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Poznaj Olini,
rodzinng olejarnie.

Nasza przygoda zaczeta sie od oleju Inianego. Ttoczonego
najpierw na probe, tylko dla nas, potem dla przyjaciot, sgsiadow,
az w koncu dla catej najblizszej okolicy. Ttoczgc olej samodzielnie,
odkrylismy, ze moze Swietnie smakowac, ze bardzo rozni sie od
tego, ktory do tej pory znalismy ze sklepow, oraz ze zaskakujgco
mMito sie 0 nim gada.

Ttoczenie i rozmowy o zdrowych olejach roslinnych do dzis
wychodzg nam najlepiej. Sami nie wiemy, kiedy nasza mata
olejowa rodzina rozszerzyta sie na catg Polske.

Jak w kazdej kochajgcej sie rodzinie, u nas kazdy musi sie poczuc
zaopiekowany i u siebie. Dlatego dzielimy sie z Wami wszystkim,
co wiemy o olejach. Takze w tym e-booku.

Mozecie z nami pogadac o diecie, jesiennym przeziebieniu, BLW
| alergii, bo dzieki tym rozmowom sami wiemy wiecej i wiecey.
Razem szukamy sposobu na zimowg odpornosc, wiemy, jak
najlepiej podac olej z czarnuszki i jaki olej bedzie najlepszy dla
waszych potrzeb.

Mamy dla Was zawsze czas, usmiech i naszg wiedze.

Sprawy staramy sie upraszczac, a nie niepotrzebnie komplikowac.
Chcemy, zeby byto Wam u nas mito, fajnie i bezpiecznie — jak

w domu najblizszych przyjaciot, do ktorego chce sie wracac.

Na zdrowie!

Marta i Pawel

www.olini.pl
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Dlaczego
oleje roslinne?

| Wlasciwosci tluszczow roslinnych

Zacznijmy od poczgtku. Pewnie nie raz styszeliscie o tym,

ze spozywanie ttuszczow pochodzenia roslinnego korzystnie
wptywa na zdrowie. Jednoczesnie zastanawialiscie sie: ,0k, ale
ktory ttuszcz roslinny bedzie dla mnie dobry? Ktory wybrac dla
mojej rodziny? Od czego zaczac?".

Otoz kazdy ttuszcz roslinny ma do zaoferowania nieco inny
wachlarz zdrowotnych zwigzkow, ale wiekszosc z nich tgczy
jedno — wysoka zawartos¢ nienasyconych kwasow
ttuszczowych NNKT.

Omega-3 Omega-6 Omega-9

kwas alfa-linolenowy kwas gamma-linolenowy kwas oleinowy

(ALA) (GLA) (OA)

/najdziecie go w: /najdziecie go w: /najdziecie go w:

oleju Inianym, oleju z wiesiotka, oliwie z oliwek,

oleju rzepakowym, oleju z ogoérecznika. oleju rzepakowym,

oleju z pestek dyni. oleju z orzechow
laskowych.

Troche tu, troche tam i okazuje sie, ze niemal kazdy olej
roslinny bedzie idealny na start. Najwazniejsze to zaczgc
wdrazac je do diety i matymi kroczkami ograniczac
spozycie ttuszczow zwierzecych.

OLINI
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Dlaczego nienasycone kwasy
tluszczowe sg az tak wazne?

Podobnie jak witaminy, nienasycone kwasy tluszczowe sg niezbedne
do prawidlowego rozwoju i funkcjonowania organizmu:

obnizajg poziomu cholesterolu LDL (,ztego”),
podnoszg poziom cholesterolu HDL (,dobrego”),
redukujg ilosc trojglicerydow,

dziatajg przeciwzapalnie,

Wptywajg pozytywnie na prace serca i mozgu,
wspierajg organizm w przyswajaniu witamin,
wspierajg uktad odpornosciowy.

Pamietajcie, Zze duze znaczenie

dla zdrowia ma nie tylko obecnosc
nienasyconych kwasow tluszczowych
w diecie, ale rowniez ich odpowiednie
proporcje. Idealny bilans omega-3 do
omega-6 wynosi I:5 lub 1:6. Wlaczenie
olejow roslinnych do diety pozwoli
Wam na osiggniecie pozadanego
stosunku omega-3 do omega-6.

OLINI
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Charakteryzuje go wysoka zawartos¢ omega-3 oraz az 54%
kwasu alfa-linolenowego (ALA). Spozywanie oleju Inianego
pozwala m.in. na obnizenie poziomu cholesterolu LDL.
Ponadto olej Iniany jest bogatym zrédtem witaminy E,
wptywajgcej zbawiennie na kondycje skory.

