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Streszczenie: Przyprawy nadaja potrawom swoisty zapach, smak i barwe. Ponadto sa stoso-
wane w leczeniu wielu chordb i schorzen m.in.: infekcji bakteryjnych, kaszlu, chordb watro-
by, poniewaz wykazuja dzialanie przeciwwirusowe, bakteriobdjcze, bakteriostatyczne, prze-
ciwgrzybicze, antyoksydacyjne oraz antynowotworowe. Celem pracy byta charakterystyka
wybranych przypraw, w ramach ktorej przedstawiono ich zastosowanie oraz zalecenia zwia-
zane z ich stosowaniem w dietach leczniczych.

Stowa kluczowe: przyprawy, dieta lecznicza, zywienie czlowieka.

Summary: Spices give dishes a specific smell, taste and color. In addition, they are used in
the treatment of many diseases and conditions, including bacterial infection, cough, and liver
diseases, because they have antiviral, bactericidal, bacteriostatic, antifungal, antioxidant and
anticancer effects. The purpose of the work is to characterize selected spices, within which
their application and recommendations related to their use in therapeutic diets are presented.

Keywords: spices, therapeutic diet, human nutrition.

1. Wstep

Zgodnie z definicjg zawartg w Leksykonie nauki o Zywnosci i zywieniu cztowieka
oraz polsko-angielskim stowniku terminow [Lewicki 2008], przyprawy to naturalne
produkty roslinne lub ich mieszanki, uzywane do poprawienia smaku i aromatu
potraw, mogace mie¢ dodatkowe wtasciwosci, np. przeciwutleniajace lub bakterio-
statyczne.

Przyprawy to czgsci roslin, sposrod ktorych najczesciej wykorzystuje sig: korze-
nie (Radix), ktacza (Rhizoma), pedy (Turio), kor¢ (Cortex), liscie (Folium), paczki
(Gemmae), kwiaty (Flos), nasiona (Semen), owoce (Fructus) [Kochhar 2008b]. Sa
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one uzywane w postaci §wiezej lub przetworzonej jako przyprawy: suszone, mrozo-
ne badz liofilizowane.

Przyprawy znane sg od wiekow. Stosowano je przede wszystkim w celach kuli-
narnych. Od 5000 roku p.n.e. wykorzystywano ich witasciwosci prozdrowotne,
a mi¢dzynarodowy handel przyprawami odbywat si¢ juz w latach 4500-1900 p.n.e.
[Tapsell i in. 2006].

Ze wzgledu na specyficzny aromat i smak przyprawy stosowane sg jako dodatki
do zywnos$ci m.in. w celu uzyskania okreslonych wlasciwosci smakowo-zapacho-
wych produktéw i potraw; nadawania im nowych smakoéw, a przez to zwigkszanie
ich asortymentu; przedtuzenia trwato$ci produktow poprzez hamowanie zarowno
rozwoju mikroorganizméw, jak i proceséw oksydacyjnych zachodzacych w produk-
tach spozywczych [Bartnikowska 2004; Kazimierczak 2017]. Przyprawy charaktery-
zuja sie rOwniez szerokim dziataniem terapeutycznym ze wzgledu na ich wlasciwo-
Sci przeciwutleniajace, przeciwzapalne, jak i hamujace bioaktywacj¢ kancerogenow
w ustroju [Kaefer, Milner 2008]. Ponadto korzystnie oddziatuja na uktad pokarmo-
wy, nerwowy, rozrodczy i krwiono$ny [Kochhar 2008a; Kulczynski, Gramza-Mi-
chatowska 2016; Kardas i in. 2017].

Celem pracy byla charakterystyka wybranych przypraw, w ramach ktérej przed-
stawiono ich zastosowanie oraz zalecenia zwigzane z ich stosowaniem w dietach
leczniczych

2. Podzial przypraw

Istnieje wiele r6znych kryteriow podzialu przypraw, wyr6znia si¢ m.in. podziat ze
wzgledu na [Lis 2015; Kudetka, Kosowska 2008]:
* nadawany smak:

— przyprawy ziotowe (tymianek, bazylia, majeranek, rozmaryn),

— przyprawy korzenne (cynamon, pieprz, imbir, wanilia, gozdziki),

— warzywa przyprawowe (czosnek, cebula);

e zawartos$¢ substancji czynnych:

