PAPRIKA

Tento lilkovity rod rostlin ma svtij piivod ve Stfedni Americe. Po tom, co se dostala paprika do Evropy, byla
az do 19. stoleti pouzivana jen jako okrasna rostlina, piipadné¢ jako kofeni. Diive se péstovala v tropech,
kdezto dnes uZ se dd péstovat vSude. Jist€ nemusime pfipominat, Ze nejlepSimi paprikami jsou ty, které
si vypéstujete sami doma, protoZe vzdycky vite, jak a kde rostly a ¢im prosly.

Paprika je z 93 % tvoiena vodou, 100 g papriky obsahuje 0,3 g tuku a 0,8 bilkovin a 2,4 sacharidii. Obsahuje
i trdveni prospésnou vlakninu, mastné Kkyseliny, celou fadu vitaminu a mineralnich latek. Kromé toho,
Ze rozliSujeme papriky podle barvy na zelenou, Zlutou a Cervenou, piipadné na odstiny té€chto barev, je
rozdélujeme také podle palivosti na nepdlivé (kapie) a ostré (chilli papricky). Z minerdlnich prvkid obsahuje
paprika sodik, draslik, vapnik, hoi¢ik, fosfor, Zelezo, méd’, zinek a mangan. Z vitamini obsahuje vitamin C,
D, E a vitaminy ze skupiny B (B6, B12, karoten, thiamin, ribofalvin a niacin). Diky obsahu karotenu
podporuje lepsi kvalitu zraku. U palivych papricek zase uvadi, Ze obecné¢ zvySuji obranyschopnost
organismu.

Hospodynky ji miluji - paprika je v gastronomii velmi variabilni surovinou. Da se konzumovat v syrovém
stavu i tepelné zpracovand, samotnd i jako soucast jidel (napiiklad zeleninovych salath). Co se tepelné dpravy
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pravé charakteristickou chut' u paprik. Je to latka lipofilni povahy (je rozpustny v alkoholu a tucich),
zpusobujici paleni v ustech, v piipad€ Spatného traveni i velmi nepiijemné péleni v oblasti kone¢niku. MnoZstvi
kapsaicinu se 1isi v riznych odriidach papriky. Velké mnozstvi kapsaicinu obsahuji palivé (chilli) odridy, které
byly diky tomu uZivdny v lidovém léCitelstvi. Kapsaicin naSel vyuZiti i v modernim lékafstvi. K jeho
ina Stitnou Zlazu (zvySuje rychlost metabolismu). RovnéZ stimuluje Zaludecni sekreci a tim podporuje
zaZivani.

Védci uvadéji i dal$i fadu ucinkd — pomdhd sniZovat hladinu krevniho cukru, pisobi v prevenci
ateroskleréozy nebo pomdhd pifi podlitinich a hematomech. Zevné pisobi i jako derivans, diky CemuZ
se vyuZiva i ve znamych kapsicinovych naplastech ¢i mastech, které se vyrabéji jiz dlouhou dobu. Kapsaicin
ma zde hrejivy efekt a diky tomu dochazi k uvolnéni zatuhlého svalstva. Hiejivy efekt se di pouzit
u omrzlin ¢i v piipadé podchlazeni. Jeho palivy efekt je vyuzit i u pepiovych sprejia uréenych k sebeobrané.
Zkoumani pozitivniho ptsobeni papriky a zejména jeji hlavni slozky kapsaicinu na nase zdravi nekonci. Védci
zkoumaji moznost pozitivniho piisobeni kapsaicinu u rakoviny prostaty, nékteré zdroje potvrzuji pozitivni
plsobeni u osteoartrozy ¢i v pfipadé migrény nebo bolesti hlavy.

Jaky rozdil v sobé skryvaji rizné barvy?

Kdyby byly vSechny papriky na svété naprosto stejné, alespont barevné, asi bychom po Zadnych rozdilech
nepétrali. KdyZ ale vidime papriky né€kolika barev, nutkani zeptat se, v ¢em jsou papriky jednotlivych barev
rozdilné, jen t€Zko udrzime na uzdeé.

Cervend paprika — piedevsim zdroj beta karotenu

Je dokdzédno, Ze 150 g cervené papriky ndm dodd denni doporucenou diavku beta
karotenu neboli provitaminu A, ktery pozitivné ptsobi na plet’, chrdni proti jejimu
poskozeni slunénim a podporuje obranyschopnost organismu. Z ervené papriky
milZzeme nacerpat i vitamin C. Spolecné s provitaminem A zpomaluje starnuti pleti
a zabratiuje vzniku vrasek. Cervend paprika kromé téchto dvou litek obsahuje jesté
rutin — ten chrini cévy pfed kornaténim a udrzuje je tak pruzné. Pozitivné na nds, tedy
predevsim nase vlasy, nehty a svaly, plsobi i zvySeny obsah zinku.

Pozor! Nadmérnd konzumace beta karotenu zplsobuje zbarveni pokoZzky do oranZova, které je neskodné
a zmizi, jakmile s nadmérnou konzumaci pfestaneme. Pozor by si ale méli davat kutaci. U téch byla zjiSténa
souvislost mezi nadmérnou konzumaci beta karotenu a vyskytem nadorovych onemocnéni plic.

e Zlutd paprika — ochrana nasich o
-d Zlutd nebo také oranZovd paprika je vyznamnym zdrojem vitaminu E a také
2 dilezitych antioxidanti — zeaxanthinu a luteinu. Ty chrani o¢i pfed plisobenim
volnych radikald a snizuji riziko vzniku Sedého zdkalu. UZ to je dostate¢ny divod,
pro¢ Zlutou papriku jist.