Zawiera ponad 2 razy wiecej kwasow tluszczowych omega-3
niz oliwa z oliwek. Pozwala na obnizenie ztego cholesterolu oraz
lepsza przyswajalnos¢ witamin A D, E oraz K.

W 90% sktada sie z nienasyconych kwasow ttuszczowych,
gtownie z omega-3 oraz omega-6. Spozywanie oleju rydzowego
wptywa na obnizenie poziomu cholesterolu LDL. ,Rydz” jest
dobrym zrodtem witamin E, A i tych z grupy B.

Jedno z najlepszych zrodet GLA (9 g na 100 g) i kwasu
linolowego (77 g na 100 g). Pomaga w regulowaniu
gospodarki lipidowej. Odpowiedni poziom GLA ma tez
kluczowe znaczenie dla kondycji skory.

lle] 7 wiesiofke




Kasia Wojcik
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L= PCOS, ptodnosci
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Opinia dietetyka

Na zdrowie i prawidtowy rozwoj cztowieka duzy
wptyw ma zbilansowana dieta. Pozywienie powinno
zapewnic nam wszystkie niezbedne sktadniki
energetyczne i budulcowe dla prawidtowego
funkcjonowania naszego organizmu.

Waznym elementem diety jest dostarczenie
odpowiedniej ilosci i jakosci tluszczow,

w szczegolnosci thuszczow roslinnych,
zawierajgcych nienasycone kwasy ttuszczowe.

Sg one niezbedne na kazdym etapie naszego zycia
| Wptywajg na jego prawidtowy rozwoj. Zapobiegaja
rowniez wystepowaniu chorob cywilizacyjnych jak:
Cukrzyca, miazdzyca czy nadcisnienie tetnicze.

Na start warto zamienic obecny ttuszcz do
smazenia na dobrej jakosci olej rzepakowy i oliwe
z oliwek, a do satatek i dan na zimno stosowac
neutralny w smaku olej Iniany. Dzieki takim

zamianom ograniczymy w diecie spozycie ttuszczow

zwierzecych i rafinowanych olejow dziatajgcych
prozapalnie, a wigczymy do diety przeciwzapalne
nienasycone kwasy ttuszczowe wykazujgce szereg
korzysci dla naszego organizmu.

OLINI
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Jak wybrac
dobry olej?

Pamietajcie, aby wybierac taki olej, ktory ma jak najkrotsza
date waznosci, ttoczony jest na zimno, najlepiej dopiero na

Wasze zamowienie.

Ol

Wybierajcie oleje ttoczone na zimno,

niepodgrzewane i nierafinowane.
Produkcja oleju powinna odbywac
sie w temperaturze do 40°C —
gwarantuje to zachowanie cennych
kwasow jedno-wielonienasyconych.

03.

Szukajcie olejow jak najswiezszych.
Olej nie moze stac na sklepowej
potce, by¢ przez dtuzszy czas

magazynowany czy przechowywany.

Okres od wyttoczenia do spozycia
oleju powinien by¢ jak najkrotszy.

05.

Ziarna, z ktorych ttoczony jest olej,
powinny byc najlepszej jakosci

| pochodzi¢ od sprawdzonych,
najlepiej lokalnych dostawcow.

Kwas omega-3 jest bardzo nietrwaly i wrazliwy na wysokg tempera-
ture. W sprzyjajgcych warunkach, przy dostepie tlenu, Swiatla i wyzszej
temperatury szybko ulega utlenieniu.

OLINI

02.

Zadbajcie, aby wybrac olej bez
zadnych dodatkow, barwnikow,
niepoddany filtracji czy oczyszczeniu
— taki olej zapewnia petnie aktywnych
sktadnikow.

© ‘ Jak zaczgc przygode z olejami roslinnymi ‘

\Z3

Sprawdzcie, jak transportowane

jest Wasze zamowienie. Olejom

szkodzg takie czynniki jak: dostep
do Swiatta, powietrza i wysoka
temperatura. Najlepiej kupowac
oleje w grubych, ciemnych

i szklanych buteleczkach.

06.

Szukajcie olejow ttoczonych na
mata skale. To zagwarantuje nie
tylko swiezosc oleju, ale takze
statg kontrole jakosci ttoczenia

| warunkow przechowywania.
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Olej z czarnuszki

Zadbajcie 0 swojg odpornosc, najlepszym naturalnym sposobem
- olejem z czarnuszki!

Olej z czarnuszki polecamy, jesli macie problem:

z alergig, objawami astmy, obnizong odpornoscig, trawieniem,
alergiami pokarmowymi i AZS, podwyzszonym cholesterolem
| cukrzycg typu Il, RZS.

Jest to rowniez olej bardzo lubiany wsrdéd rodzicow matych dzieci,
ktore majg tendencje do czestego chorowania. Dodatkowo posiada
wtasciwosci przeciwalergiczne i przeciwzapalne.