— goryczkowe (majeranek, kminek, kolendra),

— olejkowe (chmiel),

— barwiace (nagietek, szafran),

— goryczkowo-olejkowe (arcydziegiel, piotun, estragon);

* pochodzenie przypraw:

— krajowe — uprawiane w Polsce (estragon, czosnek pospolity, chrzan, cebula,
kminek zwyczajny i rzymski, kolendra, koper ogrodowy, lubczyk ogrodowy,
majeranek ogrodowy, kozieradka, migta, papryka roczna, pietruszka, tymia-
nek ogrodowy, gorczyca),

— zagraniczne — importowane (cynamonowiec cejlonski, imbir, gozdzikowiec
korzenny, kardamon malabarski, pieprz czarny, wanilia ptaskolistna).
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Tabela 1. Podzial przypraw ze wzgledu na ich morfologiczne pochodzenie
Table 1. Spices division due to their morphological origin

Cze$¢ rosliny/
Part of the plant

Rodzaj rosliny i produkowanej z niej przyprawy/
The type of plant and spice produced from it

1

2

Owoce/Fruits

badian wiasciwy/proper testosterone (//licium verum) — anyz gwiazdzisty/star
anise

chmiel zwyczajny/common hops (Humulus lupulus)

cytrus (Citrus sp.) — naowocnia (egzokarp), zwlaszcza cytryny (C. limon)
i pomaranczy (C. sinensis) — skorka cytrynowa i pomaranczowa/ citrus —
fruit (exocarp) especially lemon (C. /imon) and orange (C. sinensis) — lemon
and orange peel

korzennik lekarski/medical root (Pimenta dioica) — ziele angielskie/allspice

papryka/pepper (Capsicum sp.) — m.in. pieprz cayenne/e.g. cayenne pepper

rokitnik zwyczajny/sea buckthorn (Hippophaé rhamnoides)

wanilia ptaskolistna/vanilla planifolia (Vanilla planifolia) — wanilia, laski
wanilii/vanilla, vanilla sticks

Owoce
baldaszkowate/
Whorled fruits

biedrzeniec anyz/pungent anise/(Pimpinella anisum) — anyz/anise
kminek zwyczajny/caraway (Carum carvi) — kminek/cumin
kolendra siewna/coriander (Coriandrum sativum)

koper ogrodowy/garden dill (Anethum graveolens)

kmin rzymski/cumin (Cuminum cyminum)

Nasiona/Seeds

czarnuszka siewna/black cumin (Nigella sativa) — czarny kminek/black caravay

kapusta czarna/black cabbage (Brassica nigra) — gorczyca czarna/black mustard

kardamon malabarski/cardamom(Elettaria cardamomum) — kardamon zielony/
green cardamom

kakaowiec wiasciwy/appropriate cacao (Theobroma cacao) — kakao/
cocoamuszkatotowiec korzenny/nutmeg spicy (Myristica fragrans) — gatka
muszkatolowa/nutmeg

rokietta siewna/rocket (Eruca vesicaria subsp. sativa) — rukola, gorczyca perska

soja warzywna/rucola, persian charlock,vegetable soybean (G/ycine max) — sos
S0jowWy/soy sauce

Kwiaty/Flowers

czapetka pachnaca, gozdzikowiec korzenny/fragrant cape, spicy clove (Syzygium
aromaticum) — gozdziki/cloves, kapar ciernisty/thorny caper (Capparis
spinosa) — kapary/capers

szafran uprawny/saffron crocus (Crocus sativus) — szafran/saffron

Ktacza i korzenie/
Rhizomes and
roots

chrzan pospolity/horseradish (Armoracia rusticana)

imbir lekarski/medical ginger (Zingiber officinale) — imbir/ginger

lukrecja gtadka/smooth liquorice (Glycyrrhiza glabra) — lukrecja/liquorice

ostryz dhugi/long turmeric (Curcuma longa) — kurkuma, szafran indyjski/
turmeric, indian saffron

tatarak zwyczajny/common calamus (Acorus calamus) — tatarak/sweet flag

Cebula/Onion

cebula zwyczajna/common onion (4//ium cepa) — cebula/onion

czosnek askalonski/garlic (4/lium ascalonicum) — szalotka/shallot

czosnek dety/inflated garlic (Allium fistulosum) — siedmiolatka/seven-year-old
czosnek szczypiorek/garlic chives (Allium schoenoprasum) — szczypiorek/chives
czosnek pospolity/garlic (4/lium sativum)
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Tabela 1, cd.
Table 1, cont.

