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Streszczenie: Orzechy jadalne (arachidowy, brazylijski, laskowy, makadamia, migdaty, ner-
kowca, pekan, piniowy, pistacji, wloski) naleza do grupy produktow spozywczych, ktora po-
winna znalez¢ si¢ w zrownowazonej i prozdrowotnej diecie cztowieka. Owoce te maja wiele
waloréw prozdrowotnych dzigki swojej wartosci odzywczej i zawarto$ci zwiazkow biologicz-
nie aktywnych. Jednak ze wzgledu na wystegpujace w nich substancje antyzywieniowe orzechy
moga mie¢ réwniez dziatanie antyzdrowotne. Dlatego rodzaj spozywanych orzechow i ich
ilo$¢ powinna by¢ dobierana indywidualnie w zaleznos$ci od wieku, pici, stanu fizjologicznego,
aktywnosci fizycznej i1 stanu zdrowia. Ponadto nieprawidtowy sposob przechowywania orze-
chow nie tylko obniza ich warto$¢ odzywcza, ale czasem stwarza nawet ryzyko rozwoju plesni
1 wytwarzania przez nia szkodliwych dla ustroju aflatoksyn. W profilaktyce i dietoterapii
chorob rekomenduje si¢ osobom dorostym dzienne spozycie orzechéw w ilosciach 30-50 g.

Stowa kluczowe: orzechy, dieta, warto$¢ odzywcza, zwiazki antyodzywcze, zdrowie.

Abstract: Edible nuts (peanuts, Brazil nuts, hazelnuts, macadamia, almonds, cashews,
pecans, pistachios, pine nut, and walnuts) belong to the group of food products that should be
present in a balanced, pro-health diet of every human being. These fruits contain many pro-
health benefits because of their nutritious value and content of biologically active compounds.
However, taking into consideration antineutrinos substances that they contain, they may also
have anti-health activity. For this reason, the kind and amount of consumed nuts should be
chosen individually according to age, sex, physiological state, physical activity, and the state
of health. What is more — improper storage of nuts not only lowers their nutritious value but
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also brings on the risk of the development of moulds which may produce aflatoxins harmful
to organisms. In the prevention and diet therapy of diseases, adults are recommended to
consume 30-50 g of nuts per day.

Keywords: nuts, diet, nutritional value, anti-nutritional compounds, health.

1. Wstep

Orzechy jadalne stanowig jedng z grup produktow spozywczych, ktdre powinny
znajdowac si¢ w zrownowazonej diecie cztowieka. Do tej grupy owocdw zalicza si¢
orzechy: arachidowy (4rachis hypogaea L.), brazylijski (Bertholletia excelsa), la-
skowy (Corylus avellana L.), makadamia (Macadamia), migdaly (Prunus amygda-
lus L.), nerkowca (Anacardium occidentale L.), pekan (Carya illinoinensis), pinio-
wy (Pinus pinea L.), pistacji (Pistacja vera L.) i wloski (Juglans regia L.) (Borecka,
Walczak i Starzycki, 2013; Cardoso, Duarte, Reis i Cozzolino, 2017; Swietlikowska
Kazimierczak i Wasiak-Zys, 2006, Wroniak, Parzychowska i Rekas, 2016).

Badania przeprowadzone w Polsce w 2012 roku wykazaty, ze spozycie orze-
chow w gospodarstwach domowych na 1 mieszkanca wynosito 0,1-0,2% struktury
spozycia grup produktéw spozywcezych w zaleznosci od rodzaju wykonywanej pra-
cy (Rejman, Kowrygo i Laskowski, 2015). Jak wynika z danych GUS, w 2019 roku
przecietne miesieczne spozycie tacznie owocodw suszonych, mrozonych, orzechow
1 przetworéw owocowych wynosito 0,31 kg/osobe (GUS, 2020). W 2012 roku pod-
czas gdy w krajach Unii Europejskiej spozycie wszystkich orzechéw i nasion wy-
nosito ponad 5 kg/osobe, w Polsce byto to zaledwie 1,7 kg/osobe. Jest to ilo$¢ nizsza
w odniesieniu do zalozen komponowania zrownowazonej srodowiskowo 1 prozdro-
wotnej diety dla wspotczesnego konsumenta panstw wysoko rozwinigtych ,,Live-
well Plate 20207, w ktdrych to zalecano, aby w ilosciowej strukturze dziennej racji
pokarmowej orzechy stanowity 0,3% (Macdiarmid i in., 2011).

Powszechnie wiadomo, ze orzechy charakteryzuja si¢ wieloma walorami proz-
drowotnymi, ale nalezy rowniez zwroci¢ uwage, ze zawieraja substancje antyzywie-
niowe, dlatego ich ilo$¢, rodzaj i forma powinny by¢ dobierane indywidualnie.

Celem pracy byta charakterystyka warto$ci energetycznej i odzywczej orze-
chow, ich znaczenie w dietoprofilaktyce i dietoterapii chorob.

2. Wartos¢ odzywceza orzechow

2.1. Woda

Orzech jest owocem suchym, zawarto$¢ wody nie przekracza w nim 10 g na 100 g
produktu. Najwigksza jej zawarto$¢ maja orzechy nerkowca, laskowe oraz arachidowe
(odpowiednio 5,2; 5,3; 6,5 g/100 g), natomiast najmniej wody zawieraja orzechy ma-
kadamia — zaledwie 1,4 g/100 g (Ciemniewska-Zytkiewicz, Krygier i Brys, 2014).
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2.2. Bialka

Orzechy sa dobrym zrodiem biatka roslinnego — jego zawarto$¢ miesci si¢ w prze-
dziale od 7,91 do 25,7 g/100 g produktu (Ciemniewska-Zytkiewicz i in., 2014). Naj-
wigcej tego sktadnika zawierajg orzechy arachidowe, migdaly i pistacje, natomiast
najmniej orzechy pekan i makadamia (tab. 1). Zawarto$¢ biatka, w tym amino-
kwasow, w kazdej odmianie orzechéw jest inna (Brufau, Boatella i Rafecas, 2006).
Nerkowce oraz pistacje majg biatko o pelnym skladzie aminokwasow egzogennych,
a pozostale orzechy charakteryzuja si¢ niska zawartoscig lizyny. Dla wszystkich
orzechow treonina jest egzogennym aminokwasem ograniczajgcym wartos¢ odzyw-
czg biatka (stopien wykorzystania w ustroju pozostatych aminokwaséw); najwiecej
jej znajduje si¢ w nerkowcach. Treonina jest aminokwasem niezbednym do metabo-
lizmu thuszczoOw w watrobie, tworzenia kolagenu, elastyny i przeciwcial oraz utrzy-
mania rownowagi biatek w ustroju. Zawarto$¢ tryptofanu w orzechach (niezbgednego
do produkcji neuroprzekaznika serotoniny) jest najwyzsza w migdatach, a najnizsza
w makadamia.

