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SVETLINOVO OLJE

S V E T L I N  -  (Oenothera  biennis)


Species - vrsta: 
Oenothera biennis[L.] 
Dvoletni svetlin /m/
	Čas cvetenja:
	jun, jul

	Barva cvetja:
	rumena

	Višina:
	40-50 cm (visoke)

	Osvetlitev rastišča:
	polno sonce

	Vlažnost rastišča:
	normalno rastišče, zalivanje ob hudi suši

	Prst:
	skromno prehranjena tla,  običajna vrtna tla

	Kislost (pH) tal:
	normalna, apnenčasta ali alkalna tla (6 - 7,5 pH)

	Zimzelena:
	ne

	Gostota sajenja:
	10-12 kom/m2

	Uporabna za:
	tudi za rezanje, vrtne grede, večja korita in posode


Svetlinovo olje – 

Evening Primrose Oil
Ilin Biserka dr. med.

spec.psihiater – pedopsihiater,psihoterapevt

Svetlin ( Oenothera biennis ) je dvoletna rastlina, ki izvira iz Severne Amerike. V 17. stoletju, so rastlino prenesli v Anglijo. Danes je razširjena skoraj po celem svetu. V zdravilstvu so jo uporabljali že pred nekaj stoletji ameriški Indijanci, predvsem pri težavah s kožo, ter za vzpodbujanje celjenja ran.

 Že dolgo se ve, da organizem potrebuje večkrat nenasičene maščobne kisline, za izgradnjo celičnih membran, mielinskih ovojnic nervnih celic, ter za sintezo tkivnih hormonov - prostaglandinov. Svetlinovo olje ( iz semena rastline ) je vir večkrat nenasičenih maščobnih kislin, ki jih imenujemo omega-6 maščobne kisline. Svetlinovo olje vsebuje dve maščobni kislini: linolensko in gama-linolensko kislino. Linolenska kislina je esencialna maščobna kislina, kar pomeni, da jo organizem ne more sam sintetizirati, zato jo je nujno vnašati z hrano ali v obliki dodatkov k prehrani.

Iz linolenske kisline organizem sintetizira gama-linolensko kislino, ki je gradivni material za sintezo prostaglandinov ( prostaglandini so hormoni, ki so nujni za regulacijo številnih funkcij organizma). Linolensko in gama-linolensko maščobno kislino skupaj imenujemo vitamin F. Svetlinovo olje vsebuje približno 72% linolenske in 9% gama-linolenske kisline, ter zaradi svoje sestave sodi med najbogatejše naravne vire aktivnega vitamina F.

Svetlinovo olje sodi med dodatke k prehrani s široko uporabo v prevenciji, ter lajšanju težav ob konvencionalni terapiji številnih bolezni. Raziskave so pokazale, da redna uporaba svetlinovega olja : 

1.) Znižuje nivo holesterola v krvi.

2.) Uravnava ravnovesje tekočine v organizmu, ter na ta način pripomore k znižanju povišanega krvnega pritiska.

3.) Vspodbuja sintezo prostaglandinov, ki zmanjšajo koagulabiolnost krvi - strjevanje krvi ( preko inhibicije agregacije - lepljenja trombocitov). To je pomembno pri vseh bolezenskih stanjih, kjer je nevarnost tvorjenja krvnih strdkov povečana ( naprimer: sladkorna bolezen, motnje srčnega ritma, zvišana raven holesterola ali trigliceridov, povišan krvni pritisk, ateroskleroza, razširjene žile v spodnjih okončinah... ). Redno uživanje svetlinovega olja zmanjša tveganje tudi pred razvojem in zapleti srčnožilnih bolezni.

4.) Pri vnetju sklepov pomaga omiliti bolečine, ter prispeva k zmanjšanju otekline sklepov.

5.) Pomembna je za ohranjanje zdrave kože. V britanski dermatološki strokovni reviji ( Britisch Journal of Dermatology ), so leta 1987 objavili raziskavo v kateri so poročali o očitnem izboljšanju ekcematoznih sprememb na koži po redni in dolgotrajni uporabi svetlinovega olja. V pomanjkanju esencialnih maščobnih kislin ( vit. F ), postane koža suha in groba. Dojenčki, ki so dojeni, so bolj zaščiteni pred pojavom ekcematoznih sprememb na koži, kot tisti, ki se hranijo z kravjim mlekom; namreč materino mleko vsebuje trikrat več gama-linolenske kisline kot kravje mleko.

6.) Lajša simptome PMS ( Predmenstrualnega sindroma ).

7.) Lajša menopavzalne težave.

8.) Vspodbuja delovanje imunskega aparata.

