Orzechy wtoskie zwiekszaja
liczebnos¢ dobrych bakterii w
przewodzie pokarmowym

7 sierpnia 2017
Jedzenie orzechdéw wtoskich moze zwieksza¢ liczebno$¢ dobrych
bakterii w przewodzie pokarmowym.

Amerykanie prowadzili eksperymenty na 344 samcach szczuréw.
Zwierzeta podzielono na 2 grupy. W diecie 1. uwzgledniono
orzechy, w diecie 2. te samg co w orzechach ilos¢ ttuszczoéw,
btonnika i biat*ka uzyskiwano za pomocg oleju kukurydzianego,
kazeiny i wtdékien celulozowych. Nastepnie ze zstepnicy
pobierano prébki, izolowano DNA i prowadzono gtebokie
sekwencjonowanie. Jak podkresla zespét, miedzy grupami nie
byto znaczgcych réznic w wadze i spozyciu pokarmu.

Po 10 tygodniach szczury na diecie zawierajgcej orzechy
wtoskie miaty wiecej korzystnych dla zdrowia (probiotycznych)
bakterii Lactobacillus, Roseburia i Ruminococcaceae. Zesp6t dr
Lauri Byerley z Uniwersytetu Stanowego Luizjany zauwazyt
takze, ze gryzonie te cechowata wieksza réznorodnos¢ bakterii
mikrobiomu.

Orzechy wtoskie zawierajg duze ilo$ci kwasu a-linolenowego
(kwasu omega-3), a takze przeciwutleniacze czy btonnik.
Wczesniejsze badania wskazywaty, ze sg dobre dla serca i
zdrowia metabolicznego 1 dziatajag przeciwzapalnie oraz
antynowotworowo. Dotgd mechanizm lezacy u podtoza tych zjawisk
pozostawat w duzej mierze nieznany.

Badanie opisane na *amach ,The Journal of Nutritional
Biochemistry” pokazuje jednak, ze via mikrobiom dieta
orzechowa wp*yneta na 12 szlakéw metabolicznych, w tym na
odpowiadajgce za metabolizm tryptofanu 1 za rozktad
aminokwasow i wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych.
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W przysztosci akademicy chcg powtérzyé¢ (zreplikowac¢) te wyniki
na ludziach. Tak czy siak, moznos$¢ zwiekszania 1lub
zmniejszania wydolno$ci réznych szlakéw metabolicznych na
drodze manipulowania relatywng liczebnoscig poszczegdlnych
typow bakterii mikrobiomu wydaje sie dawa¢ olbrzymie pole do
popisu w zakresie zapobiegania chorobom. ,Zdrowie jelit jest
powigzane z ogdélnym stanem reszty organizmu. Nasze studium
pokazato, ze orzechy wtoskie wptywajg na przewdd pokarmowy, co
moze wyjasniac¢ inne ich korzystne oddziat*ywania, np. na serce
czy mézg” — podsumowuje Byerley.
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