Tabela 1. Zawarto$¢ biatka i aminokwasow egzogennych w orzechach
Table 1. Protein and essential amino acids content in nuts

Gatunek orzechow/ Nut species
Skladniki odzyweze/ | 3 2|3 3 R A -1 5

212 2|2 2|2 8|EE|SE|lac|ElE 4|28
Nutrients .’géiz‘gozggg-@%%%g%ggoﬁg
5|2 8|ES|2E|ISE|2E|2 8|2 zelos|8
- R i 1R Lol =R -
Bialko/ Protein [g/100g] 25,7 | 143 | 144 | 20,0 | 791 | 18,2 | 9,17 | 13,7 | 20,5 | 16,0

Aminokwasy egzogenne/Essential amino acids [mg/100g]:
Izoleucyna/ Isoleucine 886 | 518 | 852 | 697 | 314 | 789 | 336 | 542 | 862 | 772
Leucyna/Leucine 1732 | 119 | 847 [ 1333 | 602 | 1470 | 598 | 991 | 1478 | 1479
Lizyna/Lysine 886 | 49 | 402 | 576 | 18 | 928 | 287 | 540 | 1126 | 307

Metionina + Cysteina/
Methionine + Cysteine 519 | 1426| 168 | 508 | 29 | 755 | 335 | 548 | 783 | 614

Fenyloalanina + Tyrozyna/
Phenyloalanine + Tyrosine 2404 | 1055 | 996 | 1566 | 1176 | 1459 | 641 | 1033 | 1663 | 1473

Treonina/ Threonine 672 | 365 | 363 | 636 | 370 | 688 | 306 | 370 | 634 | 531
Tryptofan/ Tryptophan 275 | 135 | 152 | 310 | 67 | 287 | 93 | 107 | 246 | 199
Walina/ Valine 1059 | 76 | 873 | 886 | 363 [ 1090 | 411 | 687 | 1241 | 869

Zrodto: (Kunachowicz, Przygoda, Nadolna i Iwanow, 2017; USDA, 2021).
Source: (Kunachowicz i in., 2017; USDA, 2021).
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Aminokwasy zawierajace siarke (metionina, cysteina) znajduja si¢ we wszyst-
kich orzechach w niewielkich ilo$ciach, poza brazylijskimi., w ktorych wystepuje jej
najwiecej. We wszystkich orzechach fenyloalanina i tyrozyna wystgpuja w znaczacych
ilosciach. Nerkowce sg bogate w waling. W orzechach wystepuje rowniez korzystniej-
szy stosunek argininy do lizyny (wigcej argininy) niz w migsie (wigcej lizyny), czego
efektem jest zmniejszenie ryzyka powstawania w organizmie hipercholesterolemii
oraz miazdzycy.

2.3. Tluszcze

Orzechy sa znakomitym zrédlem tluszczu (40-65%), ktory wplywa na ich wysoka
warto$¢ energetyczng (tab. 2). Zawartos$¢ thuszczu oraz profil kwasoéw ttuszczowych
w orzechach sg zmienne i zalezg od odmiany i pochodzenia geograficznego, warun-
kéw wzrostu, dojrzalo$ci, nawozenia, czasu zbioru, rodzaju gleby, klimatu, szeroko-
$ci geograficznej, warunkow przechowywania i transportu (Beyhan, Elmastas, Gene
i Aksit, 2011). Szczeg6lnie bogate w ten sktadnik sg orzechy pekan, natomiast naj-
mniejsza zawarto$é thuszczow maja orzechy nerkowca (Ciemniewska-Zytkiewicz i
in., 2014; Kulik i Waszkiewicz-Robak, 2016).

Tabela 2. Warto$¢ energetyczna, zawarto$¢ thuszezu i kwasow tluszczowych w surowych orzechach
Table 2. Energy value, fat and fatty acids content in raw nuts

Wartosé Kwasy tluszczowe / Fatty acids [g/100g]
G K how/ / Thuszez/
atunek orzechéw/ Nut | energetyczna Fat nasycone/ | jednonienasycone /| wielonienasycone/
Species Energy value [¢/100g] | saturated | monounsaturated | polyunsaturated
[keal/100g] (SFA) (MUFA) (PUFA)
Arachidowe/ Peanuts 560 46,1 6,10 2291 14,58
Brazylijskie/ Brazil nut 655 65,3 15,3 18,70 28,80
Laskowe/ Hazelnuts 640 63,0 4,51 48,80 6,56
Makadamia/ Macadamia 718 47,6 7,70 36,70 1,10
Migdaty/ Almonds 572 52,0 4,74 33,65 10,90
Nerkowca/ Cashews 553 41,4 8,10 24,10 7,30
Pekan/ Pecans 691 72,0 6,18 40,80 21,60
Piniowe/ Pine nuts 673 59,0 14,70 14,80 25,50
Pistacje/ Pistachios 589 48,5 6,05 32,51 7,24
Wioskie/ Walnuts 645 60,3 6,56 9,40 41,16

Zrédto: (Kunachowicz i in., 2017; Kulik i Waszkiewcz-Robak, 2016).
Source: (Kunachowicz i in., 2017; Kulik i Waszkiewcz-Robak, 2016).

Sktad kwasow thuszczowych (tab. 3) jest korzystny dla zdrowia cztowieka
ze wzgledu na niska (6-26%) zawarto$¢ aterogennych kwasow nasyconych (SFA —
Saturated Fatty Acids) 1 wysoka kwasoéw jednonienasyconych (MUFA — Monounsa-
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Tabela 3. Sktad kwasow thuszczowych w surowych orzechach [g/100 g]
Table 3. Fatty acids composition in raw nuts [g/100 g]

