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Orzechy wydiuzaja zycie
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Codzienne spozywanie pol garsci orzechow
wyraZnie obniza ryzyko przedwczesne] smierci - informuje "International Journal of
Epidemiology”.

Jak wykazal podczas trwajacych 10 lat badan holenderski zespét prof. Pieta van den Brandta
z uniwersytetu w Maastricht, osoby, ktére codziennie spozywaty co najmniej 10 gramdéw orzechéw
lub orzeszkow ziemnych byly o 23 proc. mniej narazone na zgon(zwiekszanie porcji powyzej 10
gramow nie wiazato sie z wiekszymi korzysciami). Natomiast masto orzechowe, zawierajace duzo soli
oraz niezdrowych izomeréw trans, nie obnizato ryzyka zgonu.

Ponad 120 000 Holendréw i Holenderek w wieku od 55 do 69 lat dostarczyto naukowcom informacji
na temat swojej diety oraz stylu zycia. W 10 lat p6zniej oceniono umieralno$¢ w obserwowanej
grupie. Wsrod osob spozywajacych orzechy zmniejszyla sie liczba przedwczesnych zgonéw z powodu
raka, cukrzycy, choréb uktadu oddechowego i neurodegeneracyjnych. W przypadku choroéb
neurodegeneracyjnych spadek wyniost 45 proc., uktadu oddechowego - 39 proc., a cukrzycy - 30
proc.

Wczesniejsze badania wskazywaty na zwiazek pomiedzy spozywaniem orzechéw a stanem ukladu
sercowo-naczyniowego, jednak po raz pierwszy zbadano wplyw orzechow na konkretne choroby.

Interpretujac wyniki, autorzy holenderskich badan wzieli pod uwage to, Zze spozywajacy orzechy
jedza takze wiecej owocow i warzyw, a kobiety jedzace orzechy sa zwykle szczuplejsze. Korzystny
wplyw orzechéw na zdrowie ma zwigzek miedzy innymi z zawartoscia jedno- i wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych, witamin, wtdkna roslinnego oraz przeciwutleniaczy.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.

02-07-2024

Swiat atoméw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

Réwnos¢é ptci moze mieé¢ zwigzek ze swobodg wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomoc chronic uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrzad planuje, aby minister mogl odwotac
dyrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zostaé odwotany.
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