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Czy wiesz, ze .....papryke warto jesc?

Wyciag z ostrych odmian papryki zawierajacej kapsaicyne znajduje zastosowane w medycynie pod
postacia masci, plastréw i mazidetl, wykorzystywanych do leczenia nerwob6léw. Spozywanie surowej
lub duszonej papryki wspomaga procesy trawienia, dlatego zalecane jest w atonii zotadka i jelit,
niedostatecznym wydzielaniu sokéw trawiennych, wzdeciach i zaparciach. Zawarte w papryce
substancje fitoaktywne wykazuja dziatanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne oraz poprawiaja
dziatanie uktadu immunologicznego, dlatego jej spozywanie jest szczegdlnie zalecane w okresie
jesienno-wiosennym.

Ostra papryka juz w czasach starozytnych byta wykorzystywana na kontynencie amerykanskim w
celach zdrowotnych, a w Europie jest pomocna od kilku wiekdw. Za jej moca stoi kapsaicyna -
organiczny zwiazek chemiczny odpowiedzialny za ostros¢ papryczek chili. Oddziatujac na receptory
przez dtuzszy czas, powoduje blokade przekazywania bodZcéw i tym samym zmniejszenie
odczuwania bdlu. Medyczne wtasciwosci kapsaicyny nie ograniczaja sie jednak tylko do zastosowania
przeciwbdlowego. Badania naukowe wykazaly skutecznos$¢ przeciwbakteryjna.

Papryka ma nieocenione wlasciwosci zdrowotne, ktére nieco réznia sie w zaleznosci od koloru i
smaku warzywa. Wlasciwosci papryki docenig szczegdlnie osoby troszczace sie o skére i oczy.
Papryke warto jes¢ zardwno Swiezg, marynowana, pieczona jak i sproszkowang. Mozna kupié¢ rézne
rodzaje papryki - od stodkiej po bardzo ostra. Za najostrzejsza uchodzi habanero - o czerwonym
kolorze, ktora po ususzeniu przybiera ciemna barwe. W Polsce najbardziej popularna jest papryka
Bell.

Papryka jest warzywem bogatym w witaminy, szczegdlnie w witamine C, ktérej ma 3 razy wiecej niz
cytryna, witaminy z grupy B i niezbedne dla zachowania zdrowia pierwiastki: potas, fosfor, wapn,
zelazo, magnez. Spozywanie papryki pomaga obnizy¢ cisnienie krwi oraz chroni przed chorobami
ukladu krazenia. Zawarte w niej polifenole usuwaja wolne rodniki, ktére przyspieszaja proces
starzenia sie organizmu. Witaminy hamuja starzenie sie skory, sprawiaja, ze dzieki warzywu
wygladamy na miodszych i tak sie czujemy - mamy wiecej energii.

Papryka czerwona stanowi cenne zrodio witaminy C oraz witamin o wlasciwosciach
antyoksydacyjnych A i E, ktére okreslane sa mianem witamin plodnosci i mlodosci. Papryka zétta i
papryka czerwona zawieraja 4 razy wiecej witaminy C niz cytryna. W papryce zawarte sa takze
cenne flawonoidy - silne przeciwutleniacze, ktére znajduja sie w czerwonych i pomaranczowych
warzywach. Wedlug naukowcdéw substancje te moga miec silne dziatanie przeciwnowotworowe,
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dzialaja przeciwzapalnie, przeciwmiazdzycowo i biora udziat w kontrolowaniu replikacji komoérek.
Papryke czerwona powinny jes¢ przede wszystkim osoby, ktore troszcza sie o wzrok, skdre, maja
kruche naczynia krwionosne. Dodatek czerwonej papryki chilli do potraw miesnych nie tylko nada im
pikantnosci, ale rdwniez zapobiega niestrawno$ciom, poniewaz wzmaga procesy trawienia. Potrawy
zawierajace dodatek papryki chilli wykazuja dzialanie rozgrzewajace, dlatego warto je spozywaé w
okresie zimowym. Papryka jest serwowana na surowo w satatach, na ruszcie na grillu, jako dodatek
do zup i soséw. Papryka zielona reguluje przemiane materii, dostarcza soli mineralnych, witamin i
flawonoidéw, ktére zwalczaja wolne rodniki, a wiec zapobiegaja chorobom ukladu krazenia. Ze
wzgledu na duza zawartos¢ kwasu foliowego jest sojusznikiem kobiet, ktére planuja macierzynstwo.
Dziata takze krwiotwdrczo i uspokajajaco. Papryka zétta zawiera luteine i zeaksantyne - barwniki,
ktore niszcza wolne rodniki.

Regularne jedzenie papryki obniza poziom ztego cholesterolu, dzieki czemu chroni przed miazdzyca.
W 100 gramach warzywa jest srednio 30 kalorii i 2 gramy btonnika. Papryka dziata odrobine
moczopednie, dzieki czemu wspiera proces oczyszczania organizmu. Papryka jest sktadnikiem diety
hiszpanskiej, pozwala zachowa¢ kondycje i doskonate samopoczucie, wzmacnia odpornos¢, dlatego
nalezy ja spozywac przez caly rok. Ostra papryka przyspiesza spalanie tluszczu, dlatego jest chetnie
jedzona przez osoby odchudzajace sie. Ostra sproszkowana papryka poprawia trawienie, ma
dzialanie rozgrzewajace i przeciwbdlowe. Z jedzenia papryki powinny zrezygnowac osoby uczulone
na to warzywo, chorzy na artroze i choroby reumatyczne. Ostra papryka jest niewskazana dla oséb z
chorobami zotadka i jelit.

Ciezkostrawna jest zwtaszcza surowa skora warzywa, dlatego osoby z zaburzeniami pokarmowymi,
zanim wyeliminuja warzywo z codziennego menu, powinny wyprobowac je po obrébce cieplnej -
gotowane, pieczone, duszone, marynowane.

Czytaj wiecej:
party.pl/porady/wlasciwosci-papryki-dlaczego-warto-ja-jesc-103211-r1/

Zrédlo zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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