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] Konsumpcja orzechow sprzyja zw1qkszen1u
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.
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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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Popularyzator astronomii

Po prostu patrzmy w niebo

23-04-2025

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

Informuje pismo ,JAMA Internal Medicine”.
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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.
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