Suszone sSliwkli zwiekszaja
gestos¢ kosci
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Jedzenie suszonych $liwek zapobiega ztamaniom kosSci i
osteoporozie.

.W czasie mojej kariery naukowej testowatem liczne suszone
owoce, w tym figi, daktyle, truskawki 1 rodzynki, ale zadne
nie zblizyty sie nawet do tego, jak suszone sliwki wptywajg na
gestos¢ kosci” — twierdzi prof. Bahram H. Arjmandi z
Uniwersytetu Stanowego Florydy.

Arjmandi prowadzit* badania z kolegami z uczelni, a takze
specjalistami z Uniwersytetu Stanowego Oklahomy. Ich wspdlny
artykut ukazat sie w pismie ,British Journal of Nutrition”. W
eksperymencie wziety wudziat 2 grupy kobiet w wieku
postmenopauzalnym. Przedstawicielkom pierwszej (55) polecono,
by przez rok codziennie zjadaty 100 g, czyli ok. 10 suszonych
$liwek. Czterdzie$ci piec¢ pan z grupy kontrolnej raczyto sie
codziennie 10 dag suszonych jabtek. Obie grupy zazywaty 500 mg
wapnia 1 400 jednostek miedzynarodowych witaminy D dziennie.

Okazato sie, ze w pordwnaniu do grupy jabtkowej, kobiety,
ktére jadty suszone $liwki, miaty znacznie wiekszg gestosc
kosci *okciowej i kregostupa. Arjmandi jest przekonany, sta%o
sie tak, poniewaz suszone Sliwki zmniejszaty tempo resorpcji
kosci, ktdére w miare starzenia zaczyna przewyzsza¢ predkosc
tworzenia kosSci.

»W ciggu pierwszych 5-7 lat po menopauzie kobiety sg zagrozone
utratg kos$ci w tempie 3-5% rocznie. Osteoporoza nie jest
jednak ograniczona wytgcznie do pan. Okot*o 65. roku zycia
mezczyzni zaczynajg tracic¢ mase kostng z taka samg predkos$cia
jak kobiety.” Arjmandi zacheca wszystkich do profilaktyki
sliwkowej. Proponuje, by zacza¢ od 2-3 suszonych S$liwek
dziennie i stopniowo zwieksza¢ liczbe zjadanych sztuk do 6-10
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dziennie.
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