Pupalkovy olej — ,Zenské pilulka“

Ziskava sa lisovanim zrelych semien pupalky dvojroénej. Pupalkovy olej je svojim vysokym
obsahom biologicky aktivnych latok pre ludské zdravie velkym prinosom, stoji dokonca na
rozhrani medzi potravinami a liekmi . M& velmi Siroké pouzitie pre kazdého, len sa treba
o jeho kvalitdch dozvediet a naucit sa ho pouzivat. Pupalke sa hovori ,Zensk& pilulka“,
pretoZe je vhodna na Zenské vnuatro . Ako jediny z panenskych olejov ma pozitivny vplyv
pri roztrasenej skleroze.

Charakteristika:

Tento olej je zdrojom nenasytenych mastnych kyselin , ktoré n4$ organizmus potrebuje
k biosyntéze Zivotne dolezitych latok , suhrnne oznacovanych ako eikosanoidy . Su to
biologicky aktivne latky (zjednoduSene zrovnatelné s hormonmi), ktoré ovplyvnuja rad funkcii
fudského organizmu — regulujua krvny tlak, srdcovd c&innost, zrazanlivost krvi, funkciu
traviaceho a dychacieho systému, pérodné funkcie, imunitné reakcie a zasahuju do radu
patologickych dejov ako je rozvoj zpalov alebo mechanizmus vzniku bolesti a iné.

Olej z pupalky sa pouZiva ako doplnok vyZivy, pretoZze obsahuje latky, ktoré sa v beznej
strave vyskytuju v zanedbate FPnom mnozstve . Dodava nam vysoko nenasytené
(ochranné) mastné kyseliny, najma kyselinu linolova (obsahuje je asi 70%) ave  Imi
cennu kyselinu gama-linolenova (GLA) , ktorej obsahuje priblizne 9%. Tato kyselina sa
v organizme meni na prostaglandiny. Tieto latky brania zadrziavaniu sodiku a vody
a posobia tak proti zvySovaniu hmotnosti napriklad pred menstruaciou. Uginné zlozky
pupalkového oleja vSak obnovuju aj dalSie dbélezité biochemické pochody v organizme.
Pomahaju regulova t' krvny tlak, metabolizmus tukov a krvnud zrdZanlivos t.

Uéinky:

* ZniZuje menstrua €né problémy, je vhodny i pre Zeny v klimaktériu
* podporuje prekrvenie kon ¢&atin, obmedzuje tvorbu k Féovych Zil
» zlepSuje kvalitu pleti, vlasov a nechtov

» znizuje riziko infarktu, m ftvice a anginy pectoris

» odporuca sa u roztrusenej skler6zy , schizofrénii a Parkinsonovej chorobe
e zniZuje hmotnost urychlenim spalovania kalérii

» ZzlepSuje sexualitu (animo) zien

* priaznivo ovplyviuje funkciu pecene

« pdsobi protizapalovo na kiby

» pdbsobi proti zapalom onych vie€ok, slzeniu a paleniu oci

Pouzitie:

Vnuatorne - doporu¢ené denna davka je 1,5 — 3 g, tj. 1 — 2 mokka lyZicky po jedle.

Olej ma neutralnu az nahorklt chut, preto je vhodny predovSetkym detom, olej rozmieSat
napriklad v jogurte, pridat do Salatov alebo polievok atd. Vo ffastiCkach rozSiruje oproti oleju
v Zelatinovych tobolkach moZnosti pouZzitia aj do kuchyne, napriklad do detskej vyZivy,
Salatov, mlieénych i kysnutych vyrobkov, majonéz, polievok a dalSich hotovych pokrmov.
VonkajSie - na dosiahnutie jemnej pleti je moZzné olej vmie3at do pletového krému &i mlieka,
prirodnej pletovej masky alebo pouzZit na masaze. Pri o¢nych problémoch sa maze na
viecka.



Pouzite Inos t-

Trvanlivost pupalkového oleja je pri teplote od 5° do 15 T je den rok, po otvoreni olej
uchovavajte v chladnic¢ke a spotrebujte do 3 mesiacov. Olej sa nesmie varit, musi sa ukladat
do tmy a chranit pred svetlom.

Poznamka:
Velmi priaznivo sa k tomuto oleju vyjadruje dietolég doc. MUDr. Lubomir KuZzela, DrSc.

z Ustavu vyZivy 3. lekarskej fakulty Karlovej Univerzity.

VyuZzitie v kuchyni:

Pupalkovy olej len do tvarohu, tvarohovych pomazanok a neochutenych jogurtov —
NEZOHRIEVAT!

www.panenske-oleje.sk




