OLJE PSENICNIH KALCKOV IN TEMELJ NASEGA ZDRAVJA

PSeniCni kalcek je zasnova mlade rastline, ki lezi na dnu brazde pSeniénega zrna.
Z.a proizvodnjo olja so primerni samo kalcki, ki so popolnoma o¢is¢eni ostankov
luske, zato podjetic MOLEUM surove pSeniéne kalke kupuje le od dveh
najvecjih slovenskih mlinarjev, ki mu zagotavljata zdravstveno neopore¢no in
kakovostno surovino. Olje pSeni¢nih kal¢kov MOLEUM je prvo in edino
slovensko olje pSeni¢nih kalkov.

In kaj ima hladno stiskano olje pSeni¢nih kalckov s temeljem nasega zdravija?
Temel) naSega zdravja so celitne membrane in esencialne ma3&obne kisline.
Olje pSeni¢nih kalckov pa je najbogatej§i naravni vir vitamina E — alfa
tokoferola, ki SCiti celicne membrane pred oksidacijo zaradi delovanja prostih
radikaloy in bogat vir esencialnih maséobnih kislin: linolne omega 6 in alfa
linolenske omega 3, ki sta v idealnem razmerju 6:1.

Esencialna sestavina Dnevne potrebe Koligina v &ajni
hrane odrasle osebe zlicki OLJA
PSENICNIH
KALCKOV
MOLEUM
Vitamin E 12 mg 11 mg
Linolna 6-7¢g 23g
omega 6 maSfobna
kislina
o—linolenska ALA, lg 04¢g
omega 3 masfobna
kislina

Povprecna odrasla oseba potrebuje dnevno 12 mg vitamina E, 6 g omega 6 in 1
g omega 3 maSCobnih kislin. Uc¢inkovitost naravnega vitamina E je v tesni
povezavi s koli¢ino fitosterolov, ki jih je med vsemi olji najved prav v olju
pSenicnih kal¢kov in sicer kar 3- 5 %, veé kot 60 % pa je betasitosterola. Olje
pSeni¢nih kalckov je tudi bogat vir oktakosanola, to je vosek z ergogenim
ucinkom, ki vpliva na nastajanje dobrega HD holesterola v nasih jetrih, olje je
vir vitamina K in holina.



mlada eelica = zdravje

Naravni vitamin E, ki je v olju pSenicnih kalckov Moleum, $c¢iti celicne
membrane pred oksidacijo, ucCinkovitost vitamina E podpirajo fitosteroli,
kakSna pa je potem vioga esencialnih _maScobnih kislin v _celi¢nih

membranah?

Mas3cobne kisline, kot tudi HD holesterol, so sestavni deli celiénih membran.
Membrane celic, celiCnega jedra in mitohondrijev morajo biti zgrajene pretezno
iz esencialnih omega 6 in omega 3 ma$cobnih kislin, da je zagotovljena njihova
fluidnost in selektivna prepustnost. Ce je membrana celice zgrajena pretezno iz
nasicenih in trans mas¢obnih kislin, bo ta ovirala vnos hranilnih snovi in iznos
odpadnih snovi iz celice. Esencialne mas¢obne kisline imajo zelo pomembno
vlogo tudi pri moZganskih celicah, kjer omega 3 ma$¢obne kisline obdajajo tudi
celiéne podaljske. Ze ob majhnem neravnovesju masGobno kislinske sestave
hrane bomo <¢utili posledice v obliki utrujenosti, pozabljivosti, nemira,
nezbranosti, nejevoljnosti, astmi, depresiji, nespecnosti. Posledica dlje &asa
prisotnega neravnovesja pa bo kroni¢na utrujenost, ki ji bodo lahko sledile hujse
bolezni, sladkorna intoleranca, diabetes, ter degenerativne posledice v obliki
Alzheimerjeve demence in Parkinsonove bolezni.

Ker so omega 6 in omega 3 mascobne kisline, zaradi prostih vezi, ki sluZijo
transportu snovi v in iz celice, obcutljive tudi na oksidacijo, je zelo pomembno,




molcnm

da z nenasiCenih mascobnimi kislinami zauZijemo tudi vitamin E, ki jih pred
oksidacijo varuje.

KopiCenje prostih radikalov in oksidacija ma$¢ob v naSem organizmu
poSkodujeta celicne membrane ter prizadeneta miSi¢no presnovo in Zzivéni
sistem.

Ali obstajajo tudi kakSne izjeme glede dnevnih potreb po vitaminu E?

