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Orzechy wydiuzaja zycie
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Codzienne spozywanie pol garsci orzechow
wyraZnie obniza ryzyko przedwczesne] smierci - 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
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Nowa metoda stereo EEG daje szanse
pacjentom z lekooporna padaczka

Technologia ta moze znaczaco zwiekszy¢ skutecznosc leczenia.
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Wroclaw/ Muzeum Medycyny Sadowej

Jedyna taka placowka w Polsce.

02-02-2026

Wirus Nipah nie stanowi obecnie dla nas
zaqrozenia epidemicznedgo

Ocenit biolog medyczny dr hab. Piotr Rzymski.

02-02-2026

Tiuszcz bezowy wplywa na cisnienie krwi

iNformuje , Science”.
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Obiecujaca metoda leczenia raka trzustki

Na razie u myszy.
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Przeszczepy kalowe moga zwiekszyc
skutecznosc leczenia raka nerki

Informuje pismo ,Nature Medicine”.
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Dyrektor IF PAN o minimalnej pensji dla
asystenta

W Polsce to standardowa sytuacja.
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Do dorostosci dochodzi pokolenie, dla
ktorego dziecko nie jest...

Polska w 2025 r. stracita 157 tys. mieszkancow .
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