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Spozywanie suszonych sliwek moze
zapobiega¢ zlamaniom

Spozywanie suszonych sliwek zapobiega utracie tkanki kostnej i zmniejsza ryzyko zlaman -
ogloszono podczas wirtualnego swiatowego kongresu osteoporozy, osteoartrozy i choréb
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ukladu miesniowo-szkieletowego.

Wiadomo, ze mineralna gestos¢ kosci (BMD) gwaltownie spada po menopauzie, a kobiety w wieku
powyzej 50 lat czesciej doswiadczaja ztaman szyjki kosci udowej. Ztamania te czesto prowadza do
hospitalizacji, utraty niezaleznosci, pogorszenia jakosci i skrécenia dtugosci zycia.

Jak wykazaly nowe badania naukowcow z Pennsylvania State University, codzienne spozywanie
suszonych sliwek pozwalato zachowaé gestos¢ mineralna kosci (BMD) w stawie biodrowym i chronito
przed zwiekszonym ryzykiem ztaman u kobiet po menopauzie.

»,10 ekscytujace, ze dane z naszego duzego, randomizowanego, kontrolowanego badania
przeprowadzonego na kobietach po menopauzie wykazaty, ze spozywanie od 5 do 6 suszonych sliwek
dziennie wykazato korzysci w zakresie ochrony przed utrata masy kostnej w stawie biodrowym -
powiedziata gtéwna badaczka, prof. Mary Jane De Souza z Pennsylvania State University. - Nasze
dane potwierdzaja skutecznos¢ stosowania suszonych sliwek do ochrony stawu biodrowego przed
utrata masy kostnej po menopauzie. Dane te moga by¢ szczegdlnie cenne dla kobiet po menopauzie,
ktore nie moga zastosowac terapii farmakologicznej w celu zwalczania utraty masy kostnej
i potrzebuja alternatywnej strategii”.

Takze wczesniejsze badania kliniczne dotyczace kobiet po menopauzie wykazaty obiecujacy wptyw,
jaki codzienne spozywanie suszonych sliwek moze mie¢ na zapobieganie utracie masy kostnej.
Jednak nowe badanie jest najwiekszym jak dotad - dotyczyto 235 kobiet po menopauzie. Kobiety,
ktore spozywaty 50 gramoéw suszonych sliwek (5-6 sliwek) dziennie przez rok, utrzymaty BMD stawu
biodrowego, podczas gdy te, ktore nie jadly suszonych sliwek (grupa kontrolna) znacznie stracity na
masie kostnej. Ponadto w grupie kontrolnej wzrosto ryzyko ztamania szyjki kosci udowej
w poréwnaniu do oséb jedzacych suszone sliwki.

»,Gars¢ suszonych sliwek mozna tatwo dodac do stylu zycia kazdego — méwi Andrea N. Giancoli,
Doradca ds. Zywienia w California Prune Board. - Sliwki pasuja do wielu smakéw i konsystencji
i dobrze sprawdzaja sie w zindywidualizowanych planach zywieniowych. Naturalnie stodki smak
suszonych sliwek sprawia, ze sa uniwersalnym sktadnikiem lub wygodna przekaska dla kazdego”.

Dostarczajace okoto 100 kalorii na porcje suszone $liwki zawieraja duzo witamin i sktadnikow
odzywczych, o ktérych wiadomo, ze wptywaja na stan kosci: boru, potasu, miedzi i witaminy K.
Suszone Sliwki sa réwniez bogate w zwiazki fenolowe, ktore dzialaja jak antyoksydanty. Sa zawsze
dostepne, niedrogie i nie trzeba ich przechowywa¢ w loddwce.
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Stypendia ministra nauki za znaczace
osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.
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Doktor z TikToka: fajnie by bylo, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.

30-03-2026

Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.

30-03-2026

Mikrolasery moga wykrywac pojedyncze
czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.
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Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).
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Bakteriofagi moga chronic zywnosc przed
salmonella

Informuje pismo ,Applied and Environmental Microbiology”.
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Rekawiczki moga zawyzac wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo ,Analytical Methods”.
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Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastal

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy

Informacje dnia: Stypendia ministra nauki za znaczace osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by
byto, gdyby w sieci to jednak naukowcy méwili o nauce Kierownik wyprawy polarnej Mikrolasery
moga wykrywaé pojedyncze czasteczki Duze teleskopy sfotografowaly dwie formujace sie planety
Bakteriofagi moga chroni¢ zywnos¢ przed salmonella Stypendia ministra nauki za znaczace
osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by byto, gdyby w sieci to jednak naukowcy moéwili o nauce
Kierownik wyprawy polarnej Mikrolasery moga wykrywac pojedyncze czasteczki Duze teleskopy
sfotografowaly dwie formujace sie planety Bakteriofagi moga chroni¢ zywnosé przed salmonella
Stypendia ministra nauki za znaczace osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by byto, gdyby w sieci to
jednak naukowcy mowili o nauce Kierownik wyprawy polarnej Mikrolasery moga wykrywac
pojedyncze czasteczki Duze teleskopy sfotografowaly dwie formujace sie planety Bakteriofagi moga

chroni¢ zywnos$¢ przed salmonella
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