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Orzechy wloskie dla zdrowych jelit

Dieta bogata w orzechy wloskie sprzyja wiekszemu zréznicowaniu mikrobiomu jelitowego -
wynika z badan opublikowanych przez "The Journal of Nutritional Biochemistry".
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Naukowcy z Louisiana State University badali szczury, z ktérych potowa przez dziesie¢ tygodni
otrzymywata karme zawierajaca zmielone orzechy wtoskie (ekwiwalent potowy szklanki orzechéw
dziennie w jadlospisie cztowieka). Druga grupa spozywata standardowa karme bez orzechéw. Karma
podawana obu grupom miata zblizong zawartos¢ kaloryczna i odzywcza.

Po poréwnaniu ogétu bakterii zamieszkujacych jelita gryzoni naukowcy zaobserwowali, ze u tych,
ktoére spozywaly orzechy nastapit wzrost populacji korzystnych dla zdrowia bakterii Lactobacillus,
Roseburia i Ruminococcaceae.

Orzechy dziataly probiotycznie oraz pomagaly odzywia¢ i rozwija¢ te kultury bakterii, ktore
korzystnie wptywaly na zdrowie jelit. Pozytywne dzialanie orzechdw moze by¢ zwiazane z wysoka
zawartosciag kwasu alfa-linolenowego, nalezacego do wielonienasyconych kwasow ttuszczowych typu
omega 3.

"Zdrowiu jelit poswieca sie coraz wiecej badan. Wieksza réznorodnos¢ bakterii zamieszkujacych
jelita ma zwiazek z lepszym stanem zdrowia, podczas gdy mata réznorodnos¢ wptywa na zdrowie
negatywnie, przyczyniajac sie m.in. do otytosci czy nieswoistego zapalenia jelit" - méwi autorka
badan dr Lauri Byerley.

"Stan jelit wplywa na ogdlne zdrowie calego organizmu. Nasze badania wskazujg, ze orzechy wiloskie

zmieniaja mikrobiom jelitowy, co moze po czesci wyjasniac¢ inne pozytywne wlasciwosci orzechdw,
takie jak wplyw na zdrowie serca oraz mozgu" - zauwaza dr Byerley.
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Twoj blat w dygestorium nie speilnia Twoich
oczekiwan?

Mamy dla Ciebie rozwiazanie!

24-04-2024


http://www.naukawpolsce.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/32188.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32188.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32188.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32187.html

Potrzebne regulacje dot. norm i zasad halasu
turbin wiatrowych

Uwaza prof. Anna Preis z Uniwersytetu Adama Mickiewicza.

24-04-2024

Naukowcy zbadali, jakie obrazy zapadaja
czesciej w pamiec

Wynika z badania opublikowanego w Nature Human Behaviour.
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Czlowiek poprzez emisje gazow spowodowal
ocieplenie

Przypomnieli cztonkowie Komitetu przy Prezydium PAN.
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Sztuczna inteligencja diagnozuje spektrum
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autyzmu

Robi to lepiej niz specjalisci.
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Autonomiczne hulajnogi elektryczne

Moglyby same wraca¢ do punktéow tadowania.
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Wydano pierwszy atlas geologiczny Ksiezyca

Zestaw map zostat wydany w jezyku chinskim i angielskim.
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Cechach psychopatyczne, a halasliwe
samochody

Nowebadania profesor psychologii Julie Aitken Schermer .
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