Cajna 7li¢ka cca. 5 ml olja pSeni¢nih kaldkov Moleum pokrije dnevne potrebe
povprecne odrasle osebe po vitaminu E, ter 40 % dnevnih potreb po omega 6 in
omega 3 mascobnih kislinah.

voww. PREHRANA.si
Vioga:

PREHRANSKI! VIRI

Antioksidant
~12 mg ,ﬁ\ %

dnevno

<

Seveda pa so tudi zdravi ljudje s poveanimi potrebami po vitaminu E; fantje in
moski med 10. in 25. letom starosti, nosecnice in dojede matere, zato je zanje
priporocljivo uzivanje 1,5 do 2 Eajnih Zli¢k olja pSeni¢nih kalckov. Povedane
potrebe po vitaminu E imajo tudi bolnikih s prebavnimi in absorbcijskimi
motnjami, Sportnikih po opraVIjeni fiziéni aktivnosti in ljudje, ki delajo ali Zivijo
v okolju s prisotnimi sevanji ali onesnazenim zrakom.

Zdravje srca
in oZilja

Zdravje koZe

Ena cajna_Zlicka olja pSenicnih kalckov_Moleum pokrije dnevne potrebe
povprecne odrasle osebe po vitaminu E, kako pa pokriti Se majkajocih 60 %
dnevnih potreb po omega 6 in omega 3 mascéobnih kislinah?

S hrano naj bi dnevno zauzili 20 - 30 % energije iz ma$¢ob, kar je okrog 45 - 65
g masCobe. Tretjina zauZite mascobe naj bi bila v obliki nasi¢enih mas&obnih
kislin, tu se priporo¢a predvsem uZivanje mas&ob s kratko in srednje veriznimi



masCobnimi kislinami, ter izogibanje uZivanju ma$ob z dolgoveriznimi
nasi¢enimi ma$¢obnimi kislinami, ker so aterogene. Tretjino dnevnih potreb po
mascobi, naj bi pokrivala olja na osnovi enkrat nenasicene oleinske kisline.

Za pokritje dnevnih potreb po omega 6 in omega 3 ma3Cobnih kislinah v
podjetju Moleum priporoamo zauZitje ene juSne Zlice hladno stisnjenih olj
dnevno, najbolje v dopoldanskem &asu, saj ta koli¢ina olj prispeva skoraj 7 %
dnevnih potreb po energiji.

= zajtrk

dopoldanska malica
® kosilo
= popoldanska malica

= vecerja

Slika: Orientacijska dnevna energijska razporeditev obrokov

Tretjina juSne Zlice naj bo namenjena olju pSeni¢nih kal¢kov Moleum, ostali dve
tretjini pa Se dvema drugima oljema, najbolje slovenskega porekla. Eno tretjino
dnevno zauZite koli¢ine olja lahko pokriva tudi &ajna zli¢ka ribjega olja ali pa 1
kapsula omega 3 mascobnih kislin.

Komu se Se posebej priporoca redno ugivanje olja pSenicnih kalckov Moleum?

KJjub temu, da je vitamin E prisoten v vseh rastlinskih oljih, v vseh orei¢kih,
pogosto pa tudi dodan razlicnim Zivilom, je nedoseganje dnevnih potreb po
vitaminu E pogosto pri otrocih, starej§ih odraslih, bolnikih s presnovnimi
motnjami in kadilcih. Zato redno uZivanje olja pSeniénih kal¢kov Moleum 3e
posebej priporo¢amo:

- doje¢im materam



- moSkim v starosti 10 — 25. let

- otrokom

- starejSim

- kadilcem

- ljudem, ki imajo teZave s kozo

- ljudem , ki imajo teZave z oZiljem, hipertenzijo, diabetikom, venskimi

zilami

Vitamin E je namre¢ potreben za zdravije koZe ter srca in oZilja, pospesuje
prekrvavitev, izboljSuje miSi¢no storilnost, prepre¢uje nastanek Zilnih okvar,
pospeSuje transport mas€ob in varuje oZlje pred aterosklerotinimi
spremembami. Prek hipofize posredno vpliva tudi na Zleze z notranjim
izlo¢anjem in uravnava delovanje spolnih Zlez.
V primeru tezav s koZo, poleg uZivanja, priporoamo tudi mazanje koZe na
prizadetih mestih. Z rednim uZivanjem olja pSeni¢nih kal¢kov Moleum se koZa
namre¢ obnovi v mesecu dni, pri direktnem nanosu olja na koZo pa je izboljsanje
vidno Ze po nekaj nanosih. Olje pSeni¢nih kaltkov deluje blagodejno na koZo
tudi po soncenju.
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