LIGETSZEPE OLAJ

A ligetszépét valaha pompas szinekben ragyogd viragaiért szerették,
persze csak azon szerencsések, akik sotétedést kovetéen gydnyorkodtek
benne. A fényl6 sarga viragok még a nap felkelte eldtt elpusztultak, s
masnap este mar Uj viragok diszitik a novényt. De mar az észak-amerikai
indianok is ismerték gyogyitd hatasat: levelét és szarat parolva, gyokerét
szaritva fogyasztottak kiilsdleg bérproblémak kezelésére, bels6leg asztma,
megfazas és influenza kezelésére. A modern élelmiszeripar a 70-es évek
elején kezdett el érdeklddni a ligetszépe utan, a 80-as évekre pedig mar
az Egyesllt Allamokban, Japanban és Nyugat-Eurdpaban is kedvelt
gyoégynovény lett.

A ligetszépe olajaban két fontos telitetlen zsirsav talalhatd: a linolsav és a
gamma- linolénsav. Az el6bbi az esszencidlis zsirsavak (F-vitaminként
kozismertek) kozé tartozik, igy a szervezet 6nmaga nem képes el6allitani,
csak étkezés utjan keriilhet a szervezetbe. Az utébbit viszont a szervezet
a taplalékbdl hozza létre. A ligetszépébdl nyert olajnak 72 %-a linolsav és
9 %-a gamma- linolénsav, igy ez a névény a bioldgiailag aktiv F- vitamin
leggazdagabb forrasa. Az értékes olaj forrasa a novény érett magvai,
melyek 20 %-ban olajat tartalmaznak.

A gamma- linolénsav nagyon fontos a jo egészség megOrzéséhez, mivel
hozzasegiti a szervezetet az un. Prosztaglandinok eldallitdsahoz, melyek
els6sorban a szivre, a vérkeringésre, a bOrre és a betegségeket leklizdd
mechanizmusokra hatnak. Genetikai adottsagok, tapanyaghianyok, illetve
mas tényezok miatt sok emberben nem képzodik kielégité modon. A
modern étrend gyakran nem tartalmaz szamos alapvetd tapanyagot,
gyakran hidanyoznak azok a vitaminok és asvanyi anyagok, amelyekre
szlikség van az optimalis gamma-linolénsav és prosztaglandin-termelés
megvaldsitasahoz.

A ligetszépe olaj egyfel6l tapanyagul szolgal, masrészt korrigalja az
étrendet. A ligetszépe olaj fogyasztasanak kedvezd hatasai:

csOkkenti a vér koleszterinszintjét,
normalizalja a vérnyomast,

enyhiti a bOrekcémat,

mérsékli az izlleti gyulladast,
el6segiti az Uj kormok keletkezését,
enyhiti a menstruaciét

megeldzi a fajdalmakat,

csokkenti a masnapossagot.

Ajanlott alkalmazasa: napi két mokkaskanal étkezés kdozben/utan.
Fogyaszthatjuk natur formaban, de keverhetjik joghurtba, majonézbe,
vagy mas ételféleségbe is.



