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Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Spozywanie soku z czarnego bzu wspomaga odchudzanie i poprawia zdrowie metaboliczne -
informuje pismo , Nutrients”.
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Owoce czarnego bzu (Sambucus nigra), a zwtaszcza ich przetwory w rodzaju sokéw czy dzemow sa
powszechnie stosowane jako roslina lecznicza i suplement wspomagajacy funkcje odpornosciowe
i dzialajacy wykrztusnie - na przyktad przy leczeniu grypy. Inne potencjalne korzysci zdrowotne sa
jednak stabo poznane.

Jak wykazato badanie kliniczne przeprowadzone przez naukowcéw z Washington State University
(USA), codzienne wypijanie 12 uncji (340 ml) soku z czarnego bzu przez tydzien powoduje pozytywne
zmiany w mikrobiomie jelitowym oraz poprawia tolerancje glukozy i utlenianie ttuszczéw.

Naukowcy przetestowali wpltyw czarnego bzu na zdrowie metaboliczne w randomizowanym,
kontrolowanym placebo badaniu klinicznym z udziatem 18 dorostych oséb z nadwaga. Uczestnicy
spozywali sok z czarnego bzu lub placebo o podobnym kolorze i smaku, specjalnie opracowane przez
Laboratorium Innowacji Zywnosciowych Uniwersytetu Stanowego Karoliny Pénocnej, jednoczesnie
stosujac standaryzowana diete.

Testy kliniczne przeprowadzone po interwencji wykazaly, ze uczestnicy, ktorzy spozywali sok
z czarnego bzu, mieli znacznie zwiekszong ilo$¢ pozytecznych bakterii jelitowych, w tym Firmicutes
i Actinobacteria, oraz zmniejszona ilo$¢ szkodliwych bakterii, takich jak Bacteroidetes. Zdrowy
mikrobiom jelitowy jest niezbedny do wchianiania sktadnikéw odzywczych i wspiera zdrowie fizyczne
i psychiczne.

Oprocz pozytywnych zmian mikrobioty poprawit sie rowniez metabolizm. Sok z czarnego bzu obnizyt
poziom glukozy we krwi uczestnikow srednio o 24 proc., co wskazuje na znaczna poprawe zdolnosci
przetwarzania cukrow po spozyciu weglowodanéw. Odnotowano réwniez 9 proc. spadek poziomu
insuliny.

Ponadto wyniki sugeruja, ze sok z czarnego bzu moze poprawié¢ zdolnosé¢ organizmu do spalania
tluszczu. Uczestnicy, ktérym podano sok z czarnego bzu, wykazali znacznie zwiekszone utlenianie
tluszczu, czyli rozklad kwasow tluszczowych, po positku o wysokiej zawartosci weglowodanow
i podczas ¢wiczen.

»,Bez czarny to niedoceniany owoc, zaréwno pod wzgledem komercyjnym, jak i odzywczym” —
powiedziat autor korespondencyjny Patrick Solverson, adiunkt w Katedrze Zywienia i Fizjologii
Cwiczen na Wydziale Medycyny WSU Elson S. Floyd. ,Zaczynamy teraz dostrzega¢ jego wartos¢ dla
zdrowia czlowieka. Badanie to przyczynia sie do rosnacej liczby dowodow na to, zZe czarny bez, ktory
byt stosowany jako ludowy srodek leczniczy od wiekow, ma liczne korzysci dla zdrowia
metabolicznego, a takze prebiotycznego” - dodat.

Chociaz produkty z czarnego bzu sa mniej popularne w USA niz w Europie, popyt na nie gwattownie
wzrost podczas pandemii COVID-19, a sprzedaz czarnego bzu nadal rosnie.

Autorzy badan ztozyli wniosek o tymczasowy patent na wykorzystanie bioaktywnych sktadnikow
czarnego bzu do kontroli masy ciata i zdrowia jelit poprzez suplementy lub inne zastosowania.

Zrédto: pap.pl
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Werfen skraca czas procesu fill-finish o okolo
40%

Dzieki dzieki urzadzeniom Flexicon.

16-03-2026

Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Wyniki najnowszych badan wykazuje liczne korzysci zdrowotne.

16-03-2026

Otylosc to przewlekla choroba cywilizacyjna
dotykajaca miliony...

Coraz czesciej diagnozowana jest u dziec.
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COVID-19 nadal obciaza system ochrony
zdrowia

Szes¢ lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obciaza system ochrony zdrowia.
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Badacze przeanalizowali diagnoz
schizofrenii u dzieci i mltodziezy...

Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.
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Analiza glosu z uzvciem Al moze wspiera
diagnostyke chorob serca

Sztuczna inteligencja moze znalez¢ zastosowanie w diagnostyce.
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Szes¢ milionow Polakow choruje na
przewlekie choroby phuc

Powiedziata PAP dr n. med. Matgorzata Czajkowska-Malinowska.

09-03-2026

Polskie nosniki lekow wciaz testowane na
orbicie

Final eksperymentu za dwa-trzy lata.
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