SIEA Z GLEBI NATURY
- O NIESAMOWITYCH WEASCIWOSCIACH PAPRYKI ©

Drodzy Wychowankowie, w dobie pandemii koronawirusa musimy wzmacnia¢ swoja

odpornos¢ i szczegolnie dbac o swoje zdrowie.

I kto by pomyslat?! Pomoze nam w tym PAPRYKA ©!

Papryka kojarzy si¢ przede wszystkim z Wegrami, jednak nie pochodzi z Europy,
lecz z Ameryki Potudniowej. Jest jedng z najstarszych ro$lin uprawnych i znana byla juz
Indianom 7000 lat p.n.e. Stuzyta im jako przyprawa, srodek owadobojczy oraz bron przed
wrogami (dym z prazonych owocodw tworzyl barier¢ ochronng).

Do Europy przywiozt ja Krzysztof Kolumb z ziemniakami i tytoniem. Poczatkowo
traktowano papryke wytacznie jako rosling ozdobna, jej odzywcze i1 lecznicze walory
najwczesniej odkryt lud wegierski. Wykorzystywanie papryki przez ludowa medycyng
wegierskg zainspirowato biochemika z Uniwersytetu w Szegedzie Alberta Szentgyogyi

do badan nad jej owocami.



Rozpoczat je w latach dwudziestych XX wieku. W rezultacie odkryt 1 wyizolowat
kwas askorbinowy czyli witaming¢ C oraz ustalit jej sktad chemiczny. W 1937 roku wegierski
uczony otrzymal za swoje odkrycie nagrode Nobla.

Witamina C jest gldwnym bogactwem owocow papryki stodkiej, zawieraja jej 3 razy
wigcej niz pomarancze. Ale cennych sktadnikow papryki jest znacznie wigcej! Naleza do nich
witaminy: A, B1, B2, B3, E i P oraz potas, fosfor, wapn, magnez, a takze zwiazki cukrowe,
biatka i tlhuszcze.

W odmianach papryki o smaku ostrym odkryto cenng substancje czynng - kapsaicyne
oraz karotenoidy, flawonoidy, luteing, olejek eteryczny oraz witaminy: C, E, K, PP, sole
potasu, magnezu, zelaza i fosforu. Tym skladnikom ostra papryka zawdzigcza swoje
wiasciwosci lecznicze. Spozywana w niewielkich ilo$ciach wspomaga trawienie, odkaza
uktad moczowy oraz zapobiega infekcjom goérnych drog oddechowych. Jedzenie ostrej
papryki uruchamia w organizmie mechanizm, ktéry doprowadza do szybkiego oczyszczania
nosa, zatok i catych drég oddechowych.

Kapsaicyna jako gtéwny sktadnik papryk ostrych tworzy z pokrewnymi jej zwigzkami
tzw. kapsaicynoidy, ktore dziataja silnie rozgrzewajaco i draznigco na skore.. Wytwarza si¢
z nich plastry, masci i nalewki fagodzace bole reumatyczne i nerwobole.

Zachecam Wszystkich do spozywania w kazdym sezonie jesiennym, a zwlaszcza
w czasie pandemii duzej ilosci papryki, ktéra ze swym bogactwem w witamine C

wzmocni nasz uklad odpornosciowy!

Sylwia Wieczorek