‘ Jak zaczac przygode z olejami roslinnymi ‘

P—
P—

Jak stosowac olej z czarnuszki?

Wazna jest regularnosé. Przyjmujcie olej codziennie —
czarnuszka wspomaga uktad odpornosciowy, wiec ma
dziatanie profilaktyczne. R

Wazne;:

Olej z czarnuszki polecany jest dzieciom od pierwszego s;.;ffu1%;;5naﬂnﬂz;::fgiﬂij:{f
roku zycia. Nie zaleca si¢ stosowania u kobiet w cigzy. ——

1-3 rok zycia — % do Y. tyzeczki
Po 3 roku zycia — 2 do 1 tyzeczki
Dorosli — 1 tyzka
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Jak podawac?

Bezposrednio W formie mieszanki Popijajac wodg

Po prostu na Z czyms stodkim To swietny sposob,
tyzeczce albo za | zdrowym, np. miodem by pozbyc¢ sie olejowego
pomocg miarki. lub sokiem z malin. posmaku w ustach.

G ‘ Jak zaczgc przygode z olejami roslinnymi ‘

Bezposrednio Z,1agrvzky” W polaczeniu

do potrawy Moze to by¢ kawateczek  Z jogurtem, twarogiem,
Jako przyprawe,  pieczywa, warzywo, do koktajli, w kaszce
podkreslajgca owoc czy bakalie. czy owsiance.

smak dania.

Przeczytaj wiecej w Bazie Wiedzy Olini


https://olini.pl/blog/baza-wiedzy/jak-podac-olej-z-czarnuszki-dziecku?utm_campaign=jak-zaczac-ebook&utm_medium=ebook-box&utm_source=ebook
https://olini.pl/blog/baza-wiedzy/jak-podac-olej-z-czarnuszki-dziecku?utm_campaign=jak-zaczac-ebook&utm_medium=ebook-box&utm_source=ebook

W insulinoopornosci,
PCOS, ptodnosci
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Opinia dietetyka
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Na temat czarnuszki mozemy znalez¢ ogrom prac
naukowych i badan wykazujgcych jej pozytywne
wtasciwosci, m.in. dziatanie immunomodulacyjne,
immunostymulujace, przeciwzapalne.

Oprocz tego, ze zawiera nienasycone kwasy
tluszczowe, dostarcza rowniez witamin, mineratow
| zZwigzkow bioaktywnych, np. tymochinonu.

Szczegolnie polecane jest spozycie oleju, gdyz
jest to najbardziej skoncentrowane zrodto
aktywnych zwigzkow. Siegngc po niego powinny
osoby borykajace sie z alergiami, chorobami
uktadu oddechowego, skory czy przewodu
pokarmowego.

7% ‘ Jak zaczac przygode z olejami roslinnymi ‘

Olej korzystnie wptywa na obnizenie cholesterolu
LDL i glukozy na czczo, co jest szczegolnie
wazne dla cukrzykow, 0sob z insulinoopornoscis,
chorobami serca i kobiet z PCOS. Jego
przeciwzapalne dziatanie korzystnie wptynie na
0Soby z chorobami autoimmunologicznymi, np.
Hashimoto czy RZS.
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| DLA DZIECI

Olej rzepakowy
| stonecznikowy

OLINI

Na pewno wiecie, Ze tluszcze sg niezbedne do prawidlowego rozwoju
dziecka. Dzieci majg zwiekszone zapotrzebowanie na niezbedne
nienasycone kwasy tluszczowe (NNKT), a bogatym ich zrodlem

sg wlasnie oleje roslinne, tloczone na zimno.

Wedtug Instytutu Matki i Dziecka oraz Centrum Zdrowia
Dziecka olej rzepakowy mozna podawac nawet
szesciomiesiecznym malenstwom. Dobrym wyborem
bedzie takze olej stonecznikowy. Oba majg delikatny,
neutralny smak, ktory lubig maluchy:.

o | Jak zaczgc przygode z olejami roslinnymi |

Jezeli do codziennej diety maluszka chcecie wprowadzic
zdrowe oleje roslinne, mozecie skorzystac ze specjalnie
przygotowane] mieszanki, ttoczonego na zimno

oleju stonecznikowego i rzepakowego, np. Oleju dla
dziecka Olini (60% oleju rzepakowego i w 40% oleju
stonecznikowego).

R,
P B §

Mg razgakowy (80%) 1 stonecznikowy (1%

Ten duet to wysoka zawartoS¢ NNKT - 92g/100¢g, ot
witaminy E, ktora chroni dziecko przed astma oraz - e dla dateck:
witamin z grupy B, umozliwiajacych prawidiowy rozwoj SRS
systemu nerwowego i ukladu trawiennego dziecka.




