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Wysokie spozycie witaminy D oraz wapnia moze by¢
zwiazane z mniejszym ryzykiem menopauzy przed 45. rokiem zycia - wynika z badan
opublikowanych w "American Journal of Clinical Nutrition".

Wczesna menopauza dotyczy okoto 10 proc. kobiet i ma zwiazek z podwyzszonym ryzykiem choréb
uktadu sercowo-naczyniowego, osteoporoza i wczesniejszym pogorszeniem funkcji poznawczych.

Epidemiolodzy z University of Massachusetts przeanalizowali dane dotyczace ponad 16 tys. kobiet
bioracych udziat w badaniach Nurses' Health Study II. Kobiety zarejestrowano w 1989 roku, gdy
miaty od 25 do 42 lat. Informacje dotyczace stylu zycia i stanu zdrowia zbierano co dwa lata,
a analize sposobu odzywiania przeprowadzano pieciokrotnie w ciagu 20 lat obserwacji. W tym czasie
wczesna menopauza wystapita u 2041 kobiet.

Po uwzglednieniu réznych czynnikow, m.in. ogoélnego trybu zycia i wskaznika masy ciata, spozycia
warzyw i owocow, a takze alkoholu, naukowcy ustalili, ze czeste spozywanie produktow bogatych
w witamine D, takich jak ttuste ryby, oraz w wapn miato zwiazek z o 17 proc. mniejszym ryzykiem
wczesnej menopauzy w poréwnaniu z kobietami, ktorych dieta zawierata najmniej tych sktadnikow.

"Wczesna menopauza nie tylko naraza kobiety na problemy zdrowotne, ale takze ma duze znaczenie
w czasach, gdy kobiety coraz czesciej odkladaja zajScie w ciaze na swoje poZniejsze lata
reprodukcyjne. Ptodnos$¢ obniza sie w duzym stopniu w ciagu dziesieciu lat poprzedzajacych
menopauze, dlatego jej wczesne wystapienie moze wigzaé sie z problemami natury psychologiczne;j
i finansowej u par. Z tego powodu wazne jest zidentyfikowanie modyfikowalnych czynnikéw ryzyka
wczesnej menopauzy, takich jak dieta" - mowi dr Alexandra Purdue-Smithe.
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyta rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medvcvnie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekow.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.

Indeks sytosci i gestosc odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczvszcza moz

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mozg z toksyn.
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Sok z czarneqo bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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