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Oliwa z oliwek - lepiej jej nie podgrzewac

Pod wplywem temperatury traci wszystkie swoje wlasciwosci - pisza naukowcy o oliwie
z oliwek. Specjalisci radza, aby do gotowania i smazenia potraw dodawac tansze jej
odpowiedniki, a smakiem swiezej oliwy cieszy¢ sie m.in. w salatkach.
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Oliwa z oliwek znana jest ze swoich wtasciwosci zdrowotnych, dlatego
tak szybko stala sie krolowa kuchni. Zawarty w oliwie z oliwek kwas oleinowy moze peki¢ role

ochronna w profilaktyce miazdzycy, chordéb serca, cukrzycy i nadci$nienia tetniczego. Diecie bogatej
w oliwe z oliwek przypisuje sie dziatanie hamujace rozwdj miazdzycy tetnic.

Spozywanie oliwy z oliwek przyczynia sie rowniez do zmniejszenia stezenia cholesterolu frakcji LDL,
substancji zwiekszajacych krzepliwosé krwi i zwiekszenia stezenia cholesterolu frakcji HDL
i antyoksydantow.

Cho¢ te imponujace witasciwosci oliwy z oliwek przyczynily sie do jej popularnosci, naukowcy
z uniwersytetu w Porto podkreslaja, ze podgrzanie oliwy obniza jej wartosci i wtasciwosci.

"Konsumpcja oliwy z oliwek wyraZnie wzrasta, gtownie za sprawq jej wtasciwosci zdrowotnych.
Jednak, rézne formy podgrzania jej, niezaleznie czy jest to smazenie, gotowanie czy podgrzewanie
w mikrofali, nieodwracalnie zmieniajq chemiczny profil oliwy z oliwek" - czytamy w raporcie
naukowcéw z Porto.

Naukowcy zdradza jednak sposoby na wykorzystanie oliwy podczas gotowania z zachowaniem jej
wlasciwosci. Jednym z nich jest minimalne ogrzewanie oliwy lub dodanie jej juz w trakcie gotowania,
dzieki czemu nie traci swoich wtasciwosci.

"Oliwa z oliwek po ditugotrwatej obrobce termicznej stopniowo traci wiekszos¢ sktadnikdéw
bioaktywnych. Dlatego tez z ekonomicznego i logicznego punktu widzenia bardziej korzystne jest
korzystanie z oliw nizszych klas" - sugeruja naukowcy.
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Potrwa do soboty.
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Co naprawde skreca polaryzacje swiatla?

W jaki sposob powinnismy myslec¢ o projektowaniu laserow?
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Szczyt mozliwosci psychicznych przypada na
okres miedzy 55. a 60....

Wykazaly badania psychologow z Polski i Australii.
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Wrzodziejace zapalenie jelita grubego

Moze mie¢ zwiazek z wodnymi bakteriami.


http://laboratoria.net/edukacja/32676.html
http://laboratoria.net/edukacja/32676.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32675.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32675.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32674.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32674.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32674.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32673.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32673.html

27-11-2025

Pierscienie Saturna "zniknely"

Mozna za to zobaczy¢ ich cien na tarczy Saturna.
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W Europie stabnie wolnos¢ akademicka

Wolno$¢ akademicka w wiekszosci krajow Europy ulegta erozji .
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Zwiazane z komunikacja naukowa wydarzenie odbywa sie w czwartek i piatek,
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Dzien Czasu”

Wyktady, warsztaty i wystawa poswiecone historii pomiaru czasu
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