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] Konsumpcja orzechow sprzyja zw1qkszen1u
czestotliwosci fal mozgowych zwiazanych z kluczowymi funkcjami organizmu, w tym

funkcjami poznawczymi i odpornosciowymi - twierdza naukowcy z Loma Linda University
Health (USA).

Wiadomo, ze orzechy pozytywnie wplywaja na ciato - chronia serce, zmniejszaja ryzyko nowotworow,
obnizaja stan zapalny organizmu i spowalniaja proces starzenia sie. Ciagle jednak do konica nie
wiadomo, jak dzialaja na mdzg.

W najnowszym badaniu naukowcy z Loma Linda University Health wykazali, ze poszczegolne rodzaje
orzechow powoduja wzmocnienie okreslonych fal mézgowych. Pistacje na przyktad pobudzaja
gtéwnie fale gamma, ktére pelnia wazna role w procesach postrzegania, uczenia sie, przetwarzania
informacji oraz przebiegu fazy REM - fazy snu charakteryzujacej sie szybkimi ruchami gatek ocznych.
Tymczasem orzechy ziemne aktywuja fale delta zwiazane z odpornoscia, procesem gojenia sie ran,
a takze utrzymaniem fazy gtebokiego snu.

W ramach badania ochotnicy konsumowali sze$¢ rodzajéw orzechow: migdaly, orzechy nerkowca,
fistaszki, orzechy pekan, pistacje i orzechy wiloskie. Badacze mierzyli ich fale mézgowe za pomoca
encefalografu.

Oprocz zidentyfikowania zwiazku pomiedzy spozyciem orzechdéw a powstawaniem fal mézgowych,
specjalisci potwierdzili ponadto, ze wszystkie rodzaje orzechdéw zawieraja duze ilosci
antyoksydantow - zwigzkéw wspomagajacych mechanizmy obronne komorek. Najwiecej
przeciwutleniaczy znajduje sie w orzechach wtoskich.

Wyniki badania zaprezentowano na tegorocznej konferencji Experimental Biology w San Diego oraz
opublikowano w magazynie ,FASEB Journal.
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Przeszczepienie szpiku

Ratunek nie tylko w nowotworze krwi.
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Szkliwiak bywa zlosli

Jest jednym z bardziej zagadkowych nowotworow zuchwy i szczeki.
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Zakazenie paciorkowcem moze by¢ grozne
dla dzieci

PANDAS - rzadkie, autoimmunologiczne schorzenie.
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Co 5 osoba dorosta z ADHD siega po
substancje psychoaktywne

U nich gorsze sa rokowania i wieksze ryzyko nawrotu uzaleznienia.
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Ukryta rola wodoru w degradacji czasteczek

Wyniki badan sa wazne m.in. dla ochrony srodowiska.
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Takze dzieki Polakom heliosfere zbadamy w
sposob calosciowy

NASA przygotowuje szeroko zakrojona misje badania okolicy Stonca - IMAP.

ke r
..ﬁ‘, i

19-09-2025

Sztuczna inteligencja moze przewidziec
chorobe 10 lat wczesniej

Informuje ,Nature”.
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Nowy lek szansa na bardziej precyzyjne
leczenie depresji

Informuje czasopismo ,JAMA Psychiatry”.
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