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4 Spozywanie orzechow ziemnych ogranicza
zagrozenie smierci z powodu zawalu serca. Naukowcy z Vanderbilt University

i Szanghajskiego Instytutu Raka przypatrywali sie zaleznosciom miedzy spozywaniem
fistaszkow oraz innych orzechow i smiertelnoscia w zréznicowanych rasowo
spolecznosciach o niewysokim dochodzie. Ustalili, iz jedzenie orzechow ziemnych laczy sie
Zz mniejsza liczba zgondéw, szczegolnie z powodu choréb serca.

Dr Xiao-Ou Shu zaznacza, ze orzechy sq zawierajq duze ilosci nienasyconych kwaséw ttuszczowych,
btonnik, witaminy, przeciwutleniacze fenolowe, arginine i inne fitozwiqgzki. Wszystkie z nich sq
uwazane za pozyteczne dla serca, przypuszczalnie ze wzgledu na wtasciwosci przeciwutleniajqgce,
przeciwzapalne i sprzyjajgce utrzymaniu funkgji srodbtonka. Mimo juz wczesniejsze studia taczyly
spozycie orzechdéw z nizsza Smiertelnoscia, badania te skupialy sie raczej na bogatszych bialych
populacjach. Twoércy publikacji z JAMA Internal Medicine jako pierwsi ujawnili, ze wszystkie rasy
moga odnies¢ korzy$¢ na uwzglednieniu tych produktéw w diecie.

W owych testach wykazano, ze spozycie orzeszkdw ziemnych byto zwiazane ze zmniejszona ogdlna
$Smiertelnoscia i Smiertelnoscia z powodu choréb sercowo-naczyniowych w czarno-biatych
populacjach o niskim dochodzie z USA i wsréd Chinczykéw obojga pici z Szanghaju. W testach
wzieto pod uwage ponad 70 tys. Amerykanow o pochodzeniu europejskim i afrykanskim z Southern
Community Cohort Study (SCCS), ktérzy byli zwykle biedni oraz ponad 130 tys. Chinczykow z 2
badan kohortowych: Shanghai Women's Health Study (SWHS) i Shanghai Men's Health Study
(SMHS).

Spozycie orzechow okreslono w oparciu o ankiety wypetnione na poczatku studiéw. Dla uczestnikow
SCCS zgony okreslano poprzez dane z Narodowego Indeksu Zgondéw i rzadowej agencji zajmujacej
sie ubezpieczeniami spotecznymi (Social Security Administration, SSA). W przypadku cztonkow
SWHS/SMHS zgony stwierdzano w ramach wizyt domowych i badajac zawartos¢ Shanghai Vital
Statistics Registry. W sumie wyliczono ponad 14000 zgonéw. Srednio losy uczestnikéw SCCS
obserwowano przez 5,4 roku, SMHA przez 6,5 roku, a SWHS az 12,2 roku.

Akademicy spostrzegli, ze dla wszystkich grup etnicznych i pici jedzenie orzeszkéw ziemnych byto
zwigzane ze zmniejszona $miertelnoscia, zwtaszcza z powodow sercowo-naczyniowych. Kiedy
zestawiono najwyzszy i najnizszy kwartyl spozycia, okazato sie, ze ta pierwsza byla obnizona
0 17-21%, a druga az o 23-38%. Bowiem orzeszki ziemne sa tansze od orzechow drzewnych,
pomnozenie ich spozycia stanowi, wg Shu, ekonomiczne podejscie do poprawy zdrowia
sercowo-naczyniowego.

Wspottworca studium dr William Blot zaznacza, ze dane pochodzq z badan obserwacyjnych, a nie
randomizowanych testéw klinicznych, dlatego nie mozna mie¢ pewnosci, Ze to orzechy ziemne per se
odpowiadajq za stwierdzang obnizong smiertelnos¢. Dodaje on jednak, ze odkrycia studium stanowiq
poparcie dla wczesniejszych badan, ktdre sugerowatly, Ze jedzenie orzechdw jest dobre dla zdrowia

[...].



Zrédto: Vanderbilt University
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Stu najzdolniejszych naukowcow dostanie
ponad 3 min zi

Fundacja na rzecz Nauki Polskiej (FNP) ogtosita liste .
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Trwa nabor na studia dla popularvzatorow
nauki

Do 21 sierpnia trwa nabor na studia podyplomowe "Komunikacja naukowa i popularyzacja nauki".
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Znamy najlepszych mlodych popularyzatorow
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W polskim finale konkursu FameLab.
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Az polowe studentow cechuje negatywna
emocjonalnosc

Oraz wycofanie z relacji spotecznych.
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Kofeina wplywa na jakosS¢ nocnego
wypoczynku

Moze skraca¢ sen lub utrudnia¢ zasypianie.
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15-06-2026
Myslenie spiskowe towarzyszy czlowiekowi od
wiekow

Wskazat w rozmowie z PAP psycholog dr Michat Kosakowski z UAM.
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Nieufnos¢ wobec szczepien ma zrodla
psychologiczne

Szczepienia sa jednym z najskuteczniejszych narzedzi ochrony zdrowia publicznego.

15-06-2026

Prof. Agnieszka Chacinska z Nagroda Polskiej
Akademii Nauk

Biolozka molekularna i dyrektorka Miedzynarodowego Instytutu PAN
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