~ APAPRIKA (CAPSICUM ANNUUM)
TAPLALKOZAS ELETTANI VONATKOZASAI ES HELYE AZ
EGESZSEGES TAPLALKOZASBAN

Lichthammer Adrienn

A hazai taplalkozasi szokéasokrol elmondhato, hogy magas az energia, zsiradék és so bevitel,
ugyanakkor elégtelen a rost-, a zoldség-, a fozelek ¢és gylimolcsfogyasztds. Ennek a
problémanak a megoldasara adott javaslatot, a Magyar Tudoméanyos Akadémia Elelmiszer
Bizottsaga, az Orszagos Elelmiszer- és Taplalkozastudomanyi Intézet és a Magyar
Téplalkozastudomanyi Téarsasdg altal 1987-ben kidolgozott Taplalkozasi ajanlasa
felndtteknek. A roviden 12 pontként emlegetett taplalkozasi ajanlas 6. pontja azt a javaslatot
tartalmazza, hogy naponta tobbszor egylink nyers zoldséget, gylimolcsot:

Téplalkozasi ajanlas 12 pontja

Egytlink minél valtozatosabban

Keriiljiik talzott zsirfogyasztast

Eteleinket kevés soval készitsiik

Hetente 1-2 egyiink édességet

Naponta fogyasszunk f¢l liter tejet, vagy ennek megfeleld tejterméket
Naponta tobbszor egylink nyers zoldséget, gylimolcsot
Fogyasszunk barna kenyeret, burgonyat

Naponta 4-5 alkalommal étkezziink

9. Ningcs tiltott élelmiszer, csak keriilendé mennyiségek
10. Legjobb ital a tiszta viz

11. Eljiink egészségesen

12. Rendszeresen mérjiik testsulyunkat
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Az USDA uj piramisa (2005)

A nemzetkozileg leginkabb elfogadott USDA (United States Department of Agriculture) uj
ajanldsa piramis formédban abrazolja a 6 ¢lelmiszerdsszetevok megfeleld aranyat. Az 6t sav a
gabonak, a zoldségek (részben ide sorolva szarazhiivelyesek), a kozéppontban a gylimdlcsok,
a tej (kiilon kiemelve a Ca-bevitel), a husok és a szarazhiivelyesek, olajos magvak.

Kiilon kiemelik tovabba a valtozatossag, az ésszeri taplalékmennyiségek, a gylimolcsok,
zOldségek, teljes kidrlésli gabondk fogyasztasit. Fontos a telitett és telitetlen zsirsavak
megfeleld ardnya, a zsirszegény elkészitési modozatok, valamint a Na-bevitel korlatozasa és a
K-gazdag novények fogyasztidsa. Az irdsos kiegészités tartalmazza a hozzdadott cukorra €s
¢dességekre vonatkozo javaslatokat is.

A boséges z0ldség-fozelék és gyiimdlesfogyasztas bizonyitottan csokkenti szamos daganat
kockazatat (e taplalékoknak altaldnos daganatmegel6zd hatésa van):

— a szdjiiregi,

—a gége,

—nyeldcso,

— a tido,

— a gyomor- ¢s vastagbéldaganatok vonatkozasaban .
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A magyarorszdgi zoldség- és gyiimolcsfogyasztis

Europdban 1995-ben az wutolsok kozott volt a magyar lakossag zdoldség ¢és
gyumolcsfogyasztasa. A hazai vasarolt mennyiség, mintegy 36 %-a volt a gordg, 62 %-a a
spanyol, 54 %-a az olasz vasarlasnak. A nemzetkozi ajanlas napi 400-800 g z6ldség-gylimdles
fogyasztasat javasolja. Ezzel szemben Magyarorszdgon 2000-ben az 1 fére jutd vasarolt
mennyiség: 285 g/nap volt (Forras: Elelmiszermérlegek, 2003)

A paprika tapanyagtartalma és taplalkozas élettani megitélése

A magyar konyha egyik alapvetd zoldségndvénye Dél- és Kozép-Amerikdbodl szarmazik, a
XVI. szazadban keriilt Europaba. A paprika elnevezés a XVIII. szdzadban bukkan fel eldszor
- irdsos emlékek alapjan - ezekben felfedezhetd a bors délszlav neve: ,,papar”.