Jak stosowac
oleje dla dzieci?

| DLA DZIECI

Jedna tyzka oleju stonecznikowego wystarczy, aby
pokry¢ zapotrzebowanie na witamine E u matych dzieci.

Olej dla dziecka sprawdzi sie jako dodatek

do dan cieptych:

» ZUPY — Szczegolnie dodany tuz przed podaniem
+ dan obiadowych — do polania warzyw, ryzu, kasz
« przecierow warzywnych i warzywno-miesnych
+jajecznicy, omletow

+ jako dodatek do owsianki, jaglanki, roznego rodzaju kasz.

Swietnie sprawdzi sie tez
w daniach na zimno:

+* Do pieczywa — mozecie wymieszac go z mastem
: Do serkow, twarogow

. Do jogurtu, owsianek, musli z mlekiem

« DO past i smarowidet na pieczywo

+ Do polania warzyw, satatek i surowek.

Przeczytaj wiecej w Bazie Wiedzy Olini

Pamietajcie, ze Olej dla
dziecka Olinito tylko jedna
ZmoZzliwosci wzbogacenia
diety o nienasycone kwasy
tluszczowe, najwazniejsza

jest zbilansowana
dietair6znorodnos¢
dostarczanych pokarmow,
rowniez thuszczow.

OLINI
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| DLASENIORA

Olej Iniany, olej z czarnuszkKi,
olej z ostropestu, olej rydzowy

OLINI

Zapotrzebowanie na tluszcze w diecie 0sob starszych spadawraz
zwiekiem i stanowi 25-30% dziennego zapotrzebowania na energie.
Tym wazniejsze staje sie ograniczanie thuszczy zwierzecych narzecz
roslinnych zrodel tluszczu, bogatych w nienasycone kwasy tluszczowe
omega-3 i omega-6.

Najlepszym wyborem dla 0sob starszych sg nierafinowane oleje: Iniany
i z czarnuszki (Olej dla serca Olini), ze wzgledu na wysokg zawartosc
nienasyconych kwasow ttuszczowych omega-3 i omega-6 oraz olej
Iniany, z ostropestu i Inianki rydzowej (Olej dla seniora Olini).

o0 ‘ Jak zaczac przygode z olejami roslinnymi ‘

Olej dla serca

(mieszanka oleju Inianego i oleju z czarnuszki) zawiera s{-;jfﬂ»:;;uﬂgﬁr;él;zyﬁnz;:rn;r;l;}ﬂlﬁﬂj
bogactwo cennych wielonienasyconych kwasow g "
omega-3 (kwas linolenowy) oraz omega-6 (kwas

linolowy), ktdre korzystnie wptywajg na utrzymanie

prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi. @
i Nz

thoczony na zimno

¢l l
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Olej dla seniora

(mieszanka oleju Inianego, z ostropestu i Inianki rydzowej) sy o8 i
to wysoka zawarto$¢ kwaséw omega — 43,68 % kwasu —
alfa-linolenowego (ALA) w stosunku do innych kwasow U
ttuszczowych, ktora korzystnie wptywa na utrzymanie
prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi.

Jak stosowac Olej dla seniora
i Olejdlaserca?

e ‘ Jak zaczgc przygode z olejami roslinnymi ‘

+ Do pieczywa — mozecie go potgczy¢ albo zastepowac
nim masto

+* Do satatek i surowek — jako pyszny i zdrowy sos

+* Do twarozku

* Do jogurtu, szejka czy sniadaniowej owsianki

* Do polewania gotowanych warzyw i cieptych potraw

* Do past z warzyw, jaj czy ryb.
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Opinia dietetyka

Osoby starsze powinny zwracac szczegolng uwage
na pochodzenie ttuszczow, ktore spozywajg. Ttuszcze
zwierzece w postaci masta, smalcu, ttustych mies

i petnottustego nabiatu, powinny zostac po czesci
zastgpione ttuszczami roslinnymi, zawierajgcymi
nienasycone kwasy ttuszczowe.

