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Cayena	para	que	sirve

Se	dice	de	ella	que	tiene	mucho	carácter	y	que	no	es	apta	para	todos	los	paladares.	Su	color	rojizo,	su	intenso	aroma	y	su	sabor	picante	no	pasan	desapercibidos	cuando	hace	acto	de	presencia	en	cualquier	plato.	Te	hablamos	de	la	cayena	-también	conocida	como	ají	o	chile	en	polvo,	pimienta	de	cayena,	guindilla	o	cayena	de	Sudáfrica-,	un	pimiento
que	se	usa	como	especia	originario	de	América	y	que	ha	dado	la	vuelta	al	mundo	conquistando	a	los	amantes	del	picante.	Preparamos	nuestro	paladar	para	descubrirlo	todo	acerca	de	este	poderoso	ingrediente.Qué	es	la	cayenaLa	cayena	es	un	tipo	de	pimiento	muy	picante	que	se	extrae	del	guindillo	de	Indias,	planta	solanácea	perteneciente	a	la
especie	Capsicum	annuum.	Esta	mata	puede	llegar	a	medir	unos	50	cm	de	altura,	es	ramosa	y	presenta	hojas	puntiagudas	de	color	verde	intenso,	flores	blancas,	pequeñas	y	muy	abundantes.	Su	fruto	-el	ingrediente	estrella	de	este	artículo-	tiene	forma	redonda	y	el	tamaño	de	una	guinda.	Conforme	crece,	esta	baya	de	intenso	color	rojo	y	sabor	picante
adquiere	una	forma	más	alargada	y	fina,	luciendo	una	piel	tersa	y	brillante.	El	término	cayena	hace	referencia	a	la	variedad	de	pimiento	rojo	de	la	que	procede	la	especia	que	conocemos	en	gastronomía	y	que	empleamos	como	sazonador	de	multitud	de	platos.	Estos	pimientos	se	dejan	secar	y	se	muelen	hasta	obtener	la	especia,	ese	polvo	rojizo	e
intenso	que	tantísimas	recetas	picantes	protagoniza.	Así,	se	trata	de	un	tipo	de	pimiento	de	color	rojizo	originario	de	América	y	que	destaca	por	su	sabor	picante.	Ahora	bien,	¿quién	tiene	la	culpa	del	fuerte	carácter	de	esta	guindilla?	La	capsaicina,	una	molécula	que	se	encuentra	de	forma	natural	en	este	alimento	y	en	todas	sus	variantes	y	que	no	solo
sirve	para	irradiar	picor	y	reclamar	toda	la	atención	del	paladar,	sino	también	para	aportar	importantes	beneficios	para	el	organismo,	como	veremos	más	adelante.Esta	sustancia	puede	encontrarse	distribuida	de	forma	irregular	a	lo	largo	de	todo	el	fruto,	pero	generalmente	halla	sus	puntos	de	máxima	concentración	en	las	semillas	que	guarda	en	su
interior	(de	tamaño	diminuto	y	color	blanquecino)	y	en	los	pericarpios	(la	parte	que	recubre	estas	pepitas).	¿Son	comestibles	o	hay	que	retirarlas	antes	de	cocinar	un	plato	con	cayena?	¿Tienen	otros	usos	además	del	culinario?	Sigue	leyendo	y	descubre	cómo	este	ingrediente	esconde	muchas	más	posibilidades	de	las	que	hasta	ahora	conocías.	El	origen
americano	de	la	cayenaEl	pimiento	de	cayena	es	originario	de	América	del	Sur,	Central	y	México.	Aunque	resulta	imposible	establecer	una	fecha	concreta,	sí	se	tiene	constancia	que	los	nativos	americanos	ya	utilizaban	el	poder	culinario	y	medicinal	de	esta	planta	durante	la	etapa	precolombina.	Tanto	es	así,	que	hasta	los	incas	cultivaban	cayena,	la
cual	utilizaban	principalmente	como	remedio	natural	para	curar	enfermedades	relacionadas	con	el	aparato	digestivo	o	con	la	circulación	de	la	sangre.¿Cómo	dio	el	salto	este	aderezo	al	resto	de	gastronomías	del	mundo?	¿Quién	introdujo	el	picante	de	la	cayena	en	las	cocinas	de	España	y	del	resto	de	Europa?	La	historia	de	la	cayena	está	envuelta	de
leyendas,	pero	sin	duda	la	más	extendida	es	la	que	protagoniza	Cristóbal	Colón.	Según	este	relato	-que	no	se	ha	podido	confirmar-,	cuando	Colón	descubrió	el	continente	americano	y	colonizó	la	mayor	parte	de	América	Central,	quedó	prendado	de	este	ingrediente	creyendo	por	error	que	se	trataba	de	la	pimienta	tradicional	que	tanto	adoraban	los
españoles.	No	sabía	que	se	trataba	de	una	variedad	de	pimientos	picantes	que	nada	tenían	que	ver	con	los	pimientos	nacidos	en	oriente,	por	lo	que,	al	exportarlos	a	nuestro	continente,	lo	bautizó	erróneamente	como	“pimiento”	cayena.Durante	siglos,	la	cayena	fue	un	referente	en	la	gastronomía	de	los	nativos	americanos,	pero	poco	a	poco,	el	uso	de
esta	guindilla	roja	fue	extendiéndose	cada	vez	más,	al	principio	con	fines	medicinales	y	analgésicos,	pero	más	tarde	como	un	ingrediente	con	gran	potencial	culinario.	La	cayena	no	aportaba	sabor	a	los	platos,	y	sin	embargo,	nadie	mejor	que	ella	supo	conquistar	a	los	amantes	del	picante,	adaptándose	a	las	culturas	y	costumbres	gastronómicas	de
todos	los	rincones	del	mundo.	¿Y	por	qué	el	nombre	de	“cayena”?	Según	la	etimología	del	término,	se	cree	que	este	nace	de	la	palabra	quiínia	(de	la	antigua	lengua	que	se	hablaba	en	Brasil)	y	que	significa	literalmente	“pimienta”.	Según	otra	teoría,	este	pimiento	debe	su	nombre	a	la	ciudad	llamada	Cayena,	situada	en	la	región	Guayana	Francesa,
aunque	hay	quienes	afirman	que	la	historia	es	justo	al	revés	y	que	fue	el	fruto	americano	quien	dio	nombre	a	este	lugar	donde,	además,	desemboca	el	río	Cayena	(Rivière	de	Cayenne,	en	francés).	Sea	como	sea,	lo	cierto	es	que	este	pequeño	pimiento	rojo	picante	ha	ido	viajando	de	país	en	país,	y	de	cocina	en	cocina,	a	lo	largo	de	toda	su	historia.	Sin
embargo,	su	potencial	culinario	no	es	el	único	motivo	por	el	que	la	cayena	ha	sido	siempre	tan	admirada;	también	las	propiedades	y	beneficios	que	se	le	han	atribuido	a	lo	largo	de	su	existencia.	Vamos	a	descubrirlas.	Propiedades	y	beneficios	de	la	cayena¿Dirías	que	un	alimento	tan	picante	como	la	cayena	puede	ser,	al	mismo	tiempo,	una	fuente	de
salud?	Sí,	este	aderezo	tan	utilizado	en	gastronomía	está	considerado	como	un	alimento	con	interesantes	propiedades	y	beneficios	saludables	para	nuestro	organismo.	La	responsable	de	estas	bondades	es	la	capsaicina,	la	misma	que	se	encarga	de	dar	picor	a	esta	especia.	Ensayos	clínicos	y	numerosos	estudios	científicos	han	demostrado	que	esta
