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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, 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 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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Rusza 15. edvcia konkursu Zioty Medal
Chemii

Na najlepsze prace licencjackie lub inzynierskie.

J

*.gj

Behawiorystka: zyvcC jak kot z kotem, czyli zZle

18-08-2025

Jezeli koty sie ze soba ttuka, to ich celem nie jest podporzadkowanie drugiego.

18-08-2025

Proteza stawu biodrowego z pomoca robota

DotaczyliSmy do Belgii i Stowacji, ktdére juz korzystaja z tej technologii.

18-08-2025

SzKkic rozporzadzenia o ewaluaciji nauki
bedzie gotowy pozna jesienia

Srodowisko naukowe postuluje m.in o promowanie stalo$ci zatrudnienia.
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Wystarczyl jeden gen, aby przeniesc
zachowanie miedzy gatunkami

Naukowcy z Japonii przeniesli unikalne zachowanie godowe.
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Napoje izotoniczne

Tylko po duzym wysitku lub dtugim pobycie w upale.

18-08-2025

Mole spozvwcze zjadaia wszvstko

Powiedziat PAP prof. Stanistaw Ignatowicz, entomolog.
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Wysoki poziom trojglicerydow sprzyja
tetniakom aorty

Wwynika z badania na myszach, o ktérym informuje pismo , Circulation”.
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