SEXTHUH

“If you want to grow old,

drink olive oil like an owl.”.

(Popular Saying)
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3arsiaBue

3EXTHUH

O6Jact

3HaHU4 3a 34PaBOCJOBHHU NPOAYKTH

OcHOBHa 11eJ1eBa
rpymna

MaTepuasbT € NpeZiHa3HaYeH 32 ...
» CrypeHTH
»  KoHcysnTaHTH
» TloTpe6uTe/ICKU aconMaLuu
»  (06pa3oBaTe/IHM IEHTPOBE
» [llpenogasare/iv B IpodeCHOHATHY yYUIHUIIA

OnucaHue Ha
MOAYJIa U OCHOBHU
e

To3u moays nomara Ja 6'bAaT pa3bpaHH ...

CbcTaBa Ha 3eXTHHE

OCHOBHUTE MOJI3U OT KOHCyMaIMsTa HAa 3€XTUH

Onucanue Ha 60JIECTHUTE, KOUTO MOTaT Ja 6'bAaT MOBJIUSHU ChC
3E€XTHUH

HpOTI/IBOHOKaSaHI/IH 3d 3€XTHHAa

Hapom—m penenTy CbC 3€XTHUH

IIpoABb/IKUTETHOCT
Ha 0Gy4YeHHeTOo

[TpoAB/IKUTETHOCTTA HA 06YYEHHUETO 10 MOJTyJIA €:
MakcruMasiHaTa PO b/DKUTETHOCT € 24 yaca, pasnpezesieHu
K'BKTO C/Ie/iBa - 8 yaca TeOpeTUYHO 00ydeHue; 8 yaca nocelieHue
B pepMu, mpepaboTBaTeM U a3apHy U 8 yaca mpakTHYecKa
pabora.

Ilesin Ha Cnep 3aBbplIBaHe Ha 00YYEHUETO 1€ 3HAETE:

06yyeHHeTo /la mpaBUTE CBOM PeLeNTH ChbC 3€XTUH
Kak /1a u3nosi3BaTe 3eXTHH IPU JIedeHHe Ha HAKOU 60J1eCTH
Kowu ca 3apaBOC/IOBHUTE MOJI3UOT KOHCYMAIUATA Ha 3€XTHH
Kak s1a cv mpuroTBUM XpaHa CbC 3eXTHH

KoMmneTreHnuu CrenipHUYHU KOMIIETEHI[UH:
3HaHM 3a LLEeHHOCTTA Ha 3€XTHUHA;
Kak f1a HanpaBUM opraHu4eH 3eXTHH;
Kak s1a cv mpuroTBuM XpaHa CbC 3eXTHH.

Ilegarornyecku BujioBe eHHOCTH U3M0JI3BaHU IPU 06YYEHHETO:

MeToH - TeopeTH4yHO 06y4eHHe /KOMOUHUPAHO/:

- NPHUCBCTBEHO;
- JIUCTaHLUOHHO.

- [IpakTHyecko obydyeHue:
- HW3cJe/IBaHe Ha KOHKPEeTEeH 06eKT /Ha MACTO/;
- n3paboTBaHe;
- CaMONOATOTOBKa;

- Aerycraiuuvsa Ha 3€eXTHH.




1. Pe3ome

3eXTUHBT € e[JMH OT HaTypa/HU NPOAYKTH OT CpeJU3eMHOMOpCKaTa JueTa C Hal-MHOro
JieueOGHU cBoMcTBa. [I'bpBOHAYA/IHO TOM Ce e MpoiaBaJl CaMo B allTeKH BbB Besluko6pUTaHuS,
Kurtail 1 gp. To3u npoAyKT CbILO MMa Jb/JAbI TPAaKTaT 3a epeKTUTE BBbPXY 3/ paBeTO Ha
XopaTa B LidJ1aTa UCTOPHUSL.

[I'bpBaTa yacT Ha MoJyJla ONMUCBA ChABPXKAaHUETO HA OCHOBHUTE KOMIIOHEHTH Ha 3eXTHUHA.
CBbCTaBbT U TEXHUTE XPAHUTEJNHU CTOMHOCT OOGSICHSIBAT OCHOBHHUTE IOJI3U OT MaCJUHOBO
MacJio 3a 3/paBeTo. Bbipeky ToBa, MoXe Jla MMa IPOTHUBOINOKA3aHUs U He TpsibBa 3exTHUHA
Jla ce npueMa OT BCUYKHU. [locodeHM ca ciy4yauTe, KOraTo KOHCyMalusTa My He ce
npenopbyBa. Bropara yacT e nocBeTeH Ha JiedueGHM CpeCTBA HA OCHOBA HA 3eXTHUHa. Te3u
peLenTy CbA’bpKaT BEKOBE Ha OMMUT M NPUHOCA HA MBbJPOCTTA Ha XopaTa.

Kawo4yoBn aymm: MacauHoBO Macio; CpeauseMHOMOpCKaTa JAueTa; KO3METHKa;

l'IpOCl)I/IIIaKTI/IKa Ha 3a6OJIF[BaHI/IH; AHTHUOKCHUIAHT; U3rapAHUA.

2. BbBeaeHue

Mac/iMHOBOTO ABbPBO MOAXpaHBa TAJOTO, AyllaTa MU yMa Ha 4YOBeKa B MPOJbJXKEHUE Ha
XWJISIAW TOAUHU. M Ma MHOrO MCTOPUM U MUTOBE 32 MAacCJAWMHOBOTO AbPBO U HErOBUS IJIOJA,.
3eXTUHBT € OWJ Hello MoBede OT XpaHa 3a HapojauTe Ha CpeaH3eMHOMOPHUETO: TS €
JIEKapCTBO, Marusi 1 HeorpaHW4YeH U3TOYHUK Ha O4apoOBaHHeE, TaKa U U3yMJIeHHe, 60TaTCTBO
Y BJIACT. 3eXTHUHBT € OWJI W3MO0JI3BaH KAaTO JIEKAPCTBO U B KO3METHKATa U PEJIUTHO3HUTE
LepeMoHuU. Jlopu erunTsHUTe U3IO0JI3BAT 3€XTUH 3a YyJIeCHSBaHe MNPUJBWKBAHETO Ha
TUTAaHTCKY KaMeHHH 6JI0KOBe, 3a Zla ce u3rpaadart Ha nupamuguTe. (TDC-OLIVE 2004).

Mac/MHOBOTO A'bPBO M MACJHHHUTE Ca 4acT OT CpeJHM3eMHOMOpPCKaTa KyJTypa, U ca Jo0pe
YKpeneHU B Cb3HAHHWETO Ha YOBEKa U ca LIMPOKO M3MOJI3BAaHU BCEKHU AeH. [I[peMuHasn npe3
BEKOBeTe 3eXTUH'bT 3ala3Ba CBOETO oOuyapoBaHWe. TpagulusTa Ha OTIJIEKJAHETO Ha
MacCJWHU B CpeIU3€eMHOMOPCKUTE CTPAHHU U BJIM3KHA U3TOK AAaTHUpa OT paHHUTE BpeMeHa Ha
XPUCTUSHCTBOTO, KaTO ZI0OPH y4acTBa B IPeAX0AHUTeE BsipBaHusd U muToBe (Puerta, C.).