Az energiatartalma alacsony, fehérjéje inkomplett, zsirtartalma nem szamottevo,
szénhidrattartalma is alacsony, élelmi rost tartalmat tekintve vizben nem old6do6 és vizben
0ldodo élelmi rostokat is tartalmaz, ez utobbit pektin formajaban (2. tablazat).

2. tablazat. 100 g paprika tapanyagtartalma

Energia 20 kcal
Fehérje 12g

Zsir 03¢g
Szénhidrat 3g

Osszes élelmi rost 225¢g
Vizben nem oldhat6 élelmi rost 1,56 g
Vizben oldodé élelmi rost 0,69 (pektin)
3. tablazat. 100 g paprika vitamintartalma

Karotin 0,4 mg
Tiamin (B;) 50 ug
Riboflavin (B,) 30 ug
Niacin (PP faktor) 0,2 mg
Pantoténsav 0,19 mg
Piridoxin (Be) 0,24 mg
Biotin 1 ug

Folsav 13 ug
C-vitamin 120 mg (fajtatol és érettségtol fliggo,

beérett allapotban elérheti a 300 mg-ot is)

4. tablazat. 100 g paprika asvanyi anyag tartalma

Natrium (Na) 4 mg
Kalium (K) 160 mg
Kalcium (Ca) 14 mg
Magnézium (Mg) 12 mg
Vas (Fe) 0,4 mg
Foszfor (P) 33 mg
Réz (Cu) 0,05 mg
Cink (Zn) 0,2 mg
Mangan (Mn) 0,073 mg
Kobalt (Co) 0,004 mg
Krém (Cr) 0,004 mg
Nikkel (N1) 0,015 mg

Vitamintartalmat tekintve a paprikaban megtalalhat6: A-provitamin (karotin), B;-, Bo-, C- és
Bg-vitamin, valamint folsav (3. tablazat). Az A-provitamin tartalma szinanyagtol fliggden
valtozik, a piros szinliek tobb karotint tartalmaznak, mint a z6ldszini fajtak. A C-vitamin
tartalma jelentds, fajtatol fliggden, beérett allapotban elérheti a 300 mg-ot is. A hegyes, zold
fajtatipusba tartozok a gazdagabbak C-vitaminban. A C-vitamin tartalmat befolydsolja a
termesztési technoldgia is, a hajtatasbol szarmazoké kissé alacsonyabb, mint a szabadf6ldon
termesztetteké. Nagy eldénye, hogy savanyitott formajaban is megérzi ezt a C-vitamin
tartalmat.




Az asvanyi anyagok koziil megemlitend kaliumgazdagsaga (4. tablazat).
Osszes jo tulajdonsaga mellett, csak paprika fogyasztassal nem fedezhetd a napi javasolt
vitamin- és asvanyi anyag bevitel!

A paprika egyéb dsszetevoi

A kapszaicin nevil alkaloida, mely hatdanyaga és egyben izanyaga is a paprikdnak. A
paprikak bordaiban (ereiben) 1évé mirigyek termelik, és mivel ezek a bordak a szar feldli
végen futnak Ossze, itt nagyobb a kapszaicin mennyisége, a paprikdknak ez a fele a csipdsebb.
A magokban nem termelddik kapszaicin, a borddkhoz kozel fekvé magvak atveszik a csipds
vegylilet aromdjat. A csipds fajtdkban 1000 mg feletti mennyiségben, mig a csipmentes
fajtakban 250-500 mg-nyi mennyiségben talalhato.
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A paprikaban eléfordul6 flavonoidok, olyan polifenolos vegyiiletek, amelyek az élelmiszerek
nem-tapanyag komponensei, természetes szinezd- ¢és izanyagok. Fontossagukat kisérleti
eredmények bizonyitjadk, melyek szerint antioxidans, antikarcinogén, gyulladascsokkentd
hatassal birnak. Flavonoid mennyiség a paprikaban: 20,1 mg/kg.