1 2

Kora/Bark cynamonowiec cejlonski/singhalese cinnamon (Cinnamomum verum) — cynamon
cejlonski, cynamon seszelski/ceylon cinnamon, seychell cinnamon

cynamonowiec wonny, kasja/fragrant cinnamon, cassia (Cinnamomum cassia) —
cynamon chinski/chinese cinnamon

cynamonowiec Burmana/Burman’s cinnamon (Cinnamomun burmanii) —
cynamon Padang, cynamon jawajski/Padang cinnamon, javanese cinnamon,
(Cinnamomum loureiroi) — cynamon sajgonski/sajgo cinnamon

Liscie/Leaves bazylia pospolita/basil (Ocimium basilicum)

bylica draganek/sagebrush draganek (Artemisia dracunculus) — estragon/
tarragon

bylica piotun/absinth wormwood (4rtemisia absynthium) — piotun/wormwood

czaber ogrodowy/garden savory (Satureia hortensis) — czaber/savory

lawenda waskolistna/narrow-leaved lavender (Lavandula angustifolia) —
lawenda/lavender

lebiodka majeranek, majeranek ogrodowy/oregano marjoram, garden marjoram
(Origanum majorana) — majeranek/marjoram

lebiodka kretenska/cretan oregano (Origanum onites) — chmiel hiszpanski,
majeranek dziki/spanish hop, wild marjoram

lebiodka pospolita/marjoram (Origanum vulgare) — oregano/oregano

lubczyk ogrodowy/garden lovage (Levisticum officinale) — lubczyk, maggi/
lovage, maggi

macierzanka tymianek/thyme thyme (7hymus vulgaris) — tymianek/thyme

palczatka cytrynowa/lemon grass (Cymbopogon citratus) — trawa cytrynowa/
lemon grass

pieprzyca siewna/cress (Lepidium sativum) — rzezucha/watercress

rozmaryn lekarski/rosemary (Rosmarinus officinalis) — rozmaryn/rosemary

seler zwyczajny/celery (Apium graveolens) — seler/celery

wawrzyn szlachetny/noble laurel (Laurus nobilis) — liscie bobkowe, laurowe/
bay leaves

Zrédto: opracowanie whasne na podstawie [Lis 2015; Kudetka, Kosowska 2008].
Source: own study based on [Lis 2015; Kudetka, Kosowska 2008].

3. Wlasciwosci przypraw i przyklady ich zastosowan

W kuchni polskiej stosuje si¢ przyprawy, ktore zmieniaja lub wzmagaja smak po-
traw. Ze wzgledu na przewage dan fermentowanych zastosowanie znalazty w niej
przyprawy, ktore wspomagaja trawienie. Wiele z nich ma wlasciwos$ci lecznicze.

Wsrod przypraw wspomagajacych trawienie znajdujg si¢ cynamonowiec cej-
loniski (Cinnamomum verum), gozdziki (Caryophilli flos), kolendra (Corandrum sa-
tivum), gatka muszkatotowa (Myrystica fragrans), kardamon malabarski (Eletteria
cardamomum) [Pitchford 2009].

Pieprz (Piper) robwniez dziata pobudzajaco na uktad trawienny, jednak nadmier-
ne jego ilosci moga powodowaé podraznienia i stany zapalne uktadu pokarmowego
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(pieprz czarny zawiera ok. 5-10% piperyny, ktora moze dziala¢ draznigco na btone
sluzowa zotadka). Stosowany na zapalenie oskrzeli, w dolegliwosciach Zotadko-
wych, biegunce, a takze w przezigbieniach wykazuje dziatanie przeciwutleniajace
[Ruminska, Ozarowski 1990; Newerli-Guz, Pych 2012].

W leczeniu zaburzen pracy przewodu pokarmowego stosuje si¢ nasiona
kminku zwyczajnego (Carum carvi) lub kopru ogrodowego (Anethum graveolens).
Koper jest zrodtem m.in.: flawonoidow, kumaryny, a kminek dziala moczopednie
[Rogulska 2017; Kudetka, Kosowska 2008].