sustancia	posee	interesantes	efectos	antiinflamatorios,	analgésicos	y	reductores	de	la	presión	arterial.Gracias	a	estos	efectos,	podemos	decir	la	cayena	puede	ser	beneficiosa	para	reducir	la	inflamación	en	procesos	de	cefaleas	o	migrañas.	Además,	al	ser	un	eficaz	desinflamante,	este	ingrediente	es	bueno	para	calmar	el	dolor	en	enfermedades	como	la
artritis,	la	artrosis	y	la	psoriasis.	Otra	de	las	bondades	de	la	cayena	es	que	se	trata	de	una	importante	fuente	de	antioxidantes,	aportando	una	gran	cantidad	de	vitaminas	A	y	C	que	contribuyen	a	la	creación	y	regeneración	de	colágeno.	Gracias	a	esta	sustancia,	nuestra	piel	y	nuestro	sistema	óseo	se	mantiene	sano	y	fuerte	a	lo	largo	de	nuestra	vida,
por	lo	que	un	consumo	moderado	de	esta	especia	podría	ayudar	a	retrasar	el	envejecimiento	de	las	células	y	a	reforzar	nuestro	sistema	inmunitario.	En	este	sentido,	la	salud	del	corazón	también	puede	verse	muy	favorecida	gracias	a	la	cayena,	pues	ayuda	a	equilibrar	la	presión	arterial	y	a	eliminar	el	exceso	de	colesterol	LDL	y	los	triglicéridos.	Este
fruto	picante	es	conocido	también	por	estimular	la	circulación,	pues	tiene	un	fuerte	efecto	sobre	nuestros	vasos	sanguíneos	y	el	sistema	vascular.	Así,	el	principio	activo	de	la	capsaicina	activa	los	receptores	de	calor	en	nuestro	paladar,	produciéndose	la	típica	sensación	de	picor.	En	ese	momento,	se	libera	una	sustancia	que	dilata	los	vasos	sanguíneos
y	aumenta	la	permeabilidad	de	las	paredes	vasculares.	Gracias	a	este	mismo	efecto	picante,	se	dice	que	la	cayena	es	buena	para	eliminar	o	reducir	la	congestión	nasal	cuando	estamos	resfriados,	ya	que	el	picante	ayuda	a	soltar	la	flema	y	la	mucosidad	de	los	pulmones.Algunos	estudios	muestran	que	el	consumo	de	cayena	puede	influir	también	en	el
proceso	de	pérdida	de	peso	de	algunas	personas.	De	nuevo,	la	capsaicina	y	su	efecto	calor	provocan	un	fenómeno	llamado	termogénesis	que	hace	que	se	consuma	más	oxigeno	dentro	del	organismo,	lo	que	podría	favorecer	una	ligera	bajada	de	peso.	Sin	embargo,	ni	esto	sucede	en	todos	los	casos,	ni	todos	los	pacientes	que	buscan	bajar	de	peso	deben
consumir	cayena	buscando	en	ella	un	efecto	adelgazante.	Como	siempre,	consultar	con	un	médico	o	nutricionista	será	la	mejor	opción	para	saber	de	qué	forma	podría	o	no	podría	ser	beneficioso	incluir	esta	especia	en	la	alimentación.Cómo	tomar	la	cayena:	usos	en	la	cocinaLos	amantes	del	picante	encuentran	en	la	cayena	una	gran	aliada	para
condimentar	sus	platos	favoritos.	Y	es	que	esta	especia	de	color	rojizo	se	utiliza	como	sazonador	para	dar	vida	y	picor	a	multitud	de	recetas	venidas	de	todas	partes	del	mundo.Es	importante	saber	que	este	chile	no	tiene	ni	aporta	sabor	a	los	platos,	lo	que	le	hace	ser	todavía	más	versátil.	Combina	genial,	por	ejemplo,	con	estofados	o	guisos	de	carne,	o
también	platos	que	tengan	pescado	como	ingrediente	principal.	Pero	también	en	sopas	o	caldos	que,	con	la	ayuda	de	esta	poderosa	especia,	pueden	ver	cómo	sus	sabores	se	potencian	notablemente.	Los	usos	en	la	cocina	de	la	cayena	son	casi	inagotables,	pues	podemos	utilizarla	también	para	aderezar	purés,	cremas,	platos	de	arroz	o	pasta,	pizzas	e
incluso	para	dar	vida	a	salsas	tan	famosas	como	la	salsa	tabasco,	una	de	las	más	picantes	que	existen.Algo	importante	a	tener	en	cuenta	a	la	hora	de	usar	este	aderezo	es	que	podemos	encontrarlo	en	diferentes	formatos:	cayena	entera,	en	polvo	o	molida	y	triturada	en	copos	o	escamas.	Si	queremos	que	esta	especia	se	fusione	por	completo	con	el	resto
de	ingredientes	de	un	plato	(sobre	todo	en	sopas,	cremas,	caldos,	purés…),	la	mejor	opción	es	la	molida	ya	que	se	disolverá	por	completo.	La	cayena	en	copos	también	se	puede	usar	de	la	misma	forma	que	la	primera,	pero	es	más	frecuente	utilizarla	para	condimentar	platos	de	pasta,	arroz,	pizzas	y	también	platos	de	cazuela.	Por	último,	se	utiliza	el
producto	entero	cuando	no	queremos	que	su	efecto	picante	invada	todo	el	plato	y	se	integre	con	el	resto	de	ingredientes;	su	presencia	dará	a	la	receta	un	toque	sutil	de	picor,	carácter	y	color.	Es	interesante	saber	que,	si	la	hemos	añadido	durante	el	proceso	de	cocción	de	un	guiso,	retirarla	justo	antes	de	que	el	agua	o	el	caldo	llegue	a	ebullición
reducirá	el	efecto	picante.Pero	no	solo	se	utiliza	en	platos	salados,	sino	que	la	cayena	entera	también	contrasta	muy	bien	con	sabores	dulces	como	el	del	chocolate.	Añádela	sin	miedo	a	bizcochos,	tartas	o	mug	cakes	de	chocolate	para	darles	un	toque	picante	y	resultón,	tan	sutil	como	sorprendente.Puesto	que	se	trata	de	un	pimiento	muy	picante,	es
importante	tener	en	cuenta	en	qué	cantidad	lo	consumimos.	Por	ello,	es	recomendable	empezar	usándola	en	pequeñas	cantidades,	sobre	todo	si	nuestro	paladar	no	está	acostumbrado	al	picante,	algo	a	lo	que	sí	están	más	acostumbrados	los	paladares	de	otras	cocinas	como	la	mexicana,	la	india	o	la	tailandesa.	Recetas	muy	ricas	con	cayenaYa	lo	hemos
visto,	la	cayena	constituye	un	excelente	potenciador	del	sabor	de	infinidad	de	platos.	El	poder	de	la	capsaicina	hace	de	esta	especia	un	condimento	que,	según	se	utilice	en	cocina,	puede	ser	desde	un	sutil	aderezo	hasta	el	ingrediente	estrella	de	una	receta.	Es	el	caso	de	la	famosa	salsa	tabasco,	una	de	las	salsas	más	picantes	del	mercado	cuyo
principal	ingrediente	es	este	chile.	Pero	en	esencia,	la	cayena	se	utiliza	principalmente	para	condimentar	estofados,	guisos,	platos	de	carne,	de	caza,	embutidos,	recetas	con	diferentes	pescados	o	mariscos,	etc.Otra	idea	es	cocer	este	ingrediente	en	un	puré	o	infusionarlo	y	preparar	un	aceite	de	cayena	con	carácter	para	añadir	después	a	otras
elaboraciones.	Se	puede	combinar	también	con	otros	ingredientes	vegetales	como	son	el	aguacate	o	las	judías,	así	como	utilizar	como	aderezo	de	recetas	con	carne	de	ternera,	cordero,	cerdo	y	pollo,	quesos,	arroces,	patatas,	etc.Además,	combina	muy	bien	con	mariscos	y	productos	de	mar	de	todo	tipo	y,	aunque	no	falta	en	la	cocina	española	y