OTryiexxJJaHeTo Ha MAaCJUHU e Tpaaulusd U ob6udan. Yeteriku kaurara Ha Columella, (pogeH B
Kanwuc, oxxHaTta yact Ha McrnaHus, 1o BpeMe Ha IbPBU BeK), pa3bupamMe, Ye MHOTO CbBETH U
ONHKCaHHSA OT MUHAJIOTO 3a OTTJ/IEXJaHe Ha TPaJAMLIHUOHHUTE MaCJUHOBY IJIOUIX Ca aKTYalHU
u fHec. Oxosio roavna 1040 (BC) MmacivHoBO AbpBO AocTHra McnaHus oT GUHUKUNLIUTE, HO
Hall-3HaYUM NPUHOC UMaT PUMJISTHUTE, KOUTO pa3NpoCcTpaHsABaT CBOSTA KyJTypa oT Tapuda
3a ['penoc B Micnanus, 3a moBuilIaBaHe Ha TsxHaTa cToHHOCT: "Prima Olea arborum est", kasa
Columela (roguxa 60 DC). AKO CMOKHHSITA € UCTHHATA, MacJUHOBOTO J'bPBO € JbPBOTO Ha

JKMBOTa U MHPa.



3a YHaMyHo, MacJjioTo pa3Zesis EBpomna Ha fBe. "J/IuHUATa npeMrHaBa npes Jloapa; B 10)kHaTa
YacT Ha TpaHULATa )KUBEST MaJIKW CYXOI'bTHU T'bMHU M'bKe, KOUTO TOTBSAT CbC 3€XTUH, U ca
6oroBe. XopaTa, KMBeelld B CeBepHaTa 4acT, UMaT 3JIaTUCTa Koca, FOTBSl C Macjo, U ca

ecKkuMocu.. "

HanMeHoBaHMeTO "MacJWMHOBO Macjo"' BKJHYBAa Macja OT IJIOJOBETe Ha MaC/JUHOBUTE
abpBeta "Olea Europea”. He ce momyckart Macsa, MOJIiy4eHU 4Ype3 Pa3TBOPUTEN WM 4pe3
CMeCBaHe Ha pa3/IMYHU Macja. 3eXTUHBT Ce U3BJMWYa OT MACJUHUTE, KaTO T'U MOJIaraT Ha
HaTHCK. [loslydaBaT ce Macjo U pacTUTeNHA BOJA, IPU KOETO JBaTa C10s1 ce paszaendr. OT
MaC/JIMHUTE OCTaBaT OCTAT'bIM OT CyXO BellecTBO. Mac/0TO ce U3BJIMYA Hali-Beye MececTaTa
(counaTa) yact Ha MacauHUTEe. OT KOCTUJIKHTE Ce MoJiyyaBa KOCTHO MacJio, KOETO ChAbpiKa
okoJ10 28% Macsio, OT KOUTO MaJiKa 4acT (1mo-Masko oT 1%) ce HaMmupa B camaTa KOCTHUJIKA U
OoCTaHaJIaTa 4acT e OT si/IKaTa, Ch/A'bprKallla Ce B HETO .

Bcuuku apeBHH Hapoiu oT CpeZIu3eMHOMOPHETO TBBP/ISAT, Ue TEXHUTE OOTOBE ca OTKPUJIH U
IbPBHA  U3MO0JI3BAJM MaCJUHOBOTO JAbPBO. MacJMHOBOTO JBPBO € CHMBOJI Ha: MHUPA,
MJIOJIOPOJINETO, CUJIaTa, 1obeaTa, cjlaBaTa U JIOPH MpedYucTBaHe W Hello cBelleHo. lle ce
CIpeM Ha HSKOHW JiereH/I, B3eTH OoT KHUraTta Ha TyceH-Samat Maguelonne, "[IlpupogHaTa u
MOpaJIHa UCTOPHSI Ha XpaHUTe", 3a UCTOPHUSTA Ha MACJOTO MEXAY OTAEJHUTE HapOAHOCTH U
TSXHOTO 3HAaYeHHE B PaMKHTe Ha PEeJIUTUHTE.

3a erunTsAHUTE NMPEeAU IIEeCT XWISAAW TOJWHM OCHOBHA 3aciyra uma Wsupa, "BbpxoBHaTa
6oruHa" u cerpyra Ha O3UpHC, Ye e Hay4duJia TAXHOTO KYJTHBUPAHe W U3I0Ji3BaHe. ['bpiuTe
IIyMHO TBBPJASAT, Ye Tasze 4ecT ce maja Ha Palas Athena. Enna sierenzia paskasma, ue B
nJIaHUHUTe 3a] EpexTelionsT, Athena oTrsenana MacauHa ", cnocobHa Aa Aaje IJaMbK Ha
CBETJIMHA Mpe3 HOUITA U U3JIEKYBa paHUTe U Jia O'bJle MpeKpacHa XpaHa, 6oraTa Ha BKYC U
JIOCTaBYMK Ha eHeprus." borosere cuvTau AbPBOTO, 32 CUMBOJI Ha MHUpPa U MHOTO I10JIe3€eH
3a YOBEYECTBOTO NPOAYKT. Te ca jaqu HA CyBEpEHUTET HA perrMoHa U rpajia 611 oCHOBaH OT
Cecrops u 6ama my. OT ToraBa To3u rpa/] € KpbCTeH ATUHA.

XapakTepHO 32 G0XKeCTBEHHUTE MOKOJIEHUS € JIa Ce PAXKJAT Mo, MAaCJUHOBO AbpBO: Pomys U
PeM, HanpuMep ca 6GUJIM POJIEHH 0[] €/THO TAaKOBa AbpPBO. U, ciopes pumiisinuTe, XepKyJiec e
OUJ1 HATOBApEH /ia Ce Pa3NpOoCTPaHsABA MACJUHOBOTO bpBO B CpeIM3eMHO MOpe B HeroBaTa

00MKOJIKa OT JBaHaJleceT 3aJauH.



B rpagunHaTa Ha XbJMa, Mcyc 1je ce MoJM U Iadyu 1no BpeMme Pasmsatuero my "Tartko,
TaTKo, 3a1110 ckd Me ocTtaBu1?". HeroBUAT KP'bCT 1€ O'bJie HAaPpaBeH OT MACJUHOBO JIbPBO.
bubsiusiTa Ka3Ba, ye e/[UH JieH J'bpBeTara ca pellnau Aa usbepar 1ap. EcrecTBeHo, Te
OTH/[0Xa IPU APEBHOTO MACJIHWHOBO J'bPBO, YUUTO ONMUT € HOCUTET U M'bJPOCT, U Ka3BaT:
"mapyBa HaJ, Hac. "MacJIMHOBOTO JbPBO UM Ka3za:" Mora Jiu 1a ce OTKaXka OT MOeTO MacJio,
KOeTO Me yBepsiBa B yecTTa Ha bora u ga napyBa Haj gbpBeraTta?”’ He camo Mowuceit
MOKAa3Ba, CJieiBaliKU chBeTa Ha BeuHnus OTern, ye 3a lapeHue 6aHHUIIaTa TPSAOBA Ja ce Teye
cbC 3exTUH (M3xon, JleBuT 29 u 2), a CbIlo U 3eXTHH Jla Ce CMecBa C Hal-Ao06puUTe
apoMaTHU OWJIKM 3a CBETOTO MHpPO, 3a 003aBeX/JaHeTO Ha CBeTU/IUILeTo.'bpuuTe,
MoBepsiBaJIM TPUKHUTE U 00paboTKaTa HAa MAaCJIMHOBOTO MAacj0 CaMO Ha JIeBUIU HWJIU
YHUCTU M'BXKE, U U3JIMBAJIM MaC/IO Ha JIMIETO HA MbPThBIUTE. EJ€eB3UHCKUTE TJIeMeHa OT
M3ToKa pa3yruTaT TO3U KECT KaTO CUMBOJI Ha CBETJIMHATA U YUCTOTATA.