9.) Zmanjša občutek kronične utrujenosti.

10.) Vzpodbuja funkcijo centralnega živčevja, kar se kaže kot izboljšanje koncentracije, pri čemer se poveča delovna učinkovitost.

11.) Linolenska kislina je gradivna materija, oz. nepogrešljiva pri sintezi ovojnic nervnih celic, zato se njena uporaba priporoča tudi pri degenerativnih boleznih centralnega živčevja, predvsem pri Multipli sklerozi.

12.) Izboljša razpoloženje in prispeva k zmanjšanju tesnobnosti, predvsem pri ljudeh, ki redno uživajo alkoholne pijače. Alkohol namreč ovira pretvorbo linolenske kisline v gama-linolensko kislino, zato se zniža raven prostaglandina E1, kar vodi k upadu nivoja seratonina, ki se kaže kot depresivna motnja razpoloženja.Ker je depresivnost večinoma vzrok za prekomerno pitje alkohola, uživanje svetlinovega olja omili čustvene težave, ter s tem olajša opustitev rednega uživanja alkohola.

Strokovnjaki ugotavljajo, da večina ljudi s prehrano ne vnaša zadostne količine nenasičenih maščobnih kislin. WHO ( Svetovna zdravstvena organizacija ) priporoča, da nenasičene maščobne kisline predstavljajo 3% dnevnega vnosa kalorij. Na žalost je prehrana večine ljudi bogata z nasičenimi maščobami, z holesterolom, ter predelanim rastlinskim oljem ( margarina ), ki vsebuj trans maščobne kisline. Pomembno je vedeti, da trans maščobne kisline za organizem niso koristne, celo preprečijo resorbcijo nenasičenih maščobnih kislin, ki smo jih zaužili s hrano ali v obliki dodatkov k prehrani. 

Varovalni učinek nenasičenih maščobnih kislin v organizmu je optimalen le, če se ne zaužije prevelika količina enega od zvrst, temveč če se uživajo v uravnovešenem razmerju :

· omega 3 maščobne kisline (tuna, losos, skuša ... ali olja severnomorskih rib)

preparati: 
Omega 3, 
 

· omega 6 maščobne kisline (bučna semena, lanena semena, sezam ...,) 

preparat: 
Svetlinovo olje 

· omega 9 maščobne kisline ( mononenasičene maščobne kisline) 

preparat: 
Olivno olje
UPORABA:

Kdo:
Osebe po 30 letu starosti, 

Koliko:
500 mg na dan, 
Koliko časa:
vsaj dva meseca, 
Kdaj:


na tešče

OPOMBA:



Moram opozoriti na dejstvo, da so nenasičene maščobne kisline zelo občutljive na škodljivo delovanje prostih radikalov, ter na to, da se med njihovo presnovo tudi ustvarjajo prosti radikali. 

Da bi ohranili njihove ugodne učinke, ter nevtralizirali potencialno škodljive, je nujno ob njihovem uživanju sočasno jemati (v istem obroku) tudi preparate z antioksidativnim delovanjem, ki nevtralizirajo proste radikale. 

PRODAJA   O L J A    S V E T L I N A    v    SLOVENIJI:

	IME
	PROIZVAJALEC
	FARM.
	PAKI
	CENA
	UČINKOVINA 
	KOLIČINA

	
	
	OBLIKA
	RANJE
	SIT
	
	/ ENOTO

	Evening Primrose Oil
	California Fitness
	kaps.
	100
	3.735
	Olje svetlina, od tega
	500 mg

	
	
	
	
	
	Cis-linolenska kislina 
	365 mg

	
	
	
	
	
	Gama-linolenska kislina 9%
	45 mg

	DERMOLAN
	FIDIFARM
	kaps., mehke
	45
	1.762
	Olje svetlina, od tega 
	500 mg

	
	
	
	
	
	CLK
	450 mg

	
	
	
	
	
	GLK  - 8%
	36 mg

	 
	
	 
	
	
	vitamin E 
	15 mg

	OLJE SVETLINA
	NUTRILAB
	kaps., mehke
	60
	2.077
	Olje svetlina. Od tega
	500 mg

	
	
	
	
	
	vitamin E 
	15 mg

	Evening Primrose Oil
	Natural Wealth
	kaps
	30
	2.206
	Olje svetlina, od tega  
	500 mg

	
	
	
	
	
	9% GLK
	45 mg

	PRIMOL 500
	OCTOPUS
	kaps
	50
	1.600
	Olje svetlina, od tega
	500 mg

	
	
	
	
	
	CLK
	350 mg

	
	
	
	
	
	GLK  - 8%
	40 mg


