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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 wlasciwosci 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, gltdwnie 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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Ruszyla IV edycja konkursu Pomosty
Przyszlosci

Najlepsze pomysty taczace nauke z biznesem.
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Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow
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Jak rower zmienil swia

Od drewnianej , maszyny biegowej” do emancypacji robotnikéw i kobiet
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Polacy opracowuja aparature dla teleskopow
europejskiej misji...

Utworza obserwatorium do badania fal grawitacyjnych.
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Badanie: portale spolecznosciowe nie chroni
rzed samotnosci

Samotnos¢ ma liczne negatywne skutki zdrowotne.
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Norowirusy - biegunka brudnvch rak

Przenoszone droga pokarmowa norowirusy wywotuja gwattowne wymioty.
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Rak nie jest wskazaniem do przedwczesneqo
rozwiazania ciazy

W czasie cigzy mozna bezpiecznie prowadzi¢ odpowiednie leczenie onkologiczne.
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Zakazenia w chirurgii to coraz wieksz
problem

Konieczne jest wdrozenie skutecznego systemu opieki nad pacjentem.
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