Tasu Tpaauuus HaMHpa CBOETO MSCTO CpeJ PaHHUTE XPUCTUSHU. Bblpeku 4e uzasa ot
Jlajied, CBU/IETE/ICTBA 32 HelHaTa YCTOMYUBOCT. Te 06sCHABAT MOMA3BaHETO, Ye € PUTYaAJI
3a BeueH MUP: MACJOTO Ha KPbIIEHUETO 3all0YHa B eXeaHeBHA O60pba cpelly ayxa Ha
3JI0TO. 32 HAKOM aJIXUMUIIY, 3€XTUHA € eJJUH OT eJieMeHTHUTe Ha GUI0COPCKUSA KaMbK,
3ae/IHO C BUHO U MIIEHUIIA.

B CeBepHa Adpuka Macyo ce ciara Ha IJIyTa, IpeJy a OTBOPHUTE IrbpBaTa 6paszaa. To3u
pUTyaJ CMATA, Y€ MACJA0TO Ch3/laBa C'bHYEBHU I0JIeTa U peKoJsITaTa lije 6'b/le 00uIHA. 3a
simoHcKaTa LIuHTO, M3HAaYa/JHUTe BOAW 0siXa 3eXTUH. TOBa € Macjo B KOETO Ce KbIAT

HOBOPOAEHH, INIPpEAHN II'bpBaTa IIeJIEHa € TIOCTABEH B'bPXY TAX.



YacT |

3. TeopeanHO CbA'bP’KAHHUE

3.1. 3exTUH U 3/ipaBe Npe3 YoBellKaTa UCTOPUSL:

3eXTUH'BT Ce Hu3noJi3Ba B npoabmkeHrne Ha 6000 roauHd OT KyJTypuTe Ha
Cpe3eMHOMODPCKUTE HAapoJu 3a IlOMa3BaHe Ha Ljape, Jela U OOJIHU; OCBETJIEHHWE Ha
JBOpPLY, KbIIM W IpPajloBe; KOHCEPBUpPAHE HA XpaHM; JIeKyBaHe Ha HapaHSBaHUS U
W3TapsHUs; pasKpacsiBaHe Ha >KEHUTE; TPUXKU 3a CIHOPTUCTU U raaauarop u T.H. (L.

l'epepo, S., 2004).

KakTo e BUAUM IO-KbCHO 3eXTHMHA € 60raT Ha MOHOHEHACUTEHU MAaCTHH KHCEJIMHU U
ChIO ChABPXKa LleHHW aHTUOKcuaaHTHU. [Ipe3 1950 KEYS & GRANDE ycranoBsiBar, 4e

MaCJIMHOBOTO MacJio € 34PpaBOC/IOBEH U MUTATEJIEH IPOAYKT.

[To efHO BpeMe MacJMHUTE CHIIO Ce CYUTAT 3a JIEKapCTBEHH, 3a "3aCU/IBaHe Ha CTOMaxa U
MO/ITUCKaHe Ha aleTHUTa, OTMeHsSHKHM BUCKO3UTETHUTE Ha CTOMaxa 1 yepBaTa." MacyoTo ce
M3M0J13Ba OT J[pEBHU BPEMeHa KaTo JIEKapCTBO caMo 10 ce6e CU U KaTo CPeJICTBO 3a JPYTH
JIeKapCTBa WUJIM KaTO CHIIECTBEH €JIEMEHT Ha Ma3uJia, MeXJIEMU U JIPYTU NPOAYKTH KaTo
nap¢romu. ToBa ce IB/DKU NPEeAUMHO Ha CHOCOGHOCTTA My Ha CBIPOTHBA Cpelly
rpaHsiCBaHe W CIIOCOGHOCTTA My Jla Ce pa3TBaps B APYTrd BellecTBa. Taka 3eXTHHA ce
M3IM0J13Ba 32 MMPOM3BO/ICTBO HA "MPONHUTO ¢ KaM$pop Maca0" U ce U3IMOJ3BA 3a JIeUeHHe Ha
W3TrapsHUsl, HWJM "Macjo C 4YepBeHO BHHO", KOATO e OWja WU3MO0J3BaHa KaTo
3a3/ipaBsBAHETO Ha pPaHU OT BCSIKAaKbB BUJ. MacjoTo e ciabuTesHO (Bce ole OCTaBa
TakaBa ynotrpebda) U CJAYKU KaTo aHTHZAOT CJieJ| MOrJI'bIlaHe Ha TOKCHHU U OTPOBH, KaTO
nomara Jia ce npeAn3BUKaA NOBPbljaHe. AKO HEFOBOTO JIeMCTBHE KAaTO CIaOUTENHO He e
JIOCTaT'’b4yHO, TO Ce MpenopbyBa 3a "KJAM3MH' 3aeJHO C OTBapa oT cjae3 U men (A.

MARTINEZ, JR, et Bcuukwy, 2005).

3.2. CbcTaB HA 3eXTHUHA

TepMI/IH'bT I[peCcoBaH 3€XTHH € COK OT MAC/IIMHUTE B Hep(l)EKTHa 3pAJIOCT, OT 34pPaBO
MaCJIMHOBO ABPBO U Ce HU30srBa BCAKAKBO B'b3ﬂ61‘/'ICBI/Ie HNJIN ME€XaHHW4YHa, Cl)I/IBI/I'-IeCKa )4
0C06EeHO TOIJIMHHA MaHUIIyJ1alludA, KOATO NPOMEHA XHUMHUYHUA XapaKTep Ha TEXHUTEe

koMmnoHeHTH (KIRITSAKIS, AK).



[lo oTHOLIEHME HA CBCTABA, 6GUXMe MOTJIM J]a TO pa3/ieJIMM Ha TPH YaCTH:

a) YacTt canyHoo6pasyBaia ujiv MacJMHOBO Macj0 Ma3HUHHU (CbhcTaJssBa 98%)
Te3u MacTHU KMCEJIMHU Ca OT ChIlECTBEHO 3HAaYEHHeE 3a 3/IpaBeTo, Thi KaTO OPTaHU3M'bT
He pa3noJiara C KallauTeT 3a TeXHUA CHUHTEe3. MOHOHEHAaCUTEHHU MAacCTHH KMCEJHWHU ca

Haﬁ'H306HJIHHHT, cJeq ToBa Ca HACUTEHHU U TIOJIMHEHACUTEHH I10-MaJIKO:

63-80% osierHOBA KUCeJIMHA (MOHOHEHACUTEHH)
10-17% naJMUTHUHOBA KHCeJMHA (HACUTEHH)

1,5-5% cTeaprHOBa KHcesrMHA (HACUTEH)

0,3-3% manMUTOSIENHOBA KUCeTMHA (MOHOHEHACUTEHH)
3-14% sivuHO/OBA KUCearHA (MOJIMHEHACUTEHH)

1.5% simHOIeHOBA KKcerHa (0JIMHEHACUTEHH )

6) YacT HecanyHoo6pa3yBally Ma3HUHH.

HecanyHoo6pasyBamaTa ¢pakiys BKJKYBA BbIJIEBOJOPOAH, CTEPOJH U TOKOdeposn
kaTo BuTaMuH E (Bceku 13 rpama 3exTHH ChAbpka BUTaMuH E mcgr 1.56). B MmHoro no-
MaJIKd KOJIMYecTBa MoJudeHoJN (BKYC), KapoTeHOUIU W XJopodus (I[BAT) U JAPYyrU

JIETJIMBHU KOMIIOHEHTH, KOUTO UM IIpHUAaBaT MUPHU3MaA.

