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- Codzienne spozywanie pol garsci orzechow
wyraZnie obniza ryzyko przedwczesnej sSmierci - informuje "International Journal of
Epidemiology”.

Jak wykazal podczas trwajacych 10 lat badan holenderski zespét prof. Pieta van den Brandta
z uniwersytetu w Maastricht, osoby, ktére codziennie spozywaty co najmniej 10 gramdéw orzechéw
lub orzeszkow ziemnych byly o 23 proc. mniej narazone na zgon(zwiekszanie porcji powyzej 10
gramow nie wiazato sie z wiekszymi korzysciami). Natomiast masto orzechowe, zawierajace duzo soli
oraz niezdrowych izomeréw trans, nie obnizato ryzyka zgonu.

Ponad 120 000 Holendréw i Holenderek w wieku od 55 do 69 lat dostarczyto naukowcom informacji
na temat swojej diety oraz stylu zycia. W 10 lat p6zniej oceniono umieralno$¢ w obserwowanej
grupie. Wsrod osob spozywajacych orzechy zmniejszyla sie liczba przedwczesnych zgonéw z powodu
raka, cukrzycy, choréb uktadu oddechowego i neurodegeneracyjnych. W przypadku choroéb
neurodegeneracyjnych spadek wyniost 45 proc., uktadu oddechowego - 39 proc., a cukrzycy - 30
proc.

Wczesniejsze badania wskazywaty na zwiazek pomiedzy spozywaniem orzechéw a stanem ukladu
sercowo-naczyniowego, jednak po raz pierwszy zbadano wplyw orzechow na konkretne choroby.

Interpretujac wyniki, autorzy holenderskich badan wzieli pod uwage to, Zze spozywajacy orzechy
jedza takze wiecej owocow i warzyw, a kobiety jedzace orzechy sa zwykle szczuplejsze. Korzystny
wplyw orzechéw na zdrowie ma zwigzek miedzy innymi z zawartoscia jedno- i wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych, witamin, wtdkna roslinnego oraz przeciwutleniaczy.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/23759.html
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Medyczny nobel

Za fundamentalne badania nad regulacja odpowiedzi immunologicznej

09-10-2025

Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktore
wplynely na rozwoj...

Fizycy pracujacy na amerykanskich uczelniach - John Clarke, Michel H. Devoret i John M. Martinis.

\
«. :} 1
ﬁ:T' o
09-10-2025

Polacy wspolautorami nowej metody badania
reakcji chemicznych

Moze odmienic¢ sposéb pracy w laboratoriach na catym swiecie.

09-10-2025

Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z
wielkim potencjalem...

Chodzi o nowa architekture molekularng materiatéw zawierajacych wolne przestrzenie.


http://laboratoria.net/edukacja/32628.html
http://laboratoria.net/edukacja/32627.html
http://laboratoria.net/edukacja/32627.html
http://laboratoria.net/edukacja/32627.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32626.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32626.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32626.html
http://laboratoria.net/edukacja/32625.html
http://laboratoria.net/edukacja/32625.html
http://laboratoria.net/edukacja/32625.html

09-10-2025

Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed

Nowoczesna placowke dydaktyczno-medyczng o powierzchni prawie 8 tys. m kw.
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Leki w Sciekach

Oczyszczalnie stabo radza sobie z pozostatosciami wielu lekéw.

09-10-2025

Uznanski-Wisniewski rusza w trase po
polskich uczelniach

Od 6 pazdziernika do 19 grudnia odwiedzi uczelnie techniczne i medyczne.
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Nobel z medycyny

Komdrki Treg sa jak straz miejska naszej odpornosci.

Informacje dnia: Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel
2025 z fizyki za odkrycia, ktére wplynely na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspotautorami
nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztalty” z wielkim
potencjatem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy
odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktdre
wplynely na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspoétautorami nowej metody badania reakcji
chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatem zastosowan Otwarto
Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag
radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktére wplynetly na rozwoj technologii
kwantowych Polacy wspétautorami nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za
.dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatlem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum
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