Sliwki - zdrowie
é Wptywaja ochronnie na serce. Srednio $wieza $liwka zawiera 113 mg potasu, ktéry
pomaga kontrolowac wysokie cisnienie krwi i zmniejsza ryzyko udaru.

é 100g to okoto 8 sliwek wegierek i tylko 46 kcal przez co sprzyjajg odchudzaniu i
pomagajg ograniczy¢ cheé na stodycze

é Suszone S$liwki sg bardziej kaloryczne 67 kcal, jednak ze wzgledu na swoj niski indeks
glikemiczny i zawartos$¢ btonnika sg polecane osobom z cukrzycg i insulinoopornoscia.

é Ze wzgledu na btonnik i zawarty w nich sorbitol majg dziatanie zmniejszajgce zaparcia
oraz usprawniajgce prace jelit. Co zostato poparte wieloma badaniami.

é Duza zawartos$¢ flowonoiddw wptywa na zwiekszenie poziomu BDNF (czynnika
wzrostowego w moézgu) co przektada sie w badaniach na poprawe funkcji poznawczych u

pacjentéw z depresja.

é Suszone sliwki wykazujg silne dziatanie przeciwutleniajgce co przektada sie na wyzsza
gestos¢ mineralng kosci przeciwdziatajgc osteoporozie.

é Bogate w antocyjany przeciwdziatajg niealkoholowemu sttuszczeniu watroby.

é Obnizajg poziom cholesterolu u kobiet w okresie postmenopauzalnym, zmniejszajgc tym
samym ryzyko zawatu i miazdzycy.

é Niektére badania sugerujg, ze ekstrakty ze sliwek mogg zabijaé agresywne komorki raka
piersi bez szkodzenia otaczajgcym zdrowym komaoérkom.

é Swieze i suszone éliwki sa bogate w przeciwutleniacze polifenolowe, ktére moga
zmniejszac stany zapalne i zmniejszac ryzyko wielu choréb przewlektych.

é W jednym badaniu polifenole w suszonych sliwkach znacznie zmniejszaty markery stanu
zapalnego zwigzane z chorobami stawoéw i ptuc.

é Pomimo dos¢ duzej zawartosci weglowodandw, Swieze i suszone $liwki nie wydajg sie
powodowacd znacznego wzrostu poziomu cukru we krwi po ich zjedzeniu.

é Maja potencjat do zwiekszania poziomu adiponektyny, hormonu, ktéry odgrywa role w
regulacji poziomu cukru we krwi.

é Regularne spozywanie s$wiezych i suszonych Sliwek wigze sie z nizszym ryzykiem
cukrzycy typu 2

é Ze wzgledu na przeciwutleniacze chronig organizm przed uszkodzeniem komorek i
tkanek, ktore moze prowadzi¢ do cukrzycy, choroby Alzheimera, choroby Parkinsona i raka.
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