B) [losudeHouTe.
Bbnpeku, ye ca B MHOTO NO-MaJiKa CTelNeH HMMa U NOJUQEHOJUTE, BKJIYUTETHO U

Oleocanthal.

3.3. BuaoBe 3eXTHH:

a) Extra Virgin Olive Oil: cMiHOHMM Ha BUCOKO Ka4iecTBO, 3alla3Ba BCUYKU CBOM CETUBHU U
3[lpaBOCJIOBHU CBoMcTBa. Toll MoXe Ja ce cuMTa 3a MACJAMHOB COK 0e3 [006aBKU WJU
KOHCEpBaHTH, TpsAb6Ba Ja KMMa IO-HUCKa KucesuHHOCT oT 0,8% u mnpejcTaBAT efHU

NPUATHH U PA3rPaHUYIUMH CEH30PHHU XapaAKTEPHUCTUKH.



6) Virgin Olive Oil: 6e3 apymara "Extra" e Bce oule 3eXTUHOB COK 6e3 J06aBKU U
KOHCEPBAHTH, HO HMMa HSIKOM CEH30pHHU JAedeKTH Makap M MHHUMajHU. Heromara

KUCEJIMHHOCT € M0-MaJKo oT 2%.

B) Olive Oil: T Beye He ce cMsTa 3a "Virgin" ¥ e mo-jiomo cMec Macjao B pe3yJTaT Ha
paduHUpaHU Macia U CTY[EeHO NpecoBaHM Macja. YacT OT Tasu CMec ce IoJyyaBa OT
paduHUpaHe HAa HEOOPABOTEHO MACIUHOBO MaC/0 € 2% KUCEJMHHOCT, TaKa ye 3eXTHHA €

Mac/JMHOB cok. Tpsi6Ba /ja MMa CTelneH Ha KUCEJIMHHOCT He ToBeue oT 1%.

r) Pomace Oil: oT Kiocme Ha MacJWHHM, MacJOTO € C NO-HUCKO KayecTBO, I'OJJHO 3a
KoHcyManusi. ToBa Mac/io He MOXKe Jja Ce pasIJIex/a KaTo 3eXTHH, IOHEXe € Pe3yJITaT OT
CMeCcBaHETO Ha padUHHUPAHO MACJIO OT OCTAaThb4YeH MaTepuasJ OT HPEeCOBAH 3eXTHH.

Tpsi6Ba ja MMa CcTeneH Ha KUCEJMHHOCT He noseyve oT 1%.

[IpenopbYUTENHO € Ja Ce KOHCYMUPAT CTYAEHO
npecoBaH 3eXTHH, 3alloTO TOH e  To-
3/IpaBOCJIOBEH, M0-aBTEHTHYEH, MO-BKYCEH,
apoMaTeH W JeJUKAaTeH OT BCUYKHA MaCJIMHOBH

Macja.

3.4. OCHOBHH NI0JI3H 3a 3APaBE€TO OT 3€XTHHA:

“Olive oil removes all evil”
(Popular Saying)

3a 106po 34paBe penopbuuTeNHAaTA A03a € 40 rpaMa Ha JieH, 2-3 CyleHU JTbXKULU.
a) 3a cbpreTo.

v/ "3eXTHHBT IOHWKABa HUBATa Ha JIMIIU/MTE PU NALUEHTH CbC CbP/I€YHO-ChA0BU
3a60JIIBaHUSA U APYTH YCA0XKHEHUS, KaTo JHabeT WK xunepToHus." U3ka3BaHe

Ha a-p PamoHn Estruch ot Universidad Auténoma e bapcesnona.

v [uetaTta CbC 3€XTHH HaMmajsiBa Bb3MNaJ€HHETO Ha aprepuute. [IpoydyBaHeTo,
HapeyeHo '[IpeBeHnusa cbCc cpenusemMHoMopckata [gueta” (PREDIMED),

npoBeJeHo OT 16 Hn3cjeJ0BaTeJICKHU EKHIIN B 7 peruoHa u KOOpJAWHUPAHA OT [-pP



Pamon Estruch (YHuBepcuter Ha bBapcesioHa), nokasBa, 4ye xopaTa, KOUTO
JIOI'bJIBAT JMeTaTa CH ChC 3€XTHH MMaT HaMmasieHHe ¢ 8% Ha MokasaTesuTe 3a

B'b3MaJleHHe Ha apTepUUTE.

4 NpueMbT Ha aHTUOKCUAAHTH WU MACTHHU KHCEJIMHHU MPaBU 3€XTHUHA ONTHMAJJIHUA
1360p 3a 3/lpaBeTO Ha ChpJleHHOCHJ0BaTa CUCTEMA IPUXKU, KaTO IoMara Ja ce
HaMaJIU HUBOTO Ha Jomus xosectepos (LDL) u 3ammuTaBa OoT aTepocKJeposa.
Eto 3amo Heart Foundation ucnanckara (FEC) npenopbuBa gHeBHa KOHCyMaL sl

Ha 3€XTHWH Ha BCAKO XpaHEHE.

v/ 3eXTUHBT 3aeMa BOJellla PoJisi B MPeJ0TBPATSIBAHETO HA aTepOCKIepo3a U KaTo
peryJaTop Ha Kp'bBHOTO HassiraHe. "To3M eCTECTBEH 3€XTHHOB COK, CMATAH 3a
3JIaTHaTa TEYHOCT B XpaHATa HU, HU JlaBa BHCOKA XPaHUTEJHA CTOWHOCT U
6a/laHCHUPaHO M 3/I]paBOCIOBHO XpaHeHe e OT CbhbUIeCTBEHO 3HayeHWe 3a
NpaBUJIHOTO (PYHKIMOHHMpAHe Ha ChPIETO HHU", Ka3Ba A-p Jleanapo Square,
npeacenates Ha KEII. 3eXTHUHBT OCUTypsiBa KapOTEHOUJM U TMOJU(PEHOJIH,
XMUMHKaJIM, KOUTO Ca MHOTO T0JIE3HU 32 KOHTPOJI HAa XpOHUYHUTE 3a60/I5IBaHUSA
Ha CbpP/IEYHO-Ch/A0BATA CUCTEMA. B TO3U CMUCHJI, ChbpAEYHO-3aUUTHUSA ePeKT Ha
noudpeHoUTE € HETOBOTO 3HayeHHe B OGopbaTa cpelly aTepocK/aepo3a, MpH
KOUTO MNpOIEChT Ha BTBBPASBAHE W CTECHsSBaHe HA apTEPUUTE, KATO MPSK
pe3ysaTaT OT ecTecTBeHa 3aryba Ha eJIaCTUYHOCT, ce reHepupa. OcBeH ToBa
3a60J1IBaHe, aTEPOCK/Iepo3a, € OCHOBHO OTTOBOPEH 3a MOsIBaTa Ha ChbP/EYHO-
Cb/IOBH 3a00J/ISIBAaHUSI MHOXXECTBO OT aHCMHA [EKTOPHC, XUIIEPTOHHUS, Ha
MHPapKT HA MHOKap/Ja, HapeJ C apyrure. [lo T03W HA4YWH, NPOYyYBAHUS
NOTBBPK/JABAT, e NoJAM(PEHOJU ca B ChCTOSHHE Ja 3amasfT eHJoTeJHaTa
dyHKIMS, TeHepHpaHe Ha MO-TOJIEeMH KOJIMYeCTBA OT a30TEH OKCHJ, KOWUTO
MOTaT [la peryJyMpaTr KaKTO MCXeMHYHa pUcKa (HaMasleHO KP'bBOCHAO/sIBaHE)

KAaTO OKCUAATHUBEH CTpeEC.

