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Orzechy ziemne dobre dla krwioobiegu
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Orzechy ziemne wlaczone do wysokotluszczowego
menu poprawiaja popositkowy profil tréjglicerydow i pomagaja zachowa¢ prawidlowa
funkcje srodblonka. To wazne, poniewaz zwykle po jedzeniu zawierajacym znaczne ilosci
tluszczu funkcja naczyn ulega uposledzeniu do czasu znikniecia tluszczu z krwiobiegu.

Po spozyciu wysokottuszczowego positku grupa naukowcow Xiaoran Liu z Uniwersytetu Stanowego
Pensylwanii oceniala szereg parametrow zdrowotnych. Pietnastu otylych mezczyzn wypijato koktajl
z 8,5 dag mielonych orzechéw ziemnych albo rownowazny pod wzgledem energetycznosci
i zawartosci makrosktadnikéw napdj bez fistaszkow.

Po konsumpcji 5-krotnie ustalano profil lipidowy, a takze poziom insuliny i glukozy. By oceni¢
dziatanie srédbtonka naczyniowego, wykonano ocene dylatacji tetnicy ramiennej w odpowiedzi na
niedokrwienie (ang. flow-mediated dilatation, FMD).

W zestawieniu z pomiarem referencyjnym, pokarm kontrolny obnizat FMD nawet o 1,2%. Podczas
gdy do zywnosci wlaczono orzeszki ziemne, warto$¢ FMD sie nie zmieniata. Ustalenia sa niezwykle
wazne, biorac pod uwage ze dysfunkcja $rodbtonka odgrywa zasadnicza role w patogenezie
miazdzycy.

Poprzednie studia wykazaty, ze w przypadku 0sob, ktore spoZywajq orzechy ziemne wiecej niz 2 razy
w tygodniu, ryzyko choroby niedokrwiennej serca jest mniejsze. Owe badanie sugeruje, Ze ochronny
efekt moze by¢ wynikiem korzystnego oddziatywania fistaszkow na stan tetnic.

Jako Ze orzechy ziemne sa wysokokaloryczne, aby unikna¢ przyrostu wagi, nalezatoby cos nimi
zastapi¢. Amerykanie doradzaja, by obra¢ na cel zubozate odzywczo pokarmy, ktore zawieraja
tluszcze state.

Zrédto: Science Daily


http://www.sciencedaily.com/
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Jak poradzic sobie z koncem wakacji?

Dobrym sposobem jest opracowanie planu na ,po urlopie”.
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Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne

Wytyczne dotyczace mpox sa adekwatne do obecnej sytuacji.
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Przydatnosc organow do przeszczepu

Syntetyczna krew moze istotnie wptynac na transplantologie.
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Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spolecznosciowych

Jezyk ewoluuje w kontekscie spotecznym, a jego odmiany zawsze konkuruja ze soba.
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Telefony komorkowe nie powoduja
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nowotworow mozgu

Wykazuja naukowcy w najnowszych badaniach.
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Ryzyko zawalu i udaru mozgu u kobiet

Z 30-letnim wyprzedzeniem zwyklym testem krwi mozna je wykryc.
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Galaktyki sa duzo wieksze, niz sadzono

Galaktyka Andromedy juz od dawna oddziatuje na Droge Mleczna.
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System inteligentnego zarzadzania pojazdami
nagrodzony przez...

Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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