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Najlepszy do smazenia jest olej rzepakowy z
witaming E
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Na]lepszy do smazenia w wysokich temperaturach jest olej rzepakowy,
na]leple] z dodatkiem witaminy E - informuja naukowcy z Zakladu Zywienia Czlowieka

Wydzialu Zdrowia Publicznego Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Zabrzu.

Olej rzepakowy ma wsrod popularnych w Polsce olejow najwyzsza temperature utleniania, a dodatek
witaminy jeszcze ja przesuwa. Naukowcy z zabrzanskiego Zaktadu Zywienia Czlowieka badali, jak
zachowuja sie rézne ttuszcze za pomoca nowoczesnego urzadzenia - skaningowej kalorymetrii
réznicowe;j.

"Czysta postac oleju utlenia sie powyzej 200 stopni Celsjusza. Nastepuje woéwczas moment utleniania,
pojawienia sie w oleju wolnych rodnikéw, czyli czasteczek, ktore usposabiaja do chordb
nowotworowych i starzenia sie. Po dodaniu do probki witaminy E wykres sie wygtadza - witamina E
dziata antyoksydacyjnie, olej nie ulega w tej temperaturze utlenieniu” - powiedziat PAP starszy
technik Mateusz Grajek.

Na rynku sa dostepne oleje rzepakowe wzbogacone witamina E. "Warto przetestowaé na takim
urzadzeniu, jak nasze, czy witamina E w nim rzeczywiscie jest. Nie zawsze mozna sie zgodzic¢ z tym,
co producent napisat na etykiecie" - zastrzegt specjalista.

Jesli nie mamy dostepu do nowoczesnego laboratorium i zaufania do producentéw, mozna
samodzielnie wzbogaci¢ olej rzepakowy witaming E, kupujac ja w aptece i dodajac do oleju
w proporcji 50 mg witaminy na 100 g oleju. Witamina E rozpuszcza sie w ttuszczach i w takiej
postaci mozna ja kupi¢, wiec zrobienie w domu mieszaniny nie jest trudne.

W przypadku innych olejéw, np. stonecznikowego, moment utleniania wystepuje duzo wczesniej,
dlatego nadaja sie do krotkotrwatego smazenia w niskich temperaturach i do jedzenia na zimno, np.
jako sktadnik satatek.

Nie poleca sie tez podgrzewania do wysokiej temperatury margaryn, mimo ze wiele z nich
producenci takze wzbogacaja witaminami, aby proces utleniania zachodzit jak najpdzniej. Nie
zalecane jest takze masto - podczas jego smazenia szybko powstaja szkodliwe dla naszego zdrowia
akrylamidy, czyli zwiazki rakotwdrcze. Masto klarowane ma wyzsza temperature utleniania, ale tez
nie jest polecane do dlugotrwatego smazenia.

Zabrzanscy naukowcy badali tez rézne rodzaje tranu. Badania potwierdzily jego dobra opinie jako
zdrowego produktu. "Tran zawiera duzo witaminy A i E i trzeba go bardzo podgrzaé, by sie utlenit.
Mozna wiec domniemywac, ze jest bardzo zdrowy, bo zawiera te sktadniki i sa one trwate" -
podsumowat Mateusz Grajek.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Stypendia ministra nauki za znaczace

osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.

30-03-2026

Doktor z TikToka: fajnie by bylo, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.

30-03-2026

Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.
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Mikrolasery moga wykrywac¢ pojedyncze
czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.
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Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).
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Bakteriofagi moga chroni¢ zywnosc¢ przed
salmonella

Informuje pismo ,Applied and Environmental Microbiology”.
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Rekawiczki moga zawyzac¢ wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo , Analytical Methods”.
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Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastal

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy
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