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Orzeszki ziemne moga chronic¢ przed udarem
nie tylko Amerykanow

Spozywanie orzeszkow ziemnych moze obnizy¢ ryzyko udaru niedokrwiennego nie tylko u
Amerykanow, ale rowniez w przypadku Azjatow - informuje pismo “Stroke".
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Poprzednie badania wigzaly spozycie orzeszkéw ziemnych z poprawa zdrowia sercowo-naczyniowego
wsrod Amerykanow, teraz naukowcy szczegétowo zbadali zwiazek miedzy spozyciem orzeszkéw
ziemnych a wystepowaniem réznych rodzajéw udaréw (niedokrwienny i krwotoczny) oraz chorob
uktadu krazenia (jak choroba niedokrwienna serca) wsrdd japonskich mezczyzn i kobiet.

Analiza objeta osoby rekrutowane w dwoch etapach, w latach 1995 i 1998-1999, tacznie ponad 74
000 mezczyzn i kobiet w wieku od 45 do 74 lat, bioracych udziat w badaniu prospektywnym Japan
Public Health Center. Uczestnicy wypetnili kompleksowa ankiete dotyczaca stylu zycia, ktora
obejmowata kwestionariusz dotyczacy czestotliwosci spozywania orzeszkéw ziemnych. Byli
obserwowani przez okoto 15 lat - do 2009 lub 2012 roku, w zaleznosci od tego, kiedy byli pierwotnie
zapisani. Czestos¢ wystepowania udaru mozgu i choroby niedokrwiennej serca zostata okreslona
w oparciu o dane z 78 szpitali.

Badacze brali pod uwage stan zdrowia, palenie, diete, spozywanie alkoholu i aktywnos¢ fizyczna
wyszczegolnione przez uczestnikéw ankiet. Wedlug dokumentacji medycznej odnotowali 3599
udaréw (2223 niedokrwiennych i 1376 krwotocznych) oraz 849 przypadkéw choroby niedokrwiennej
serca, ktére rozwinety sie w okresie obserwacji.

,Po raz pierwszy wykazaliSmy zmniejszone ryzyko wystapienia udaru niedokrwiennego zwigzanego
z Wyzszym spozyciem orzeszkow ziemnych w populacji azjatyckiej - powiedziat gtéwny autor badania
dr Satoyo Ikehara, profesor nadzwyczajny zdrowia publicznego Osaka University Graduate School of
Medicine w Suita (Japonia). - Nasze wyniki sugeruja, ze dodanie orzeszkéw ziemnych do diety ma
korzystny wptyw na zapobieganie udarowi niedokrwiennemu”.

Jak wykazato przeprowadzone w Japonii badanie populacyjne, w poréwnaniu z dieta bez orzeszkdw
spozywanie 4-5 nietuskanych orzeszkow ziemnych dziennie wiazato sie z mniejszym o 20 proc.
ryzykiem udaru niedokrwiennego i mniejszym o 16 proc. catkowitym ryzykiem udaru mézgu. Nie
stwierdzono istotnego zwiazku miedzy spozyciem orzeszkdéw ziemnych a nizszym ryzykiem udaru
krwotocznego lub choroby niedokrwiennej serca.

Orzeszki ziemne sa bogate w korzystne dla serca sktadniki odzywcze, takie jak jednonienasycone
kwasy ttuszczowe, wielonienasycone kwasy ttuszczowe, mineraty, witaminy i btonnik pokarmowy,
ktére pomagaja obnizy¢ ryzyko chordb sercowo-naczyniowych poprzez zmniejszenie czynnikow
ryzyka, w tym wysokiego cisnienia krwi, wysokiego poziomu ,ztego” cholesterolu we krwi
i tagodzenie przewleklych stanéw zapalnych

Zwiazek pomiedzy spozyciem orzeszkow ziemnych a obnizonym ryzykiem udaru i chorob
sercowo-naczyniowych byl spéjny zaréwno u mezczyzn, jak i kobiet.

,Korzystny wplyw spozycia orzeszkdw ziemnych na ryzyko udaru, zwtaszcza udaru niedokrwiennego,
stwierdzono pomimo niewielkiej ilosci orzeszkow ziemnych spozywanych przez uczestnikow badania
- powiedziat Ikehara. - Nawyk jedzenia orzeszkdw ziemnych i orzechéw nadal nie jest powszechny
w krajach azjatyckich. Jednak dodanie nawet niewielkiej ich ilosci do diety moze by¢ prostym, ale
skutecznym podejsciem do zmniejszenia ryzyka choréb sercowo-naczyniowych”.

American Heart Association zaleca spozywanie okoto pieciu porcji niesolonych orzechéw tygodniowo;
jedna porcja to okoto 15 gramow (2 tyzki stotowe) orzechow. Oprécz orzeszkéw ziemnych inne
zdrowe opcje orzechow to niesolone orzechy nerkowca, orzechy wtoskie, orzechy pekan, orzechy
makadamia i orzechy laskowe.

Badanie miato kilka ograniczen, w tym trafnos¢ i wiarygodnos¢ pomiaréw spozycia orzeszkow
ziemnych w gromadzeniu i analizie danych, jednak doktadna analiza bledéw pomiarowych



potwierdzitla zaobserwowanga zaleznosc.
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.
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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?

Réwnosé ptci moze mieé¢ zwiazek ze swoboda 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 chroni¢ uprawy przed
zmianami klimatu
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Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.

02-07-2024

Rrzad planuje, aby minister mogt odwolac
dyrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zosta¢ odwotany.
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