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Chilli i kayensky pepr
podporuji hubnuti. Co vse
palivé dokaze?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Chilli-i-kayensky-pepr-podporuji-hubnuti.-
Co-vse-palive-dokaze s10010x10980.html

Paliva jidla - nékdo je miluje, jiny ostré sousto ihned vyplivne. Podtrhuje ostré
koreni chut jidla, nebo ho naopak kazi? Prospiva zdravi, nebo mu Skodi? Na tyto
otazky neni zcela jednoznacna odpovéd. | kdyz pozitiva spiSe prevladaji.
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Ostra jidla pali diky slouceniné kapsaicin. Sama o sobé nema barvu ani
vlni. Spojovana je s palivymi paprikami, papri¢ckami jalapenos ¢i kayenskym
peprem, neboli chilli paprickami. Pravé v nich se vyskytuje nejvice kapsaicinu v
prirodni podobé.



Ostré pomaha pri hubnuti

»Chilli papricky a palivé pokrmy zvysuji vydej energie po jidle, takze
jsou povazovany za ucinné pri hubnuti,” rika dietolozka Karolina Hlavata.
Kapsaicin vyvolava prechodné zvyseni télesné teploty a mize dokonce télo
prepnout ze spalovani sacharidi na spalovani tukd. Kayensky pepr proto
napomaha i regulaci krevniho cukru po jidle. Navic kapsaicin zpUsobuje, Ze se
citime drive syti, uspokoji nas proto mensi porce, a tak mdze hubnoucim
pomahat snadnéji prejit na dietni zmeény v jidelnicku.




Palivé viedy nevytvori, ale podrazdit muze

Palivé jidlo nenf pricinou vzniku zaludecnich vredd, jak se ¢asto lidé obavaiji, ale
paklize jimi nékdo trpi, mize zhorsit priznaky. ,Je tu riziko toho, Ze mohou
zpusobit podrazdéni zaludku, jicnu, u nékterych lidi vzestup krevniho
tlaku. Pri konzumaci takovychto jidel je tedy potreba byt opatrny,“
varuje dietolozka.

Rizikova je podle Karoliny Hlavaté kombinace horkych a palivych jidel. ,Tato
kombinace je typicka pro éinskou kuchyni. Muze stat i v pozadi vzniku
nadoru jicnu a zaludku,“ upozormiuje dietolozka.

Palivé papricky jako prevence

U zdravého Clovéka palivé jidlo podporuje kardiovaskularni systém.
« Je prevenci pred zaludecnimi vredy, posiluje travici trakt.

* Nici nepratelské bakterie ve stfevnim traktu.

* Chrani pred zanéty.



Dobrého po malu

U ostrych jidel plati dvojnasob réeni ,,dobrého po malu“. Konzumaci chilli koreni
nebo palivych papricek, ma-li prospivat vasemu organismu, neprehangjte.
Jste-li zacatecniky, zvykejte si na korenéna jidla postupné, zacnéte
malymi davkami, bud u nich zdstante nebo pridavejte s postupujici
toleranci. Ridte se vlastni chuti a signély vaseho téla, které nejlépe vi, co mu
dela dobre a co uz ne. Neni nutné kazit si jidlo a chut prilis velkym mnozstvim
koreni.

- Palivé ,nehaste” vodou, ale mlékem. Pfi kofenéni, méjte vzdy na
pameéti, ze pridat Ize kdykoliv, ubrat uz ne. Korfente, a tedy i ostrete
opatrné po Spetkach. Pokud to prece jen prezenete, nesnazte se palivé
zahnat tim, ze se napijete vody, efekt bude zcela opacny. Radéji zkuste
palivé sousto zapit mlékem. MIécna bilkovina totiz umi kapsaicin z
chutovych pohérkl vytdhnout.

Co vse palivé dokaze?

 V horku vas ochladi. Pri konzumaci ostrého jidla se zpotite a prfehraté
télo pot ochladi.
« Navodi pocit stésti. Po palivém soustu télo v ramci ,,sebeobrany” zacne



produkovat endorfiny a ty vas privedou do stavu euforie.

« Chrani vas pred infarktem a mrtvici. Kapsaicin rozproudi krevni obéh,
redi krev a tak pomaha predchazet vzniku srdecnich a cévnich chorob.

* Snizuje cholesterol. Kapsaicin zabranuje usazovani tuku v tepnach.

« Zbavi vas rymy. Kapsaicin zvysuje vyluc¢ovani hlen(, a tak uvolni ucpané
dutiny.

» Prospéje krase. Kapsaicin zlepsi traveni, a tim nasledné i kvalitu pleti.
Paliva jidla zvysuji tvorbu slin, diky kterym se Iépe vycisti Ustni dutina a
zuby.
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