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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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Czv historia epidemii a na wspolczesne
zachowania spoleczne?

Historia epidemii moze wptywac¢ na wspotczesne zachowania spoteczne.

(]


http://www.naukawpolsce.pap.pl
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32402.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32402.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32402.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32401.html

21-02-2025

Dzien Nauki Polskiej

Swieto upamietniajace dokonania polskich naukowcéw.

]
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Analiza DNA stolca Zrodlem bardziej
wiarygodnych informacji o diecie

Informuje pismo ,Nature Metabolism”.
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Przyjmowanie witaminy E w czasie ciazy

Moze zmniejszy¢ ryzyko alergii na orzeszki ziemne u dzieci.

El
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Naukowcy blizej naprawde autonomicznej
sztucznej inteligencji

Ma znalez¢ zastosowanie w przerdznych dziedzinach.
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Sonda FEinsteina wykryla nietypowa pare
gwiazd
Rozbtysk promieni X pochodzacy od niezwyktej dwojki gwiazd.

]
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Polski komputer LeopardISS przetestuje
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przetwarzania danych na orbicie

Przetwarzanie danych na orbicie to intensywnie rozwijajacy sie sektor.

]
21-02-2025

Dwa nowe obiecujace leki przeciwko lvsieniu

Powiedziat lekarz trycholog dr Artur Kierlach.
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