Gatunek orzechow/ Nut species
Kwas o Solwwl22lul=ma R I
thuszczowy/ é‘é j%g %;é é.% §§ %E E g %é %% j‘ié
2 & M| QT E s < Z Q AR |~ &
SFA
C4:0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
C 6:0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
C 8:0 0,04 0 0 0 0 0,02 0 0 0 0
C 10:0 0,04 0 0 0 0 0,02 0 0 0 0
C12:0 0,04 0 0 0,08 0 0,02 0 0 0 0
C 14:0 0,22 | 0,05 | 0,18 | 0,66 | 0,3 0,02 0 0 0,05 | 0,63
C 16:0 4,83 | 9,63 | 3,13 | 6,01 | 3,44 | 3,92 | 447 | 321 | 535 | 432
C 18:0 1,05 | 6,24 | 1,08 | 2,33 | 1,00 | 322 | 1,75 | 1,39 | 0,65 | 1,21
C 20:0 0 bd. | 0,12 | 1,94 | 0,01 | 0,27 | 0,07 | 0,23 0 0,4
C22:0 bd. | bd. | bd. | 0,62 | 0,01 | 0,17 0 0,07 | b.d. 0
C24:0 bd. | bd. | bd | 0,28 0 0,10 0 0 b.d. 0
MUFA
C14:1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
C15:1 0 0 0 b.d. 0 0 b.d. 0 0 0
C16:1 n-7 005 [ 021 018 | 129 03 [o014 ] 0o [ 002028 ] 0,12
C 18:1n-9 223 | 236 | 48,6 | 44,4 | 333 | 23,5 | 40,6 | 179 | 32,0 | 9,28
C20:1 n-9 0,61 | 0,03 | 0,06 | 1,93 | 0,05 | 0,14 | 0,21 | 0,80 | 0,23 | 0,13
C22:1n-9 0 0 0 0,24 0 0 0 0 0 0
C 24:1 n-9 b.d. | bd. | bd | 0,02 0 b.d. 0 b.d. | b.d. 0
PUFA

C18:3n-3 ALA 0,02 | 0,04 | 0,12 | 0,20 | 0,40 | 0,06 | 0,99 | 0,16 | 0,23 | 6,57
C20:31n-3 0 0 0 0 0 0 0 [035] o 0
C20:5n-3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
C22:5n-3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
C22:6 n-3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Total n-3 0,02 | 0,04 | 0,12 | 0,20 | 0,40 | 0,06 | 0,99 | 0,51 | 0,23 | 6,57
C18:2n-6 14,58 | 24,0 | 6,44 | 1,20 | 10,5 | 7,78 | 20,6 | 33,2 | 7,01 | 34,59
C20:2 n-6 b.d. 0 b.d. 0 0,01 0 0 0,40 | b.d. 0
C20:4 n-6 0,04 0 0 0 0 0 0 b.d. 0 0
Total n-6 14,62 | 24,0 | 6,44 | 1,20 [ 10,51 | 7,78 | 20,6 | 33,6 | 7,01 | 34,59

b.d. — brak danych / no data.

Zrédto: (Ciemniewska-Zytkiewicz i in. 2014; Kunachowicz i in., 2017; USDA, 2021).
Source: (Ciemniewska-Zytkiewicz i in. 2014; Kunachowicz i in., 2017; USDA, 2021).
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turated Fatty Acids) oraz wielonienasyconych (PUFA — Polyunsaturated Fatty
Acids). Najwiecej kwasow SFA (palmitynowego C16:0 i stearynowego C18:0) za-
wieraja orzechy brazylijskie. Nadrzednym kwasem MUFA we wszystkich orzechach
jest kwas oleinowy (C18:1) — w najwigkszych ilosciach wystepujacy w orzechach
laskowych. Najwigcej kwasow PUFA z rodziny n-6 (linolowego LA C18:2) oraz
z rodziny n-3 (a-linolenowego ALA C18:3) zawiera orzech wtoski.

2.4. Witaminy

Orzechy sg bogatym Zrodtem wielu witamin (tab. 4), gtéwnie z grupy B, bioracych
udzial w metabolizmie biatek, thuszczow i weglowodanow. Witamina B, (tiamina)
znajdujaca si¢ w orzechach makadamia moze zaspokoi¢ w 100% zalecane dzienne jej
spozycie (Jarosz, Rychlik, Sto$ i Charzewska, 2020). Jest ona niezb¢dna do prawidto-
wego funkcjonowania uktadu nerwowego, sercowo-naczyniowego i pokarmowego.
Najbogatszym zrodtem witaminy B, (ryboflawiny) sposréd orzechow sg migdaty, a
witaminy B, (niacyny)—orzechy arachidowe. Dobrym zrodtem kwasu pantotenowego
(witamina B,), potrzebnego m.in do aktywacji. procesu prawidtowego wzrostu wio-
sOw 1 paznokci, o whasciwos$ciach przeciwzapalnych, nawilzajacych, ujedrniajacych i
uelastyczniajacych skore, sg orzechy arachidowe i laskowe. Orzechy arachidowe,
migdaty i orzechy wloskie dostarczajg rowniez witaminy B, (folianow). Z wyjatkiem
pistacji, orzechy dostarczajg niewielkg ilo$¢ witaminy B, (Stuetz, Schlérmann i Glei,

Tabela 4. Zawarto$¢ wybranych witamin w surowych orzechach (w 100 g)
Table 4. Content of selected vitamins in 100 g of raw nuts

Witaminy / Vitamins
Gatunek orzechéw/ Nut
species A | D E K | B, B, B, B B, B, C
[wgl | [ngl | [mg] | [we] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [mg] | [ug] | [mg]
Arachidowe/ Peanuts 0 0 (910 0 |0,66|0,13|14,02| 1,77 | 0,30 [ 110,0| 0,0
Brazylijskie/ Brazil nut | 0 0 |[565| 0 |0,68004| 030|0,18]0,10| 22,0| 0,7
Laskowe/Hazelnuts 5 0 |38,7(142]0,30 | 0,08 | 1,00 0,92 |0,55| 72,0| 3,0
Makadamia/ Macadamia | 0 0 | 054 |nb. 120|016 | 247|056 028 | 11,0| 1,2
Migdaty/Almonds 0 0 [240(| 0 |021 (0,78 | 3,40| 0,47 | 0,11 | 96,0| 5,6
Nerkowca/ Cashews 0 0 |090|34,1|0,42|0,05| 1,06(0,86]|0,42 | 250/ 0,5
Pekan/ Pecans 3 0 |1,40( 35066013 1,17|0,86 | 0,21 | 22,0| 1,1
Piniowe/ Pine nuts 1 0 090 (539|034 (023 | 439|031{0,09| 340/| 0,8
Pistacje/ Pistachios 23 0 |520|nb.|082]017 | 1,10|0,52|0,00| 58,0| 0,0
Wrtoskie/ Walnuts 8 0 |260|271]0390,12| 1,19|0,57 | 0,73 | 66,0| 5,8

n.b. — niebadane / not tested

Zrédlo: (Kunachowicz i in., 2017; USDA, 2021).
Source: (Kunachowicz i in., 2017; USDA, 2021).
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2017). Z kolei w witaming C najbogatsze sa orzechy wloskie i migaty. Orzechy sg
ponadto doskonatym zrédlem antyoksydacyjnej witaminy E, a najwigksze jej iloSci
znajduja si¢ w orzechach laskowych i migdatach, natomiast nie zostala ona wykryta
w orzechach makadamia. Orzechy piniowe zawierajg rowniez witaming K (Ciem-
niewska-Zytkiewicz i in., 2014).

