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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 antyoksydantéw.

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
naukowcow 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 wlasciwosci.

"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.

Zrédto: www.pap.pl
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Werfen skraca czas procesu fill-finish o okolo
40%

Dzieki dzieki urzadzeniom Flexicon.

Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Wyniki najnowszych badan wykazuje liczne korzysci zdrowotne.

16-03-2026

Otvlosc to przewlekla choroba cywilizacvijna
dotvkajaca miliony...

Coraz czesciej diagnozowana jest u dziec.

16-03-2026

COVID-19 nadal obciaza system ochrony
zdrowia

Szes¢ lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obcigza system ochrony zdrowia.
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Badacze przeanalizowali diagnoz
schizofrenii u dzieci i mtodziezy...

Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.

09-03-2026
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Analiza gqlosu z uzvciem Al moze wspierac
diagnostvke chorob serca

Sztuczna inteligencja moze znalez¢ zastosowanie w diagnostyce.

09-03-2026

Szesc¢ milionow Polakow choruje na
przewlekle choroby pluc

Powiedziata PAP dr n. med. Malgorzata Czajkowska-Malinowska.
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Polskie nosniki lekow wciaz testowane na
orbicie

Final eksperymentu za dwa-trzy lata.
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