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Powody, dla ktorych warto jesc papryke

Papryka pomaga w kontrolowaniu apetytu, przyspiesza spalanie thuszczu, poprawia samopoczucie i
ma dzialanie odmtadzajace. Regularne spozywanie réznych odmian papryki moze wspiera¢ serce,
obniza¢ ryzyko nowotworow i cukrzycy typu 2, a takze wzmacnia¢ odpornos¢ i wspiera¢ zdrowie
kosci. Roznorodnos¢ koloréow i odmian wplywa na jej wartosci odzywcze i wiasciwosci
zdrowotne. Cho¢ jeszcze 30 lat temu w Polsce byla trudno dostepna, dzis jest regularnie obecna w
naszych jadtospisach. Papryka stanowi zdrowa i smaczna przekaske dla kazdego, zaréwno dzieci, jak
i dorostych.

Wartosci odzywcze papryki. Czy kolor papryki ma znaczenie?

Na rynku znajdziemy papryki w szerokiej gamie kolorow: zétte, zielone, pomaranczowe, czerwone, a
nawet fioletowe. W miare dojrzewania owoce zmieniaja kolor, a zielona papryka, czesto zbierana
przed osiggnieciem pelnej dojrzatosci, ma charakterystyczny gorzki smak. Warto pamietac, ze
stopien dojrzatosci papryki moze wptywac¢ na zawarto$¢ witamin i bioaktywnych zwigzkow, co
zwieksza ilos$¢ przeciwutleniaczy dostepnych w naszej diecie.

Papryka jest petna wartosci odzywczych, to niskokaloryczne warzywo o niskim indeksie
glikemicznym. Surowa papryka zawiera jedynie okoto 56 kalorii na 100 gramoéw. Jest wyjatkowo
bogata w witamine C i karotenoidy, zwlaszcza beta-karoten i antyoksydacyjny likopen. To takze
Swietne zrodto kwasu foliowego, witamin A, E i K, z grupy B oraz sktadnikéw mineralnych, takich
jak potas, mangan, zelazo, wapn i magnez. Obecnos¢ btonnika pokarmowego oraz przeciwutleniaczy,
jak flawonoidy i kwasy fenolowe, sprawia, ze papryka korzystnie wptywa na zdrowie. Stanowi cenne
zrodlo weglowodandéw, biatka oraz zdrowych ttuszczéw. Papryka zawiera tez kapsaicyne,
odpowiadajaca za jej ostry smak, oraz olejki eteryczne, ktére nadaja jej charakterystyczny aromat i
smak. Dzieki temu surowa papryka to doskonate uzupekienie zrownowazonej diety. Najwieksze
korzysci zdrowotne przynosi spozywana na surowo, ale tez po duszeniu lub pieczeniu zachowuje
wiele cennych sktadnikow. Duza ilos¢ btonnika wspomaga prace jelit i wspiera zdrowie uktadu
trawiennego. Regularne spozywanie papryki, bogatej w witamine C, moze poprawi¢ odpornos¢,
wplywajac na wzrost poziomu limfocytéow T. Osoby, ktore doswiadczaja stresu, sa aktywne fizycznie
lub pala papierosy, moga szczegdlnie skorzysta¢ na wyzszym poziomie witaminy C, co pozwala
zmniejszy¢ ryzyko choréb cywilizacyjnych.

Zielona papryka jest bogata w mineraty, witaminy i flawonoidy, ktére pomagaja
neutralizowa¢ wolne rodniki, obnizajac tym samym stres oksydacyjny. Ma réwniez wtasciwosci
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moczopedne i zapobiega przedwczesnemu zwapnieniu naczyn krwionosnych, co wspiera zdrowie
uktadu krazenia i pomaga obnizy¢ ci$nienie krwi. Papryka czerwona to doskonate zZrédito witamin C,
A i E, dziatajacych przeciwutleniajaco, chroniac organizm przed szkodliwym wplywem stresu
oksydacyjnego. Papryki zélta i czerwona dostarczaja nawet czterokrotnie wiecej witaminy C niz
cytryna - jedna Sredniej wielkosci papryka pokrywa az 150% dziennego zapotrzebowania na te
witamine. Czerwona papryka wyrdznia sie tym, Zze ma wiecej antyoksydantdéw niz zielona. Zawiera
sporo beta-karotenu (prowitaminy A), a takze substancji takich jak kapsantyna, kwercetyna i
luteolina, wiecej niz papryka zo6tta, pomaranczowa czy zielona. Mimo tych réznic, wszystkie rodzaje
papryki - czerwona, zo6lta, pomaranczowa i zielona - radza sobie podobnie w walce z wolnymi
rodnikami i moga chroni¢ przed utlenianiem cholesterolu czy kwasu DHA podczas gotowania w
wysokich temperaturach. Dojrzata czerwona papryka zawiera tez wiecej witaminy C i beta-karotenu,
bo ich poziom ros$nie w miare dojrzewania owocu. Papryki czerwone, z6tte i pomaranczowe sa
zwykle stodsze od zielonej, bo w trakcie dojrzewania gromadza wiecej cukréw. Zielona papryka ma
natomiast wiecej chlorofilu - zielonego barwnika, ktéry takze ma korzystny wplyw na zdrowie -
poniewaz jest zbierana wczesniej, zanim catkowicie dojrzeje i zmieni kolor. Papryka zawierajac
likopen - przeciwutleniacz chroni przed réznymi rodzajami nowotworow. Niski poziom likopenu we
krwi wiaze sie z wyzszym ryzykiem rozwoju raka szyjki macicy, pecherza moczowego czy trzustki.
Udowodniono takze, ze osoby regularnie spozywajace papryke moga by¢ mniej narazone na chorobe
Parkinsona. Dzieki duzej zawartosci witaminy C, papryka pomaga réwniez w przyswajaniu zelaza, co
jest kluczowe w profilaktyce anemii. Dodatkowo, zwiazki obecne w papryce wspieraja zdrowie oczu,
chroniac je przed szkodliwym dzialaniem promieniowania stonecznego. Wysoka zawartos¢ luteiny i
zeaksantyny dziata ochronnie na plamke zo6tta oka, zmniejszajac ryzyko jej uszkodzen. Papryka
korzystnie wpltywa na wiosy i paznokcie; dzieki kapsaicynie pobudza krazenie, zapewniajac cebulkom
wlosowym lepsze odzywienie, co sprzyja ich wzrostowi. Zawartos¢ krzemu w papryce, zwlaszcza
zielonej, wzmacnia wlosy i paznokcie, a kwas foliowy obecny w papryce wspiera rozwdéj uktadu
nerwowego u ptodu.

Kto powinien uwazac na papryke

Papryka jest warzywem dobrze tolerowanym przez wiekszos$¢ oséb i moze by¢ zdrowym dodatkiem
do codziennej diety. Jednak niektére osoby powinny ograniczy¢ jej spozycie lub w niektorych
sytuacjach unikac¢ jej catkowicie. Chodzi przede wszystkim o osoby z problemami zoltadkowymi lub
watrobowymi, zaburzeniami trawienia oraz o te, ktére maja alergie na papryke. Alergia na papryke
czesto wynika z reakcji krzyzowych miedzy jej sktadnikami a pytkami roslin, tzw. alergii wziewne;.
Niektore osoby moga mie¢ problemy z trawieniem po zjedzeniu papryki, a przy alergii moga pojawié¢
sie wysypki lub trudnosci z oddychaniem. Mimo réznych opinii, nie ma dowodéw na to, ze papryka -
podobnie jak inne warzywa z tej samej rodziny - wywotuje stany zapalne w organizmie.
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