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Pepr je cerné zlato. Pomaha
s travenim, pri nachlazeni i
chripce
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Cerny pepf je pro vétdinu z nds béznym kofenim. Zvyrazni chut kazdého jidla.
Patfi mezi nejrozsifenéjsi koreni na celém svété. Ne kazdy ale uz o ném vi, ze
je také spojenec pfi nachlazeni, a i G€inny pomocnik pfi hubnuti. Ne nadarmo
se mu rika Cerné zlato.
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Pepf patfi mezi prastara koreni. Lidé si ho uz pred staletimi natolik cenili, ze ve
stredovéku fungoval jako platidlo, napriklad se jim platilo clo a valecné dané.



Kupujte cely

Podle doby sklizné a zpracovani mdze vzniknout pepf cerny, bily, zeleny
nebo cerveny. Bobule na palivy Cerny pepr se sklizi kratce prfed dosazenim
zralosti, bily pepr se sklizi o néco pozdéji a ziskava se z pIné zralych plodd.
Zeleny se vyrabi z jesté nezralych plodd.

,Pallivost pepre je nejsilngjsi u bilého a nejslabsi u zeleného pepre.
Cerny pept mé zase nejsilndj$i aroma. Nejlepsi je kupovat pepf
cely. Mlety rychle ztraci aroma a mlze byt i falSovan,” rika
dietolozka Karolina Hlavata.

Pokud chcete, aby byl pepf
co nejucinngjsi, skladujte ho
na suchém misté v tmavsi
vzduchotésné nadobé. Mlety
vydrzi maximalné tri
mésice. Avsak spravné
skladované celé kuli¢ky si
uchovaiji silu i nékolik let.




Podporuje traveni

Stava se vam, ze vam jidlo lezi v zaludku nebo se vdm neprijemné nadyma
bricho? Pomlze vam Cerny pepr, ktery napomaha zdravému traveni. Rozsifuje
cévy a tim podporuje krevni obéh.

Typickou ostrost pepfi dodava latka zvana piperin. Je obsazeny v jeho vnéjSim
obalu. Nejen, ze podporuje traveni, ale mdze do jisté miry pomoci i tém, kteri
bojuji s nadvahou.

»Piperin nejen zlepsSuje traveni, ale také blokuje tvorbu novych
tukovych bunek,” vysvétluje dietolozka.

Jak to vSechno piperin dokaze? Stimuluje histaminové receptory v zaludku,
zvysuje produkci zaludecnich stav a urychluje metabolismus. Zvysuje
zaroven télesnou teplotu a urychluje okysli¢ovani tukové tkané.

Jen pepr nestaci

Bojovnici s nadvahou, neradujte se ale pfilis.
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,Cerny pepf vas mlze podpofit ve vasem snazeni, ale nenahradi
efekt zdravého stravovani, popripadée dietniho rezimu a pravidelného
pohybu,” zdlraznuje Karolina Hlavata.

Aby se projevily vyrazné (cinky piperinu na Ubytek vahy, museli bychom
denné spolykat 120 zrnek pepre, coz neni redlné. Na trhu se jiz objevuji
nékteré pripravky obsahujici piperin, ale ne vSechny jsou Ucinné.
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téchto pripadech se doporucuje uzit davku 1 az 15 gram0 denné. Lokalné ho
mUzeme pouzit také na utiSenf artritickych bolesti.

Pepr nemusime pridavat jen do slanych jidel, ale v pripade nachlazeni napfiklad
do bylinkového caje. Nejen prohriva, ale také zvySuje vstrebavani bylinek.
Kdysi byl korenim, které nechybélo napriklad v perniku.

Pozor, je drazdivy

VSeho moc Skodi. | kdyz pozitivni UCinky ¢erného pepre jsou nesporné, presto
bychom méli k jeho konzumaci pristupovat obezretné.

,Cerny a bily pepf maji drazdivy ucinek, proto jej pouzivdme pouze
v malém mnozstvi. Nadmérné a dlouhodobé pouzivani pepre mize
uskodit jatrlm a ledvindm,” varuje dietolozka.

Zvysena davka mdze u citlivéjsich jedincl vyvolat nevolnost. Mize také zvysit
ucinek nékterych léku, a tak mate-li v planu dat si pepre vice, nez kolik je
bézné k ochuceni jidla, radéji se poradte s [ékarem.
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