mediterránea	en	general,	está	mucho	más	presente	en	cocinas	asiáticas	o	mexicanas.	Platos	de	cuscús	con	cayena	quedan	deliciosos,	as	y	para	aromatizar	los	aceites	para	las	pizzas,	salsas	o	ragús.	Así,	podemos	encontrar	platos	de	aquí	en	los	que	se	busca	ese	toque	picante	de	la	cayena,	como	los	que	se	preparan	al	ajillo	(pulpo	al	ajillo,	camarones	o
gambas	al	ajillo,	entre	otros).	También	se	potencian	los	sabores	en	recetas	de	pescado	típicas	de	nuestra	gastronomía	como	el	bacalao	al	ajoarriero,	la	caballa	en	escabeche	o	la	lubina	a	la	donostiarra	o	a	la	espalda.	Tampoco	falta	en	guisos	y	estofados	como	las	clásicas	lentejas,	los	callos	a	la	madrileña	o	las	manitas	de	cordero	en	salsa.Si	viajamos	a
otros	países,	la	cayena	está	presente	en	recetas	tan	famosas	y	ricas	como	el	shakshuka	típico	de	la	cocina	de	Oriente	Medio	o	el	arroz	sucio	cajún	originario	de	África;	y	con	el	permiso	del	tabasco,	este	chile	picante	tampoco	falta	en	otras	salsas	tan	internacionales	como	el	pico	de	gallo	o	la	holandesa.Si	después	de	todo	todavía	no	sientes	el	picante	de
la	cayena	en	tu	paladar,	es	señal	de	que	tienes	que	probarla.	Además	de	aportar	color,	picor	y	chispa	a	infinidad	de	recetas,	este	condimento	está	lleno	de	interesantes	beneficios	para	la	salud.	Y	ahora,	¿a	qué	estás	esperando	para	aderezar	tus	próximas	recetas	con	cayena?	La	pimienta	de	Cayena	es	una	fruta	que	sirve	para	promover	la	pérdida	de
peso,	ayudar	a	tratar	la	psoriasis,	aumentar	la	libido,	mejorar	la	circulación	y	aliviar	el	dolor.	Estos	beneficios	son	posibles	porque	la	pimienta	de	Cayena	es	rica	en	capsaicina,	flavonoides	y	beta-caroteno	que	poseen	propiedades	antioxidantes,	analgésicas,	termogénicas	y	antiinflamatorias.	La	pimienta	de	Cayena,	también	conocida	con	el	nombre
científico	Capsicum	annuum	L,	se	comercializa	fresca,	seca	o	en	polvo,	siendo	utilizada	para	condimentar	alimentos	como	carnes,	sopas	y	pastas.	Además,	la	pimienta	de	Cayena	también	se	encuentra	en	forma	de	cremas	o	suplementos	en	cápsulas,	siendo	utilizada	con	fines	medicinales.	Para	qué	sirve	La	pimienta	de	Cayena	sirve	para:	1.	Ayuda	a
bajar	de	peso	Por	poseer	grandes	cantidades	de	capsaicina,	un	compuesto	alcaloide	con	efecto	termogénico,	la	pimienta	de	Cayena	estimula	la	quema	de	grasa	corporal,	ayudando	a	la	pérdida	de	peso.	Vea	otros	alimentos	termogénicos.	Además,	la	pimienta	de	Cayena	también	reduce	la	velocidad	de	digestión	de	los	alimentos,	reduciendo	el	hambre	a
lo	largo	del	día	y	favoreciendo	así	la	pérdida	de	peso.	Sin	embargo,	para	ayudarlo	a	perder	peso,	la	pimienta	de	Cayena	debe	ser	parte	de	una	dieta	saludable,	asociada	con	la	actividad	física	regular.	Si	desea	conocer	su	peso	ideal	e	IMC,	coloque	sus	datos	en	la	calculadora	a	continuación:	2.	Promover	la	libido	Por	aumentar	el	ritmo	cardíaco,	mejorar
la	circulación	sanguínea,	además	de	promover	una	sensación	de	bienestar	y	placer,	la	pimienta	de	Cayena	ayuda	a	promover	la	libido.	Vea	una	lista	de	alimentos	que	promueven	la	libido.	3.	Aliviar	el	dolor	La	pimienta	de	Cayena	alivia	el	dolor	porque	la	capsaicina	tiene	propiedades	antiinflamatorias	y	analgésicas.	Por	este	motivo,	la	pimienta	de
Cayena	se	puede	utilizar	para	complementar	el	tratamiento	de	situaciones	como	dolores	musculares,	artritis	reumatoide	y	fibromialgia,	por	ejemplo.	4.	Mejorar	la	circulación	La	pimienta	de	Cayena	mejora	la	circulación	sanguínea	porque	es	rica	en	capsaicina,	un	compuesto	bioactivo	que	promueve	la	liberación	de	óxido	nítrico,	compuesto	que	relaja
los	músculos	de	las	venas	y	arterias,	facilitando	la	circulación	sanguínea.	Vea	otros	alimentos	que	mejoran	la	circulación.	5.	Prevenir	el	envejecimiento	precoz	Por	su	contenido	en	luteína,	zeaxantina	y	beta-caroteno,	que	son	carotenoides	con	acción	antioxidante,	la	pimienta	de	Cayena	protege	las	células	de	la	piel	del	daño	causado	por	los	radicales
libres,	previniendo	la	formación	de	arrugas,	la	flacidez	y	el	envejecimiento	prematuro.	6.	Mantener	la	salud	de	los	ojos	La	pimienta	de	Cayena	mantiene	la	salud	de	los	ojos,	porque	es	rica	en	luteína	y	zeaxantina,	carotenoides	que	protegen	la	retina	de	los	ojos	contra	los	daños	causados	por	los	rayos	ultravioleta	del	sol	y	contra	la	luz	azul	que	emiten
las	computadoras	y	los	teléfonos	celulares,	ayudando	a	prevenir	situaciones	como	las	cataratas	y	la	degeneración	macular,	enfermedad	que	reduce	la	claridad	y	la	capacidad	de	visión.	7.	Evitar	enfermedades	cardíacas	Como	buena	fuente	de	compuestos	bioactivos	antioxidantes	y	antiinflamatorios,	como	capsaicina,	beta-caroteno	y	flavonoides,	la
pimienta	de	Cayena	mejora	la	salud	de	las	arterias	y	ayuda	a	controlar	los	niveles	de	colesterol	"malo";	LDL	en	la	sangre,	previniendo	enfermedades	cardíacas	como	presión	arterial	alta,	ataque	cardíaco	y	aterosclerosis.	8.	Ayudar	a	tratar	la	psoriasis	La	pimienta	de	Cayena,	en	forma	de	crema,	ayuda	a	tratar	la	psoriasis	aliviando	la	picazón	y	el
enrojecimiento.	Esto	se	debe	a	que	la	capsaicina	inhibe	la	acción	de	la	sustancia	P,	un	neurotransmisor	presente	en	las	placas	de	psoriasis	que	es	responsable	de	la	sensación	de	picor.	Vea	otros	remedios	caseros	para	la	psoriasis.	9.	Mejorar	la	digestión	Al	aumentar	la	producción	de	enzimas	digestivas	y	ácidos	gástricos,	la	pimienta	de	Cayena	mejora
la	digestión.	Además,	este	tipo	de	chile	también	puede	estimular	las	bacterias	beneficiosas	en	el	intestino,	manteniendo	sana	la	flora	intestinal.	10.	Disminuir	el	riesgo	de	cáncer	La	pimienta	de	Cayena	puede	ayudar	a	reducir	el	riesgo	de	cáncer,	ya	que	contiene	flavonoides,	beta-caroteno	y	capsaicina,	que	son	compuestos	bioactivos	con	una	potente