Zelend paprika — tieba pro zlepseni ndlady

kterou oceni zejména t€¢hotné Zeny. Kyselina listova totizZ pozitivné plisobi
na vyvoj nervové soustavy plodu. Zelené papriky jsou vyborné ale také
na podporu krvetvorby a jejich konzumace ma blahoddrné ucinky
na psychickou pohodu. Stejné€ jako papriky Zluté obsahuji nezanedbatelné
mnozstvi vitaminu E, ktery pomdha zpomalovat starnuti organismu a je
vhodnou prevenci tvorby nadort.

Hubnete? Zkuste chilli papricky!

Kapsaicin, z néhoz se vyrdbi masti a ndplasti, pomdh4 také pii hubnuti. Jeho
konzumaci se totiZ organismus zahiiva a nuti ho vydavat vice energie. Latky
obsazené v chilli paprickach a ostrych piisadich obecné podporuji traveni
a zrychluji metabolismus. Plati to ale pouze v pfipadég, Ze nejsme na ostrd jidla
(pfipadné samotné chilli papricky) zvykli. Kapsaicin pomdha také drZet
na uzd¢ nekontrolovatelné chuté na nejriznéj$i pokrmy, které jsou pii dieté
neZddouci. Je vSak na misté fici, Ze samotnd konzumace chilli papricek
nezaru¢i krdsnou postavu. Jen dokdZe velmi dobie podpofit vydej energie pii
pravidelné fyzické aktivité. Latky obsazené v chilli paprickach podporujici
hubnut{ jsou k dostdni v tabletkach, neni tedy nutné jist papricky jako takové.
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Cervend mletd paprika — urcité ji jezte...
Cervend mletd paprika je asi nejpouzivandjsi kofeni, po pepfi, pravé pro svou chut’
a barvu. Dodejte jidlu vynikajici chut' a sobé ucinné latky, které podpoii Vase
zdravi. Znédme sladkou a palivou (Stiplavou) ¢ervenou mletou papriku.
Mletd cCervend paprika je produktem z papriky. O pouZivani papriky jsou prvni
zminky jiz z let pfes 7000 let pifed naSim letopoctem. Krystofovi Kolumbovi
vdécime za papriku, kterou ndm ptivezl do Evropy béhem své vypravy. Sladka
paprika se vyrdbi z vysuSenych a umletych duZin bez semen. Pilivd paprika
se vyrabi z vysusené a umleté duZiny s &asti jejich seminek. Stiplavost se upravuje
ptridavanim riznych mnozstvi seminek do pomleté hmoty
Co obsahuje mleta paprika: sacharidy, bilkoviny, tuk, vlakninu, Zelezo, vapnik, fosfor, hoi¢ik, draslik, sodik,
zinek, selen, mangan, méd’, zinek, omega 3, omega 6 kyseliny, vitaminy A, B, C, E, K, betakaroten, lutein,
cholin a kyselinu listovou
Mleta paprika — u¢inky na zdravi:
¢ podporuje imunitu, antiseptické ucinky, ochranuje bunky, prevence vzniku rakoviny,
e podporuje a urychluje traveni, odstrafiuje plynatost, bolesti bficha, procistuje travici trakt, podporuje
metabolismus tuku,
e odvodnujici Géinky, stabilizuje vodu v téle, pro¢istuje ledviny a mocové cesty,
e mirné zvySuje krevni tlak, podporuje pevnost cév a srdce, prevence vzniku kardiovaskuldrnich
onemocnéni,
¢ podporuje pevnost kostni tkané¢, vlasd, nehtl, pokozky, krvetvorbu, prevence vzniku anémie
a osteopordzy.
Cervend mletd paprika at’ uz sladkd nebo pravé pélivd jsou vhodné kofeni béhem hubnuti. P¥idat si je miZete
do kteréhokoliv jidla, kam se Vam budou hodit. Cervend palivd paprika navic vice “rozproudi” krev v Zilich
a podpofii i vice V4§ metabolismus. S Cervenou paprikou to také nepiehdnéjte, protoZe pak Vdas pfeZene ona
sama...

UPOZORNENI

Pélivou papriku by nemély konzumovat téhotné Zeny, kojici, seniofi se zvySenym tlakem nebo
s kardiovaskularnim onemocnénim. Pokud chcete zaéit konzumovat palivou papriku, tak se nejprve porad’te
se svym lékafem. Paliva paprika se nesmi konzumovat ve vysokych mnozZstvich, protoze Vam muize zplsobit
rizné zdravotni problémy (travici trakt, vylu¢ovani). Na jedno jidlo zkonzumujte maximalné pal mokka 1Zicky
mleté palivé papriky. Prectéte si nejprve sloZeni a ptivod papriky, pokud je to n¢jaké extra paliva s vyraznym
upozornénim na obalu, tak si ji dejte napoprvé radéji méné. Cervend sladkd paprika nema 7ddné vyrazné
omezeni.

Diivodi, pro¢ nevynechavat papriky z jidelnicku, je spousta. Najdéte si ten sviij a naerpejte z paprik
maximum. VaSe télo vam za to bude vdécné a odméni se vam!

Pouzité zdroje:
https://pruvodcevyzivou.cz/zelena-zluta-cervena-vedeli-jste-o-techto-rozdilech-mezi-paprikami/

http://zdravi.peknetelo.eu/koreni/cervena-mleta-paprika/
https://www.celostnimedicina.cz/paprika.htm




