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Orzechy naleza do produktow gestych odzywczo. Zawie-
raja duzo unikatowych witamin i mineratow, w tym wapn,
fosfor, zelazo, bor, cynk, kobalt, magnez, miedz, mangan,
siarke, a nawet jod, witaminy z grupy B, kwas foliowy, bio-
tyne, witamine E. Mozna powiedzie¢, ze orzechy to tabletki
multiwitaminowe, podobnie jak zwyktam nazywac watrobe.
Wedtug mnie naleza do kilku najbardziej gestych odzywczo
produktéw, do ktorych zaliczamy m.in. watrébke, zottko jaja,
orzechy, pestki (zmielone), kasze gryczang, quinoa, amaran-
tus, brokut, jarmuz.

Zagladajac w tabele wartosci odzywczych BLS [1] czy 127 [2],
mozna zauwazyc kilka ciekawych faktow.

Dwa orzechy brazylijskie to 100% dziennego zapotrze-
bowania na selen.

100 g migdatéw ma dwa razy wiecej wapnia niz mleko.
Orzechy pistacjowe, laskowe i brazylijskie maja poréwny-
walng zawartos¢ wapnia z mlekiem.

Wszystkie orzechy maja wiecej fosforu niz mleko. Najbo-
gatszym zrodtem fosforu wsrdd orzechow sa: nerkowce,
brazylijskie i pistacje.

Najwiecej magnezu majg orzechy brazylijskie i jest to wyzszy
poziom niz w kaszy gryczanej. Pozostate bardzo zasobne
w magnez s3: arachidy (cho¢ te faktycznie zaliczane s3 do
roslin straczkowych), laskowe, nerkowce, migdaty.
Najwiecej cynku maja: orzechy pekan i nerkowce, ale réw-
niez migdaty, arachidy, wtoskie i laskowe. Jest to podobna
ilos¢ jak w kaszy gryczanej i zéttku jaja, przy czym pekan
i nerkowce maja niemal dwukrotnie wiecej niz gryka.
Orzechy s3 wyjatkowo zasobne w miedz i mangan, a naj-
wieksze ich zrédto (wyzsze niz w gryce) stanowig nerkowce,
orzechy brazylijskie, laskowe i wioskie.

Orzechy to najwieksze zrodto potasu, dwu-, a nawet trzy-
krotnie wyzsze od pomidorow czy bananow.

Pistacje zawieraja niemal tyle samo zelaza co zéttko jaja
i 1/3 tego, co znajdziemy w watrobie - oczywiscie jest to
zelazo niehemowe. Wysoka zawartoscia zelaza cechujg sie
réwniez nerkowce i orzeszki cola.

Najbogatszym zrédtem jodu s3 orzechy wtoskie, maja go
wiecej niz zottko jaja.
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W wiekszosci orzechow znajduje sie wiecej siarki niz w zottku jaja,
ado najbogatszych zrédet nalezg orzechy wioskie i brazylijskie.
Zawartosc folianow jest poréwnywalna do wielu warzyw,
oczywiscie z wyjatkiem brokutu, brukselki i jarmuzu, ktore
wiodg prym, cho¢ wedtug bazy BLS arachidy maja ich wiecej
niz wymienione warzywa. Przecietna zawartos¢ folianéw waha
sie w przedziale 60-100 mcg/100 g, dla przyktadu w kalafiorze
jest 55 mcg, aw papryce — 52 mcg.

Orzechy to réwniez bogactwo witamin z grupy B, w tym bio-
tyny, ktorej najpogatszym zrodtem jest zéttko, ale z tabel BLS
okazuije sie, ze orzechy laskowe maj3 jej wiecej, natomiast wio-
skieiarachidy zblizong ilosc.

Do najbardziej zasobnych w witamine E nalezg orzechy laskowe
i migdaty, co wysuwa je na prowadzenie w rywalizacji z wieloma
warzywami, natomiast w porownaniu do zottka jaja wygry-
waja czterokrotnie.

Orzechy s3 bardzo dobrym zrédtem biatka, dlatego anali-
zujac sktad aminokwasdéw egzogennych mozna powiedziec, ze
jest to niemal petnowartosciowe biatko. Najbogatszym zrédtem
biatka sg arachidy, majg go ok. 30 g na 100 g produktdow, migdaty
24.g/100 g, nerkowce 21g/100 g, laskowe i brazylijskie 16 g/100 g.
Niestety nie do konca jest tak, ze orzechy moga by¢ zrédtem
biatka w codziennej diecie. W orzechach znajduja sie substancje
antyodzywcze, chocby lektyny, ktdre podobnie jak te z roslin
straczkowych moga negatywnie oddziatywac na nasz organizm
(patrz. FF nr 2 /2016 dietetyczny ring), a ponadto s3 bardzo zasob-
ne w ttuszcze, gtdwnie omega-6, co czyni je przede wszystkim
zrodtem kwasow ttuszczowych o oddziatywaniu prozapalnym
i pronowotworowym [3, 7], co moze mie¢ ogromne znaczenie
w profilaktyce chordb kardiologicznych, autoimmunologicznych
i chorob o podtozu zapalnym. Z tego tez powodu orzechy, pestki
czy rosliny straczkowe nie sg polecane w chorobach autoimmu-
nologicznych [4, 5, 6]. Analizujac tabele wartosci odzywczych,
mozna zobaczy¢, ze jedynie orzechy wioskie zawieraja prawi-
dtowy stosunek kwaséw omega-3 do omega-6 w proporcji1: 4,
o nie 0znacza, ze nalezy sie nimi zajadac, gdyz wcigz tych kwa-
séw omega-6 jest bardzo duzo - 42 g/100 g produktu, co daje
ogromny potencjat prozapalny. Dos¢ neutralnymi orzechami
z punktu widzenia zawartosci kwasow ttuszczowych sg orzechy
laskowe i makadamia, ktdre s3 przede wszystkim bogatym zré-
dtem kwasoéw omega-9, jednonienasyconych. Osoby niecierpia-
ce na choroby autoimmunologiczne moga spozywac wiasciwie
wszystkie orzechy, by urozmaicic zrodto sktadnikow odzywczych,
nalezy to jednak robic¢ z umiarem, np. 20 g dziennie. Z powodu
duzej zawartosci kwasow wielonienasyconych orzechy najlepiej
kupowac w tupinach i swiezo tuskac przed spozyciem. Orzechy
powinny byc¢ swieze i o przyjemnym zapachu. Nie nalezy z nich
robi¢ mak, mleka ani tez piec czy prazy¢. Kwasy wielonienasycone
fatwo utleniajg sie i staja sie wrecz toksyczne.