Wiasciwosci lecznicze wykazuja rowniez oregano (Origanum vulgare), 118¢ lau-
rowy (Laurus nobilis), bazylia (Ocinum basilicum), tymianek pospolity (Thymus
vulgaris) [Pitchford 2009]. Przyprawy te majg dzialanie przeciwzapalne i dlatego
zalecane s3 w reumatoidalnym zapaleniu stawow [Kardas i in. 2017]. Silny aromat
oregano nie jest akceptowany przez osoby poddawane chemioterapii, dlatego w cza-
sie jej trwania nalezy go unikac.

Imbir lekarski (Zingiber officinale) natomiast petni funkcje wzmacniajaca.
Swiezy imbir pomaga w trawieniu zywnosci o duzej zawartosci biatka, takiej jak np.
migso czy fasola. Imbir §wiezy lub suszony pomaga zwalczy¢ mdlosci u kobiet cig-
zarnych, wykorzystywany jest rowniez w leczeniu choroby lokomocyjnej, zapalenia
oskrzeli, nadcisnienia tetniczego, kataru, astmy, zapalen zebow 1 dzigset, zaparc,
chorob uktadu nerwowego [Singletary 2010; Newerli-Guz, Pych 2012].

Czosnek (Allium sativum) takze wykazuje wlasciwosci wzmacniajace, sta-
nowigc dla organizmu zrédto siarki. Wykazuje rowniez whasciwosci antyoksyda-
cyjne, przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze, przeciwmiazdzycowe, regulujace
ci$nienie tetnicze krwi, przeciwzakrzepowe i przeciwnowotworowe [Kudetka,
Kosowska 2008; Zwirska i in. 2015; Zalega, Szostak-Wegierek 2013; Wtodarek
iin. 2014].

Kurkuma wykazuje dzialanie przeciwzapalne, przeciwutleniajace, przeciw-
nowotworowe, przeciwcukrzycowe. Znajduje zastosowanie w chorobach uktadu
pokarmowego, szczegblnie w zaburzeniach czynno$ci watroby. Obniza poziom cho-
lesterolu catkowitego we krwi oraz jego frakcji LDL i powstrzymuje replikacje wi-
rusa HIV-1. Wykazano, ze u 0so6b chorujacych na reumatoidalne zapalenie stawow
kurkuma wzmacniala elastycznos¢ i zmniejszata obrzeki stawdéw [Pitchford 2009;
Zalega, Szostak-Wegierek 2013; Kulczynski, Gramza-Michatowska 2016].

Przyprawy zawierajg wiele cennych sktadnikow mineralnych i witamin, jak po-
tas, wapn, fosfor, magnez, zelazo, beta-karoten i1 witaming C. W tab. 2 zaprezento-
wano zawarto$¢ niektorych sktadnikéw mineralnych i witamin w wybranych przy-
prawach.

Na podstawie danych zamieszczonych w tab. 2 ocenia si¢, ze najwigksze stgze-
nie potasu, wapnia i fosforu wystepuje w bazylii suszonej. Natomiast najwyzsza
zawarto$¢ magnezu i zelaza stwierdzono w migcie suszonej. Rownie cenna jest pa-
pryka czerwona w proszku, ktora zawiera najwyzsze stezenia beta-karotenu i wita-
miny C.
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Tabela 2. Zawarto$¢ niektorych sktadnikow mineralnych i witamin w 10 g wybranych przyprawach/
Table 2. The content of some minerals and vitamins in 10 g selected spices

Beta- Witamina
Nazwa Potas/ Wapn/ Fosfor/ Magnez/ | Zelazo/ | -karoten/
Potassium | Calcium | Phosph Magnesium | Iron Bet <
przyprawy/ otassiul alcius ospnorus agnesiu O cta- Vitamin C
Spice (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) | -carotene
(mg)
name (ng)
Na 10 g produktu suszonego/For 10 g of dried product
Bazylia liscie
Swieze/
Basil leaves fresh 18,80 11,33 3,58 4,10 0,20 | 201,09 1,15
Bazylia suszona/
Dried basil 343,30 | 211,30 49,00 42,20 4,2 558,4 6,12
Czosnek/
Garlic 34,80 3,57 13,31 2,18 0,15 0,00 2,70
Imbir ktacze/
Ginger rhizome 31,54 1,37 2,05 3,27 0,04 0,00 0,38
Koper ogrodowy/
Fennel garden 36,83 5,95 4,74 1,30 0,25 195,30 2,88
Majeranek
suszony/
Dried
majroram 152,20 | 199,00 30,60 34,60 8,27 | 480,70 5,14
Migta suszona/
Dried mint 192,40 | 148,80 27,60 60,20 8,75 634,80 0,00
Oregano suszone,
liscie/
Dried oregano,
leaves 166,90 | 157,60 20,00 27,00 4,40 | 411,20 5,00
Papryka czerwona,
proszek/
Red pepper
powder 201,40 14,80 29,30 15,20 0,78 |2183,70 7,64
Pieprz czarny/
Black pepper 125,90 43,70 17,30 19,40 2,89 15,60 2,10