2.5. Skladniki mineralne

Dobrym zrodtem wapnia sg migdaty i orzechy brazylijskie. Natomiast orzechy ner-
kowca sg zrodlem zelaza, brazylijskie i nerkowca — magnezu, a piniowe — cynku
(tab. 5). Ponadto orzechy brazylijskie sg rowniez zrédtem selenu, sktadnika ustrojo-
wych enzymow antyoksydacyjnych. Natomiast orzechy nerkowca i brazylijskie za-
wierajg miedz, ktory sprzyja wchtanianiu zelaza. Mangan z kolei znajduje si¢ w
orzechach piniowych. Badania przeprowadzone przez Malinowska i Szefera (2007)
wykazaly, ze najwyzsza zawarto$¢ wapnia i manganu oznaczono w orzechach lasko-
wych, fosforu i miedzi w orzechach brazylijskich, cynku za$ w orzechach pekan. W
badaniach cytowanych autoréow zawarto$¢ sktadnikow mineralnych dla orzechow
(wtoskich, laskowych, brazylijskich, pekan, arachidowych, pistacjowych i migda-
tow) wynosita Ca 55,8-261 mg; P 294-724 mg; Fe 1,11-3,06 mg; Zn 2,05-4,98 mg;
Cu 0,55-1,38 mg i Mn 0,93-5,75 mg w 100g produktow. Spozycie orzechow moze
zatem cz¢$ciowo pokrywac realizacj¢ zalecanych norm na poszczegdlne biopier-
wiastki. Ta grupa produktéw jest cenna, poniewaz znajdujgce si¢ w nich sktadniki
mineralne biorg udziat w syntezie neuroprzekaznikow w osrodkowym uktadzie ner-
wowym, wptywajacych pamigc¢, koncentracje¢, nastrdj i dobry sen (Goluch-Koniuszy
i Fugiel, 2016).

Tabela 5. Zawarto$¢ sktadnikéw mineralnych w surowych orzechach [mg/100g]
Table 5. Minerals content in raw nuts [mg/100g]

Gatunek orzechéw/ Sktadniki mineralne / Minerals
Nut species Ca | Fe | Mg | P K [Na| Zn | Cu | Mn Se
Arachidowe/ Peanuts 92 | 4,58 | 168 | 376 | 705 | 18 | 3,27 | 0,86 | 1,50 | 0,0070
Brazylijskie/ Brazil nut 160 | 2,43 | 376 | 725 | 659 31406 | 1,74 | 1,22 | 1,9200
Laskowe/ Hazelnuts 114 | 4,70 | 163 | 290 | 680 0245 1,29 | 4,20 | 0,0240
Makadamia/ Macadamia 85 3,69 | 130 | 188 | 368 51 1,30 | 0,76 | 4,13 | 0,0032
Migdatly/ Almonds 264 | 3,72 | 268 | 484 | 705 13,08 1,00 | 1,70 | 0,0041
Nerkowce/ Cashews 37 16,68 | 292 | 593 | 660 | 12 | 5,78 | 2,20 | 1,66 | 0,0190
Pekan/ Pecans 70 | 2,53 | 121 | 277 | 410 0| 4,53 | 1,20 | 4,50 | 0,0038
Piniowy/ Pine nuts 16 | 5,53 | 251 | 575 | 597 2 (645 | 1,32 | 8,80 | 0,0007
Pistacje/ Pistachios 105 | 3,92 | 121 | 490 | 1025 1220 | 1,30 | 1,20 | 0,0007
Wioskie/ Walnuts 98 | 2,91 | 158 | 346 | 441 2 (3,09 | 0,28 | 3,60 | 0,0049

Zrodio: (Ciemniewska-Zytkiewicz i in., 2014; Kunachowicz i in., 2017; USDA, 2021).
Source: (Ciemniewska-Zytkiewicz i in., 2014; Kunachowicz i in., 2017; USDA, 2021).
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2.6. Inne skladniki

Orzechy sa dobrym zrodtem btonnika pokarmowego, szczegolnie frakcji rozpuszczal-
nych — najwigksze jego ilosci znajduja si¢ w migdalach i orzechach pekan (tab. 6).

Korzystnymi dla zdrowia sktadnikami orzechéw sg sterole (tab. 6) oraz zwigzki
fenolowe. Sterole, takie jak: b-sitosterol, kampesterol i stigmasterol, maja wtasciwo-
$ci obnizajgce stgzenie cholesterolu we krwi oraz antyoksydacyjne. Najwickszg ich
zawartoscig charakteryzuja si¢ orzechy arachidowe i pistacje. Phillips i in (2005)
okreslili zawarto$¢ fitosteroli (w mg / 100 g) w orzechach na poziomie: migdaty —
187; orzechy brazylijskie — 95, orzechy nerkowca — 138, orzechy laskowe — 120,
makadamia — 198, pekan — 150, orzeszki piniowe — 198, pistacje — 280, orzechy
wioskie — 113.

Tabela 6. Zawartos¢ innych zwigzkéw w surowych orzechach
Table 6. The content of other compounds in raw nuts

, Blonnik/ Fitosterole/ Luteina+ zeaksantyna/
Gatunek orzechow/ . . .
Nut species Fiber Phytosterols Luteintzeaxanthin
[mg/100g] [ng/100g] [ng/100g]

Arachidowe/ Peanuts 7,3 220,0 0
Brazylijskie/ Brazil nut 7,5 72,0 0
Laskowe/ Hazelnuts 8,9 96,0 92
Makadamia/ Macadamia 8,6 116,0 n.b.
Migdaty/ Almonds 12,9 136,0 1
Nerkowce/ Cashews 3,3 122,0 22

Pekan/ Pecans 9,6 102,0 17
Piniowe/ Pine nuts 3,7 141,0 9
Pistacje/ Pistachios 6,1 214,0 2903
Wtoskie/ Walnuts 6,5 72,0 9

n.b. — niebadane / not tested.

Zrédto: (Kunachowicz i in., 2017; USDA, 2021)
Source: (Kunachowicz i in., 2017; USDA, 2021).

Z kolei cennymi sktadnikami orzechow pistacjowych i laskowych sg karotenoidy
— o silnym antyoksydacyjnym dziataniu — takie jak luteina i zeaksantyna. W ustroju
wystepuja jako barwniki w soczewce i w plamce zottej, a poniewaz nie sg syntety-
zowane w ustroju ssakow, tak wazne jest ich spozycie z naturalng zywnoscig i/lub
z suplementami diety. Chronig oko nie tylko przed zmianami zwyrodnieniowymi,
ale tez przed zaburzeniami funkcji poznawczych (Hamutka i Nogal, 2008; Jia i in.,
2017). Kornsteiner i in. (2006) w orzechach pistacjowych stwierdzili rowniez wyste-
powanie -karotenu (0,4 mg/100g).

