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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.
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NAWA oglosila no ilotazo rogram
"Naukowcy w potrzebie"

Z mW tym roku 10 wybranych projektow uzyska w sumie prawie 4,4 min zt wsparcia.

23-04-2025

Misija z polskim astronaut

W maju na Miedzynarodowa Stacje Kosmiczna moze ona wystartowac.

23-04-2025

Kwantowa kontrola zderzen nie tvlko w
ultraniskich temperaturach

Badania te podsumowano w komunikacie Wydziatu Fizyki UW.

23-04-2025

Podlaski Festiwal Nauki i Sztuki w dniach
9-18 maja

Ponad 500 réznych wydarzen.
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23-04-2025

Popularyzator astronomii

Po prostu patrzmy w niebo

23-04-2025

Tomografie komputerowe moga odpowiadac
za 5% wszystkich nowotworow...

Informuje pismo ,JAMA Internal Medicine”.

23-04-2025

Wszechswiat moze sie bardzo wolno obracac¢

Twierdza naukowcy z University of Hawaii w Manoa.
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Weganom moze brakowac lizyny i leucyny

Mozna je znalez¢ m.in. w roslinach straczkowych, orzechach i nasionach.

Informacje dnia: NAWA ogtosita nowy pilotazowy program "Naukowcy w potrzebie" Misja z
polskim astronautqa Kwantowa kontrola zderzen nie tylko w ultraniskich temperaturach Podlaski
Festiwal Nauki i Sztuki w dniach 9-18 maja Popularyzator astronomii Tomografie komputerowe
moga odpowiadac za 5% wszystkich nowotworéw w USA NAWA oglosita nowy pilotazowy program
"Naukowcy w potrzebie" Misja z polskim astronautq Kwantowa kontrola zderzen nie tylko w
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