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4 == Spozywanie okolo 20 graméw orzechéw dziennie zmniejsza ryzyko
choréb serca, nowotworow oraz 1nnych problemow zdrowotnych - poinformowali brytyjscy i norwescy naukowcy

na lamach pisma "BMC Medicine".

Naukowcy z Imperial College London i Norweskiego Uniwersytetu Nauki i Technologii w Trondheim
przyjrzeli sie wnioskom z 29 prac badawczych poswieconych zaleznosci pomiedzy konsumpcja
wszystkich orzechow drzewnych, a takze orzeszkow ziemnych, a ryzykiem réznych chorob. Ich
analiza wykazatla, ze w przypadku oséb jedzacych codziennie przynajmniej gars¢ orzechow ryzyko
choroby niedokrwiennej serca byto o 30 proc. nizsze, a ryzyko rozwoju raka o 15 proc. nizsze
w poréwnaniu z osobami, ktére orzechow nie spozywaty lub spozywaty bardzo rzadko.

Ustalono takze, ze gars¢ orzechow dziennie miata zwigzek ze zmniejszeniem ogdlnego ryzyka
przedwczesnej Smierci o 22 proc. (ryzyko zgonu z powodu chorob uktadu oddechowego byto o 40
proc. nizsze, a z powodu cukrzycy - o 40 proc. nizsze).

W przypadku oséb spozywajacych wiecej niz $rednio 20 graméw orzechdow dziennie nie
zaobserwowano wiekszych lub dodatkowych korzysci zdrowotnych.

W badaniach wzieto udziat lacznie 819 tys. oséb, w tym 12 tys. z choroba niedokrwienna serca, 18
tys. z chorobami ukladu krazenia i nowotworami oraz 9 tys. osob, ktore przeszty udar. W czasie
trwania badan odnotowano lacznie 85 tys. zgonow.

"Orzechy drzewne i ziemne zawieraja duzo btonnika, magnezu i kwaséw wielonienasyconych, czyli
sktadnikow korzystnie wptywajacych na zmniejszenie ryzyka choréb uktadu sercowo-naczyniowego
oraz obnizenie poziomu cholesterolu" - przypomina autor analizy dr Dagfinn Aune.

"Niektore z orzechdéw, zwlaszcza wioskie i pekan, sa ponadto bogate w przeciwutleniacze, ktore
redukuja stres oksydacyjny i potencjalnie zmniejszaja ryzyko rozwoju nowotworéw. Cho¢ orzechy
zawieraja dos¢ duzo ttuszczu, jest w nich rowniez duzo btonnika i biatka. Cze$¢ badan wykazato, ze
w perspektywie dlugoterminowej ich spozywanie zmniejsza ryzyko otytosci" - dodaje.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/26477.html
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Migrena to choroba - mozna ja leczyc

Migrena to powazna choroba neurologiczna.
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Jezeli zranimy sie przy powodzi, uwaga na
tezec
Szczepionki powinny by¢ dostepne bezptatnie w placowkach.
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I. Przychocka pelnomocnikiem ds. jakosci
ksztalcenia na studiach

Bedzie wspdtpracowata na rzecz doskonalenia jakosci ksztatcenia.
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Bedzie kolejna edycja maratonu
programistow

Zgtoszenia do 7 pazdziernika.
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Przez dwa miesiace Ziemia bedzie miala dwa
ksiezyce

Od 29 wrzesnia do 25 listopada.

B
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Astma oskrzelowa popowodziowa
konsekwencja

Powiedzial PAP prof. Bolestaw Samolinski, alergolog.
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SpaceX planuje wystrzelenie 5 bezzalogowych
misji na Marsa

Ma sie to odby¢ w ciagu dwdch lat.
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Potrzebne sa globalne ustalenia odnosnie
mikroplastiku

Okazja do dziatania moze by¢ przygotowywany przez ONZ traktat.
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