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! ‘ x\]edzenle orzechow, takich jak orzechy wloskie
i pistacjowe, moze zmniejszac¢ ryzyko otylosci i zaburzen metabolicznych - informuje pismo

~PLOS ONE”. Dotychczas orzechy uwazano za zbyt tluste, by mogly by¢ pomocne
w zachowaniu szczuplej sylwetki.

Najnowsza analiza przeprowadzona przez naukowcéw z Loma Linda University w Kalifornii w grupie
803 0s6b wykazala, ze wsrdd tych, ktérzy jedli najwiecej orzechow tzw. drzewnych (jak orzechy
wloskie, laskowe, pistacjowe, makadamia, brazylijskie, pekan i migdaty) otylo$¢ byta o 37-46 proc.
rzadsza, w porownaniu z osobami, ktére spozywaly ich najmniej. Nie zaobserwowano, by jedzenie
orzeszkow ziemnych miato rownie korzystny wplyw na mase ciala. Wsrod osob, ktére jadly duzo
orzechow ziemnych i drzewnych, otytos¢ byta rzadsza o 37 proc., a wsrod tych, ktdrzy konsumowali
mato ziemnych i duzo drzewnych - o 46 proc. rzadsza.

Badane osoby byty czlonkami kosciota Adwentystéw Dnia Siédmego i uczestnikami studium pt.
Adventist Health Study-2. Do analizy zebrano dane na temat ich diety i zdrowia, a takze dane na
temat wzrostu i masy ciata oraz wieku i pici. Osoby z grupy spozywajacej najwiecej orzechéw
drzewnych zjadaly porcje ok. 16 gramow dziennie, a z grupy o najnizszym spozyciu - 5 gramow
dziennie.

Okazalo sie tez, ze najwieksi amatorzy orzechéw drzewnych o ponad 30 proc. rzadziej mieli objawy
tzw. zespolu metabolicznego. Jest to grupa zaburzen metabolicznych, ktére wystepujac tacznie
znacznie zwiekszaja ryzyko choréb uktadu sercowo-naczyniowego (dwukrotnie) oraz cukrzycy typu 2
(az pieciokrotnie). Zalicza sie tu: otylos¢ brzuszna, podwyzszony poziom trojgliceryddéw, obnizony
poziom tzw. dobrego cholesterolu (HDL), podwyzszone cisnienie krwi lub zdiagnozowane
nadcisnienie oraz podwyzszony poziom glukozy we krwi. Zgodnie z definicja podawana przez
American Heart Association zespdt metaboliczny stwierdza sie, gdy u danej osoby wystepuja tacznie
trzy z tych zaburzen.

Jak podkresla wspétautorka pracy dr Joan Sabate, cho¢ nie dowodzi ona bezposredniego zwigzku
miedzy spozywaniem orzechow drzewnych a nizszym ryzykiem otytosci i zespolu metabolicznego,
istnieje kilka przestanek, ktdre pozwalaja sadzi¢, ze taka zaleznos¢ zachodzi.

Orzechy te sa m.in. bogatym zZrédiem zdrowych ttuszczow nienasyconych, ktére moga korzystnie
wplywac na stezenie dobrego cholesterolu. Poza tym sa bardzo kaloryczne i zawieraja duzo biatka,
dzieki czemu moga szybciej wywolywac uczucie sytosci i sprawiac, ze ludzie jedza mniej niezdrowe;j
kalorycznej zywnosci. Poza tym, obecnych jest w nich wiele innych zwiazkéw, w tym witamin
i mikroelementow, korzystnych dla zdrowia.



Najnowsze badanie stanowi potwierdzenie dla innych doniesien na temat korzysci zdrowotnych
ptynacych z regularnego spozywania orzechow. W listopadzie 2013 r. na tamach ,New England
Journal of Medicine” opublikowano badanie, ktére wykazato, ze ludzie jedzacy najwieksze ilosci
orzechéw rzadziej umierali w okresie 24 lat niz ci, ktérzy konsumowali ich najmniej.

Jak skomentowat dla agencji Reuters niebioracy udzialu w badaniach Jeffrey Blumberg z Tufts
University w Bostonie, obecnie istnieje wiele dowoddéw na to, Ze sieganie po orzechy jest madrym
wyborem dietetycznym, pod warunkiem, ze spozywamy je w rozsadnych ilosciach, dostarczaja
bowiem duzo kalorii.
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