6) cpelly XoJiecTepoJI
v/ TOW perysupa HMBaTa Ha XOJIeCTeposia B KpPBbBTA, KOETO ce Jb/DKA Ha
MOHOHEHAaCUTEeHU MAacTHU KHCeJMHU. 3eXTUHDBT e 6oraT Ha oJIeMHOBa KHCeJHHa
(C18: 1), Ta e BuA MoHOoHeHacuTeHU MasHUHU (MUFA) mosie3Hd 3a 3ApaBeTo
orHuile Ha yBesaundaBa HDL (106bp), 6e3 fa ce yBesiMyaBa OOLUAT XOJIECTEPOJI B
kpbBTa "[lofMAHA Ha HACUTEHW MAa3HUHU C HEHACUTEHW Ma3HUHU B JAueTara

nomMara noaAabpXaHe Ha HOPMAJIHKM HHBaA Ha X0JieCTepoJia B KpPbBTaA. 151 JABETeE
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KMCeJIMHU 0JIehHOBa KucesrMHa U Omega3 ca HeHAaCMTEHU Mas3HUHM, "KasBa J-p
Jleanpapo Plaza, npesunent Ha FEC.
v' ¢durocreposute nopuinasat HDL xosiecTeposi, KaTo ChlleBPEMEHHO Ce MOA06psBa

Cbp/IeYHO-Ch/I0BU 3a60JISIBAHUS U aTepOCK/Iepo3a.

B) U3mpaBeHu npes XUIepTOHUS
v/ TOil moMara 3a HaMmaJ/isiBaHe Ha KPBBHOTO HaJsiraHe, 4pe3 MOJUPEHOJIUTE U

OJIENHOBATA KHCEJIMHA.

I) Ipe0TBpaTsABaHe HA aTepoCK/epo3a.
v ny6JsuKanus Ha yHuBepcuTeTa B Caparoca Ka3Ba, e CTY/IeHO MPeCOBAaHUS 3eXTHH
e epeKTHBEH 3a KOHTPOJIUPAHe Ha aTepOCKJIEPOTUYHH yBpPEX/AaHuUs, Hall-Beue B
KOHTEKCTa Ha CpeJju3eMHOMOPCKM TUN JHeTa (C HUCKO CbJbp)KaHHE Ha

X0JIECTEPOJI).

1) Momo6psiBa XxpaHocMUIaTeHATa GYHKIIMS.

v/ B XpaHOCMUJIATEJIHMSA TPAKT, JeHCTBA KaTO IUT CPEIly U3JIUIIHUTE KUCEJTHUHH
B CTOMaxa.

v' mopo6psBaHe Ha pH Ha TAIOTO, TS ce yBesiMYaBa.

v' To#l mnoAo6psiBa YCBOSIBAHETO Ha KallUHd W A B
MarHesuH. %/7

v/ mpejoTBpaTsiBa 3amek. [lpuemMa Ha TIJIaJHO B
pasMep Ha 1 waM 2 CymneHd JBXKUIU CyIa, b

AN,
3eXTHHA paboTH KaTo JIEKO CJIaGUTEJHO. ‘ >

v' TO e eCTeCTBEH CTHMYJIAHT 3a €KCIyJICHPaHETO
Ha TJIMCTH.

v' mofo6psiBa XpaHOCMHUJIAHETO, KATO CTUMYJIMPa CeKpelusaTa Ha JKJIbyKaTa OT
JKJ'bUHHUSI MeXyp, KOHUTO Momara 3a HpeJloTBpaTsiBaHe 6GaBHO WJIM TeXKa
YCBOSIBAHETO HA MAa3HUHUTE.

v\ MOYTH BCUYKHU CTPYKTYPHU WU OpPraHM Ha pearupaT Ha CTOMAIIHO-YpEBHUs
TpaKT 6JAaronpUsITHO HAa MACJMHOBO MacJjo, 38 YaCTUYHO HWHXUOHpaHe Ha
CTOMAalIHATa CeKpelus U YpeBHATA XOPMOHH, KaTO HallpuMep HEBPOTEH3UH U
peptideo YY.

v' B XxemarobuauapHaTa cucTeMma, Macjo colecistocinético npousBexzaa
3HauuTesieH ePeKT, HIbUHUSA MEXyp Bb3JIOKHUTESA TOPaZAHd CTUMYJIUPAHETO
Ha XOJIEIUCTOKMHUH. KOeTo [OMbJHUTENHO yBeJWYaBa 4YepHOApOOHATa
CeKpelMss Ha XoJiecTepos (KI'bYHM COJIM), yBeJHM4YaBaHe Ha EeKCKpelus.

PESYJ'ITaT'bT € HaMaJIABaHEe Ha HUPKYJIUpalird X0J1eCTepoJl.
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v/ B eHTepa/iHO XpaHeHe MO0Ka3Ba, Ye [JOTOBOPUTE, XKJI'bYHHSI MEXyp C MacJOTO
no-6bp30 B CpaBHEHHE C MEpPOpaTHO NPHUJIOKEHHE, KOETO Lie YJIEeCHU

YCBOSIBAHETO Ha X0pa, KOUTO Ce HYK/AasAT OT TO3U BU/J| eHeprusl.

e) MeTabouTeH U KOTHUTUBHUTE QYHKLUH.
v\ NM0J0GPEHUSIT METAGOUTEH U MO3BYHUTE QYHKIUH.
v TOM 6s1aronpuATCTBa 06pa3yBaHETO Ha KJIETbYHUTE MEMOGPAHU U MO3'bYHA T'bKaH.
v/ NpoydYBaHHUsSTA MOKA3BaT, Y€ XOPATa, KOUTO KOHCYMHUPAT MO-HACUTEHU MAa3HUHH B
CpaBHEHHUE C Te€3H, KOUTO KOHCyMHUpaAT M0-MaJIKo, UMaT M0-MaJIKo nameT. Xopara,
KOUTO KOHCYMHUpAaT OBeYe MOHOHEHACUTEHW Ma3HUHH, KOUTO ChAbpPKa 3€XTHH,

HNMaT KOTHUTHUBHO noao6pe1—me BBB BpEMETO.

k) 3a 60p6ba c paka.

v' SIHr ¥ CHTPYAHMIM MOKA3BaT, Y€ OCHOBHHUSIT KOMIIOHEHT Ha MAaCJUHOBO MacJio,
OJIEMHOBA KHCEJWHA, ce JA06aBd B KJeTbYyHATa MeMOpaHa, MeJUHUpPaAHO
CUTHa/JIM3WPAHE peryJjvpa G-HpOTEI/IH CBbp3aHU pElENnTOpH. Te3u curHanau ca
Te3W, KOHWTO KOHTpPOJIMpaHe Ha KPBbBHOTO HaJiAraHe (KOGTO 06dcHABa
6J'IaI‘OHpI/IF[TeH e(l)eKT BBPXY CbpA€YHO-CBbJOBHU HUBA, IOHUXKABaHEe HA KP'bBHOTO
HaJIAiTaHe) ¥ pa3MHOXKaBaHETO Ha KJIETKUTe (KOeTO 00sICHsBA 3allUTa Cpelly pak,
3a00JIsIBaHe, XapaKTepU3Upalllo ce C MpeKoMepHa pa3MHOXKaBaHe Ha KJIETKUTE).
Ta3u AeHHOCT MpeABWXK/JA, 32 IIbPBH II'bT, TOBA, KOETO € II'bpBaTa CT'bIIKA B

IMPOTHUBOTYMOPHOTO MU dHTUXHUIIEPTEH3NBEH e(l)eKT Ha 3€XTHH.

