Dynamické duo: Pro€ kurkuma a pepr jsou tak mocna
Ié¢iva kombinace
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(Olivia Cook, Natural News ) Kurkuma a pepf jsou pozoruhodné bylinky pro jejich
individualni zdravotni pfinosy. Kdyz se vSak navzajem zkombinuji, toto dynamické duo se
stane doslova hnaci silou léCeni.

Kurkuma (lat. Curcuma longa) obsahuje znacné mnozZzstvi latky zvané kurkumin. Uvedena
fytochemikalie je silnym antioxidantem, ktery se mize pochlubit také schopnosti bojovat
proti zanétam, bakteriim a plisnim.

Toto svétle Zluté kofeni ma vsak i jednu nevyhodu — télo jej nedokaze dobfe absorbovat,
pficemz vétSina obsahu kurkuminu je vylou¢ena nevyuzita.

Cerny pepf¥ (lat. Piper nigrum) je bohaty na piperin, bioaktivni slougeninu, ktera dodava
tomuto kofeni jeho charakteristickou Stiplavost. Piperin je podobny alkaloidu kapsaicinu,
ktery je pfitomen v chilli paprickach a kajenském pepre.

Ukazalo se, Ze tato fytochemikalie pomaha fesit nevolnosti, bolesti hlavy , Spatné traveni
a zanéty. Ale nejpozoruhodnéjsi kvalita piperinu spociva v jeho schopnosti zvysit
vstfebavani kurkuminu v téle.

Pridani pepfe do kurkumy dokaze zmirnit Spatné vstiebavani kurkuminu do krevniho
obéhu. Podle vyzkumu suplementace kurkumy s pepfem vstfebavani kurkuminu v
obrovské mife zlepSuje.

Tento jev vysvétlila studie publikovana v ¢asopise odborném Planta Medica . Védci z
Indie zkoumali, jak se samotny kurkumin a kombinace piperin-kurkumin v tandemu
absorbovaly ve zviratech i lidech.

Podle studie, pfidani 20 miligramu piperinu ke dvéma gramum kurkuminu vyrazné zvysSilo
jeho absorpci.

U potkanu, kterym byl podavan piperin i kurkumin, se biologicka dostupnost kurkuminu
zvysSila az o 154 procent. Mezitim se biologicka dostupnost kurkuminu u lidskych
ucastnikd vyzkumu, kdyz byl doplnén o piperin, zvysila o pozoruhodnych 2 000 procent!

Existuji dvé pfevladajici teorie vysvétlujici tento jev, jak je uvedeno ve dvou samostatnych
studiich.
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Prvni teorie byla nastinéna ve studii publikované v ¢asopise Asian Pacific Journal of
Tropical Biomedicine (Asijsko-pacificky Zurnal tropické biomediciny). Podle lanku dokaze
piperin usnadnit pfechod kurkuminu pres stfevni sténu do krevniho obéhu.

Jina starsi studie z unora 1986 zverejnéna v Casopise Journal of Pharmacology and
Experimental Therapeutics (Zurnal farmakologie a experimentalnich terapii) naznadila, ze
piperin muze inhibovat rozklad kurkuminu v jatrech. To zase zvySuje mnozstvi kurkuminu
vstupujiciho do krevniho obéhu, coz se promita do zvySeni jeho zdravotnich ucinku.

Jak nejlépe vyuzit neuvéritelné zdravotni prinosy kurkumy a pepfie

Zde je nékolik prikladu, jak mizete zkombinovat kurkumu a pepf:

1. Caj uvarte tak, Ze kurkumu a pepf povafite ve vodé asi 10 minut. Jeho chut mizete
zvyraznit pfidanim Spetky medu nebo citrénu.

2. Vytvorte pastu smichanim prasku z kurkumy s malym mnozstvim pepfe a vody
nebo oleje, abyste vytvofrili hustou konzistenci. Naneste tuto pastu lokalné na mista,
kde pocitujete bolest, jako jsou klouby nebo svaly a jemné ji vmasirujte do pokozky.
Pfed oplachnutim nechte néjaky ¢as pusobit.

3. Vyhledavejte takoveé vyzivové doplnky, které obsahuiji jak extrakt z kurkumy
(kurkumin), tak extrakt z pepfe (piperin).

Je dulezité poznamenat, Ze zatimco kurkuma a pepf byly zkoumany z hlediska jejich

s vorr

mohou liSit.

Pfed zahajenim jakéhokoli nového doplrikového rezimu je vZzdy dobré se poradit s
lékafem pFistupnym pfirodni mediciné, zvlasté pokud mate néjaké existujici zdravotni
problémy nebo uzivate Iéky. (Souvisejici: Dulezité kofeni a bylinky pro vase zasoby
potravin.)
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Navstivte stranku Superfoods.news , kde najdete dalSi ¢lanky o zdravotnich pfinosech
kurkumy a pepre.

Podivejte se také na nasledujici video a zjistéte, pro€ jsou kurkuma a pepf tak mocnou
léCivou kombinaci:
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Souvisejici ¢lanky

o Jak dosahnout nejlepSiho u€inku kurkumy na fungovani mozku a jater

e Lék na klouby i srdce: Kurkuma, jeji I&€Civé ucinky a jak ji uzivat

o Véda potvrdila, Ze kurkuma je ucinné&jsi nez 15 druhu Iéku

o S timto napojem posilite imunitu, detoxikujete jatra a spat budete jako malé dité
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