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Orzechy wloskie dla zdrowych jelit

Dieta bogata w orzechy wloskie sprzyja wiekszemu zréznicowaniu mikrobiomu jelitowego -
wynika z badan opublikowanych przez "The Journal of Nutritional Biochemistry".
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Naukowcy z Louisiana State University badali szczury, z ktérych potowa przez dziesie¢ tygodni
otrzymywata karme zawierajaca zmielone orzechy wtoskie (ekwiwalent potowy szklanki orzechéw
dziennie w jadlospisie cztowieka). Druga grupa spozywata standardowa karme bez orzechéw. Karma
podawana obu grupom miata zblizong zawartos¢ kaloryczna i odzywcza.

Po poréwnaniu ogétu bakterii zamieszkujacych jelita gryzoni naukowcy zaobserwowali, ze u tych,
ktoére spozywaly orzechy nastapit wzrost populacji korzystnych dla zdrowia bakterii Lactobacillus,
Roseburia i Ruminococcaceae.

Orzechy dziataly probiotycznie oraz pomagaly odzywia¢ i rozwija¢ te kultury bakterii, ktore
korzystnie wptywaly na zdrowie jelit. Pozytywne dzialanie orzechdw moze by¢ zwiazane z wysoka
zawartosciag kwasu alfa-linolenowego, nalezacego do wielonienasyconych kwasow ttuszczowych typu
omega 3.

"Zdrowiu jelit poswieca sie coraz wiecej badan. Wieksza réznorodnos¢ bakterii zamieszkujacych
jelita ma zwiazek z lepszym stanem zdrowia, podczas gdy mata réznorodnos¢ wptywa na zdrowie
negatywnie, przyczyniajac sie m.in. do otytosci czy nieswoistego zapalenia jelit" - méwi autorka
badan dr Lauri Byerley.

"Stan jelit wplywa na ogdlne zdrowie calego organizmu. Nasze badania wskazujg, ze orzechy wiloskie
zmieniajg mikrobiom jelitowy, co moze po czesci wyjasnia¢ inne pozytywne wlasciwosci orzechow,
takie jak wplyw na zdrowie serca oraz mozgu" - zauwaza dr Byerley.

Zrédto: www.naukawpol I
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Fundacjq Orlen dla polskich studentow za
granica

Program Alumnéw bedzie wspierat projekt stypendialny.
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Bocian Bia Zwierzeciem Roku 2025”

W plebiscycie ministerstwa klimatu.
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Ubodstwo nie musi nasila¢ problemow ze
zdrowiem psychicznym wsrad...

Wynika z nowego miedzynarodowego badania.
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Skala wyzwan zwiazanych z imigracja w
Polsce jest wyolbrzymiona

Migracja moze oznacza¢ zaro6wno szanse, jak i wyzwania.

08-08-2025

Najintensywniejszy letni roj spadajacych
gwiazd juz aktywny

Na niebPowoli zbliza sie ich maksimum, przypadajace na 12 sierpnia.
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Zorganizowane oszustwa naukowe rosna w
alarmujacym tempie

Tzw. fabryki publikacji, posrednicy i zmanipulowane czasopisma.

08-08-2025

Cywilizacja na rauszu

Alkohol sprzyjat budowaniu ztozonych spoteczenstw

08-08-2025

Europejskie lasy pochlaniaja coraz mniej
wegla

Przyroda Europy peti kluczowa role w wychwytywaniu tego gazu z atmosfery.
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