Chilli

e POGODNOSTI ZA ZDRAVLIJE -

* SprjecCava zgruSavanje krvi i potice cirkulaciju
 Oslobada disSne puteve kod kasSlja i prehlada

* PoboljSava probavu

* Ublazava bolove

* PojacCava sagorijevanje kalorija

e GLAVNE HRANJIVE TVARI -

na 10 g ukupne tezine svjeZe crvene Cili papricice
Kilokalorija /Kilodzula 3/11

Beta-karoten (ug) 410

Vitamin C (mg) 22,5

Kako se uvijek konzumiraju samo male kolicine, moze se
zanemariti njegov udio u potrebi za energijom, vitaminima 1
mineralima.

 ZDRAVLJE I PREHRANA -
« TERAPEUTSKE OSOBINE -

« SprjecCava stvaranje krvnih ugruSaka mozdani udar i srcani
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infarkt uzrokuju krvni ugrusci , koji mogu zacCepiti krvne
7ile. Cili papricica potic¢e krvotok i time smanjuje opasnost
od stvaranja krvnih ugrusSaka.

* Oslobada diSne puteve i otvara pore na kozi

e Ljute Cili papricice poticu stvaranje znoja, suza i sluzi
(curenje iz nosa). Cili grije, povedava protok sekreta i
oslobada disSne puteve, Cime se ublaZzava kasSalj i simptomi
prehlade.

 Potice probavu

o Cili potiée izludéivanje Zelucanih sokova. Zelucana kiselina
potrebna je ne samo za probavu, nego 1 za suzbijanje
bakterija.

e Iz joS nepoznatog razloga ¢ili ublazava bolove.
 Povedava izmjenu hranjivih tvari

3 g umaka od Cilija po obroku kod ispitanika je u prosjeku je
povecalo potrosnju kalorija za 25 posto za nekoliko sati.

e« PREPORUCENE KOLICINE -

Kora ljute ¢ili papricice sadrzi viSe kapsaicina, tako da se
koristi manja kolicina za isti medicinski ucinak . Na primjer
2 Cajne zlicCice svjeze papricice dnevno dovoljne su da bi
ojacale

krvotok i funkcije disnih puteva. Kod redovitog konzumiranja i
manje kolicine su dovoljne za ocuvanje zdravlja.

 Vazna napomena °

Velike kolicine c¢ilija mogu povecati rizik od raka Zeluca. Ne
dirajte oCi ili otvorene rane rukama ako ste bili u kontaktu s
Cilijem. JoS nije potpuno objasnjeno podnose 1i 1ljudi s c¢irom
na zelucu Cili.