W orzechach znajduije sie sporo tryptofanu, prekursora
serotoniny, ale rowniez magnezu, witamin z grupy B, co czyni
je pokarmem kojacym nerwy, wptywajacym korzystnie na nasz
uktad nerwowy czy prawidtowy nastroj. Niestety problematyczny
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moze by¢ kwas fitynowy, ktory - zawarty w orzechach - wigze
wiele mineratéw, czynigc je niedostepnymi. Sposobem moze
by¢ moczenie orzechdw co najmniej 12 godzin przed spozyciem.
Oczywiscie nie powinny to by¢ orzechy prazone, gdyz w prazo-
nych fitaza, enzym rozktadajacy kwas fitynowy, jest uszkodzona.
Orzechy moczone beda duzo bardziej odzywcze [8, 9].

Niektdre osoby bojg sie orzechéw z powodu zawartosci
aflatoksyn, niebezpiecznych metabolitow grzybdw i plesni.
Przeanalizowatam wiele badan dotyczacych ich zawartosci
w produktach spozywczych. Okazuije sie, ze zasobne mogg by¢
zardwno zboza, jak i orzechy i wiele innych produktow. Wszystko
zalezy od przechowywania, temperatury i wilgotnosci. Mozna
powiedzie¢, ze nalezy zaufa¢ dobrym praktykom posrednikow.
Niestety nigdy nie ma pewnosci, czy produktjest czysty, dlatego
warto kierowac sie zasadami: nalezy kupowac orzechy w tupi-
nach - wedtug wielu badan maja niewielka zawartos¢ aflatok-
syn, orzechy nie powinny by¢ przetworzone, czyli puszkowane,
prazone, solone - takie maja najwieksza zawartosc toksyn.

Podsumowujac - orzechy maja wiele zalet, ale i maja
swoje wady. Charakteryzuja sie bogactwem skfadnikow wita-
minowych i mineralnych. Zawieraja dobre biatka, ale rowniez
substancje antyodzywcze i prozapalne kwasy ttuszczowe
omega-6. Nie powinny ich spozywac osoby cierpigce na
choroby autoimmunologiczne, natomiast pozostate osoby,
Spozywajac je w umiarze, a do tego moczac, moga czerpac
wiele korzysci dla zdrowia.
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Orzechy zyskuja coraz wieksze grono zwolennikow z uwagi
na wysoka wartos¢ odzywczg, ale rowniez pozadany smakiich
zastosowanie w roznego typu daniach. Popularne sg masta orze-
chowe (arachidowe, z nerkowcéw, laskowe), ale takze potrawy,
ktore w swoim sktadzie zawieraja orzechy, jak np. pesto.

Tajemnicze kwasy Huszczowe

Orzechy cechuija sie stosunkowo wysoka zawartoscia ttuszczu
(przyktadowo nerkowca - 43,5%, arachidowe - 47%, wtoskie - 66%,

makadamia - 74%), w tym pozadanych nienasyconych kwa-
séw ttuszczowych [1]. Warto jednak zaznaczy¢, ze zawar-
tosc¢ kwasow ttuszczowych jest rozna i zalezy od gatunku
(tabela 1) [1]. Z pewnoscig nalezy zwréci¢ uwage na stosunek
kwasow omega-3 do omega-6. Nadmiar kwaséw omega-6
powoduje wzrost stanu zapalnego, stymuluje kanceroge-
neze oraz zwieksza ryzyko wystapienia choréb uktadu ser-
cowo-naczyniowego. Na podstawie przedstawionej tabeli
mozna zaobserwowac, ze wiekszosc orzechdw prezentuje
bardzo wysoki stosunek kwasow ttuszczowych omega-6
do omega-3. Najkorzystniej pod tym wzgledem wypadaja
orzechy wtoskie, a nastepnie makadamia. Warto jednak
zaznaczyg, ze optymalne ilosci orzechow w catodziennej
racji pokarmowej to raptem 1-2 tyzki. Tendencja konsu-
mentow zazwyczaj polega na spozywaniu na jeden positek
catej torebki (czesto ok. 100 g) wspomnianego produktu.
Taka ilos¢ w ogolnym zestawieniu nie okazuje sie korzyst-
na. Ponadto warto pamietac, ze orzechy to takze spora
zawartos¢ kilokalorii - gars¢ dostarczy ok. 600-800 kcal!
Wysoka wartosc¢ energetyczna wynika z niskiej zawartosci
wody i znacznej ilosci ttuszczu.

Orzechy dla zdrowia

Nadmiar orzechow w diecie redukujacej mase ciata
moze przyczynic sie do nadmiernej podazy kilokalorii,
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