
 

Польза и вред орехов 

Орехи – это не только вкусный, но и 

питательный продукт, который часто 

включается в рацион людей по всему 

миру. Давайте рассмотрим, какую пользу 

и возможный вред они могут принести 

нашему организму. 

Польза орехов 

1. Высокая питательная ценность 

Орехи богаты белками, полезными 

жирами, витаминами и минералами. 

Например, грецкие орехи содержат омега-3 жирные кислоты, которые 

полезны для сердца. Миндаль, в свою очередь, является отличным источником 

витамина E, важного антиоксиданта. 

2. Поддержка сердечно-сосудистой системы 

Исследования показывают, что регулярное потребление орехов связано 

с понижением уровня холестерина и снижением риска сердечно-сосудистых 

заболеваний. Орехи помогают поддерживать здоровье сосудов благодаря 

антиоксидантам и здоровым жирам. 

3. Польза для мозга 

Орехи, особенно грецкие, благоприятно влияют на функцию мозга. Они 

содержат вещества, способствующие улучшению памяти. 

4. Антиоксидантные свойства 

Орехи содержат антиоксиданты, которые помогают бороться с 

воспалительными процессами и защищают клетки от повреждений.  

5. Помощь в контроле веса. 

Несмотря на высокую калорийность, орехи могут способствовать 

чувству сытости, что помогает контролировать аппетит. 

Потенциальный вред орехов 

1. Аллергические реакции 

Одним из наиболее серьезных 

недостатков орехов является риск 

аллергических реакций. У некоторых 

людей орехи могут вызывать 

анафилактический шок, что требует 

внимательного подхода при добавлении 

их в рацион. 

2. Высокая калорийность 

Орехи являются высококалорийным продуктом. Переедание может 

привести к избыточному весу, особенно если их употреблять в больших 

количествах без учета общей калорийности дневного рациона. 

3. Проблемы с пищеварением 



Некоторые люди могут 

испытывать трудности с 

перевариванием орехов из-за их 

высокой концентрации клетчатки. Это 

может приводить к дискомфорту и 

вздутию. 

4. Оксалаты 

Некоторые орехи содержат 

оксалаты, что может представлять 

опасность для людей с 

предрасположенностью к образованию камней в почках. 

Рекомендации по потреблению орехов 

Для получения максимальной пользы от орехов и минимизации 

возможного вреда, следует придерживаться следующих рекомендаций: 

- употребляйте орехи в умеренных количествах — примерно 30 граммов 

в день. 

- выбирайте несоленые и необжаренные варианты для уменьшения 

содержания натрия и жиров. 

- обращайте внимание на индивидуальные особенности организма, 

особенно если у вас есть аллергия или другие противопоказания. 

Орехи могут стать ценным дополнением к вашему рациону, если их 

правильно использовать. Обладая множеством полезных свойств, они 

способствуют здоровью сердца и мозга, однако важно помнить о 

потенциальных рисках и соблюдать рекомендации по их потреблению. Будьте 

внимательны к своему организму, и тогда вы сможете максимально 

насладиться всеми преимуществами, которые могут предложить орехи! 

 

 

Будьте здоровы! 

 
Помощник врача-гигиениста СЭО Радиевская О.Ю. 
 

 