Zrédto: opracowanie whasne w oparciu o program [Dieta 5D 2011].
Source: own study based on the program [Dieta 5D 2011].

Wiele przypraw znalazlo zastosowanie nie tylko w tradycyjnych daniach, ale
rowniez w potrawach stodkich, deserach i produktach mlecznych. W tab. 3 przedsta-
wiono zastosowanie wybranych przypraw w przygotowaniu potraw.
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Tabela 3. Zastosowanie wybranych przypraw w przygotowywaniu potraw
Table 3. The use of selected spices in the preparation of dishes

Nazwa przyprawy/
Spice name

Zastosowanie/Application

Cynamonowiec cejlonski/
Ceylon cinnamon
(Cinnamomum verum)

Dodatek do kompotéw, grzanego wina i piwa, domowych nalewek,
herbat, mus6w jablkowych/Addition to compotes, mulled wine and beer,
home-made liqueurs, teas, apple mousses

(Corandrum sativum)

Gozdziki/Carnations Dodatek do pasztetow i farszy miesnych, duszonej woltowiny, dziczyzny,

(Caryophilli flos) kapusty czerwonej i kiszonej kapusty biatej/Addition to meat patties and
batters, stewed beef, venison, red cabbage and white sauerkraut

Kolendra/Coriander Dodatek do potraw z roslin straczkowych, kapusty, farszy migsnych i

pasztetow/Addition to dishes with legumes, cabbage, meat patties and
batters

Gatka muszkatotowa/
Nutmeg (Myrystica

fragrans)

Dodatek do flakow, bigosu, zup, sosow (np. beszamel), potraw z drobiu
iryb, skorupiakow/Addition to guts, stewed dish made of sauerkraut and
mushrooms, soups, sauces (e.g. béchamel sauce), dishes from poultry
and fish, crustaceans

Kardamon malabarski/
Cardamom malabarca
(Eletteria cardamomum

Dodatek do marynat warzywnych, rybnych, dan z drobiu i owocow
morza, kawy/Addition to vegetable and fish pickles, poultry and seafood
dishes, coffee

Thyme (Thymus vulgaris)

Pieprz/ Pepper (Piper) Dodatek do zup, potraw z kapusty, pomidorow, grzyboéw, roslin
straczkowych, potraw z wolowiny, drobiu i ryb oraz ciemnych sosow/
Addition to soups, dishes of cabbage, tomatoes, mushrooms, legumes,
dishes of beef, poultry and fish and dark sauces

Bazylia/Basil (Ocinum Dodatek do pomidorow, ryzu, dan makaronowych/Addition to tomatoes,

basilicum) rice, pasta dishes

Tymianek pospolity/ Dodatek do zup, migsa mielonego, gulaszu, marynat, aromatyzowania

oliwy 1 octu oraz dan z pomidorami/Addition to soups, minced meat,
stews, marinades, flavoring of oil and vinegar and dishes with tomatoes

Imbir lekarski/Medicinal
ginger (Zingiber
officinale)

Dodatek do flakoéw, gulaszu, zupy fasolowej, ziemniaczanej, sosOw i
potraw z marchwi, pora, szpinaku, do aromatyzowania deserow, ciast,
satatek owocowych/Addition to guts, goulash, bean and potato soup,
sauces and dishes of carrots, leek, spinach, for flavoring desserts, cakes,
fruit salads

Czosnek/Garlic (4/lium
sativum)

