MEDENIYET
MIRAS
u u A KULTUR




3 1
= i 4 i T
. gt <

Zeytinyagi, salatalara, mezelere, yemeklere sik sik kullandigimiz bir yag
cesidi olarak mutfagimizin vazgecilmezleri arasinda yer aliyor ve
sofralarimiza lezzet katiyor. Ozellikle Akdeniz tipi beslenmenin olmazsa
olmazi olan ve gUinUn her 6gunu tuketilebilen zeytinyagi, besin degerleri
acisindan buUyuk 6nem tasiyor. Peki zeytinyaginin faydalar nelerdir?
Gelin birlikte bakalim...

Zeytinyaginin Faydalari Nelerdir?




Zeytinin ve zeytinyaginin iceriginde; cilde, kalbe, beyne faydalari ile birlikte
antioksidan etkisi gibi pek c¢ok yarari olan polifenoller bol miktarda
bulunuyor. Yag cesitleri arasinda zeytinyagi, yogun polifenol iceren tek
bitkisel yag olarak karsimiza cikiyor.

Polifenoller, antioksidan ozellikleri ile one cikiyorlar. Antioksidanlar ise
vUcuttaki hucreleri koruyarak bagisiklik sisteminin giclenmesine destek
veriyorlar. Buna ek olarak; zeytinyaginda bulunan polifenoller beyaz kan
hUcrelerinin ve sitokin adi verilen, bagisiklik sisteminde énemli rol oynayan
proteinin de cogalmasina yardimci oluyorlar.

Polifenollerin zarar gérmemesi ve saglikli bir sekilde korunmasi icin;
zeytinyaginin soguk sikim teknigi ile Uretilmesi blyik 6nem tasiyor.

Zeytinyagi Nasil Yapihir?

Zeytinyagl; soguk sikim ve sicak sikim olmak Uzere iki farkh teknikle
hazirlaniyor. Haydi, aralarindaki farka ve soQuk sikim zeytinyaginin
faydalarina goz atalim...

Soguk Sikim ile Sicak Sikim Arasindaki Fark Nedir,

Soguk Sikim Zeytinyaginin Faydalari Nelerdir?

Zeytinyag! yapimi s6z konusu oldugunda; zeytinler cekirdegi ile birlikte
kirtlarak hamur haline getiriliyor. Zeytinyaginin soguk sikim ya da sicak sikim
olmasini ise, hamurun yogdgrulma asamasindaki hamur sicakligi ve yag
ayirma islemlerinde kullanilan suyun sicaklik derecesi belirliyor. Zeytinin
yaga donusumundn tim asamalarindaki sicaklik 27 derece ve altinda
oldugunda, islem soguk sikim olarak adlandiriliyor.



Soguk sikim esnasinda uygulan bu dusuk sicaklik, daha az zeytinyagi elde
edilmesine sebep olsa da polifenol ve besin degerleri acisindan zeytinyagina
deger katiyor. Soguk sikim zeytinyagi, meyve suyu kategorisinde de yer
aliyor. CUnkU zeytin, agacindan toplaniyor ve direkt olarak sikiliyor.
Zeytinyagl, meyve suyu gibi tUketilebilen tek dogal yag olma &zelligini
koruyor.

Sicak sikim tekniginde ise; zeytin hamuru 40 dereceye kadar isitilabiliyor,
ancak bu durum, zeytinde bulunan besinlerin kaybolmasina ya da zarar
gdérmesine neden oluyor.

Siz de mutfaginizda soguk sikim natlirel sizma zeytinyagina yer vermek
istiyorsaniz, Zeytinyaglari kategorimizi ziyaret edebilirsiniz.
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