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Orzechy włoskie dla zdrowych jelit

Dieta bogata w orzechy włoskie sprzyja większemu zróżnicowaniu mikrobiomu jelitowego -
wynika z badań opublikowanych przez "The Journal of Nutritional Biochemistry".
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Naukowcy z Louisiana State University badali szczury, z których połowa przez dziesięć tygodni
otrzymywała karmę zawierającą zmielone orzechy włoskie (ekwiwalent połowy szklanki orzechów
dziennie w jadłospisie człowieka). Druga grupa spożywała standardową karmę bez orzechów. Karma
podawana obu grupom miała zbliżoną zawartość kaloryczną i odżywczą.

Po porównaniu ogółu bakterii zamieszkujących jelita gryzoni naukowcy zaobserwowali, że u tych,
które spożywały orzechy nastąpił wzrost populacji korzystnych dla zdrowia bakterii Lactobacillus,
Roseburia i Ruminococcaceae.

Orzechy działały probiotycznie oraz pomagały odżywiać i rozwijać te kultury bakterii, które
korzystnie wpływały na zdrowie jelit. Pozytywne działanie orzechów może być związane z wysoką
zawartością kwasu alfa-linolenowego, należącego do wielonienasyconych kwasów tłuszczowych typu
omega 3.

"Zdrowiu jelit poświęca się coraz więcej badań. Większa różnorodność bakterii zamieszkujących
jelita ma związek z lepszym stanem zdrowia, podczas gdy mała różnorodność wpływa na zdrowie
negatywnie, przyczyniając się m.in. do otyłości czy nieswoistego zapalenia jelit" - mówi autorka
badań dr Lauri Byerley.

"Stan jelit wpływa na ogólne zdrowie całego organizmu. Nasze badania wskazują, że orzechy włoskie
zmieniają mikrobiom jelitowy, co może po części wyjaśniać inne pozytywne właściwości orzechów,
takie jak wpływ na zdrowie serca oraz mózgu" - zauważa dr Byerley.
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Studenci poszerzają wiedzę medyczną
Dzięki grze w wirtualnej rzeczywistości.
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mLegitymacji
Informuje Ministerstwo Cyfryzacji.
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Psycholog o pomocy powodzianom
Mamy naturalną potrzebę pomagania ludziom.

 
03-10-2024

Muzyka pomocna w leczeniu osób
Z zaburzeniami wynikającymi z używania narkotyków czy alkoholu.
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Kardiochirurgia zmaga się z brakami
kadrowymi
Podobnie jest też w innych krajach.
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Potrafimy zapędzić bakterie do roboty
Odpowiednio zaprogramowane bakterie produkują leki, białka i żywność.
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Mikrożele zmieniające właściwości podczas
druku 3D
Dla lepszego poznania raka piersi.
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System ewaluacji działalności naukowej
wymaga zmian
Poważniejsze zmiany powinny wejść w życie od następnego okresu.
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korzysta z mLegitymacji Psycholog o pomocy powodzianom Muzyka pomocna w leczeniu osób
Kardiochirurgia zmaga się z brakami kadrowymi Potrafimy zapędzić bakterie do roboty  
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