acción	antioxidante	y	ayudan	a	combatir	el	exceso	de	radicales	libres	en	el	organismo,	previniendo	el	crecimiento	y	la	multiplicación	de	células	cancerosas.	¿La	pimienta	de	Cayena	es	picante?	La	pimienta	de	Cayena	es	picante,	tiene	alrededor	de	30	a	50	mil	SHU,	que	es	una	escala	que	mide	el	picor.	La	siguiente	tabla	contiene	la	información
nutricional	de	1	g,	que	equivale	aproximadamente	a	1	cucharada	rasa	de	café,	de	pimienta	de	Cayena	fresca:	Para	obtener	todos	los	beneficios	de	este	condimento,	la	pimienta	de	Cayena	debe	formar	parte	de	una	dieta	equilibrada	y	variada,	asociada	a	una	actividad	física	regular.	Como	consumir	La	pimienta	de	Cayena	se	puede	usar	fresca,	seca	o	en
polvo	para	sazonar	carnes,	aves,	ensaladas,	salsas,	pastas,	mariscos,	pizzas	y	sopas.		Además,	la	pimienta	de	Cayena	también	se	utiliza	con	fines	medicinales,	encontrándose	en	forma	de	cremas	o	suplementos	en	cápsulas.	1.	Crema	de	pimienta	de	Cayena	La	crema	de	pimienta	de	Cayena	se	vende	en	herbolarias	o	farmacias	y	normalmente	contiene
una	concentración	de	0,025%	o	0,075%	de	capsaicina.	Lea	también:	Capsaicina:	qué	es,	para	qué	sirve	y	cómo	usar	(en	crema	o	loción)	tuasaude.com/es/capsaicina	Esta	crema	puede	ser	indicada	por	el	médico	para	ayudar	a	tratar	afecciones	como	la	psoriasis,	dolores	musculares,	artritis	reumatoide,	por	ejemplo,	y	generalmente	se	recomienda
aplicarla	de	3	a	4	veces	al	día	sobre	la	zona	a	tratar.	2.	Cápsulas	de	pimienta	de	Cayena	La	pimienta	de	Cayena	también	está	disponible	en	forma	de	cápsulas,	en	dosis	de	30	a	500	mg.	La	dosis	generalmente	indicada	para	este	suplemento	es	de	1	a	4	cápsulas	por	día,	hasta	por	3	semanas.	Sin	embargo,	el	uso	de	este	suplemento	solo	debe	hacerse	bajo
la	supervisión	de	un	médico	u	otro	profesional	de	la	salud	especializado	en	el	uso	de	plantas	medicinales.	Posibles	efectos	secundarios	En	cantidades	moderadas,	la	pimienta	de	Cayena	no	tiene	efectos	secundarios.	Sin	embargo,	la	ingestión	de	pimienta	de	Cayena	puede	causar	efectos	secundarios	en	algunas	personas,	como	ardor,	irritación	de
estómago,	intestino	o	garganta,	náuseas,	vómitos,	tos	y	dolor	de	cabeza.	La	crema	de	pimienta	de	Cayena,	por	otro	lado,	puede	causar	enrojecimiento,	sensación	de	calor	extremo,	sequedad,	hinchazón	y	picazón	en	la	piel.	Contraindicaciones	Las	personas	con	gastritis,	úlceras,	pancreatitis,	hemorroides,	reflujo,	diverticulitis,	síndrome	del	intestino
irritable	o	presión	alta,	deben	evitar	la	pimienta	de	Cayena.	El	consumo	de	pimienta	de	Cayena	no	es	indicada	en	niños	con	menos	de	2	años	de	edad.	En	forma	de	suplementos	o	cremas,	la	pimienta	Cayena	no	debe	ser	usada	por	mujeres	embarazadas	o	en	período	de	lactancia	por	niños	y	adolescentes.		Además,	la	crema	de	pimienta	de	Cayena	no
debe	aplicarse	sobre	la	piel	con	heridas,	quemaduras	o	eccema.	Las	personas	que	estén	tomando	medicamentos	para	tratar	la	diabetes,	el	asma	o	la	presión	arterial	alta,	analgésicos	y	anticoagulantes,	deben	consultar	a	un	médico	antes	de	usar	pimienta	de	Cayena,	ya	que	este	condimento	puede	alterar	los	efectos	de	estos	medicamentos.	Explora
cómo	la	cayena	acelera	tu	metabolismo	y	promueve	la	salud	con	sus	potentes	beneficios	y	propiedades	nutritivas.	La	cayena,	conocida	como	guindilla,	es	una	especia	picante	originaria	de	América	Central	y	del	Sur,	valorada	no	solo	por	su	sabor,	sino	también	por	sus	múltiples	beneficios	para	la	salud.	Rica	en	capsaicina,	este	compuesto	le	confiere
propiedades	antiinflamatorias	y	antioxidantes,	ayudando	a	mejorar	la	digestión,	acelerar	el	metabolismo	y	promover	el	bienestar	general.	A	continuación,	exploraremos	sus	beneficios	y	propiedades,	así	como	formas	de	integrarla	en	tu	dieta.	Tabla	de	contenidos	[Ocultar]	La	cayena	es	mucho	más	que	solo	una	especia	picante.	Detrás	de	su	sabor	fuerte
se	esconde	un	perfil	nutricional	impresionante,	lleno	de	vitaminas,	minerales	y	otros	compuestos	que	promueven	la	salud.	1.	Capsaicina:	el	compuesto	activo	El	ingrediente	principal	que	otorga	a	la	cayena	su	potencia	es	la	capsaicina.	Este	compuesto	tiene	propiedades	antiinflamatorias	y	antioxidantes,	y	es	responsable	de	la	sensación	de	ardor	que	se
siente	al	consumirla.	Además,	se	ha	observado	que	la	capsaicina	puede	tener	efectos	positivos	en	el	metabolismo	y	en	el	manejo	del	dolor,	lo	que	la	convierte	en	un	recurso	valioso	en	la	medicina	natural.	2.	Vitaminas	y	minerales	La	cayena	es	rica	en	vitaminas	A,	C,	E	y	varias	del	grupo	B,	como	la	B6,	que	son	esenciales	para	mantener	una	salud
óptima.	La	vitamina	C,	por	ejemplo,	es	conocida	por	su	papel	en	fortalecer	el	sistema	inmunológico	y	promover	la	producción	de	colágeno,	mientras	que	la	vitamina	A	es	crucial	para	la	salud	ocular.	Además,	la	guindilla	contiene	minerales	como	el	potasio	y	el	manganeso,	que	son	vitales	para	el	funcionamiento	adecuado	del	organismo.	3.	Antioxidantes
Además	de	la	capsaicina,	la	cayena	es	una	fuente	de	antioxidantes	que	ayudan	a	combatir	el	daño	oxidativo	en	el	cuerpo.	Estos	antioxidantes	pueden	reducir	el	riesgo	de	enfermedades	crónicas,	como	enfermedades	cardíacas	y	ciertos	tipos	de	cáncer.	La	cayena	ofrece	una	amplia	gama	de	beneficios	para	la	salud	que	abarcan	desde	el	apoyo	al	sistema
digestivo	hasta	la	mejora	del	bienestar	general.	1.	Mejora	la	digestión	La	cayena	estimula	la	producción	de	jugos	gástricos,	lo	que	ayuda	a	mejorar	la	digestión.	Puede	ser	útil	para	aliviar	problemas	digestivos	como	la	indigestión	y	el	malestar	estomacal.	Además,	se	ha	sugerido	que	la	cayena	puede	contribuir	a	mantener	un	equilibrio	saludable	en	la
flora	intestinal.	2.	Acelera	el	metabolismo	La	capsaicina	en	la	cayena	se	ha	relacionado	con	un	aumento	en	la	termogénesis,	lo	que	puede	ayudar	a	acelerar	el	metabolismo.	Esto	significa	que	puede	ayudar	a	quemar	calorías	de	manera	más	eficiente,	lo	que	la	convierte	en	un	aliado	para	quienes	buscan	perder	peso	o	mantener	un	peso	saludable.	3.