3) [IpoTUBOBB3NMAJUTENTHO JIEUCTBUE.
v’ "3exTHHBT CbAbpia oleocanthal kosTO ocurypsiBa NpPOTHUBOBB3MATUTETHU
CBOMCTBA Ha IUKJIOOKCUT€HA3a, CDABHUMU C Te3W Ha aHAJITeTHK, KaTo HOynpodeH
n :
npeanucaHo eH3uM (COX)". Francisco XuMmeHec, TUPEKTOpP Ha H3C/A€BaHETO,

HY6J'II/IKYBaHO B CIIMCAHHUETO Ha AMepHKaHCKI/IH KOJIEK IO KapANOJIOT H.

1) 3a Ipe0TBpaTsBaHe HA OCTEONOPOo3a.
v’ nomo6psiBa abcopOuuMATa Ha KaJlWi, MarHeswd U IUHK. ToBa e MmoJie3HO 3a

pacTeXxa Ha KOCTHUTE.

1) B MmeHomaysara.

v 1o BpeMeé Ha MeHoIllay3aTa H0ﬂ06pHBa YCBOABAHETO HAa MACTHOPA3TBOPHUMHUTE

MUKpOeJIeMeHTH KaTo BUTaMUH A u D.
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K) [Ipu leueHUeTO Ha peBMATOUZEH apTPUT.

v’ usciefBaHusATa Ha A-p ATuHa JluHoc MeauuuHcku ¢pakyaTeT, YHUBEPCUTET Ha
ATvHa mnojyepTaBaT, 4e JUeTaTa MoOXe Ja I[OBJMse Ha pa3BUTHETO Ha
KJIMHAYHUTE CUMIITOMHU Ha peBMaTOM/leH apTpuUT. Te3u npoyyBaHUd IOKa3BarT, 4e
B PErMOHH, KbJETO KOHCYMalUATa Ha MAaCJUHOBO Macjo € BUCOKO MUMa MO-MaJIKO
pUCKOBe OT NajaHe. YCTAaHOBEHO e, Ye H3MO0JI3BaHETO Ha 3eXTHUH [JiBa II'bTH
ceZIMMYHO HaMaJIsiBa pUCKa OT pa3BUTHe Ha 6osiecTTa. TOM ChIO TaKa ce CTUrHA
Jl0 3aKJII0OYEHHEeTO, Ye 3eXTUHBT MMa 3allUTHO JeUCTBHE BBbPXY Pa3BUTHUETO Ha

apTpHT.

JI) aHTUOKCH/IAaHTHO JIeCTBUE.

v\ TOW [edCTBa KaTO aHTHUOKCH/AHT, HaMa/siBa CTAPEEHETO Ha KJeThyHaTa
MeM6bpaHa, 6JsiarojapeHde Ha BuTaMuH E. [IpoyuyBaHusl npu »KUBOTHU NOKa3Bar,
ye beHONMHU BelllecTBa (oleuropein arsinkoHoBaTa-ligstroside
XUJPOKCUTUPO30J’BT W THPO30JI), HaMUpald Cce B 3eXTHHA HMaT
AHTUOKCHU/JIJAHTHO JeHCTBHE, KOUTO Ce OOBbpPHAT aKTOBe B TSJOTO 3al[MTHA
nosiBaTa Ha Cbp/Ie4YHO-ChA0BH 3abossBaHus U pak. (Mog N. Vissers, Peter L. Zock,
Anet JC Roodenburg, Paitbn Leenen u Martijn B. Oil Phenols ce a6cop6upar
Katan.Olive B Xopara J. Nutr 132:..409-417, 2002).

v/ moMara Ha JIMIIONPOTEHHHUTE JAa 6bAAT MO-YCTOHYMBU Ha OKHCJIeHHe (mpoliec
OKCUJIATUBEH € OT KJIIYO0BO 3HAYeHMe 3a Pa3BUTHETO HAa KOPOHAapHa U ChJ0BO
3ab0JiABaHe, INpPUYMHABA Bb3NaJleHWe W aTepock/jeposa), MNpeAOTBpaTaBa

O6pa3}7BaH6TO Ha IIJIAKKW OT aTepOoCKJIepo3a.

M) NpeJoTBpaTsBaHe Ha AUaAOET.
v/ moMara 3a KOHTpOJIa Ha JPyTd ChCTOSIHHUS, KOUTO MOBHIIABAaT PHUCKA OT AUaGeT
WJIY 3aT/I'bCTSIBAHE.
v\ 3eXTHUHBT € 60raT Ha MOHOHEHAaCUTEHH Ma3HHWHU. Te3u Ma3HUHHU ToMaraT Ja ce

KOHTPOJIMPpAa HUBOTO HAa UHCYJINHA B OPIrdHU3Ma

H) NpejoTBpaTsBaHe Ha Jenpecusl.

v/ KOHCyMalMsiTa Ha 3eXTHH HaMaJlsiBa PUCKa OT Jenpecus. EAHO CKOPOIIHO Hay4yHO
u3cjienBaHe B YHuBepcuTeTa Ha HaBapa B cnucaHue "ApxuBu Ha General
Psychiatry”, npunuceanu Ha CpeAuseMHOMOpCKaTa JueTa HaMaJsgBa pUCKa OT
Jenpecusi ¢ 40% po 50%. U B paMmkuTe Ha cpejuU3eMHOMOpCKaTa JHeTa, Ha

CTyA€HO NpeCoOBaH 3€XTHUH € €lMH OT OCHOBHUTE UM CbCTABKH.
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0) yceljaHe 3a CUTOCT.

v edekT cpenly rjaza, cope/ npoyuyBanus Ha npo¢ Peter Schieberle, ppkoBoauTen

Ha TUM mnpexacegatenss Ha Food Chemistry u aupektop Ha lleHThpa 3a

u3cse/BaHe Ha HeMckH 3a Food Chemistry.

1) KosmMeTu4HU npoueaypu.

v

AN

KpeMOBETeE Ha 06asaTa Ha 3eXTHHa npeanasBaT KoXaTa OT BbHUIHU areHTH, KaTo

3aMbpcCsBaHe, CTY/, CyX KIMMaT U T.H.

MOPa/Iu CBOSATA CTPYKTYPa U PJIYUTHOCT € OTJIMYEH 32 MaCaK Teparnus
MOJXPaHBA KOXKaTa C aHTHOKCHU/IAHTHO JleCTBYE HA BUTAMHUH E.

TOHU3HWpPA eNUJIePMHCA U € TTOXPaHBalll, pereHepupall 1 OMeKOTsiIBaHe Ha
KO?KaTa CBOMCTBA, TOBA € TaKa, 3all[0TO T4 e 6borata Ha BUTaMUH E.
0JIEMHOBA KUCEJIMHA OCUTYPSBA €JIaCTUYHOCT Ha KJIEThYHUTE MEMOPAHHU U 110
TO3U HAYUH K'bM KOXKaTa.

CbC CBOA 3HAYUTEJIEH CbAbPXKaHHE Ha eCEHIIMA/IHU MAaCTHH KHCEJINHU,
Bb3CTAHOBABA €CTECTBEHWTE HHUBA HA BJIAX)KHOCT Ha KOXKaTa.