Obecne w orzechach zwigzki fenolowe wywieraja wplyw na odczucia senso-
ryczne oraz poprawe stabilnosci olejow z orzechow. Orzechy pekan wykazuja naj-
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wyzsza pojemnos¢ antyoksydacyjna, wynikajaca z zawartosci zwigzkoéw fenolo-
wych oraz flawonoidow o wilasciwosciach m.in. przeciwnowotworowych. Pistacje
charakteryzuja si¢ wysokim udzialem izoflawonow i fitoestrogenéw (zalecanych
kobietom w okresie menopauzalnym), natomiast orzechy laskowe zawieraja najwig-
cej proantocyjanidyn (Ciemniewska-Zytkiewicz, 2014; Chen i in., 2008; Kope¢, No-
wacka, Pigtkowska i Leszczynska, 2011).

2.7. Zwiazki antyodzywcze

Substancje antyodzywcze (antyzywieniowe) wystepujace w zywnos$ci ograniczajg,
a czasem wrgcz uniemozliwiaja wykorzystanie sktadnikow odzywczych lub wywie-
raja szkodliwy wptyw na organizm ludzki. Do endogennych sktadnikow antyodzy-
czych orzechdéw nalezg: lektyny, alkaloidy, cyjanowodor, inhibiotory proteaz i fity-
niany (Popova i Mihaylova, 2019).

W orzechach wystepuja rowniez lektyny (37-144 pug/100g), okreslane tez jako he-
maglutyniny, fitohemaglutyniny, fitoaglutyniny lub fitozyny. Sg to specyficzne agluty-
niny i inne podobne do przeciwciatl glikoproteiny nieimmunologicznego pochodzenia,
ktére sa zdolne aglutynowa¢ komorki i/lub straca¢ glikokoniugaty. Zawieraja one
przynajmniej dwa miejsca wigzace specyficzne cukry, przez co stracajg pewne polisa-
charydy, glikolipidy i/lub aglutynuja komorki zwierzece oraz roslinne (Wocior, Kosty-
ra i Kusmierczyk, 2008). W ro$linach sa wytwarzane w celach obronnych przeciwko
owadom, plesniom, grzybom i chorobom (Mishra i in., 2019). Jednak w ludzkim orga-
nizmie lektyny sa odporne na trawienie enzymatyczne, dziatanie mikrobioty i przyczy-
niajg si¢ do wywotania stanu zapalnego (Khara, 2020). W badaniach na zwierzetach
modelowych wykazano, ze lektyny wplywaja na zmiang integralnosci jelit (wzrost ich
przepuszczalnosci i pobudzenie uktadu immunologicznego), co przyczyniato si¢ do
dysbiozy (Ramadass, Dokladny, Moseley, Patel i Lin, 2020).

Sposrod alkaloidow w migdatach wystepuje cyjanogenny alkaloid — amigdalina,
ktora to jest rozktadana przez enzymy (gltdéwnie emulsyne) znajdujace sie zarowno w
nasionach, jak i w organizmie czlowieka, powodujac wydzielenie trujacego cyjano-
wodoru. Szczegdlnie cyjanogenne sg migdaly i orzechy makadamia (Barceloux,
2008; Nowak i Zielinska, 2016).

W orzechach mozna znalez¢ rowniez inhibitory proteaz, hamujace aktywno$¢
enzymow proteolitycznych (np. trypsyny), co moze w konsekwencji doprowadzi¢
do hipertrofii trzustki. Zredukowaé zawarto$¢ inhibitoréw w orzechach mozna przez
wielogodzinne namaczanie w wodzie (Popova i Mihaylova, 2019).

Ponadto w orzechach nerkowca (190-4980 mg/100g), wioskich (200-6690
mg/100g), arachidowych (170-4770 mg/100g) i migdatach (350-9420 mg/100g) wy-
stepuja fityniany, ktore to ograniczajg przyswajalnos¢ sktadnikow mineralnych, ta-
kich jak: Zn, Fe, Ca, Mg, Mg i Cu. Namaczanie orzechow przyczynia si¢ do usunie-
cia 50-80% fitynianéw (Chen, 2004; Kolarzyk, 2016; Venktachalam i Sathe, 2006).
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W orzechach grupe egzogennych zwigzkow antyodzywczych tworza mykotok-
syny, produkowane przez strzgpki niektorych grzyboéw plesniowych w zaleznosci od
temperatury, wilgotno$ci w podtozu, wzglednej wilgotnosci powietrza oraz sposobu
przechowywania orzechow. Mykotoksynami produkowanymi glownie przez kropi-
dlaki Aspergillus flavus 1 A. parasiticus sa aflatoksyny (AFs). Zwigzki te sg wzgled-
nie odporne na wysokie temperatury i tylko w niewielkiej ilosci ulegaja zniszczeniu
przy obrobce termicznej zywnosci (gotowanie, pieczenie, prazenie, pasteryzacja,
wytlaczanie na gorgco). AFs wykazuja wysoka toksyczno$¢, majg wlasciwosci kan-
cerogenne, teratogenne i mutagenne. Moga wystgpowac w pistacjach, migdatach,
orzechach wtoskich i orzechach brazylijskich, najczesciej za$ stwierdza si¢ ich obec-
no$¢ w orzechach arachidowych (Kolarzyk, 2016).

Inng grupa mykotoksyn wystepujacag w orzechach sg ochratoksyny (OTs), pro-
dukowane przez niektore szczepy kropidlakdw (Aspergillus ssp.) 1 pedzlakow (Pe-
nicillium ssp.). Wykazuja one dziatanie mutagenne, kancerogenne, teratogenne,
nefrotoksyczne oraz immunosupresyjne. Zwiazki te obecne sa przede wszystkim
w orzechach arachidowych.

Sterygmatocystyna jest strukturalnie podobna do aflatoksyn, a jej zrodtem sg
niektore kropidlaki oraz inne gatunki plesni, m.in. Bipolaris sorokiniana. Jest ona
mutagenna, cytotoksyczna, teratogenna i kancerogenna, jednak wykazuje niska tok-
syczno$¢ ostra. Jej obecnos¢ stwierdza si¢ glownie w orzechach pekan (Kolarzyk,
2016).

3. Wiasciwosci prozdrowotne orzechow

Gtowne dziatanie prozdrowotne orzechow wynika z wysokiej zawartosci w nich
kwasow tluszczowych PUFA. Najwicksze walory prozdrowotne majg orzechy wio-
skie — ze wzgledu na najkorzystniejszy stosunek kwasow thuszczowych n-6 do n-3,
ktory wynosi 4:1. Taki stosunek kwasow w diecie jest wskazany w profilaktyce
1 dietoterapii chordb sercowo-naczyniowych. Stosunek kwasu LA (z rodziny n-6) do
ALA (z rodziny n-3) powinien wynosi¢ 5:1, a poniewaz w orzechach wloskich wy-
nosi 5,6:1, dlatego zasadne jest ich spozywanie (Borecka, Walczak i Starzycki,
2013). Orzechy te zawieraja rowniez duza liczbe zwiazkow fenolowych o dziataniu
antyoksydacyjnym, przeciwzapalnym i przeciwnowotworowym (Ciemniewska-Zyt-
kiewicz i in., 2014; Zujko 1 Witkowska, 2009).

