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Konsumpcja orzechow pobudza mozg
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Konsumpcja orzechow sprzyja zw1ekszen1u
czestotliwosci fal mozgowych zwiazanych z kluczowymi funkcjami organizmu, w tym

funkcjami poznawczymi i odpornosciowymi - twierdza naukowcy z Loma Linda University
Health (USA).

Wiadomo, ze orzechy pozytywnie wplywaja na ciato - chronia serce, zmniejszaja ryzyko nowotworow,
obnizaja stan zapalny organizmu i spowalniaja proces starzenia sie. Ciagle jednak do konica nie
wiadomo, jak dzialaja na mdzg.

W najnowszym badaniu naukowcy z Loma Linda University Health wykazali, ze poszczegolne rodzaje
orzechow powoduja wzmocnienie okreslonych fal mézgowych. Pistacje na przyktad pobudzaja
gtéwnie fale gamma, ktére pelnia wazna role w procesach postrzegania, uczenia sie, przetwarzania
informacji oraz przebiegu fazy REM - fazy snu charakteryzujacej sie szybkimi ruchami gatek ocznych.
Tymczasem orzechy ziemne aktywuja fale delta zwiazane z odpornoscia, procesem gojenia sie ran,
a takze utrzymaniem fazy gtebokiego snu.

W ramach badania ochotnicy konsumowali sze$¢ rodzajéw orzechow: migdaly, orzechy nerkowca,
fistaszki, orzechy pekan, pistacje i orzechy wiloskie. Badacze mierzyli ich fale mézgowe za pomoca
encefalografu.

Oprocz zidentyfikowania zwiazku pomiedzy spozyciem orzechdéw a powstawaniem fal mézgowych,
specjalisci potwierdzili ponadto, ze wszystkie rodzaje orzechdéw zawieraja duze ilosci
antyoksydantow - zwigzkéw wspomagajacych mechanizmy obronne komorek. Najwiecej
przeciwutleniaczy znajduje sie w orzechach wtoskich.

Wyniki badania zaprezentowano na tegorocznej konferencji Experimental Biology w San Diego oraz
opublikowano w magazynie ,FASEB Journal.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/27926.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.
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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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