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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.
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Stypendia ministra nauki za znaczace

osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.
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Doktor z TikToka: fajnie by bylo, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.
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Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.

{
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Mikrolasery moga wykrywac¢ pojedyncze

czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.
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Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).
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Bakteriofagi moga chroni¢ zywnosc przed
salmonella

Informuje pismo , Applied and Environmental Microbiology”.

Rekawiczki moga zawyza¢ wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo ,Analytical Methods”.
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Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastat

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy
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