Systematyczne spozywanie orzechoéw obniza ryzyko rozwoju chordb zwigza-
nych z uktadem krazenia, wptywajac na zmniejszenie stezenia cholesterolu catkowi-
tego i jego aterogennej frakcji LDL oraz triacylogliceroli we krwi. Przeciwutlenia-
cze, gtownie fitosterole, obnizaja st¢zenie aterogennych form oxLDL-cholesterolu
oraz zmniejszajg ryzyko uszkodzen DNA. Sktadniki mineralne (Mg, K i Cu) zapo-
biegaja arytmiom komorowym serca (Zdrojewicz, Starostecka, Krélikowska 1 Kuz-
nicki, 2015). Badania przeprowadzone u 50 pacjentdw z cukrzyca typu drugiego
wykazaty korzystny wptyw spozycia orzechéw laskowych, gdyz dzieki wzrostowi
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stezenia witaminy E oraz kwasow MU-FA we krwi dziataly one stabilizujaco na
stezenie antyaterogennej frakcji HDL-cholesterolu (Damavandi, Eghtesadi, Shidfar,
Heydari i Foroushani, 2013). W innych badaniach (Colpo i in., 2013) z kolei po spo-
zywaniu codziennie niewielkiej ilosci (okoto 4 sztuk) orzechéw brazylijskich wyka-
zano poprawe catkowitego profilu lipidowego krwi. Orzechy te cechujg si¢ najwyz-
sza zawarto$cig selenu i juz po 6 godzinach od ich spozycia w osoczu pacjentow
obserwowano zwigkszone jego st¢zenie. Wskazuje to na celowo$¢ spozywania orze-
chéw brazylijskich w dietoterapii zaburzen gospodarki lipidowej w ustroju. Dodatko-
wo obecny w orzechach aminokwas L-arginina, bedac prekursorem tlenku azotu
(NO), przyczynia si¢ do poprawy elastycznosci naczyn krwionosnych, co zmniejsza
ryzyko choréb sercowo-naczyniowych (Ciemniewska-Zytkiewicz i in., 2014). Wyka-
zano rowniez, ze codzienne spozycie 45 g orzechow wioskich przez 16 tygodni ko-
rzystnie zmienito stan zdrowia 0sob z zespotem metabolicznym poprzez zwigkszenie
stezenia we krwi HDL-C i obnizenie glukozy na czczo, a takze zmiany w st¢zeniu
HbA1c i adiponektyny (Hwang i in., 2019). Prawidlowe stezenie HbA 1c (hemoglo-
biny glikowanej) pomigdzy 4 a 6% jest wskaznikiem prawidlowej glikemii w ustroju
w ciagu ostatnich 120 dni przed jej pomiarem we krwi (Wenclewska i Drzewoski,
2014). Natomiast wzrost stezenia we krwi adiponektyny, cytokiny produkowanej
przez tkanke thuszczowa, wykazuje dziatanie przeciwmiazdzycowe, korzystnie wpty-
wajac na metabolizm lipidow i weglowodanow (Fank i Judd, 2018). U o0s6b z nadwa-
ga lub otyloscia wykazano réwniez istotny wplyw dodatku do diety przez 6 miesiecy
orzechow o obnizonej warto$ci energetycznej, na redukcje masy ciata, poprawe ich
profilu lipidowego (obnizenie we krwi stezenia cholesterolu catkowitego i jego frak-
¢ji LDL-C) i obnizenie ci$nienia tetniczego (Rock, Flatt, Barkai, Pakiz i Heath, 2017).

Orzechy, bedac bogatym zrodtem PUFA oraz witamin i sktadnikéw mineral-
nych, poprawiajg pami¢¢, koncentracje, refleks, dziatajg przeciwdepresyjnie, zmniej-
szaja stany rozdraznienia oraz poprawiaja reakcje na stres (Goluch-Koniuszy i Fu-
giel, 2016; Karwowska i Gustaw, 2015). Obecna w nich tiamina dziata jako koenzym
enzymow biorgcych udzial w procesie utleniania a-ketokwaséw w cyklu Krebsa,
redukuje stgzenie nadtlenkow lipidowych i stymuluje prace mozgu przez udziat
w syntezie neurotransmiterow i wykorzystanie glukozy (Bubko, Gruber i Anuszew-
ska, 2015). Kwas foliowy jest niezbedny do biosyntezy neuroprzekaznikéw seroto-
niny, dopaminy i adrenaliny (Miller, 2008). Witaminy C (w aktywnej formie askor-
binianu) i E z kolei odgrywaja rol¢ przeciwutleniaczy w mézgu i chronig neurony
przed stresem oksydacyjnym (Muller, 2010). Orzechy laskowe oraz migdaty — ze
wzgledu na znaczny udziat a-tokoferolu — wykazuja silne dziatanie antyoksydacyjne
rowniez w tkance nerwowej (Ros, 2010). Wsrod osob z depresja, ktore spozywaty
orzechy (szczegodlnie wloskie), wykazano mniejszy odsetek osob w pordéwnaniu
z osobami ich niespozywajacymi (Arab, Guo i Elashoff, 2019). Z kolei migdaty,
orzechy laskowe i wloskie wptywajg na kilka szlakow patogenezy choroby Alzhe-
imera (tj. amyloidogenezg, fosforylacje biatka tau, stres oksydacyjny, szlaki choli-
nergiczne). Oddziatujg rowniez na obnizenie st¢zenia cholesterolu we krwi, wykazu-
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ja dziatanie przeciwzapalne i wplywaja na neurogeneze, dlatego uwaza sig, ze moga
by¢ elementem niefarmakologicznej terapii tej jednostki chorobowej (Gorji, Moeini
i Memariani, 2018).

Orzechy sa takze wskazane do spozycia w prewencji pierwotnej i wtornej cu-
krzycy typu drugiego. Ich systematyczne spozywanie przyczynia si¢ do zmniejsze-
nia glikemii popositkowej, zwigkszenia insulinowrazliwos$ci tkanek, utrzymania
prawidtowej masy ciala lub jej redukcji u 0s6b z nadwagg oraz regulacji cisnienia
tetniczego krwi (Strozyk i Pachocka, 2017).

