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Thuszcze sa czesto uwazane za wrogow zdrowego odzywiania,
ale okazuje sie, ze wiele z nich zapewnia nam nieocenione korzysci zdrowotne, przedstawione w najnowszym
wydaniu magazynu , Food Technology”.

Specjalisci ttumacza, ze oleje roslinne i zawarte w nich kwasy tluszczowe moga poprawiac
sprawnos$¢ psychiczna i rozwdj mozgu, pomagac¢ w utrzymaniu prawidtowej masy ciata, dobroczynnie
dziata¢ na serce, oczy, a nawet nastroj.

Za najwazniejsze z punktu widzenia naszego zdrowia autorzy artykutu uznali dziewie¢ substancji:

1. Kwasy tluszczowe omega-3: nienasycone kwasy tluszczowe, zwigzane m.in. z rozwojem mozgu,
funkcjami poznawczymi, utrzymaniem dobrej kondycji narzadu wzroku, ochrona przed demencja
i depresja. Powszechnie znany jest rowniez ich dobroczynny wplyw na serce.

2. Kwas pinolenowy: jeden z najpowszechniej wystepujacych kwaséw wielonienasyconych,
pozyskiwany z orzeszkéw piniowych. Badania kliniczne wykazaly, ze istotnie pomaga
w kontrolowaniu masy ciata, poprzez hamowanie apetytu i zapewnianie uczucie sytosci.

3. Sprzezony kwas linolowy (CLA): zwiazek z grupy nienasyconych kwaséw ttluszczowych. Naturalnie
wystepuje w tluszczu mleka krowiego, a takze produktach mlecznych i miesie pochodzacym od
zwierzat przezuwajacych. Pomaga obnizy¢ zawartos¢ tkanki ttuszczowej w organizmie, zwiekszajac
jednoczesnie mase miesniowa. Przypuszcza sie takze, ze ma dzialanie antynowotworowe.



4. Olej Iniany: wyjatkowo bogate zrédto kwaséw omega-3, omega-6 i omega-9, ktdre przyczyniaja sie
do utrzymywania dobrej kondycji serca i ukltadu krazenia, a takze wykazuja dziatanie przeciwzapalne.

5. Olej konopny: olej pochodzacy z nasion konopi. Zawiera optymalne proporcje kwaséw omega-6
i omega-3 oraz jest bogaty w witaminy K i E.

6. Olej rybi: bogate zZrodto kwaséw omega-3. Obniza poziom tréjglicerydéw i cholesterolu,
przeciwdziatla zaburzeniom krazenia i miazdzycy. Ma takze wplyw na rozwdj mozgu, procesy
neurologiczne i funkcje poznawcze.

7. Olej rzepakowy: badania wykazaly, ze dieta bogata w olej rzepakowy przyczynia sie do poprawy
parametrow stezenia cukru we krwi u chorych na cukrzyce typu 2, a zwlaszcza osob
z podwyzszonym cis$nieniem krwi.

8. Olej sojowy: zawiera wysokie stezenia flawonoiddw, lecytyny, steroliny i witaminy E. Wptywa
korzystnie na przemiane materii oraz reguluje poziom cholesterolu we krwi. Udowodniono, iz
pomaga chroni¢ przed zapaleniami i chorobami uktadu krazenia, za to wzmacnia uktad
odpornosciowy.

9. Olej kokosowy: ma dobroczynny wplyw na skore. Lagodzi podraznienia, przyspiesza procesy
gojenia, nawilza, dziala przeciwbakteryjnie i przeciwgrzybicznie. Wedtug niektérych badan moze
przyspieszac spalanie najbardziej niebezpiecznego dla zdrowia ttuszczu brzusznego.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/22320.html
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Stypendia ministra nauki za znaczace

osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.
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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.

30-03-2026
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).

30-03-2026

Bakteriofagi moga chronic zywnosc przed
salmonella

Informuje pismo ,Applied and Environmental Microbiology”.

30-03-2026

V4

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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