W diecie seniora sg one szczegolnie wazne, gdyz
wptywajg korzystnie na profilaktyke chorob uktadu
krazenia, zapobiegajg powstawaniu zakrzepow

| zatorow, a takze ograniczajg rozwaoj blaszki
miazdzycowej w naczyniach krwionosnych. Obnizaja
ryzyko wystgpienia zawatow czy udarow mozgu.
Wptywajg pozytywnie na uktad nerwowy czy wzrok
0S0b starszych. Obnizajg stezenie cholesterolu LDL
oraz glukozy, co jest szczegolnie wazne u CUKrzyKow.

e ‘ Jak zaczac przygode z olejami roslinnymi ‘

W przypadku 0sob starszych dostarczenie niezbednych
nienasyconych kwasow ttuszczowych bedzie wptywac
ochronnie na komorki nerwowe. Obnizy poziom
cholesterolu LDL i glukozy, co zmniejszy ryzyko
zawatow serca | cukrzycy. Ochroni przed dziataniem
wolnych rodnikow, przyspieszajgcych proces starzenia
komorek, a takze zmniejszy bolesnosc stawow

| konczyn przy RZS.
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Olejz wiesiolka

Olej z wiesiolka to jeden z najbardziej znanych

i cenionych olejow dla zdrowia kobiety. To doskonate
zrodlo wielonienasyconych kwasow tluszczowych .
omega-6 (GLAiLA), korzystnie wplywanarownowage —
hormonalng itagodzi objawy PMS.

Kwas gamma-linolenowy i kwas linolowy wspierajg e o © ol O
. . . U naturalny, nierafinowant

funkcjonowanie kobiecego uktadu rozrodczego

| W rezultacie wspierajg ptodnosc. Najlepiej, jesli bedziecie

przyjmowac tyzeczke oleju dziennie od pierwszego dnia

cyklu (pierwszy dzien krwawienia) do dnia owulagiji.

= ‘ Jak zaczgc przygode z olejami roslinnymi ‘
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Olej Iniany

Olej Iniany jest bogaty w lignany - naturalne zwigzki,
ktore wspomagajg gospodarke hormonalng organizmu.
Szczegolnie polecane s3 kobietom w okresie
przekwitania, bo poprawiajg nie tylko samopoczucie,
ale i kondycje wlosow dojrzalych kobiet.

Olgj Iniany jest bogaty w fitoestrogeny, ktore niwelujg
nieprzyjemne objawy menopauzy, takie jak: wahania
nastrojow, uderzenia gorgca czy hocng potliwosc.

05 ‘ Jak zaczgc przygode z olejami roslinnymi ‘

Jak stosowac olej z wiesiotkai olej Iniany?

Olej z wiesiotka spozywaijcie wytgcznie na zimno (po obrobce
cieplnej traci cenne sktadniki). Dorosli moga przyjmowac

6-8 g dziennie, dzieci do lat trzech potowe porcji (3-4 g).

Olej z wiesiotka (ok. 1 tyzeczke dziennie) najlepiej stosowac
od pierwszego dnia cyklu miesigczkowego do owulacji.

W drugiej fazie cyklu lepiej zastgpcie go swiezym olejem
Inianym.



| DLAROBIET
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Olej konopny

Olej konopny takze jest bogaty w kwas GLA (gamma-
linolenowy). GLA jest syntezowany w organizmie

na hormon prostaglandyny PGEI. Olej ten pomaga ———
leczyC objawy menopauzy i zespolu napiecia
przedmiesigczkowego.

Swiery lef 2 Rodzinne] lejarr!

Badania przeprowadzone z udziatem kobiet cierpigcych na = =SSR
PMS dowiodty, ze codzienna suplementacja 210 g kwasu
GLA tagodzi skurcze, bdl i inne dolegliwosci zwigzane

Z miesigczky.

N ‘ Jak zaczgc przygode z olejami roslinnymi ‘

Jak stosowac olej konopny?

Olej konopny ma przyjemny, lekko orzechowy smak, dzieki
czemu doskonale nadaje sie jako dodatek do wielu potraw.

+ Na pieczywo, jako zamiennik masta
+ Do chrupigcej satatki dla wzbogacenia smaku.

+ Do przygotowania pysznego pesto (zblendujcie bazylie *'i; b /
lub pietruszke, orzechy, odrobing sera wraz z tyzka oleju -
konopnego). 9

+» Do past kanapkowych, podkreslajgc smak warzyw

+ Do zup lub sosow, dla wzbogacenia smaku i uwolnienia
dodatkowych porcji witamin z warzyw

+ Do smoothie, by uwolni¢ dodatkowe witaminy, ktore sg
rozpuszczalne w ttuszczach.
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Mieszanka olejow
Inianego, wiesiotkowego
| stonecznikowego

OLINI

Mieszanke tych olejow znajdziecie w Oleju dla -
mamy Olini, w ktorym 22,31% wszystkich kwasow
tluszczowych stanowi kwas linolenowy (LA).

Syiezy olej 2 Rodzinne] Ole

Pozostate 40,85% stanowig kwas ttuszczowy alfa-linolowy ]
(ALA) oraz wielonienasycony kwas ttuszczowy gamma- 0k v, i
linolenowy (GLA).

