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Codzienne spożywanie pół garści orzechów
wyraźnie obniża ryzyko przedwczesnej śmierci – informuje "International Journal of
Epidemiology”.

Jak wykazał podczas trwających 10 lat badań holenderski zespół prof. Pieta van den Brandta
z uniwersytetu w Maastricht, osoby, które codziennie spożywały co najmniej 10 gramów orzechów
lub orzeszków ziemnych były o 23 proc. mniej narażone na zgon(zwiększanie porcji powyżej 10
gramów nie wiązało się z większymi korzyściami). Natomiast masło orzechowe, zawierające dużo soli
oraz niezdrowych izomerów trans, nie obniżało ryzyka zgonu.

 

Ponad 120 000 Holendrów i Holenderek w wieku od 55 do 69 lat dostarczyło naukowcom informacji
na temat swojej diety oraz stylu życia. W 10 lat później oceniono umieralność w obserwowanej
grupie. Wśród osób spożywających orzechy zmniejszyła się liczba przedwczesnych zgonów z powodu
raka, cukrzycy, chorób układu oddechowego i neurodegeneracyjnych. W przypadku chorób
neurodegeneracyjnych spadek wyniósł 45 proc., układu oddechowego - 39 proc., a cukrzycy – 30
proc.

 

Wcześniejsze badania wskazywały na związek pomiędzy spożywaniem orzechów a stanem układu
sercowo-naczyniowego, jednak po raz pierwszy zbadano wpływ orzechów na konkretne choroby.

 

Interpretując wyniki, autorzy holenderskich badań wzięli pod uwagę to, że spożywający orzechy
jedzą także więcej owoców i warzyw, a kobiety jedzące orzechy są zwykle szczuplejsze. Korzystny
wpływ orzechów na zdrowie ma związek między innymi z zawartością jedno- i wielonienasyconych
kwasów tłuszczowych, witamin, włókna roślinnego oraz przeciwutleniaczy.
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Drzwi do realizacji technologicznych marzeń
w Polsce
Chciałby je otworzyć Uznański-Wiśniewski
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Szczepionka przeciw półpaścowi znacząco
obniża ryzyko demencji
Wynika z badań przeprowadzonych w Walii.
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Korzystanie z social mediów zakłóca
koncentrację uwagi u dzieci
Publikuje czasopismo „Pediatrics Open Science”.
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Mieszanka trzech składników odżywczych
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łagodzi objawy autyzmu u myszy
Poinformowało czasopismo „PLOS Biology”.
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Kosmiczna latarnia w odległej małej
galaktyce
Znamy dziś jego dokładny adres i możemy użyć go jako sondy.
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standardy kształcenia medyków mają
uwzględnić medycynę pola walki
W w środę weszło w życie zarządzenie minister zdrowia.
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7 stycznia prezydent Nawrocki wręczy
nominacje profesorskie
Poinformował rzecznik prezydenta Rafał Leśkiewicz
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Minister nauki do przedstawicieli akademii o
ustawie PAN
Nic o was bez was.
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