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Jedzenie orzechow zmniejsza ryzyko zgonu
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“Regularne jedzenie orzechdéw niesie ze sobq wiele
korzysci zdrowotnych i przyczynia sie do redukcji prawdopodobienstwa smierci z ré6znych

przyczyn nawet o 20 proc. - zawiadamia ,New England Journal of Medicine”.

Amerykanscy naukowcy z Dana-Farber Cancer Institute, Brigham and Women’s Hospital oraz
Harvard School of Public Health w Bostonie (USA) wykazali, Zze systematyczna konsumpcja orzechow
wiaze sie ze zmniejszonym ryzykiem zachorowania na grozne choroby, a w zwiazku z tym korzystnie
wplywa na oczekiwana dtugos¢ zycia.

»Najbardziej oczywista korzyscia wydaje sie by¢ 29-procentowa redukcja prawdopodobienstwa
zgonu w wyniku chorob serca. Jednak zaobserwowaliSmy tez znaczaca redukcje Smiertelnosci - 11
proc. - w nastepstwie zachorowania na raka” - méwi wspdtautor pracy Charles S. Fuchs.

Naukowcy doszli takze do wniosku, ze ludzie jedzacy orzechy sa zazwyczaj szczuplejsi niz osoby,
ktére nie uwzgledniaja tych produktow w diecie.

Juz poprzednie badania wykazaly, ze orzechy koreluja z mniejszym ryzykiem wystepowania chordb
serca, cukrzycy typu 2, raka jelita grubego, kamieni z6tciowych, czy zapalenia uchytkow jelita
grubego, a ponadto sprzyjaja obnizeniu poziomu cholesterolu oraz redukcji stresu oksydacyjnego,
stanéw zapalenych i insulinoopornosci.

Niniejsze badanie jest jednak szczegdlne ze wzgledu na to, ze byto prowadzone przez 30 lat w grupie
blisko 120 tys. osob, ktdére regularnie wypekniaty kwestionariusze dotyczace nawykow zywieniowych.

Badaczom udato sie ustali¢, Zze konsumenci orzechéw to przewaznie osoby szczupte, niepalace
i prowadzace zdrowy tryb zycia (wykonujace systematyczne ¢wiczenia oraz stosujace diete z duza
zawartoscig warzyw i owocow), ale spozywajace tez wiecej alkoholu.

Jednak nawet po wykluczeniu wszystkich powyzszych czynnikow zwiazek miedzy jedzeniem
orzech6w a zmniejszeniem ryzyka zgonu utrzymat sie.

Naukowcy zaznaczaja, ze wyniki badania nie pozwolily stwierdzi¢, ktoéry rodzaj orzechow jest
najzdrowszy. Wszystkie typy orzechow (ziemne, laskowe, wloskie, brazylijskie, piniowe, orzechy

nerkowca, migdatly, orzechy pekan, orzechy makadamia i pistacje) przynosity porownywalne efekty
zdrowotne.

Zrédto: www.pap.pl
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Zaawansowany rak szyjki macicy - przelamac
tabu

Kobiety z rakiem szyjki macicy wciaz pozostaja w cieniu.

12-06-2025

39 projektow z dofinansowaniem - Welcome
to Poland 2024

39 projektdéw z 37 instytucji na laczna kwote 18,8 mln zi.
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Pasozyty moga pomadc w leczeniu chorob
autoimmunologicznvch

Zidentyfikowatla dr hab. Katarzyna Donskow-Lysoniewska z Uczelni Lazarskiego.
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Pierwszy w Polsce zabieg termoablacji
pierwotnego raka pluca

W Instytucie Gruzlicy i Choréb Pluc w Warszawie.
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Rodzaj treningu moze wplywac na skitad
mikrobiomu jelitowego

Nasze jelita beda zasiedlaly nieco inne, prozdrowotne bakterie.
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Krystaliczne gabki zmniejszaja ryzyko pracy
nad niebezpiecznymi...

Naukowcy opracowali metode zabezpieczania zwigzkéw metaloorganicznych.
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Terapia genowa choroby Alzheimera

Komentuja badacze w pisSmie ,Signal Transduction and Targeted Therapy”.
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Zbyt restrykcyjna dieta moze skutkowac
depresja

Wynika z najnowszych badan.
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