A paprika fogyasztisanak elonyos hatdsai az emberi szervezetre

Hatoanyag tartalmanal fogva fokozza a nyalképzdodést, és eldsegitheti a nyugtatd
neuropeptidek (enkefalinok, endorfinok) kibocsatasat az agyban.

Etvagyjavitd, emésztést eldsegité hatasa tapasztalhatd a gyomornedv elvalasztas fokozasa
réven.

Atmeneti anyagcsere-gyorsito hatasa kovetkeztében, és alacsony energia tartalma miatt,
fogyokuraban (jo salata alapanyag) és minden olyan diétaban jol alkalmazhat6 alapanyag,
ahol obezitas tarsulhat, pl.: kardioprotektiv étrend /K-tartalma vérnyomascsokkentd hatasu/,
modositott szénhidrat tartalmu étrend /I1. tipusti Diabetes mellitus/, koszvény.



A Dbioflavonoidok révén a szabadgyokok semlegesitésében, gyulladascsokkentésben van
szerepe.

A karotinoidok utjan védi a bort, a hamszovetet, a nyalkahartyat, valamint eldsegiti a
sebgyodgyulast.

A kapszaicin fajdalomcsillapitd hatasat alkalmazzak reuma, migrén, fogfajas, pikkelysomor
kezelésében (kiilsé alkalmazés), valamint a kemoterdpiaval kezelt rédkbetegek érzékeny
szajnyalkahartya gyulladasara, kapszaicines bonbonok szopogatasat javasoljak.

Ismert enyhe vizhajtd, igy hugysavkivalasztast fokozé hatist, mely a purin anyagcserezavar
kovetkeztében kialakuld koszvény diétas kezelésében jol alkalmazhato.

Vitamintartalma révén az immunrendszer stimulalasaban hasznosithatdo. Baktérium- és,
virusolo hatasu, lazcsillapitd hatdsu, ételben fert6tlenitd hatdsu, enyhiti a torokgyulladast, €s
mivel felhigitja az orrmellékiiregben megtapadt stirli nyakot, jot tesz az eldugult orrnak.
Koptetd hatasu anyagokat is tartalmaz.

Fert6tlenité hatasanak koszonhetden megeldzhetok vele felsd léguti megbetegedések, ha
mégsem akkor kiakndzhatjuk izzaszt6, torokfajast enyhité tulajdonsagait, mely a C-vitamin,
kapszaicin hatdsanak kdszonhetd.

A paprikaban talalhaté szaponinok révén stimulélja a szivmiikodést és csokkenti a koleszterin
szintet, ehhez hozzajarul rosttartalma is.

Egyes nagyon erds fajtak (ezek mar fliszerpaprikdk, elsésorban dél-amerikai teriiletrdl)
elpusztitjak, kihajtjak a bélparazitakat!

Felhasznalasi lehetoségek

Alkalmazasi teriilete igen széleskorii és sokoldali. A hagyoméanyos magyar konyha egyik
alapvetd zoldségndvénye.

Nyers fogyasztasra kerti veteményként, salata alapanyagnak, krémekkel toltott nyerspaprika
formajaban is alkalmas.

Egyre gyakrabban fiiszeres krémek alapanyagaként, kenyérre kenve, izesitoként is
talalkozhatunk vele.

Hagyomanyos elkészitési modja a savanyitas (elébb volt az asztalon a savanyusagként, mint
fiszerpaprika formajaban), Onmagaban, vagy kaposztaval toltve, esetleg vegyes
savanyusagnak elkészitve.

Magyar ételkiilonlegességek a lecs6, amelyet dnmagaban is sokféleképpen készitlink, de
egyes ¢telek izesitésére is hasznalunk (pl.: lecsds husételek, porkoltek, gulyés, paprikas
csirke, stb.), vagy a toltott paprika is.
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