Akceptuje

W ramach naszej witryny stosujemy pliki cookies w celu Swiadczenia panstwu ustug na
najwyzszym poziomie, w tym w sposéb dostosowany do indywidualnych potrzeb. Korzystanie z
witryny bez zmiany ustawien dotyczacych cookies oznacza, ze beda one zamieszczone w Panstwa
urzadzeniu koncowym. Mozecie Panstwo dokona¢ w kazdym czasie zmiany ustawien dotyczacych
cookies. Wiecej szczegdétéw w naszej Polityce Prywatnosci

Portal Informacje Katalog firm Praca Szkolenia Wydarzenia Poréwnania miedzylaboratoryjne
Kontakt

*0
Laboratoria Logowanie Rejestracja pl
L

Jnet -

Innowacje
Nauka

Technologie

Newsletter zapisz sie

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes

\ hnologi
. Felieton
. T nik " re"
- Edukacja
- Artykuly
- Przemyst

Strona gtéwna > Informacje

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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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.

07-11-2024

Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szviki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.

07-11-2024

Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plyce;j.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.

f.k../ Py
07-11-2024
Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawiac z dzieé¢mi na trudne tematy.

07-11-2024

Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej Smierci

Wykazalo badanie z udzialem prawie 90 tys. 0sob.
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Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.

-,

07-11-2024

Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bol plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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