Propiedades	antiinflamatorias	La	cayena	tiene	propiedades	antiinflamatorias	que	pueden	ayudar	a	reducir	el	dolor	y	la	inflamación	en	el	cuerpo.	Esto	la	hace	útil	para	quienes	padecen	condiciones	inflamatorias,	como	la	artritis.	Se	ha	utilizado	tópicamente	en	cremas	y	ungüentos	para	aliviar	el	dolor	muscular	y	articular.	4.	Ayuda	a	la	salud
cardiovascular	El	consumo	de	cayena	se	ha	asociado	con	la	reducción	del	colesterol	LDL	(colesterol	"malo")	y	la	mejora	de	la	circulación	sanguínea.	Estos	efectos	pueden	contribuir	a	mantener	un	corazón	saludable	y	reducir	el	riesgo	de	enfermedades	cardíacas.	5.	Control	del	azúcar	en	sangre	Algunos	estudios	sugieren	que	la	cayena	puede	ayudar	a
regular	los	niveles	de	azúcar	en	sangre,	lo	que	puede	ser	beneficioso	para	las	personas	con	diabetes.	Se	ha	indicado	que	la	capsaicina	puede	mejorar	la	sensibilidad	a	la	insulina	y	ayudar	en	el	control	de	la	glucosa.	6.	Mejora	la	salud	mental	La	cayena	también	puede	tener	beneficios	para	la	salud	mental.	Se	ha	sugerido	que	la	capsaicina	puede
aumentar	la	liberación	de	endorfinas,	lo	que	puede	mejorar	el	estado	de	ánimo	y	reducir	la	sensación	de	estrés.	Esto	puede	ser	un	complemento	útil	para	quienes	buscan	una	forma	natural	de	mejorar	su	bienestar	emocional.	Incorporar	la	cayena	en	tu	dieta	puede	ser	fácil	y	delicioso.	Aquí	hay	algunas	formas	de	hacerlo:	1.	En	polvo	o	en	copos	Utiliza
cayena	en	polvo	o	en	copos	para	dar	un	toque	picante	a	sopas,	guisos,	salsas	y	marinadas.	También	puedes	espolvorearla	sobre	verduras	asadas	o	en	purés	de	papa	para	un	sabor	extra.	2.	En	bebidas	Agrega	una	pizca	de	cayena	a	tus	batidos	o	jugos	para	un	impulso	de	sabor	y	nutrientes.	También	puedes	hacer	una	bebida	caliente	con	agua,	limón	y
cayena	para	ayudar	a	la	digestión	por	la	mañana.	3.	En	aderezos	y	salsas	Incorpora	cayena	en	aderezos	para	ensaladas	o	salsas	picantes	para	darle	un	toque	especial.	Puedes	mezclarla	con	aceite	de	oliva,	vinagre	y	especias	para	crear	un	aderezo	sabroso.	4.	En	recetas	de	cocina	Usa	cayena	en	recetas	de	cocina,	como	en	platos	de	pasta,	curry,	o
incluso	en	chocolate	caliente	para	un	contraste	interesante.	Experimentar	con	la	cayena	en	diferentes	recetas	puede	abrir	un	mundo	de	sabores.	Aunque	la	cayena	tiene	muchos	beneficios,	es	importante	consumirla	con	moderación.	Algunas	personas	pueden	ser	sensibles	a	la	capsaicina	y	experimentar	malestar	estomacal,	ardor	o	reacciones
alérgicas.	Se	recomienda	empezar	con	pequeñas	cantidades	y	observar	cómo	reacciona	tu	cuerpo.	Además,	las	personas	que	toman	medicamentos	anticoagulantes	o	que	tienen	problemas	de	salud	específicos,	como	úlceras	o	gastritis,	deben	consultar	a	un	médico	antes	de	agregar	cayena	a	su	dieta.	La	cayena	no	es	solo	un	potenciador	del	sabor;	es	un
superalimento	repleto	de	beneficios	para	la	salud.	Desde	mejorar	la	digestión	hasta	acelerar	el	metabolismo	y	aliviar	el	dolor,	la	cayena	tiene	una	variedad	de	propiedades	que	pueden	ayudar	a	llevar	un	estilo	de	vida	más	saludable.	Incluir	cayena	en	tu	dieta	es	sencillo	y	puede	ser	una	forma	sabrosa	de	mejorar	tu	bienestar.	Recuerda	tener	en	cuenta
las	precauciones	necesarias	y	disfrutar	de	los	beneficios	que	esta	especia	puede	brindarte.	¡Prueba	la	cayena	y	descubre	todo	lo	que	puede	hacer	por	tu	salud!	La	información	proporcionada	en	Vidactiva	Salud	tiene	fines	exclusivamente	informativos	y	no	debe	ser	considerada	como	sustitutiva	de	la	prescripción,	diagnóstico	o	tratamiento	médico.	La
pimienta	de	Cayena	es	una	fruta	que	sirve	para	promover	la	pérdida	de	peso,	ayudar	a	tratar	la	psoriasis,	aumentar	la	libido,	mejorar	la	circulación	y	aliviar	el	dolor.	Estos	beneficios	son	posibles	porque	la	pimienta	de	Cayena	es	rica	en	capsaicina,	flavonoides	y	beta-caroteno	que	poseen	propiedades	antioxidantes,	analgésicas,	termogénicas	y
antiinflamatorias.	La	pimienta	de	Cayena,	también	conocida	con	el	nombre	científico	Capsicum	annuum	L,	se	comercializa	fresca,	seca	o	en	polvo,	siendo	utilizada	para	condimentar	alimentos	como	carnes,	sopas	y	pastas.	Además,	la	pimienta	de	Cayena	también	se	encuentra	en	forma	de	cremas	o	suplementos	en	cápsulas,	siendo	utilizada	con	fines
medicinales.	Para	qué	sirve	La	pimienta	de	Cayena	sirve	para:	1.	Ayuda	a	bajar	de	peso	Por	poseer	grandes	cantidades	de	capsaicina,	un	compuesto	alcaloide	con	efecto	termogénico,	la	pimienta	de	Cayena	estimula	la	quema	de	grasa	corporal,	ayudando	a	la	pérdida	de	peso.	Vea	otros	alimentos	termogénicos.	Además,	la	pimienta	de	Cayena	también
reduce	la	velocidad	de	digestión	de	los	alimentos,	reduciendo	el	hambre	a	lo	largo	del	día	y	favoreciendo	así	la	pérdida	de	peso.	Sin	embargo,	para	ayudarlo	a	perder	peso,	la	pimienta	de	Cayena	debe	ser	parte	de	una	dieta	saludable,	asociada	con	la	actividad	física	regular.	Si	desea	conocer	su	peso	ideal	e	IMC,	coloque	sus	datos	en	la	calculadora	a
continuación:	2.	Promover	la	libido	Por	aumentar	el	ritmo	cardíaco,	mejorar	la	circulación	sanguínea,	además	de	promover	una	sensación	de	bienestar	y	placer,	la	pimienta	de	Cayena	ayuda	a	promover	la	libido.	Vea	una	lista	de	alimentos	que	promueven	la	libido.	3.	Aliviar	el	dolor	La	pimienta	de	Cayena	alivia	el	dolor	porque	la	capsaicina	tiene
propiedades	antiinflamatorias	y	analgésicas.	Por	este	motivo,	la	pimienta	de	Cayena	se	puede	utilizar	para	complementar	el	tratamiento	de	situaciones	como	dolores	musculares,	artritis	reumatoide	y	fibromialgia,	por	ejemplo.	4.	Mejorar	la	circulación	La	pimienta	de	Cayena	mejora	la	circulación	sanguínea	porque	es	rica	en	capsaicina,	un	compuesto
bioactivo	que	promueve	la	liberación	de	óxido	nítrico,	compuesto	que	relaja	los	músculos	de	las	venas	y	arterias,	facilitando	la	circulación	sanguínea.	Vea	otros	alimentos	que	mejoran	la	circulación.	5.	Prevenir	el	envejecimiento	precoz	Por	su	contenido	en	luteína,	zeaxantina	y	beta-caroteno,	que	son	carotenoides	con	acción	antioxidante,	la	pimienta
de	Cayena	protege	las	células	de	la	piel	del	daño	causado	por	los	radicales	libres,	previniendo	la	formación	de	arrugas,	la	flacidez	y	el	envejecimiento	prematuro.	6.	Mantener	la	salud	de	los	ojos	La	pimienta	de	Cayena	mantiene	la	salud	de	los	ojos,	porque	es	rica	en	luteína	y	zeaxantina,	carotenoides	que	protegen	la	retina	de	los	ojos	contra	los	daños
causados	por	los	rayos	ultravioleta	del	sol	y	contra	la	luz	azul	que	emiten	las	computadoras	y	los	teléfonos	celulares,	ayudando	a	prevenir	situaciones	como	las	cataratas	y	la	degeneración	macular,	enfermedad	que	reduce	la	claridad	y	la	capacidad	de	visión.	7.	Evitar	enfermedades	cardíacas	Como	buena	fuente	de	compuestos	bioactivos	antioxidantes
y	antiinflamatorios,	como	capsaicina,	beta-caroteno	y	flavonoides,	la	pimienta	de	Cayena	mejora	la	salud	de	las	arterias	y	ayuda	a	controlar	los	niveles	de	colesterol	"malo";	LDL	en	la	sangre,	previniendo	enfermedades	cardíacas	como	presión	arterial	alta,	ataque	cardíaco	y	aterosclerosis.	8.	Ayudar	a	tratar	la	psoriasis	La	pimienta	de	Cayena,	en	forma
de	crema,	ayuda	a	tratar	la	psoriasis	aliviando	la	picazón	y	el	enrojecimiento.	Esto	se	debe	a	que	la	capsaicina	inhibe	la	acción	de	la	sustancia	P,	un	neurotransmisor	presente	en	las	placas	de	psoriasis	que	es	responsable	de	la	sensación	de	picor.	Vea	otros	remedios	caseros	para	la	psoriasis.	9.	Mejorar	la	digestión	Al	aumentar	la	producción	de
enzimas	digestivas	y	ácidos	gástricos,	la	pimienta	de	Cayena	mejora	la	digestión.	Además,	este	tipo	de	chile	también	puede	estimular	las	bacterias	beneficiosas	en	el	intestino,	manteniendo	sana	la	flora	intestinal.	10.	Disminuir	el	riesgo	de	cáncer	La	pimienta	de	Cayena	puede	ayudar	a	reducir	el	riesgo	de	cáncer,	ya	que	contiene	flavonoides,	beta-
caroteno	y	capsaicina,	que	son	compuestos	bioactivos	con	una	potente	acción	antioxidante	y	ayudan	a	combatir	el	exceso	de	radicales	libres	en	el	organismo,	previniendo	el	crecimiento	y	la	multiplicación	de	células	cancerosas.	¿La	pimienta	de	Cayena	es	picante?	La	pimienta	de	Cayena	es	picante,	tiene	alrededor	de	30	a	50	mil	SHU,	que	es	una
escala	que	mide	el	picor.	La	siguiente	tabla	contiene	la	información	nutricional	de	1	g,	que	equivale	aproximadamente	a	1	cucharada	rasa	de	café,	de	pimienta	de	Cayena	fresca:	Para	obtener	todos	los	beneficios	de	este	condimento,	la	pimienta	de	Cayena	debe	formar	parte	de	una	dieta	equilibrada	y	variada,	asociada	a	una	actividad	física	regular.