Badania potwierdzity rowniez chemoprewencyjny zwigzek migdzy spozyciem
orzech6éw a nizszym ryzykiem rozwoju raka jelita grubego, endometrium i trzustki
(Wuiin., 2015).

Warto podkresli¢, ze u mezczyzn w okresie prokreacji substancja niezbedna do
syntezy plazmy nasiennej jest karnityna, ktorej stezenie jest wprost proporcjonalne
do ilo$ci obecnych w niej plemnikow oraz stopnia ich ruchliwosci. Organizm czto-
wieka potrafi syntetyzowac karnityne, ale proces ten przebiega wieloetapowo i przy
udziale enzymow, ktore wymagaja obecnosci kofaktorow, takich jak lizyna, metio-
nina, zelazo, witaminy C, B, i niacyna (Mongioi i in., 2016; P¢kala i in., 2011),
sktadniki te za$ znajduja si¢ wlasnie w orzechach. Ponadto selen i kwas foliowy
odpowiadajg za jako$¢ meskiego nasienia i chronig plemniki przed stresem oksyda-
cyjnym. Z kolei cynk korzystnie wptywa na cykl miesigczkowy kobiet, na ich poped
seksualny, a ponadto zwigksza aktywno$¢ plemnikow w drogach rodnych kobiet, co
stwarza realng szans¢ na zaptodnienie. Dodatkowo selen zawarty w orzechach ko-
rzystnie oddziatuje na uktad odpornosciowy i wraz z zawartymi w nich polifenolami
przyczynia si¢ do obnizania toczacych si¢ w organizmie cztowieka reakcji zapal-
nych.

4. Wilasciwosci antyzdrowotne orzechow

Wtasciwos$cia antyzdrowotng orzechow jest obecno$¢ biatek o potencjale alergen-
nym, tj. prolaminy i kupiny (wiciliny, leguminy) ktore sg termostabilne i odporne na
dzialanie enzymow trawiennych. Spozycie wyzej wymienionych alergendéw moze
spowodowac silne reakcje alergiczne oraz nagta systemowa (skora, gorne i dolne
drogi oddechowe, uktad sercowo-naczyniowy, uktad pokarmowy) reakcj¢ nadwraz-
liwosci, ktora moze doprowadzi¢ nawet do wstrzasu anafilaktycznego (Geiselhart,
Hoffmann-Sommergruber i Bublin, 2018; Lachowska, Grzywa-Celinska, Prystupa,
Kotowski i Celinski, 2013). Gtéwnymi gatunkami orzechow alergizujacych sg orze-
chy laskowe, arachidowe, wloskie i migdaty, przy czym najczesciej uczulaja orze-
chy arachidowe. Istotny jest rowniez fakt, ze alergeny orzechdéw reaguja krzyzowo
(przeciwciata klasy IgE wytworzone przeciwko jednemu alergenowi laczg si¢ z po-
dobnym alergenem, ale z innego zrodta) z alergenami wziewnymi, np.: laskowe
z brzoza, laskowe 1 pistacjowe z chwastami, a arachidowe z lateksem (Wawrzenczyk
i Bartuzi, 2018). Objawy wynikajace z alergii pokarmowej na orzechy to: nudnosci,
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wymioty, biegunka lub zaparcia, wzdecia, katar, kaszel, dusznosci, wysypka, po-
krzywka, §wiad lub obrzek. Najgrozniejszym skutkiem spozycia orzechow przez
osoby z alergia jest odczyn anafilaksji, ktory moze prowadzi¢ do zgonu (Geiselhart
et al., 2018; Rudzki, 2006).

Istotne jest wystepowanie alergenow ukrytych w zywnosci, gdyz wiele surow-
coOw pojawia si¢ w zaktadach na jednej linii produkcji, gdzie tworza si¢ zanieczysz-
czenia jednego produktu innym (Rudzki, 2006). Obecnie prawo nakazuje produ-
centom zywnos$ci oznakowanie opakowan produktow pod wzgledem alergenow
zagrazajacych zyciu osob uczulonych. Na etykietach wyrobdw, w ktérych obecne
sa alergeny, ich nazwa musi pojawi¢ si¢ w sposdb wyraznie odrdzniajacy sie od
innych sktadnikoéw, np. przez podkreslenie, styl czcionki, inny kolor tta (Rozporza-
dzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika
2011 r.).

Ustawa z dnia 28 listopada 2014 o zmianie ustawy o bezpieczenstwie zywnosci
1 zywienia okres$la ze w placowkach, gdzie wystgpuje zywienie zbiorowe dzieci
i mlodziezy, nalezy stosowac srodki spozywcze, ktore spetniaja wymagania ustawy,
a w menu i jadtospisach dekadowych musza by¢ wypisane alergeny wystgpujace
w danym produkcie (Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)
nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011 r.

Zmniejszenie biodostgpnosci sktadnikow mineralnych, takich jak Zn, Fe, Ca,
Mg lub Cu, spowodowane jest przez fityniany, ktore jednocze$nie hamuja aktyw-
nos¢ trypsyny, pepsyny, a-amylazy z roslin oraz B-glukozydazy pochodzenia zwie-
rzecego (Kolarzyk, 2016). Podczas spozycia gorzkich migdatow z amygdaliny wy-
dziela si¢ trujacy cyjanowodor, ktory u dorostego cztowieka moze doprowadzi¢ do
$mierci. Dzigki moczeniu migdatow przez kilka godzin w cieptej wodzie (do 50°C)
dochodzi do hydrolizy enzymatycznej amigdaliny. Wykonana nastgpnie obrobka
termiczna (prazenie) pozwala dodatkowo zmniejszy¢ zawarto$¢ tej szkodliwej sub-
stancji lotnej. Do czynnikéw wolotworczych nalezy naturalna substancja wystgpu-
jaca w orzechach arachidowych — arachidozydy (Czerwiecki, 2005; Kolarzyk,
2016).

Systematyczne spozywanie orzechow, zawierajgcych plesn z mykotoksynami,
moze spowodowa¢ mykotoksykoze. Objawy kliniczne tego zatrucia sg bardzo r6z-
ne. Aflatoksykoza (zatrucie AFs) objawia si¢ m.in. wystepowaniem wymiotéw, bo-
lem brzucha, biegunka, brakiem apetytu, wysoka goraczka i drgawkami. Skutkiem
wystepowania duzej ilosci AFs w diecie jest natezenie wystgpowania raka watrobo-
komorkowego 1 nowotworéw przewodu pokarmowego oraz wplyw na przyswajal-
no$¢ sktadnikow odzywcezych. Wyniki takie zaobserwowano w Chinach, na Filipi-
nach i krajach Afryki Subsaharyjskiej. Niekorzystne dziatanie lektyn objawia sig:
zaburzeniem wchtaniania sktadnikow odzywczych, uposledzeniem uktadu odporno-
sciowego, przerostem flory bakteryjnej jelita grubego oraz stabym wzrostem u dzieci
i mtodziezy (Kolarzyk, 2016).
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5. Zalecenia zywieniowe dotyczace spozycia orzechow

Spozywanie orzechow zaleca si¢ wielu grupom ludnosci jako element zréwnowazo-
nej zdrowej diety. Wedtug FAO/WHO (2019) dieta roslinna, zawierajaca m.in. orze-
chy, moze przynosi¢ korzysci zarowno dla zdrowia, jak i dla srodowiska. W Polsce
(tab. 7) orzechy ze wzgledu na wysoka warto§¢ odzywcza moga by¢ spozywane
zardwno przez zdrowe dzieci, jak i osoby doroste (Charzewska, 2011; Turlejska,
Pelzner, Szponar i Konecka-Matyjek, 2006).