Uaczony na zimno

A ‘ Jak zaczgc przygode z olejami roslinnymi ‘

Jak stosowac Olej dla mamy? g @

To idealne i pyszne uzupetnienie zdrowej diety kazdej
mamy, takze tej karmigcej piersig, w ktorej diecie

nie moze zabrakngc¢ zrodet nienasyconych kwasow
ttuszczowych.

+ Do kanapek — zamiast masta

+ Do safatek i surowek (jako sos, dressing)
* Do jogurtow, szejkow, porannej owsianki
* Do polewania gotowanych warzyw i zup
+» Do pasty twarogowe)

* DO sOSOwW pesto.
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Olej z ostropestu

Ostropest od tysigcleci jest znany ze swoich wlasciwosci
hepatoochronnych, a dzieki udokumentowanemu
dzialaniu zostal wpisany do rejestru lekow na marskosc
watroby. Wszystko dzieki zawartosci kompleksu
flawolignanow - sylimaryny, ktora wykazuje dzialanie
przeciwutleniajgce, antyzapalne i zolciotworcze.

Swiedy olej 2 Rodzinne Olefart

Wtaczajac olej z ostropestu do swojej diety, mozecie Ui i SRR
liczyC na ztagodzenie dolegliwosci zotadkowych o7 ostropest
i pOpraWQ traWienia. ‘.lnczunglna 2imno

= ‘ Jak zaczac przygode z olejami roslinnymi ‘

Jak stosowac olej z ostropestu?

Olej z ostropestu spozywajcie zawsze na zimno, Np. niecaty
tyzeczke na pot godziny przed positkiem, 2-3 razy dziennie.
Mozecie go réwniez dodawac do potraw (bez podgrzewania)
— 7 racji ziotowego aromatu i orzechowego posmaku bedzie
lekko wyczuwalny. Mozecie doprawi¢ nim satatke warzywng,
surowke, paste kanapkowsg, jogurt lub biaty ser. Zawsze
sprawdzi sie idealnie jako dodatek, ostatnie musniecie tuz
przed podaniem potrawy.
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Olej z pestek dyni

Olej z pestek dyni ma wlasciwosci przeciwzapalne
i antywrzodowe, dlatego moze byC pomocny przy
dolegliwosciach ze strony ukladu pokarmowego.
Moze by¢ wsparciemw diecie 0sob skarzgcych sie
na zespol jelita drazliwego.

Jedng z gtownych wtasciwosci oleju z pestek dyni jest el
jego dziatanie przeciwpasozytnicze. \Wszystko za sprawg

kukurbitacyny, substancji, ktora znajduje sie pod skorupkg
Swiezych pestek — dziata paralizujgco na wiekszosc
pasozytow uktadu pokarmowego.

= ‘ Jak zaczg¢ przygode z olejami roslinnymi ‘

Przeczytaj wiecej w Bazie Wiedzy Olini



https://olini.pl/blog/baza-wiedzy/olej-z-pestek-dyni-wlasciwosci-i-zastosowanie?utm_campaign=jak-zaczac-ebook&utm_medium=ebook-box&utm_source=ebook
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Olej z czarnuszki

Zawiera wiele witamin, takich jak A, E, F, BI, B3 i B3,
a takze nienasyconych kwasow tluszczowych.

Swiezy olgf 2 Rodzinne] Dlefart

Czarnuszka jest takze uznawana za bardzo korzystne 1 s e, |
zrodto biotyny, fitosteroli, flawonoidow, cynku, selenu,
magnezu, wapnia, zelaza, sodu, potasu i wielu innych
mineratow.

Olej z czarnuszki posiada wiele wlasciwosci korzystnych
dla skory oraz wlosow:

& ‘ Jak zaczac przygode z olejami roslinnymi ‘

wspomaga leczenie problemow skornych

pomaga W leczeniu atopowego zapalenia skory i tuszczycy
sprawdza sie w walce z wypadaniem wtosow

pomaga w walce z uporczywym tupiezem.

Przeczytaj wiecej w Bazie Wiedzy Olini



https://olini.pl/blog/baza-wiedzy/olej-z-czarnuszki-na-wlosy?utm_campaign=jak-zaczac-ebook&utm_medium=ebook-box&utm_source=ebook
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Olej kokosowy

Olejowanie wlosow olejem kokosowym pozwoli Wam
uzyskac efekt gladkich i blyszczgcych kosmykow.
Olej kokosowy:

wygtadza puszgce sie wtosy

zwieksza nawilzenie skory gtowy
przyspiesza porost wtosow

jest naturalnym emolientem do wtosow
wspiera walke z problemami skory gtowy.