Como	consumir	La	pimienta	de	Cayena	se	puede	usar	fresca,	seca	o	en	polvo	para	sazonar	carnes,	aves,	ensaladas,	salsas,	pastas,	mariscos,	pizzas	y	sopas.		Además,	la	pimienta	de	Cayena	también	se	utiliza	con	fines	medicinales,	encontrándose	en	forma	de	cremas	o	suplementos	en	cápsulas.	1.	Crema	de	pimienta	de	Cayena	La	crema	de	pimienta	de
Cayena	se	vende	en	herbolarias	o	farmacias	y	normalmente	contiene	una	concentración	de	0,025%	o	0,075%	de	capsaicina.	Lea	también:	Capsaicina:	qué	es,	para	qué	sirve	y	cómo	usar	(en	crema	o	loción)	tuasaude.com/es/capsaicina	Esta	crema	puede	ser	indicada	por	el	médico	para	ayudar	a	tratar	afecciones	como	la	psoriasis,	dolores	musculares,
artritis	reumatoide,	por	ejemplo,	y	generalmente	se	recomienda	aplicarla	de	3	a	4	veces	al	día	sobre	la	zona	a	tratar.	2.	Cápsulas	de	pimienta	de	Cayena	La	pimienta	de	Cayena	también	está	disponible	en	forma	de	cápsulas,	en	dosis	de	30	a	500	mg.	La	dosis	generalmente	indicada	para	este	suplemento	es	de	1	a	4	cápsulas	por	día,	hasta	por	3
semanas.	Sin	embargo,	el	uso	de	este	suplemento	solo	debe	hacerse	bajo	la	supervisión	de	un	médico	u	otro	profesional	de	la	salud	especializado	en	el	uso	de	plantas	medicinales.	Posibles	efectos	secundarios	En	cantidades	moderadas,	la	pimienta	de	Cayena	no	tiene	efectos	secundarios.	Sin	embargo,	la	ingestión	de	pimienta	de	Cayena	puede	causar
efectos	secundarios	en	algunas	personas,	como	ardor,	irritación	de	estómago,	intestino	o	garganta,	náuseas,	vómitos,	tos	y	dolor	de	cabeza.	La	crema	de	pimienta	de	Cayena,	por	otro	lado,	puede	causar	enrojecimiento,	sensación	de	calor	extremo,	sequedad,	hinchazón	y	picazón	en	la	piel.	Contraindicaciones	Las	personas	con	gastritis,	úlceras,
pancreatitis,	hemorroides,	reflujo,	diverticulitis,	síndrome	del	intestino	irritable	o	presión	alta,	deben	evitar	la	pimienta	de	Cayena.	El	consumo	de	pimienta	de	Cayena	no	es	indicada	en	niños	con	menos	de	2	años	de	edad.	En	forma	de	suplementos	o	cremas,	la	pimienta	Cayena	no	debe	ser	usada	por	mujeres	embarazadas	o	en	período	de	lactancia	por
niños	y	adolescentes.		Además,	la	crema	de	pimienta	de	Cayena	no	debe	aplicarse	sobre	la	piel	con	heridas,	quemaduras	o	eccema.	Las	personas	que	estén	tomando	medicamentos	para	tratar	la	diabetes,	el	asma	o	la	presión	arterial	alta,	analgésicos	y	anticoagulantes,	deben	consultar	a	un	médico	antes	de	usar	pimienta	de	Cayena,	ya	que	este
condimento	puede	alterar	los	efectos	de	estos	medicamentos.	Algunas	culturas	usan	especias	picantes	en	casi	todas	sus	recetas,	mientras	que	otras	apenas	las	conocen.	Te	vamos	a	contar	por	qué	es	bueno	consumir	pimienta	de	cayena	cada	día.Además	de	potenciar	el	sabor	de	los	alimentos,	las	especias	pueden	tener	efectos	positivos	para	la	salud.
Descubre	en	este	artículo	5	motivos	para	incorporar	la	pimienta	de	cayena	a	tu	dieta	diaria.¿Qué	es	la	pimienta	de	cayena?	El	pimiento	de	cayena	tiene	un	sabor	picante	que	el	da	un	toque	especial	a	las	comidas.	La	cayena	(Capsicum	Annuum)	es	un	tipo	de	pimiento	originario	del	continente	americano.	Estos	se	secan	y	se	muelen,	con	lo	que	se
obtiene	la	especia	que	conocemos	con	el	mismo	nombre.	Este	pimiento	tiene	un	toque	picante	suave	que	suele	ser	tolerable	para	la	mayoría	de	personas.Según	datos	del	U.	S.	Department	of	Agriculture,	a	nivel	nutricional,	el	pimiento	de	cayena	fresco	tiene	una	composición	parecida	a	la	de	muchos	vegetales.	Es	bajo	en	calorías,	contiene	mucha	agua
y	varias	vitaminas	como	la	C,	la	A	y	la	K.	Todos	estos	compuestos	quedan	concentrados	en	la	cayena	en	polvo,	ya	que	en	su	elaboración	pierde	toda	el	agua.	Sin	embargo,	también	se	usa	en	cantidades	mucho	más	pequeñas	en	la	cocina.	Descubre	:	Algunos	beneficios	de	añadir	especias	picantes	a	las	comidas	Por	qué	consumir	pimienta	de	cayenaLa
gran	mayoría	de	personas	usan	las	especias	para	dar	sabor	y	aroma	a	los	platos.	Además,	también	aportan	compuestos	positivos	para	el	organismo.	Por	este	motivo,	cuando	se	añaden	en	el	marco	de	una	dieta	saludable,	pueden	aportar	algunos	beneficios	para	la	salud.Muchas	de	sus	acciones	se	deben	al	uso	de	suplementos	o	extractos	de	cayena	o
capsaicina	(su	principio	activo	más	destacado).	Pero	existen	pocos	datos	sobre	los	efectos	que	puede	tener	el	uso	diario	de	la	especia	a	nivel	culinario.Teniendo	esto	en	cuenta,	a	continuación,	enumeramos	alguna	de	las	razones	para	probar	y	consumir	cayena	con	regularidad.	Pero	antes	de	hacerlo,	conviene	aclarar	que	la	investigación	es	limitada	en
este	sentido.1.	Puede	ayudar	en	la	pérdida	de	pesoUno	de	los	beneficios	más	citados	de	los	alimentos	picantes	es	su	capacidad	de	aumentar	el	metabolismo	y	apoyar,	así,	el	proceso	de	adelgazamiento.	En	realidad,	existen	varios	suplementos	en	el	mercado	que	contienen	capsaicina	y	están	destinados	a	este	fin.Algunos	especialistas,	como	los	autores
de	un	estudio	publicado	en	la	revista	International	Journal	of	Food	Sciences	and	Nutrition,	señalan	que	puede	desempeñar	algunas	acciones	al	respecto.	Entre	ellas	destacan	el	aumento	del	gasto	energético,	del	metabolismo	de	las	grasas	y	la	mejor	regulación	de	la	insulina.No	obstante,	es	necesaria	mucha	más	evidencia	al	respecto.	Mientras	tanto,
se	pueden	añadir	especias	a	las	comidas,	ya	que	con	ello	se	obtienen	platos	más	sabrosos	que	pueden	favorecer	la	satisfacción	tras	su	ingesta.2.	Puede	proteger	el	sistema	digestivoExiste	la	creencia	generalizada	de	que	no	es	aconsejable	tomar	alimentos	picantes	cuando	se	sufren	determinados	problemas	digestivos.	Es	cierto	que,	en	altas	dosis,
pueden	causar	algunas	molestias	y	malestar.	No	obstante,	pueden	ser	de	ayuda	en	otras	situaciones.Por	un	lado,	según	sugieren	los	autores	Maji	y	Banerji,	la	cayena	favorece	las	secreciones	salivales,	intestinales,	hepáticas	y	pancreáticas.	Gracias	a	esto,	se	favorece	la	digestión	y	absorción	de	los	alimentos.Asimismo,	las	personas	que	tienen	una
úlcera	gástrica	pueden	verse	beneficiadas	por	una	ingesta	moderada	de	cayena.	Como	se	puede	leer	en	un	artículo	de	Critical	Reviews	in	Food	Science	and	Nutriton,	la	capsaicina	es	capaz	de	inhibir	las	secreciones	ácidas	y	estimular	la	síntesis	de	sustancias	mucosas.Estas	últimas	ofrecen	protección	a	la	capa	celular	del	estómago,	lo	que	puede
