo se delovanje in cistost
polnilne Iinije, ustreznosl em-
baJainega materiala in koncni
videz izdelka glede na njegovo
specifikacijo. Ekstra devisko
oljeno olje Gea je zaradi ugo-
dlle sestave mascobnih kislin
pridobilo znak Varuje zdra\1e, ki
ga podeljuje DruStvo za zdravje
srca in ozilja Slovenije. •


