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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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Resort nauki zaproponowat zmiany

W rozporzadzeniu ws. ewaluacji jakosci dziatalnosci naukowej.

14-11-2025

Skrecony magnes dla szybszej elektroniki

Przetomu dokonat miedzynarodowy zespo6t z udziatem dr inz. Kamila Kolincio.
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Dodatkowe 60 min 7z na aparature
naukowo-badawcza

Powiedziat w Studiu PAP wiceminister nauki prof. Marek Gzik.
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Jeden enzym moze stac za alkoholizmem i
uszkodzeniem watroby

Zablokowanie jednego enzymu uwolnito myszy od uzaleznienia.
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Zanieczyszczenie powietrza chlodzilo Ziemie

Informuje pismo ,Nature Communications”.
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Nowa metoda ulatwia przetwarzanie CO2

Wynalazek znacznie utatwia odzyskiwanie i wykorzystywanie CO2.
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Burze maja zwiazek z astma

Informuje pismo ,Annals of Allergy Asthma & Immunology”.
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Mdycyna kosmiczna przestaje byc niszowa
dyscypling

Stopniowo staje sie narzedziem do zrozumienia ludzkiego organizmu.
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