Zawarty w nierafinowanym oleju kokosowym kwas
laurynowy ma dziatanie antybakteryjne i antygrzybiczne,
wspierajgc walke z przewlektymi problemami skory
growy.

w ‘ Jak zaczac przygode z olejami roslinnymi ‘

Przeczytaj wiecej w Bazie Wiedzy Olini



https://olini.pl/blog/baza-wiedzy/jak-stosowac-olej-kokosowy-na-wlosy?utm_campaign=jak-zaczac-ebook&utm_medium=ebook-box&utm_source=ebook
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Olej Iniany

Idealnie, jesli polaczycie stosowanie wewnetrzne
wraz z zewnetrzng pielegnacjg, dzieki ktorej cebulki
bedg wspaniale odzywione, a w rezultacie pobudzony
Zostanie wzrost wlosow.

Sy ole) 7 Rodzinng] Digjarni

Po zastosowaniu oleju Inianego Wasze wtosy nabiorg |5 . v
potysku i stang sie bardziej wytrzymate. Wszystko za W
sprawg duzej zawartosci kwasu alfa-linolenowego.

& ‘ Jak zaczac przygode z olejami roslinnymi ‘

Olej Iniany:

genialny olej do wtosow wysokoporowatych i kreconych,
duze czgsteczki oleju Inianego nie obcigzajg wtosa,
zawartosc witaminy E dodatkowo nawilza wtosy,
Ligniany pomagajg zmniejszy¢ wypadanie wtosow
omega 3 1 omega 6 odzywiajg wtosy od wewnatrz.

Przeczytaj wiecej w Bazie Wiedzy Olini



https://olini.pl/blog/baza-wiedzy/olej-lniany-na-wlosy?utm_campaign=jak-zaczac-ebook&utm_medium=ebook-box&utm_source=ebook
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Olejz wiesiolka

Olej z wiesiotka jest bogaty w witaminy, ktore wspierajg

pielegnacje i odzywienie wlosow: witamina E, tryptofan, g
fitosterole, aminokwasy siarkowe, cynk, selen, wapn, -
magnez.

U 0sdb, ktdre regularnie stosujg olej z wiesiotka, rzadziej e el
[le] 7 wieslotks

pojawia sie tupiez oraz nadmierne przettuszczanie skory
growy, poniewaz olej wyréwnuje poziom sebum i normuje
wartosc pH.

{loczony na zimno
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Stosowanie oleju z wiesiotka na wlosy to:

dokiadne odzywianie skory glowy

wsparcie przy problemach z tupiezem oraz
przettuszczajgcymi sie wiosami

wyrazne wzmochnienie cebulek wiosow
naturalne stymulowanie porostu wtosow
zapobieganie tamaniu sie i rozdwajaniu wtosow.
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Jak stosowac
oleje do wiosow?

OLINI

Olejowanie wlosow

Wymienione wczesniej oleje mozecie rozprowadzac na catej dtugosci
WtOSOW | zastosowac tzw. olejowanie wtosow. Taki zabieg powtarzajcie
2 razy w tygodniu. Po kilku tygodniach olejowania wtosy bedg ISnigce,
miekkie oraz sie wygtadza.

Na koncowki wlosow

Jesli macie problem z rozdwajajgcymi sie wtosami, mozecie uzyc oleju
jako serum do koncowek. Od razu po umyciu wtosow wetrzyjcie krople
oleju w koncowki. Olej wygtadzi wtosy i zamknie otwarte tuski,

CO zapobiegnie ich rozdwajaniu.

= ‘ Jak zaczac przygode z olejami roslinnymi ‘

Na skore glowy

Jesli Wasze wtosy rosng wolno lub wypadajg, mozecie zastosowac
wcierke z oleju Inianego czy oleju z czarnuszki. Wystarczy, ze wmasujecie
kilka kropel oleju w skore gtowy i pozostawicie na okoto 45 minut i na
koniec umyjecie wtosy. Wykonujcie taki zabieg 2-3 razy w tygodniu.

Maseczka odzywcza

Oleje Iniany czy kokosowy mogg byc¢ rowniez sktadnikiem odzywcze;
maseczki do wtosow ze zblendowanego awokado, tyzki oleju i tyzki
miodu. Mieszanke zostawcie na 3 kwadranse, nastepnie umyjcie
gtowe szamponem. Zachecamy rowniez do komponowania wtasnych
maseczek do wtosow zawierajgcych olej Iniany.

Przeczytaj wiecej w Bazie Wiedzy Olini



https://olini.pl/blog/baza-wiedzy/jak-olejowac-wlosy-wlosingowy-rytual-olejowania-wlosow-od-olini?utm_campaign=jak-zaczac-ebook&utm_medium=ebook-box&utm_source=ebook
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Olej kokosowy

Pielegnacja skory olejem kokosowym to zabieg znany
i powszechnie stosowany przez mieszkanki krajow
azjatyckich. Sekret tkwi w witaminie E, zwanej
,witaming mlodosci”.

