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Smakolyk intelektualistow

Problemoéw takich nie ma ze $wiezo odkrytym pieciofosforanem inozytolu, sktadnikiem hamujacym
aktywnos¢ enzymu PI3K. Pieciofosforan testowano na mysich modelach choroby i na komdrkach
nowotworowych. Jak sie okazato pieciofosforan inozytolu hamuje wzrost guza u myszy, a takze
wzmacnia cytotoksyczny efekt lekow wykorzystywanych w leczeniu raka jajnikéw i ptuc. Dziatanie to
mogtoby by¢ wykorzystywane w uwrazliwianiu komérek nowotworowych na dziatanie popularnie
stosowanych lekéw antynowotworowych. Pieciofosforan jest sktadnikiem wystepujacym

w popularnych roslinach straczkowych (takich jak soczewica, groch i fasola) a takze w otrebach
pszennych i orzechach, substancja nietoksyczna, rozpuszczalng w wodzie. Wtasciwosci te sprawiaja,
ze pieciofosforan jest obiecujacym terapeutycznym sktadnikiem, a jego dodatkowa ogromna zaleta
jest nietoksycznos¢ nawet w duzych ilosciach, co daje mu przewage nad konwencjonalnymi
chemioterapeutykami.

W polskiej tradycji orzechy sa symbolem szczescia. Ale orzech to takze ulubiony smakotyk
intelektualistow. W starozytnosci orzech wtoski uwazany byt za symbol czaszki ludzkiej. By¢ moze
stad wlasnie bierze sie fakt, ze orzechy powszechnie sa uwazany za owoce, ktérymi nalezy sie
zajadac, aby sta¢ sie madrzejszym. Pomijajac aspekt kulturowy warto je jesé, poniewaz nawet
niewielka ilo$¢ orzechdéw zapewnia dzienne zapotrzebowanie ludzkiego organizmu w nienasycone
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kwasy ttuszczowe, ktore korzystnie wptywaja m.in. na uktad krwionosny, zmniejszaja stezenie ztego
cholesterolu. Orzechy obnizaja poziom cukru we krwi, a takze pobudzaja prace mdzgu i tagodza
stany depresyjne. W medycynie wykorzystywane takze sa rdwniez w terapii przeciw miazdzycy.
Orzechy sa nieocenionym zrédiem witamin A, C i E oraz wapnia, magnezu, potasu i fosforu. Niestety
orzechy maja jedna wade - sa wysokokaloryczne. Orzechy, to nie tylko drogocenne wartosci
odzywcze, idealny dodatek do deseréw i potraw. Zle przechowywane, niedojrzale czy zbyt stare
moga okazac sie szkodliwe. Dlatego warto pamietac, ze orzechy w skorupce najlepiej przechowywaé
w suchym i chlodnym miejscu i w zadnym wypadku nie pozwoli¢, aby obrosty plesnia, gdyz taka
plesn jest zrodlem rakotworczych substancji. Ponadto niedojrzate orzechy z charakterystyczna
miekka, zielona skorka, zawieraja substancje, z ktorej tworza sie trujace cyjanki, a orzechy ziemne
moga by¢ silnymi alergenami. Wyré6znia sie:

- Orzech wloski - jest jednym z najstarszych drzew. Pochodzi z Azji Mniejszej i krajow Morza
Kaspijskiego. Stuzy do produkcji past oraz oleju.

- Orzech laskowy - to owoc leszczyny. Orzechy te bardzo pozywne, posiadaja okoto 60% ttuszczu.

- Orzechy ziemne - czyli arachidowe, botaniczne nie sa orzechami, lecz owocami straczkowymi,

z ta réznicq, ze wykopuje sie je z ziemi. Produkuje sie z nich masto orzechowe i olej.

- Orzeszki nanercza - ojczyzna ich jest Brazylia. Posiadaja okoto 40 % ttuszczu sa bardzo pozywne
i kaloryczne.

- Orzeszki cola - produkuje sie z nich coca cole. Owoce z drzewa cola powszechnie uprawianego
w Afryce zawieraja ok. 3% kofeiny i utamek procenta teobrominy. Same orzeszki maja takze
zastosowanie w medycynie.

- Migdaly - dzielimy na stodkie i gorzkie. FDA ( Food and Drug Administration) donosi, ze codzienne
spozycie ok. 40 gramow migdaléw dziennie moze obnizy¢ ryzyko choroby niedokrwiennej serca. 40
graméw migdatow odpowiada okoto 1/3 kubka lub ok. 34 orzechom. W zwiazku z powyzszym
zostaly one na state wprowadzone do diety korzystnie wptywajacej na obnizenie poziomu
cholesterolu LDL.

- Orzechy kokosowe - najwieksze orzechy z gruba warstwa miazszu, ktorych wnetrze wypetnione
jest biatym, stodkim mleczkiem. Z miazszu natomiast produkuje sie masto i olej, widrki
wykorzystywane sa do wyrobu makaronow kokosowych i stodyczy.

- Makadamia - najwieksze plantacje sa na Hawajach i w Indonezji. Te miekkie i smaczne orzeszki
sq podawane jako deser lub jako dodatek do koktajli.

- Orzeszki brazylijskie

Zestawienie porownawcze:
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