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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
https://laboratoria.net/aktualnosci/23759.html
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Drzwi do realizacji technologicznych marzen
w Polsce

Chciatby je otworzy¢ Uznanski-Wisniewski
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Szczepionka przeciw polpascowi znaczaco
obniza ryzyko demencji

Wynika z badan przeprowadzonych w Walii.
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Korzvstanie z social mediow zakloca
koncentracje uwaqgi u dzieci

Publikuje czasopismo ,Pediatrics Open Science”.
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Mieszanka trzech skladnikow odzywczych
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lagodzi objawy autyzmu u myszy

Poinformowato czasopismo ,PLOS Biology”.
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Kosmiczna latarnia w odlegiej malej
galaktyce

Znamy dzi$ jego doktadny adres i mozemy uzy¢ go jako sondy.
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standardy ksztalcenia medykow maja
uwzgledni¢ medycyne pola walki

W w srode weszto w Zycie zarzadzenie minister zdrowia.
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7 stycznia prezydent Nawrocki wreczy
nominacje profesorskie

Poinformowat rzecznik prezydenta Rafat Leskiewicz
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Minister nauki do przedstawicieli akademii o
ustawie PAN

Nic o was bez was.

Informacje dnia: Drzwi do realizacji technologicznych marzen w Polsce Szczepionka przeciw
potpascowi znaczaco obniza ryzyko demencji Korzystanie z social medidw zaktoca koncentracje
uwagi u dzieci Mieszanka trzech skltadnikow odzywczych tagodzi objawy autyzmu u myszy
Kosmiczna latarnia w odlegtej matej galaktyce standardy ksztalcenia medykow maja uwzglednié
medycyne pola walki Drzwi do realizacji technologicznych marzen w Polsce Szczepionka przeciw
potpascowi znaczaco obniza ryzyko demencji Korzystanie z social medidw zaktoca koncentracje
uwagi u dzieci Mieszanka trzech sktadnikow odzywczych tagodzi objawy autyzmu u myszy
Kosmiczna latarnia w odlegtej matej galaktyce standardy ksztatcenia medykow maja uwzglednié
medycyne pola walki Drzwi do realizacji technologicznych marzen w Polsce Szczepionka przeciw
potpascowi znaczaco obniza ryzyko demencji Korzystanie z social medidw zaktoca koncentracje
uwagi u dzieci Mieszanka trzech sktadnikow odzywczych tagodzi objawy autyzmu u myszy
Kosmiczna latarnia w odlegtej matej galaktyce standardy ksztatcenia medykow maja uwzglednié
medycyne pola walki
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