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Spożywanie suszonych śliwek może
zapobiegać złamaniom

Spożywanie suszonych śliwek zapobiega utracie tkanki kostnej i zmniejsza ryzyko złamań -
ogłoszono podczas wirtualnego światowego kongresu osteoporozy, osteoartrozy i chorób
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układu mięśniowo-szkieletowego.

Wiadomo, że mineralna gęstość kości (BMD) gwałtownie spada po menopauzie, a kobiety w wieku
powyżej 50 lat częściej doświadczają złamań szyjki kości udowej. Złamania te często prowadzą do
hospitalizacji, utraty niezależności, pogorszenia jakości i skrócenia długości życia.

Jak wykazały nowe badania naukowców z Pennsylvania State University, codzienne spożywanie
suszonych śliwek pozwalało zachować gęstość mineralną kości (BMD) w stawie biodrowym i chroniło
przed zwiększonym ryzykiem złamań u kobiet po menopauzie.

„To ekscytujące, że dane z naszego dużego, randomizowanego, kontrolowanego badania
przeprowadzonego na kobietach po menopauzie wykazały, że spożywanie od 5 do 6 suszonych śliwek
dziennie wykazało korzyści w zakresie ochrony przed utratą masy kostnej w stawie biodrowym –
powiedziała główna badaczka, prof. Mary Jane De Souza z Pennsylvania State University. - Nasze
dane potwierdzają skuteczność stosowania suszonych śliwek do ochrony stawu biodrowego przed
utratą masy kostnej po menopauzie. Dane te mogą być szczególnie cenne dla kobiet po menopauzie,
które nie mogą zastosować terapii farmakologicznej w celu zwalczania utraty masy kostnej
i potrzebują alternatywnej strategii”.

Także wcześniejsze badania kliniczne dotyczące kobiet po menopauzie wykazały obiecujący wpływ,
jaki codzienne spożywanie suszonych śliwek może mieć na zapobieganie utracie masy kostnej.
Jednak nowe badanie jest największym jak dotąd - dotyczyło 235 kobiet po menopauzie. Kobiety,
które spożywały 50 gramów suszonych śliwek (5-6 śliwek) dziennie przez rok, utrzymały BMD stawu
biodrowego, podczas gdy te, które nie jadły suszonych śliwek (grupa kontrolna) znacznie straciły na
masie kostnej. Ponadto w grupie kontrolnej wzrosło ryzyko złamania szyjki kości udowej
w porównaniu do osób jedzących suszone śliwki.

„Garść suszonych śliwek można łatwo dodać do stylu życia każdego — mówi Andrea N. Giancoli,
Doradca ds. Żywienia w California Prune Board. - Śliwki pasują do wielu smaków i konsystencji
i dobrze sprawdzają się w zindywidualizowanych planach żywieniowych. Naturalnie słodki smak
suszonych śliwek sprawia, że są uniwersalnym składnikiem lub wygodną przekąską dla każdego”.

Dostarczające około 100 kalorii na porcję suszone śliwki zawierają dużo witamin i składników
odżywczych, o których wiadomo, że wpływają na stan kości: boru, potasu, miedzi i witaminy K.
Suszone śliwki są również bogate w związki fenolowe, które działają jak antyoksydanty. Są zawsze
dostępne, niedrogie i nie trzeba ich przechowywać w lodówce.
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GUS: w Polsce prawie 1,3 mln studentów
Co trzeci na studiach niestacjonarnych.
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Nowelizacja ustawy dot. stypendiów na
uczelniach czeka
W resorcie nauki trwają dalsze konsultacje.
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Największą barierą dla renaturyzacji rzek jest
prawo
Jakie działania należy prowadzić, by renaturyzować polskie rzeki.
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Gatunki inwazyjne roślin są potężnym
zagrożeniem dla rodzimej flory
Gatunki, które zostały sprowadzone przez człowieka.
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Kiedy defekt jest lepszy niż perfekcja
Pora na niedoskonałe katalizatory.
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Bez amoniaku nie będzie ci tak łatwo, raku!
Wykazał zespół naukowców z Polski .
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Z Przylądka Canaveral wystartowała rakieta z
kapsułą Dragon
Na pokładzie której jest Polak Sławosz Uznański-Wiśniewski.
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Naukowcy z Łukasiewicza opracowali
hydrożele z polimerów naturalnych
Ze zdolnością do samonaprawy.
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