Naturalny olej kokosowy sprawdza sie w pielegnadji
cery ttustej i problematycznej. Jego stosowanie nie
przetluszcza skory i nie zapycha porow. Olej kokosowy w

swoim skfadzie zawiera unikalny kwas laurynowy, znany
z dziatania bakteriobdjczego, co jest bardzo istotne przy
walce z trgdzikiem.

& ‘ Jak zaczac przygode z olejami roslinnymi ‘

W sktadzie oleju kokosowego zawarte sg takie witaminy jak: D, A oraz

E, ktore pozytywnie wptywajg na stan skory. To takze cenne zrodto
witamin z grupy B. Poza tym znajdziemy w nim fosfor, magnez, potas
oraz wapn, a takze kwasy: palmitynowy, mirystynowy, laurynowy. Ostatni
z wymienionych kwasow wykazuje silne wtasciwosci przeciwwirusowe
oraz przeciwbakteryjne.

Przeczytaj wiecej w Bazie Wiedzy Olini



https://olini.pl/blog/baza-wiedzy/olej-kokosowy-na-tradzik?utm_campaign=jak-zaczac-ebook&utm_medium=ebook-box&utm_source=ebook
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Olej Iniany

Jak juz wiecie, spozywanie oleju Inianego dostarcza
cennych skltadnikow, ktore wspierajg skore od wewnatrz.
Jednak warto spotegowac dzialanie oleju, stosujgc go
takze do zewnetrznej pielegnagji.

A moze macie problem z szorstka i twarda skoéra na i e
tokciach, kolanach lub stopach? Witgczcie olej Iniany do - B
diety i smarujcie nim newralgiczne miegjsca, a szybko =

zauwazycie poprawe, bo niedobor kwasow omega-6

objawia sie wtasnie nadmiernym rogowaceniem naskorka.

thoczony na zimno

= | Jak zaczac przygode z olejami roslinnymi |

Z uwagi na wysokg zawartos¢ witaminy E
i kwasu alfa-linolenowego (ALA), stosowanie oleju Inianego:

* nawilza naskorek

+ zmniejsza podraznienia

+ poprawia gtadko Sc i nawilzenie Waszej skory
* normalizuje wydzielanie sebum

+ ujedrnia skore.
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Olejrydzowy

Olej rydzowy jest bogatym zrodlem witamin,

a przede wszystkim witaminy E, ktora ma ogromny
wplyw na kondycje skory oraz wlosow i bywa
nazywana ,witaming mlodosci”.

Swiely olej 7 Rodzinnej Olejarn

Po OleJ rydzowy pOWiﬂﬂy S|anaé OSOby, ktOre ChCQ 100% naturalny, ierafinowan.
zadbac o zdrowy i mtody wyglad oraz osoby, ktore | m
zmagajg sie z wypryskami lub stanami zapalnymi skory. m il

% | Jakzaczac przygodez olejamiroslinnymi |

Uil

| Olejrydzowy:

* pozytywnie wptywa na jedrnosc skory

+ zmiekcza skore, wygtadza i uelastycznia
+ Zapobiega utracie wody

+ odbudowuje bariere lipidowa

+ 0pOZNia proces starzenia

* pomaga w stanach zapalnych skory.
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Jak stosowac
oleje do twarzy?
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Maska

Maseczka na bazie oleju kokosowego. Wystarczy, ze olej kokosowy
wymieszacie z sokiem z cytryny. Do dwoch tyzek oleju dodajcie 2 tyzeczki
soku. Na skore mozecie natozyC grubszg warstwe takiej maseczki.

Po parunastu minutach maseczke zmyjcie cieptg woda. Zabieg ten,
wykonywany raz na jakis czas ozywi i rozjasni wasza cere.

Demakijaz

Oleje swietnie sprawdzajg sie do zmywania nawet wodoodpornego
makijazu. Olej kokosowy dziata tagodnie, nie podrazni i nie uczuli.
Wystarczy, ze niewielkg ilos¢ oleju kokosowego rozgrzejecie w dtoniach

| wmasujecie w twarz, olej rozpusci kosmetyki. Tak oczyszczona skora
nie bedzie wysuszona czy podrazniona, jak to czasem bywa w przypadku
agresywnych produktow do demakijazu.

&8 ‘ Jak zaczac przygode z olejami roslinnymi ‘

Olejowanie

Kilka kropel oleju Inianego natdzcie na oczyszczong skore twarzy, szyi

| dekoltu, po czym delikatnie wmasuijcie lub wklepcie. Olejowanie mozecie
przeprowadzac codziennie, na umytej i lekko wilgotnej skorze — przedtem
spryskajcie twarz woda.
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