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Oliwa z oliwek zapewnia najwieksze poczucie
sytosci

Aromaty zawarte w oliwie z oliwek sprawiaja, ze jest ona najbardziej sycaca sposréd
roznych rodzajow thuszczy - donosi Uniwersytet Techniczny w Monachium na swojej stronie
internetowej.
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Badacze z Uniwersytetu Technicznego w Monachium (Niemcy) i Uniwersytetu Wiedenskiego
(Austria) odkryli, ze ludzie, ktérzy spozywaja produkty zawierajace ttuszcz pochodzacy z oliwy
z oliwek maja najwyzsze stezenie serotoniny (hormonu odpowiedzialnego za uczucie sytosci) we krwi
w porownaniu z osobami, ktére stosuja inne rodzaje ttuszczéw: smalec, masto lub olej rzepakowy.

E|Naukowcy poprosili osoby badane, aby przez 3 miesigce spozywaty niskottuszczowy jogurt
wzbogacony o ktorys z wyzej wymienionych rodzajow ttuszczy jako uzupeienie swojej diety.

Okazalo sie, ze konsumenci oliwy z oliwek czuli sie najedzeni najdtuzej, nie musieli podjada¢ w celu
zapewnienia sobie uczucia sytosci, a dzieki temu zadna osoba z tej grupy badanych nie przybrata na
wadze w trakcie przeprowadzania badania.

Jest to bardzo wazne spostrzezenie, gdyz wspodtczesnie wiele os6b decyduje sie na stosowanie
produktow "light" o niskiej zawartosci ttuszczu, by schudna¢ lub przynajmniej nie zyskac
dodatkowych kilograméw, a ich wysitki niestety czesto zawodza, gdyz produkty tego typu, choé
zawieraja mniej kalorii, nie zapewniaja uczucia sytosci, a tym samym zmuszaja do dojadania w celu
zlikwidowania uczucia gtodu.

Badacze z poczatku nie wiedzieli, co daje oliwie z oliwek tak sycace wtasciwosci.

"Wyniki badania zaskoczyty nas, poniewaz olej rzepakowy i oliwa z oliwek zawierajq podobne rodzaje
kwasow ttuszczowych" - przyznaje prof. Peter Schieberle, jeden z badaczy.

Naukowcy odkryli, ze kluczem do zapewnienia uczucia sytosci sa aromaty charakterystyczne dla
oliwy z oliwek, a szczegdlnie dwa z nich: heksanal i E2-heksenal.

Zwiazki te spowalniaja wchtanianie glukozy znajdujacej sie we krwi przez komorki organizmu,
a wiadomo, ze im dtuzej we krwi utrzymuje sie wysoki poziom cukru, tym dtuzej czujemy sie
najedzeni.

Badacze ponadto posuneli sie dalej i poréwnali wydajnosc oliwy z oliwek pochodzacej z réznych
krajow (Hiszpanii, Grecji, Wtoch i Australii) i doszli do wniosku, Ze najlepsza jest oliwa wtoska, gdyz
zawiera najwiecej heksanalu i E2-heksenalu.

"Uzyskane przez nas rezultaty pokazujq, Ze aromat jest w stanie regulowac uczucie sytosci. Mamy
nadzieje, Zze nasze badanie utoruje droge do stworzenia efektywniejszych produktow zywnosciowych,
ktore pomimo zmniejszonej zawartosci ttuszczu wcigz bedq sycqce" - podsumowuje Schieberle.
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.
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Nie tylko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencji raka szyjki macic

Trzeba tez jednak pamietac o prostym i tanim badaniu.

07-11-2024

Jak skutecznie poradzi¢ sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plyce;j.

Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawia¢ z dzieémi na trudne tematy.
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Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej smierci

Wykazalo badanie z udziatem prawie 90 tys. 0sob.
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Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.
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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bodl plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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