3aJiedeHHe Ha YYIIJIMBHU HOKTH. [loTonere MNPBCTHUTE B 3€XTHUH 3a HAKOJIKO
MHWHYTH, IIOMara Aia ce aajie no-roJjigMa 3/ijpaBiHa Ha HOKTHUTE.
Maca)kKMpaKTe cyXa Koca ChC 3eXTHH U 51 OCTaBETE 3a 0KOJIO JIBa Yaca peau

HN3MHBAHE [IOMdra 3da XuJpaTupaHe U IOCTUIraHe Ha 3IpaB BUA.

I[IpH JiIeYEHHUE Ha CyXad KOXa Ha JIAKTUTE, CI'bHY€BH U3rapAHHUA, O6pI/IBI/I, pPaHHu UJIN

yXallBaHUA OT HACEKOMH U AP

MacCaX Ha KpadKaTa v pbOeTe C MAaCJIMHEHO MACJIO [TpEeMaXBa CyX0Ta U Ir'paliaBOCT.
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Yact 11

4. [IlpnioxkKeHue B NpaKTHUKaATa

4.1. [IpoTuBONOKa3aHUA Ha 3eXTHUHA:
v' Ako mnpuemaTe JieKapCcTBa 3a JiedeHHe Ha AMAa6eT WKW KPbBHOTO HaJIsITaHe,
HaMaJIdBaH€ HA KOHCyMallMdTa Ha TOBa MaCJo, THU KaTO HaMaJisiBa KpPpbBHATAa

3axap U KPbBHOTO HaJIATaHe, KOETO MOXe Aa AoBeae 10 YC/I0XKHEHUA.

“Is any sick among you?
Let him call for the elders of the community and pray over him, anointing him with oil in

the name of the Lord "

(Sant. 5:14)

4.2. HapogHa MeAMIIMHA ChC 3€XTHUH:

a) [IpoTuB 3anek:

a.1) ce npenopbyBa Jia ce B3eMaT 2 CyleHU J'bXULM 3eXTUH CYTPUH Ha IVIaZiHO, MOXKeTe
Jla mof06pUTe BKyca C HAKOJIKO Kallky JIMMOHOB COK. AKO 3aleKa e 0-ylopuT, MoXe Jia
ce MOATrOTBU CMec OT 3eXTHH (1 4aeHa J'bKHMUKa) U ToIJIa Boja (Apyr 4aeHa J'bXKUYKa), U

Aa ce IIprJiara KaTo KJin3ma.

a.2) HampaBu sama OT Miope OT CYpOB CllaHaK CbC 3eXTUH NpuJarad BbpPXy KopeMma.
Pa6otu no6pe cpeuly 3anek M JApyru 3a6oJisiBaHUsI Ha XpaHOCMUJATeJHATa CUCTeMa.

MoxxeTe CbIIO0 TaKa Ja Ce CMeCBaT MU Ce I1e 4yai oT JlakiKa €/lHa CylieHa JI'bXXKHUlja 3€XTHUH
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6) [Ipu xemopouu.

M3MuiTe MACTOTO C AOMAIIHO NPUTOTBEH CAallyH C MAacJMHOBO MacJjo 30Ha. M3niakHeTe

CbC CTy/leHa BoJia.
B) Bosiku B ymuTe.

3a 60JIKM B YIIMTe, TPsiOBa Jia Cce MOCTaBU Ha BCAKO YXO KalKa TOM'bJ 3€XTHH U Ce

MOKpPHBA C NaMYK.
r) OTcTpaHsBaHe Ha TalM B YIIUTE.

PasTonsiBa TamnuTe, KaTO Ce cjaraT HSKOJIKO KalKW 3eXTHUH B YXO0TO Ipeaun JidraHe.

[TocTaBeTe U MaMyK B yXOTO.
1) bosieaHeHU BEHIN.

3a Ja YCIIOKOHU HEPBHOCT U 60.)'[1(3, KOTraTo 3bOWUTEe U3JIU3aT Ha MaJKUTe Jela HaMaXXeTe

BE€HIIMTE C MAJIKO 3€XTHH.
e) PeBMaTH3bM M HaBsIXBaHUS

e.1) 3eXTUHBT € MHOT0 NMOJJ00EH Ha CBOWCTBAaTa Ha HOynpodeH, Macax ¢ TO3U NPOAYKT €
MHOTO ToJie3eH. 3a/lelTe e/lHa CylleHa JI'bKUIA WM JABe OT MAacJAMHOBO Macjo BBbPXY
3acerHarara o6J1lacT U MacaXHpauTe 3a OKOJIO JleceT MHUHYTH, JIOKaTo ce abcopbupa

no6pe. O6/1eKYaBaHETO IIe Ce OTOEJIeXH BeJHara.

e.2) B 250 MJ. 3eXTHH CJI0XKeTe CyIIeHU I[BeTOBe OT Jakka. CMecra ce HarpsiBa B
NpoAb/DKEeHHEe Ha MOJIOBUH 4ac, OCTaBs ce Jla ce oxJaju U ce uiarpysa. Bnociencreue
JobaBeTe efjHa CyleHa J'bKUIla KaMmbop U 3 cyleHU JIbXUIM ankoxosa 60°. [Ipusara ce

JIOKAJIHO B Macak Ha CTaBUTE, 2 IbTH Ha JAEH.

) YMopa Ha XxoAu/aTa.

3a o6JieKUeHHe HSIKOJIKO KallKH 3eXTHH ce ,ELO63BHT B [IVIAHTA HA PBbKATA U MacaxclzlpaﬁTe

XoAuJaTa.
3) UsrapsHus.

3.1) 3a na ce nofo6pHu U Aa JeKyBa U3rapsiHUsA ce NpuJiara eiHa cyrneHa J'bK1La 3eXTHH.
Ho He npaBu BejiHara, Thil KaTO ce OCTaBsl HAKOJIKO MUHYTH paHaTta Jia Auiia. 3eXTUH'BT

OBJIQXKHSIBA KOXKaTa U objieKk4yaBa 60JIKaTa.
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3.2) 3a ob6JiekuaBaHe Ha 0oJIKaTa OT M3rapsiHe T Pa3TPUNTE C JAOMALIHO MPUTOTBEH

CalyH, HanpaBeH OT 3eXTHH.
1) Panu.

3a Jia ce yJieCHU u3leJieHHe MexJleM CbC 3eXTHUH, YepeH BUHO U Me/| Ce MPaBU e/JHAaKBO U
ce pascTW/la BbpXy paHaTa. TOM CbILO Taka Ce Ka3Ba, ye NMPOMHUBAHe Ha 3acerHaTus

y4aCTbK C BOZA 32 TOTBEHEe U3CYILlIeHU MACJWHOBH JINCTA yCKOPSABa 3a3/paBABaHeTOo.
1) KbpBEHE.

HaneceTe npax ot cefiedye (AUBO pacTeHUe) C MaJIKO 3eXTHH. KbpBeHeTO criupa u paHaTa

3a3/ipaBsiBa 6'bp30.
K) CTpUH Ha KOXKaTa.

3a npeMaxBaHe Ha CTpPpHUH, CMeCeTe €OHa Cyll€Ha JI'bXKHlda 3€XTHUH C APYyro mMacjio OT
IMIIeHW4YeH 3apoJulll, Ce NMpuJiara BbpXy KoxKaTa C JIEKW MACaXHU IBHUXKEHUA. C mocTOsTHHO

eXXeJIHEBHO NPUJIOKEHHE, XUApaTalkA 1le ' ToJ06pH.