Dodatek do thustych migs, twarogu, masta, szpinaku, baktazanow,
cukinii, kapusty wtoskiej, owocéw morza, salatek i sosow/Addition to
fatty meats, curd cheese, butter, spinach, aubergines, courgettes, savoy
cabbage, seafood, salads and sauces

Kurkuma/Turmeric
(Curcuma)

Dodatek do marynat, musztardy, rosotu oraz innych dan z drobiu, potraw
stodkich, do barwienia masta, margaryny, serow/Addition to pickles,
mustard, broth and other dishes from poultry, sweet dishes, for colouring
butter, margarine, cheeses

7Zrédto: opracowanie whasne na podstawie [Ziola i przyprawy w kuchni 2014; Kudetka, Kosowska
2008; Rogulska 2017].
Source: own study based on [Ziofa i przyprawy w kuchni 2014; Kudetka, Kosowska 2008; Rogulska

2017].
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4. Wykorzystanie przypraw w leczeniu zywieniowym

Dieta to sposob zywienia uwzgledniajacy ilos¢ i jakos¢ spozywanych produktow,
ktory powinien by¢ dostosowany do indywidualnych potrzeb i/lub jednostki choro-
bowej. Przyprawy zostaty wiaczone do piramidy zdrowego odzywiania i aktywnosci
fizycznej. Znajomosc¢ ich odpowiedniego zastosowania ma istotne znaczenie dla pra-
widltowego funkcjonowania organizmu cztowieka. Wybrane rodzaje diet wraz z za-
leceniami dotyczacymi zastosowania konkretnych przypraw przedstawiono ponizej
[Ciborowska, Rudnicka 2014].

Dieta bogatoresztkowa powinna zawiera¢ produkty z duzg ilo$cia blonnika po-
karmowego (ok. 40-60 g/dobg). Jest ona stosowana w zaparciach nawykowych oraz
przy zaburzeniach czynno$ciowych jelit. Jej celem jest pobudzenie motoryki jelit
i uregulowanie ich czynnos$ci. Przyprawy zalecane w diecie bogatoresztkowej to:
kminek, majeranek, gatka muszkatotowa, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy, pieprz zio-
towy, curry, papryka stodka. W umiarkowanych ilo§ciach dopuszcza si¢ wykorzysta-
nie ostrej papryki i chili.

Dieta latwostrawna jest modyfikacja diety podstawowej, ale rozni si¢ od niej
doborem produktoéw tatwo strawnych, czyli takich z malg ilo$cig btonnika, i zastoso-
waniem technik kulinarnych, ktore czynig potrawy tatwiej strawnymi. Dieta ta jest
zalecana m.in.: w stanach zapalnych blony sluzowej zotadka i jelit, w nowotworach
przewodu pokarmowego, w chorobach infekcyjnych przebiegajacych z goraczka,
w zapaleniu phuc i optucnej, w okresach rekonwalescencji po zabiegach chirurgicz-
nych, dla osob starszych. Zalecane sg delikatne przyprawy (koperek, majeranek, me-
lisa), nadajace potrawom bardziej wyrazisty smak. Do przypraw, ktore moga by¢
wykorzystane w ograniczonych ilosciach, zalicza si¢: papryke stodka, estragon, ba-
zylig, tymianek i kminek. Nie nalezy stosowac: pieprzu, ostrej papryki, curry, ziela
angielskiego, licia laurowego, gatki muszkatotowej, gorczycy, tj. przypraw, ktore
draznig btone $luzowa zotadka oraz pobudzaja wydzielanie soku zotadkowego
[Mikotajczak i in. 2007; Wtodarek i in. 2014].

Dieta papkowata, bgdaca modyfikacja diety latwostrawnej, zalecana jest:
w chorobach jamy ustnej i przetyku, w przypadku utrudnionego gryzienia i polyka-
nia tresci pokarmowych, po niektérych zabiegach chirurgicznych. W diecie papko-
watej obowigzuja podobne zalecenia jak dla diety tatwo strawnej. Jako przyprawy
dozwolone, wymienia si¢ przyprawy tagodne: koperek, melisg, cynamon, majera-
nek, wanilig, gozdziki.

