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Oliwa z oliwek - lepiej jej nie podgrzewać

Pod wpływem temperatury traci wszystkie swoje właściwości - piszą naukowcy o oliwie
z oliwek. Specjaliści radzą, aby do gotowania i smażenia potraw dodawać tańsze jej
odpowiedniki, a smakiem świeżej oliwy cieszyć się m.in. w sałatkach.
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Oliwa z oliwek znana jest ze swoich właściwości zdrowotnych, dlatego
tak szybko stała się królową kuchni. Zawarty w oliwie z oliwek kwas oleinowy może pełnić rolę
ochronną w profilaktyce miażdżycy, chorób serca, cukrzycy i nadciśnienia tętniczego. Diecie bogatej
w oliwę z oliwek przypisuje się działanie hamujące rozwój miażdżycy tętnic.

Spożywanie oliwy z oliwek przyczynia się również do zmniejszenia stężenia cholesterolu frakcji LDL,
substancji zwiększających krzepliwość krwi i zwiększenia stężenia cholesterolu frakcji HDL
i antyoksydantów.

Choć te imponujące właściwości oliwy z oliwek przyczyniły się do jej popularności, naukowcy
z uniwersytetu w Porto podkreślają, że podgrzanie oliwy obniża jej wartości i właściwości.

"Konsumpcja oliwy z oliwek wyraźnie wzrasta, głównie za sprawą jej właściwości zdrowotnych.
Jednak, różne formy podgrzania jej, niezależnie czy jest to smażenie, gotowanie czy podgrzewanie
w mikrofali, nieodwracalnie zmieniają chemiczny profil oliwy z oliwek" - czytamy w raporcie
naukowców z Porto.

Naukowcy zdradzą jednak sposoby na wykorzystanie oliwy podczas gotowania z zachowaniem jej
właściwości. Jednym z nich jest minimalne ogrzewanie oliwy lub dodanie jej już w trakcie gotowania,
dzięki czemu nie traci swoich właściwości.

"Oliwa z oliwek po długotrwałej obróbce termicznej stopniowo traci większość składników
bioaktywnych. Dlatego też z ekonomicznego i logicznego punktu widzenia bardziej korzystne jest
korzystanie z oliw niższych klas" - sugerują naukowcy.

Źródło: www.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/18429.html
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Targi LABS EPXO 2025
Ruszyła rejestracja na najważniejsze wydarzenie dla branży laboratoryjnej.
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Nanotechnologia w medycynie
Czyli nanocząstki jako nośniki leków.
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Uważaj na zimno
Przy takiej pogodzie łatwo o odmrożenia. Sprawdź jak reagować.
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Indeks sytości i gęstość odżywcza
Klucze do zdrowego i smacznego odżywiania
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Potrzeba bezpieczeństwa młodzieży nie jest
zaspokajana
Ocenia dr hab. Piotr Długosz autor raportu „Młodzież w epoce kryzysów”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
człowiekowi
Możliwe będzie w 2026 roku.
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Głęboki sen oczyszcza mózg
Mocny sen w nocy pomaga oczyścić mózg z toksyn.
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Sok z czarnego bzu ułatwia odchudzanie
Informuje pismo „Nutrients“.
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