J1) OTOK.

Cuekal CKUJIM/IKA YeChH B 3eXTHH. HaTony nmapye maMyKyd HaMa)kKy 3acerHarara 4acT.
M) [loyTO ¥ UIBMpP'B3HAJIO.

HaHeceTe 3eXTHH IUPEKTHO BBPXY 3aCETHATUTE YYaCTbIU MOAYTO U U3MP'b3HAJIO.

) [Icopuasuc.

[Icopnasuc mycTy/su XUApaTUPAT U HAMaJsABAT MpPH MPSIKO KOXKHO mpuJaraHe Ha Virgin

Olive Oil.
0) Pozares.

3a l'IO,Z[OGpHBaHe Ha CUMIITOMUTE WJIK 3abaBsiHe Ha IMosiBaTa M, Ca HeO6XO,ZLI/IMI/I TPpHU UJIN

YeTHUPU MUHYTH JJHEBHO MacaX C’bC 3€XTHH.
n) KaM'bHU B /I'bUKaTa, TUKOYHUSA MeXyp U 6'bOpenuTe.

3a Aa Ce yJIeCHH €KCIIyJICHpaHe€ Ha KaMbK TpH6Ba Aa Ce IprueMa Ha MNpa3eH CTOMAX, eJHa

CyIlieHa JI'b>XH1lid 3€XTHUH C IUMOHOB COK.
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p) AkHe.

BiarosmapeHrve Ha aHTHOKCHU/JAHTHUTE CBOMCTBA HAa MACJWHOBO Macjo, € HJeaJHOTO
MSICTO 3a pelllaBaHe Ha MPOGJIEMUTeE HA aKHE ChIO3HUK. ETo 3a1110 e mpenopbYUTeNHO 1A
BKJIIOYMTE B JIMETATa, a ChILIO0 U KOXKATa YUCTA U XUJpaTHpaHa ce MoALbpKa. 3a JAa
HalpaBUTE TOBA, Ce MOATOTBAT CHeluaJeH TOHUK ¢ 10 KamKh eTepuyHO Macjo OT

JIaBaH/yJ1a Ha JINTbP 3eXTHUH. Bceku ieH, yyacTBa B 3aCerHaTUTE JIMLEBU MaCaXKU.
p) UsrsiaxaHe Ha GpBbUKHUTE.

bnarosapeHve Ha OTJIMYHATa CU aHTUOKCUJAHTHO Y OBJIQXKHABAILO, TO € MHOT'O MOJIE3HO
3a Ko)kata. MoxkeTe fAa M3rJasaT OpbUYKUTE 3HALM, NOCTAaBEHUM BeYep MacaKhpauTte
JIMLETO C eJHa CylleHa JIbKUIA MacJo U ABe KallKu JUMOH. KoxaTa HU e U3rjiexja Io-

sipKa ¥ Bb3CTaHOBEHHU.
c) Kpaka

HOﬂFpHBaHe Ha BOJia 3a 6aHga 3 CyIeHH! JI'b> KNI 3€XTHUH, 1 CylieHa JI'bXXHWla IT4eJieH BOChbK
W IIOJIOBHMH 4YadeHa JI'bXXMYKa HAa KaKaoBO MacCJIo. OXJIa)Kﬂa ce U ce ,ZLO6aBHT ABE CylIeHU
JI'BXXUIKW pO30Ba BOJaA. Pa36'pra1?ITe A0 06pasyBaHe Ha I'bCTaA IIAaCTa, KOATO Ceé HaHacCA

B'bPXY KpaKaTa Ha 6pbyKa.
T) Kpem 3a cyxa koxa.

CmeceTe 2 CYIEeHH! JI'bXKNIH 3€XTHUH C ABE CYIIEHU JI'bXXKNIX T€Y€H JIAaHOJIMH Ha BOJHA GaHs

Y Ce mpuJiara BbpXy KoxkaTa.
®) Koconag.

3eXTUHBT MO3BOJISIBA HA KOCMEHUS Cl)OfII/IKYJ'I Aad Ce OTIIYyCHEeTe U yBeJIn4aBa IPHUTOKA Ha
KPBbB KbM ob6JacTTa. 3a Aa HallpaBHUTeE TOBAa, MacanﬂdpaﬁTe CKaJilla CbC 3€XTHH, a CJIEe[]
TOBa, HOKpHﬁTe rjiaBaTa C KbpIia 3d HAKOJIKO Yaca. CJIe,LL TOBa U3MHUHTE KocaTa C BOJa U

IIAMIIOAH.
x) 3a cuJIHa Koca.

Kocara Bb3Bpbllla »XHWU3HEHOCTTA U 6JIHC’bKa, BaI‘Y6EH OT Tepalnuu U CTUJIU3UPpAlH
IPOAYKTH. HpOCTO HaHecCceTe HAKOJIKO KallKh 3€XTHUH BbpPXy KOCATA U C€ OCTaBA MACJ/JIOTO

Aa BJjie3e B CUJia, IpuJiara ce 10 MHWHYTHU lIpeJ1u U3MHUBAHE HA KOCATa.
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1) ['p>ka 32 HOKTUTe.

[loctaBeTe MNPpBCTUTE CU B CTbKJIEHA KYITUYKA C MACJIMHOBO MACJ/I0O U HOKTHUTE Ce MOoTalAT

B HEro 3a 5 MUHYTH NpeJU JIsITaHe.
4) Po3MapuHOB 3eXTHH - 06/ieKYaBaHe Ha MYCKYJIHU 60JIKH U pecnupaTopHU NpobJieMHu.

M3MuiiTe po3aMapyH U OCTABETE Jla U3ChXHE HAI'bJIHO. [locTaBeTo ro B CbJ| U CJeJi TOBa
JloGaBeTe 3eXTHH, JJOKaTO MOKpHUe 1eJusi po3MapuH. [IokpuiTe KynaTta U ocTaBeTe Jia ce

MapHHOBA B TbMHO MACTO B IPOABJIX)KEHHE HaA Hakl-MaJIKO €INH Mecel.

B'BIIPOCH:

1. TloMHMII JIK KOJIKO TbPrOBCKHU BUJ0BE 3€XTUH UMA HA naSapa?

2. KakBa e poJsisiTa Ha 3eXTHHA B KOHTPOJIMPAHETO Ha X0JiecTeposia?

3. Kosiko npujio’keHUs1 Ha 3eXTHUH MMa B KO3MeTHKaTa?

4. Kak HN3cjaeJ0BaTeNAT fH 1 HeroBuUTeE CbTPYAHHIH, OITUCBAT Je4yebHUTE eq)eKTI/I

Ha MacJMHOBO MacJ/io IPOTHUB paka?

5. KakBu xopa He TpsiGBa J]Ja KOHCYMHUPAT 3€XTUH?

6. Kak'bB BU/I JiedeHH e, MOXKE Jla Ce HallpaBy, 3a Jla ce 60PH C aKHE C'bC 3eXTHH?
7. Kak 3exTHHa momara B 6op6aTa c ajionenusra?

8. Kak ga ce rpmuTe 3a HOKTUTE CH CbC 3€XTHUH?

9. KakBo o3HayaBa smnoHckata lIuHTO momwucau BBbpPXy HW3HAYaJIHUTE BOJAH,

H3I10JI3BAHH 3a U3BMHBAHE Ha HOBOpOﬂEHI/ITE‘?
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