Tabela 7. Zalecane dzienne, modelowe racje pokarmowe dla zdrowych dzieci, mtodziezy i osob
dorostych
Table 7. Recommended daily, model food rations for healthy children, adolescents, and adults

Wiek w latach/ Zalecane spozycie [g/dobe¢]/
Age in years Recommended intake [g/day]

Dzieci/ Children

1-3 5

4-6 10

7-9 12
Dziewczeta/ Girls

10-12 20

13-15 20

16-18 22

Chtopcy/ Boys

10-12 20

13-15 20

16-18 25
Kobiety/ Women

19-25 22

26-60 22

powyzej 60 roku zycia/over 60 years of age 10
Mezczyzni/ Men

19-25 22

26-60 22

powyzej 60 roku zycia/over 60 years of age 10

Zrédto: (Turlejska i in., 2006).
Source: (Turlejska i in., 2006).

Orzechy polecane sg szczegolnie w celu poprawy stanu powtoki skornej, np.:
u nastolatkow do walki z tradzikiem, u kobiet w okresie menopauzalnym podczas
leczenia lysienia, a u kobiet dojrzatych w celu sptycenia zmarszczek oraz poprawy
kondycji wlosow i1 paznokci (Goluch-Koniuszy, 2016; Zdrojewicz i in., 2015). Te
grupe produktow zaleca si¢ rowniez osobom przygotowujacym sie do rodzicielstwa
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(Dhanashree, Anuradha i Ketan, 2016; Ko 1 Sabanegh, 2014). Natomiast kobietom
w ciazy i karmigcym — ze wzgledu na mozliwos$¢ alergizowania — nie zaleca si¢ spo-
zywania orzechow.

Osoby w starszym wieku rowniez powinny spozywac orzechy ze wzgledu na ich
neuroprotekcyjne dziatanie — rekomenduje si¢ ich spozycie w diecie MIND zapobie-
gajacej chorobom neurodegeneracyjnym i poprawiajacej funkcje neurokognitywne
(Cherian i in., 2019; Gorji, Moeini i Memariani, 2018; Morris i in., 2015). Jednak ze
wzgledu na czgsto wystepujace w tym wieku problemy z uzgbieniem orzechy nalezy
wczesniej rozdrobni¢ (rozkruszy¢, zmieli¢) lub zakupi¢ w formie ptatkow (migda-
ty). W ciagu dnia orzechy moga by¢ spozywane w formie catych nasion (jako prze-
kaski, np. w podwieczorku) i/lub dodatku do surowek, satatek, jogurtow, pieczywa,
produktéw cukierniczych i migs (Biernat i in., 2014). Niemniej nalezy wzig¢ pod
uwagg, ze na przyktad popularne prazenie migdalow i orzechow wloskich zmniejsza
w nich zawarto$¢ tiaminy, karotenoidéw i tokoferoli (Stuetz, Schlérmann i Glei,
2017). Natomiast przypadku orzechow makadamia po prazeniu wykazano znaczng
poprawe jakos$ci sensorycznej, wartosci odzywczej i stabilnosci oksydacyjnej (Tu
iin., 2021).

W rekomendacjach swiatowych zalecono zjadanie 30 g orzechow na dobe (Jo-
nes 1 in., 2014). Natomiast w kontroli cukrzycy typu drugiego oraz w prewencji
pierwotnej minimalne spozycie orzechow powinno wynosi¢ od 30 g do 60 g na dobe
(56 g/d w przypadku kontroli glikemii), bez ryzyka przyrostu masy ciata (Strozyk
i Pachocka, 2017).

Biorac pod uwage wplyw orzechow na profil lipidowy krwi i na uktad sercowo-
-naczyniowy, nalezy stwierdzi¢, ze sg one grupa produktow rekomendowanych do
spozycia w diecie obnizajacej cisnienie tetnicze krwi — DASH (Dietary Approaches
to Stop Hypertension) — w ilo$ciach 4-5 porcji tygodniowo przy diecie 2000 kcal
(Padma, 2014).

W 2019 roku Komisja Eat-Lancet opublikowata zalecenia dotyczace uniwersal-
nej zdrowej diety referencyjnej, majace na celu zmniejszenie $miertelnosci na Swie-
cie, w ktorych to rekomenduje si¢ spozycie 50 g orzechéw dziennie (przy diecie
2500 kcal/dobg) (Willet i in., 2019).

Z zalecen FDA (Food and Drug Administration) wynika, ze spozywanie ok. 42,5 g
orzechow dziennie, jako cze$¢ diety o matej zawartosci thuszczéw nasyconych
i cholesterolu, moze zmniejsza¢ ryzyko chorob serca, przy czym nie powinny one
dostarcza¢ wigcej niz 4 g tluszczoéw nasyconych w 50 g orzechow. Kryteria te najle-
piej spetniajg orzechy wtloskie i pistacjowe.

6. Podsumowanie

Orzechy sa cenng grupa produktow ze wzgledu na ich wysoka warto$¢ odzywcza,
dzieki czemu znajdujg zastosowanie zardéwno w profilaktyce, jak i w dietoterapii
wielu schorzen. Odgrywajg znaczacg role w rozwoju i zachowaniu prawidlowych



24 Zuzanna Goluch, Gabriela Haraf, Sandra Lis

funkcji poznawczych. Dlatego zasadne jest, aby orzechy znajdowaty si¢ w codzien-
nej zbilansowanej diecie réznych grup ludnosci. Jednak ich rodzaj i ilo§¢ powinny
by¢ indywidualnie dobrane, aby uniknag¢ mozliwych reakcji alergicznych. Nalezy
rowniez pamig¢ta¢ o odpowiednim ich przechowywaniu, gdyz ze wzgledu na duza
zawarto$¢ ttuszczu tatwo ulegaja procesowi jetczenia, co obniza ich warto$¢ odzyw-
cza 1 mozliwy staje si¢ rozwdj plesni wytwarzajacych szkodliwe aflatoksyny.
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