ayudar	tanto	a	prevenir	como	a	mejorar	las	úlceras	gástricas.	La	forma	más	común	y	fácil	de	usar	la	cayena	es	en	polvo,	aunque	también	se	encuentra	entera	y	en	copos.	3.	Puede	contribuir	a	una	mejor	salud	cardiovascularSegún	datos	obtenidos	en	pruebas	con	humanos	y	animales,	la	capsaicina	ejerce	acciones	en	diferentes	condiciones	de	salud	que
se	consideran	factores	de	riesgo	cardiovascular:	Mejora	la	función	de	la	pared	de	las	arterias.	Regula	la	progresión	de	la	ateroesclerosis.	Previene	la	obesidad	y	el	síndrome	metabólico.	Reduce	la	hipertensión	arterial.	Asimismo,	existen	otras	pruebas	que	sugieren	que	el	consumo	de	pimientos	rojos	picantes	se	asocia	con	una	menor	mortalidad	por
enfermedad	cardiovascular	y	por	otras	causas.No	obstante,	como	ya	hemos	indicado,	conviene	ser	prudentes	y	tener	en	cuenta	que	un	solo	alimento	no	es	capaz	de	mejorar	ninguna	condición	de	salud.4.	Aporta	compuestos	positivos	para	el	organismoMás	allá	de	los	beneficios	concretos	que	se	han	comentado	o	se	están	investigando,	consumir	cayena
de	modo	regular	tiene	otro	aspecto	positivo	para	la	salud.Varios	de	sus	componentes	nutricionales	ejercen	acciones	concretas	en	el	organismo.	Como	señalan	los	autores	de	un	artículo	de	la	revista	Antioxidants,	estos	fitoquímicos	son	antocianinas,	flavonoides,	carotenos	o	ácidos	fenólicos,	entre	otros.Entre	sus	principales	propiedades	destacan	la
acción	antioxidante,	antiinflamatoria	y	antimicrobiana.	Además,	los	autores	comentan	que	pueden	contribuir	a	disminuir	la	incidencia	de	diabetes,	obesidad,	colesterol	elevado	o	ateroesclerosis.5.	Ayuda	a	calmar	el	dolorLas	propiedades	antiinflamatorias	y	analgésicas	de	la	capsaicina	se	han	aprovechado	para	formular	un	gran	número	de	pomadas	y
cremas	para	tratar	el	dolor.	Según	el	portal	del	National	Center	for	Complementary	and	Integrative	Health	(NCCIH),	la	capsaicina	puede	ser	un	remedio	para	el	tratamiento	del	dolor	ocasionado	por	la	lumbalgia.Aplicada	de	forma	tópica,	también	es	una	terapia	aprobada	como	calmante	en	otras	situaciones.	Así,	los	datos	recopilados
en	Pharmaceuticals	apuntan	que	tiene	una	posible	aplicación	en	el	dolor	neurológico	de	distintos	orígenes:	herpes	zoster	diabetes	síndrome	de	inmunodeficiencia	adquirida	(SIDA)	Visto	esto,	por	el	momento	solo	se	ha	podido	comprobar	su	eficacia	a	nivel	externo,	aplicada	en	forma	de	lociones.	En	estos	casos,	lo	más	recomendable	es	obtener
productos	recomendados	por	un	profesional	de	la	salud.	¿Cómo	consumir	pimienta	de	cayena?	La	pimienta	de	cayena	sirve	para	preparar	todo	tipo	de	salsas,	que	pueden	acompañar	un	plato	de	arroz,	pasta	o	garbanzos.	En	la	cocina,	la	cayena	se	puede	usar	para	dar	un	toque	picante	suave	a	muchos	platos	y	bebidas.	La	forma	más	común	de
emplearla	es	en	polvo,	aunque	también	es	posible	encontrarla	entera	o	en	copos.En	general,	su	sabor	no	suele	ser	predominante,	por	lo	que	combina	bien	con	todo	tipo	de	ingredientes.	Algunas	de	las	recetas	y	comidas	en	las	que	se	puede	añadir	son	las	siguientes:	Guisos	de	carne,	pescado	o	legumbres.	También	se	puede	espolvorear	por	encima	de
estos	una	vez	cocidos	a	la	plancha	o	asados	en	el	horno.	Sopas	y	cremas	de	verduras.	Salsas	para	condimentar	y	untar	pan,	verduras,	nachos,	pasta	o	arroz.	Infusiones	de	plantas	y	bebidas	a	base	de	chocolate.	En	caso	de	no	estar	acostumbrado	al	picante	o	no	tolerarlo	mucho,	se	aconseja	empezar	con	cantidades	muy	bajas	e	ir	aumentando	de	forma
progresiva	hasta	encontrar	el	punto	preferido.	Conoce:	12	tipos	de	pimientos	y	sus	usos	Posibles	contraindicaciones	de	la	pimienta	de	cayenaPese	a	todas	las	razones	de	salud	que	pueden	motivar	la	inclusión	de	esta	especia	en	la	dieta,	no	todas	las	personas	se	benefician	su	consumo.	Como	indican	los	expertos	del	Centro	Médico	Mount	Sinaí,	la
cayena	es	segura	cuando	se	usa	en	cantidades	consideradas	alimentarias.Pero	cuando	se	ingiere	en	cantidades	elevadas	o	en	forma	de	suplementos(para	mejorar	alguna	condición	de	salud)	conviene	tener	en	cuenta	las	siguientes	precauciones:	No	está	recomendado	en	embarazadas,	mujeres	lactantes	o	niños.	Puede	provocar	molestias	en	personas
con	reflujo	gastroesofágico	o	úlcera.	En	caso	de	estar	tomando	medicación	por	cualquier	condición	de	salud,	es	necesario	consultar	con	el	médico.	En	cuanto	a	su	aplicación	por	vía	tópica,	hay	que	tener	en	cuenta	estas	recomendaciones:	Es	preferible	no	usar	estos	productos	en	niños	menores	de	2	años.	La	capsaicina	puede	provocar	picor,
enrojecimiento	o	ardor	en	la	piel,	si	bien	suelen	desaparecer	con	rapidez.	Las	primeras	veces	es	preferible	probar	la	crema	en	zonas	pequeñas.	Si	causa	una	reacción	irritativa	o	los	síntomas	tratados	no	desaparecen	en	2	semanas,	es	aconsejable	dejar	de	utilizarla.	No	aplicar	estas	lociones	sobre	las	heridas	abiertas	o	la	piel	agrietada.	Por	último,	hay
que	tener	en	cuenta	que	la	ingesta	de	cayena	puede	ser	motivo	de	reacción	en	personas	con	alergia	al	látex,	al	kiwi,	al	aguacate,	al	plátano	y	a	la	castaña.Prueba	la	pimienta	de	cayena	y	tenla	en	cuenta	entre	tus	especias	favoritasComo	hemos	comentado,	el	consumo	de	este	condimento	de	forma	regular	y	moderada	puede	ser	positivo	para	la
salud.	No	obstante,	es	preciso	recordar	que	la	evidencia	científica	acerca	de	dichos	beneficios	es	todavía	escasa.Por	lo	tanto,	lo	más	recomendable	es	introducirla	en	el	marco	de	una	dieta	saludable,	nutritiva	y	variada.	Y	tener	en	cuenta	que,	más	allá	de	la	mejora	de	algunas	condiciones	de	salud,	la	pimienta	de	cayena	aporta	un	punto	picante	y	un
toque	de	sabor	a	un	gran	número	de	platos.	Imagen	principal	cortesía	de	©	wikiHow.com	Cayenne	es	uno	de	los	pimientos	secos	más	picantes,	similares	a	los	tabascos	y	chiles	jalapeños.	Esta	especie	ha	logrado	ser	de	gran	importancia	en	muchas	partes	del	mundo,	no	solo	por	su	extraordinario	sabor	que	concede	a	las	sazones,	sino	además	por	sus
numerosos	beneficios	y	propiedades	que	brinda	a	la	salud.Son	múltiples	los	condimentos	o	especias	que	logramos	hallar	en	la	naturaleza,	las	cuales	nos	ofrecen	una	gran	diversidad	de	finalidades	que	parten	desde	los	gastronómicos	hasta	los	medicinales	y	una	de	las	más	beneficiosas	es	la	pimienta	cayenne.	Muchos	no	conocen	estos	beneficios,	entra
