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Orzechy ziemne dobre dla krwioobiegu
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Orzechy ziemne wlaczone do wysokotluszczowego
menu poprawiaja popositkowy profil tréjglicerydow i pomagaja zachowa¢ prawidlowa
funkcje srodblonka. To wazne, poniewaz zwykle po jedzeniu zawierajacym znaczne ilosci
tluszczu funkcja naczyn ulega uposledzeniu do czasu znikniecia tluszczu z krwiobiegu.

Po spozyciu wysokottuszczowego positku grupa naukowcow Xiaoran Liu z Uniwersytetu Stanowego
Pensylwanii oceniala szereg parametrow zdrowotnych. Pietnastu otylych mezczyzn wypijato koktajl
z 8,5 dag mielonych orzechéw ziemnych albo rownowazny pod wzgledem energetycznosci
i zawartosci makrosktadnikéw napdj bez fistaszkow.

Po konsumpcji 5-krotnie ustalano profil lipidowy, a takze poziom insuliny i glukozy. By oceni¢
dziatanie srédbtonka naczyniowego, wykonano ocene dylatacji tetnicy ramiennej w odpowiedzi na
niedokrwienie (ang. flow-mediated dilatation, FMD).

W zestawieniu z pomiarem referencyjnym, pokarm kontrolny obnizat FMD nawet o 1,2%. Podczas
gdy do zywnosci wlaczono orzeszki ziemne, warto$¢ FMD sie nie zmieniata. Ustalenia sa niezwykle
wazne, biorac pod uwage ze dysfunkcja $rodbtonka odgrywa zasadnicza role w patogenezie
miazdzycy.

Poprzednie studia wykazaty, ze w przypadku 0sob, ktore spoZywajq orzechy ziemne wiecej niz 2 razy
w tygodniu, ryzyko choroby niedokrwiennej serca jest mniejsze. Owe badanie sugeruje, Ze ochronny
efekt moze by¢ wynikiem korzystnego oddziatywania fistaszkow na stan tetnic.

Jako Ze orzechy ziemne sa wysokokaloryczne, aby unikna¢ przyrostu wagi, nalezatoby cos nimi
zastapi¢. Amerykanie doradzaja, by obra¢ na cel zubozate odzywczo pokarmy, ktore zawieraja
tluszcze state.

Zrédto: Science Daily


http://www.sciencedaily.com/
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Tak klimat uderza w nasze zdrowie

Zmiana klimatu oznacza realne zagrozenia dla zdrowia.
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Ludzkie cialo z termostatem

Temperatura ludzkiego ciata w spoczynku jest stabilna.

R - B

r'xx'*.f_._ j =
" AN 3. g{ i
Mﬁ%w@ﬁ

09-07-2025

Lato z komarami, swedzace lato

Te owady maja swoje preferencje wsrdod ludzi.
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Polskie dzieci z szansa na refundacje leczenia
bialaczki

Immunoterapia zwieksza szanse na wyzdrowienie.
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Powstal swiatlowodowy "most czasu"

Polska i Niemcy potaczyly swoje najlepsze zegary.
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Zanieczyszczenie powietrza szkodzi sercu

Wynika z badan kanadyjskich.
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Mija 140 lat od podania szczepionki
przeciwko wsciekliznie

Szczepionke opracowat francuski mikrobiolog Ludwik Pasteur.
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Szesc¢ cech charakteru decyduje o tym, ze
jestesmy cool

Bez wzgledu na to w jakiej spotecznosci oraz kulturze przebywamy.
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