Dieta ubogoenergetyczna zalecana jest podczas redukcji masy ciata. Zaleca si¢
stosowanie przypraw, ktore utatwiaja trawienie pokarmow, przyspieszajac przemia-
n¢ materii, takich jak: czosnek, kminek, majeranek, bazylia, kolendra. Zalecane
w umiarkowanych ilo$ciach sg: gatka muszkatotowa, papryka stodka, pieprz zioto-
wy, curry, tymianek, oregano, lis¢ laurowy, ziele angielskie. Wedtlug niektorych
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autorow, z diety ubogoenergetycznej nalezy wyeliminowac przyprawy ostre (pieprz
czarny, ostra papryke, chili), natomiast inni badacze potwierdzaja, ze naturalne
zwigzki wystepujace w przyprawach (np. kapsaicyna wystepujaca w papryce chili
badz piperyna w pieprzu) moga by¢ pomocne w leczeniu chordéb zwigzanych z oty-
toscia [Park i in. 2012; Pienisko 2013; Ciborowska, Rudnicka 2014].

Dieta o kontrolowanej zawarto$ci kwasow thuszczowych stosowana jest
w miazdzycy, w zapobieganiu niedokrwiennej chorobie serca oraz w hiperlipidemii.
Osoby bedace na tej diecie ograniczaja spozycie nasyconych kwasow ttuszczowych
1 czeSciowo zastepuja je jedno- 1 wielonienasyconymi kwasami thuszczowymi. Przy-
prawy zalecane w omawianej diecie to przyprawy korzenne, nalezy natomiast ogra-
niczy¢ przyprawy ostre [Wlodarek i in. 2014].

Dieta latwostrawna bogatobialkowa stosowana jest m.in. u oso6b, ktorych orga-
nizm jest wyniszczony, chorych na nowotwory, rekonwalescentéw. Do potraw dodaje
si¢ koper, majeranek, kminek, bazyli¢, melise. W umiarkowanych ilo$ciach mozna
wykorzystaé pieprz zielony, papryke stodka, tymianek, estragon; zrezygnowac nalezy
z pieprzu biatego 1 czarnego, papryki ostrej, chili, curry, ziela angielskiego, liscia
laurowego, gatki muszkatotowe;j, gorczycy [Ciborowska i Rudnicka, 2014].

Dieta latwostrawna niskobialkowa zalecana jest w leczeniu choréb watroby
inerek. Zaleca si¢ stosowanie przypraw delikatnych. Smak potraw mozna poprawic,
dodajac wanilie, cynamon, stodka papryke, melisg, estragon, majeranek, tymianek.
W zaostrzonym stanie choroby nerek nalezy zrezygnowac z bazylii, estragonu, stod-
kiej papryki. Z diety wyeliminowac nalezy pieprz, papryke ostra, ziele angielskie
oraz lis¢ laurowy [Jarosz 2010].

Diete z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanéw stosuje si¢
u 0sob chorujacych na cukrzyce. Celem tej diety jest zmniejszenie stezenia glukozy
we krwi oraz poprawa metabolizmu. Potrawy doprawia si¢ przyprawami fagodnymi,
jak: koperek, kminek, majeranek, tymianek, bazylia. Wplyw na poziomu glukozy we
krwi ma rowniez cynamon oraz stosowanie w wiekszych ilo$ciach imbiru, pieprzu
zielonego i czosnku. Wyklucza si¢ przyprawy ostre (papryke ostra, chili) [Zwirska
1in. 2015; Kardas i in. 2017].

5. Podsumowanie

Przyprawy sa stosowane w celu poprawiania waloréw smakowo-zapachowych pro-
duktow spozywczych i potraw. Stanowig aromatyczny dodatek do dan warzywnych,
migsnych czy nabialu. Dzigki swoim wilasciwosciom przeciwzapalnym, przeciw-
grzybiczym oraz antybakteryjnym wspomagaja odpowiednie funkcjonowanie orga-
nizmu, stanowiac istotny element profilaktyczny i terapeutyczny diety. Przyprawy
wykazujg takze dziatanie przeciwutleniajace, przeciwnowotworowe, przeciwcu-
krzycowe i stanowig cenny element diet leczniczych. Powszechnie przyprawy stoso-
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wane sg w celu wspomagania procesu trawienia i regulacji zaburzen przewodu po-
karmowego. Ponadto niektdre z nich, w szczegolnosci bazylia suszona i papryka
czerwona w proszku, sg cennym zrddlem witamin i mineratow. Odgrywaja réwniez
istotng role w dietach leczniczych.
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