aquí	y	descubre	todo	sobre	la	cayenne.Beneficios	del	cayenneEsta	es	una	especia	de	la	más	valiosa	en	nutrientes	y	combinados	que	benefician	el	buen	funcionamiento	del	organismo,	esto	se	debe	a	que	contiene	muchas	vitaminas	A,	C,	K,	E	y	varios	miembros	de	las	vitaminas	B,	B2,	B3	y	B6.	A	continuación	te	daremos	a	conocer	algunos	de	estos
beneficios…1.-Posee	propiedades	anti-irritantesLa	cayenne	posee	la	capacidad	de	aliviar	las	irritaciones	de	las	paredes	del	estómago,	las	ulceras,	el	dolor	de	garganta,	la	tos	irritante	y	espasmódica,	al	igual	que	la	diarrea.2.-Funciona	como	un	anti-gripal	No	es	sorpresa	que	el	picante	de	la	cayenne	y	la	vitamina		C	funciona	como	un	ablandador	para	la
flema	y	la	mucosidad	congestionada	en	los	pulmones	y	ponerla	en	circulación.	En	cuanto	la	mucosa	comienza	a	surgir	del	organismo	notaras	tranquilidad	en	comparación	a	numerosos	señales	del	padecimiento	que	usted	alcanza	estar	sintiendo.3.-Propiedades	anti-fúngicas	y	antibacterianasCiertos	estudios	dieron	como	resultado	que	la	pimienta
cayenne	logra	impedir	de	forma	positiva	la	creación	de	las	infecciones	fúngicas	colletotrichum	y	phomopsis.	Asimismo	es	un	maravilloso	conservante	para	los	alimentos	dispuestos	a	contaminarse	a	lo	extenso	de	su	valida	existencia	por	distintos	microbios.	A	su	vez	su	presentación	en	jabones	y	cremas	contiene	una	actividad	de	inspección	de	la
cantidad	bacteriana	que	beneficia	a	conservar	la	piel	saludable.Lee	también:			10	Beneficios	Y	Propiedades	Del	Juniperus4.-Previene	la	migrañaGrandes	neurópatas	han	conocido	de	las	propiedades	de	la	cayenne	para	la	salud,	principalmente	para	prevenir	la	migraña.	Esto	se	vincula	con	la	capacidad	que	tiene	la	pimienta	para	provocar	una	afirmación
de	dolor	en	un	área	diferente	del	cuerpo,	entreteniendo	la	atención	del	cerebro	a	un	lugar	nuevo.	Luego	de	esta	respuesta	empieza	el	dolor,	los	nervios	sueltan	la	sustancia	P,	es	decir	el	químico	del	dolor	que	origina	el	nervio	y	la	sensación	reduce	el	dolor.5.-Beneficia	la	digestiónEste	tipo	de	pimiento	se	conoce	como	un	excelente	digestivo,	activa	el
tracto	estomacal,	desarrollando	el	movimiento	de	creación	de	enzimas	y	líquidos	estomacales.	Esto	beneficia	al	organismo	a	metabolizar	los	alimentos	que	ingerimos.La	cayenne	asimismo	es	una	maravillosa	hierba	medicinal	para	calmar	las	ventosidades	digestivas,	provoca	la	circulación	digestiva	peristáltica,	favorece	tanto	la	digestión	y	la	expulsión.
Asimismo	activa	la	creación	de	saliva,	una	clave	para	una	extraordinaria	asimilación	y	conservar	una	estupenda	higiene	bucal.6.-Propiedades	anti-inflamatoriasEstas	propiedades	de	la	cayenne	la	transforman	en	una	maravillosa	hierba	para	la	diabetes,	artritis,	psoriasis	y	el	deterioro	a	los	nervios	vinculados	con	el	herpe.	Además	estas	propiedades	la
hacen	un	excelente	anti-alergénico	que	se	utiliza	para	calmar	las	alergias.	Además	esta	posee	un	contenido	extremadamente	alto	de	una	sustancia	llamada	capsaicina,	la	cual	causa	un	dolor	temporal	en	la	piel,	brindando	mejoría	a	las	articulaciones.7.-Proteccion	desintoxicanteLa	cayenne	no	solo	es	conocida	por	provocar	la	circulación,	sino	que
también	el	pulso	del	ritmo	digestivo	y	linfático,	este	proceso	natural	de	desintoxicación	se	regula	al	calentar	el	cuerpo,	a	la	vez	nos	hace	sudar,	el	cual	este	es	otro	proceso	importante	de	la	desintoxicación,	ayudando	a	depurar	el	cuerpo	de	las	toxinas	que	no	necesitan.Lee	también:			11	Beneficios	Y	Propiedades	De	La	Lila8.-Impide	la	formación	de
coágulosEsta	también	sirve	para	disminuir	la	arterosclerosis,	estimula	el	movimiento	fibrinolitica	e	impide	la	formación	de	coágulos,	la	capsaicina	activa	el	sistema	circulatorio,	la	cual	contribuye	a	que	las	venas	y	arterias	guarden	su	flexibilidad,	lo	que	logra	regular	la	presión	sanguínea.	Todo	esto	sirve	para	disminuir	las	probabilidades	de	padecer	un
infarto	o	una	embolia.De	igual	manera	ayuda	a	mejorar	la	salud	del	corazón,	normalizando	la	presión	arterial,	eliminando	el	exceso	de	colesterol	LDL		y	los	triglicéridos.9.-Previene	el	cáncerInvestigaciones	realizadas	hallaron	que	la	cayenne	puede	impedir	el	cáncer	de	pulmón	en	los	fumadores.	Esto	está	vinculado	con	la	elevada	cantidad	de
capsaicina,	un	compuesto	que	logra	suspender	la	creación	de	tumores	de	pulmón	provocados	por	el	tabaco	y	para	impedir	tumores	cancerígenos	en	el	hígado.Es	importante	señalar	que	su	contenido	de	vitamina	C	y	flavonoides	funcionan	como	antioxidantes	que	colaboran	a	combatir	la	función	de	los	radicales	libres	que	ocasionan	el	envejecimiento	de
las	células	y	el	cual	es	provechoso	para	prevenir	el	cáncer.10.-Ayuda	a	adelgazarEste	es	otro	de	sus	beneficios,	ya	que	científicos	encontraron	que		las	personas	que	consumen	cayenne	en	el	desayuno	obtuvieron	menos	apetito,	por	lo	que	ingirieron	bajas	calorías	en	el	día.	Asimismo	sirve	para	activar	la	asimilación,	ayudando	al	organismo	a	eliminar
enormes	cantidades	de	grasa.También	se	ha	confirmado	que	su	aporte	en	combinados	origina	calor	que	produce	un	fenómeno	destacado	como	termogénesis,	que	consume	oxígeno	en	su	organismo	y	logra	ser	beneficioso	para	perder	peso.11.-Funciona	como	un	antihemorroidalEs	muy	frecuente	escuchar	que	este	es	un	alimento	perjudicial	de	las
hemorroides,	pero	nada	más	lejos	de	la	realidad,	lo	cierto	es	que	tanto	la	inflamación	varicosa	como	el	dolor	en	el	esfínter	consiguen	ser	eliminados	consumiendo	este	condimento,	que	es	rico	en	vitamina	K2,	que	la		convierte	en	un	antihemorrágico.Lee	también:			8	Beneficios	Y	Propiedades	Del	Algaraz12.-Combate	la	ansiedad	y	la	depresiónEste	es	un
beneficio	que	cumple	un	papel	muy	importante	en	el	sistema	nervioso	central	que	establece	en	estimular	la	liberación	de	endorfinas,	las	llamadas	hormonas	de	la	felicidad,	lo	que	es	considerado	una	medicina	normal	para	la	ansiedad	y	la	depresión,	confirmando	a	esta	especia	un	impulso	para	el	espíritu	y	la	sangre.13.-Nivela	los	valores	de	azúcarEl
consumir	la	cayenne	reduce	la	cantidad	de	insulina	que	el	organismo	debe	generar	para	nivelar	los	valores	de	azúcar	en	la	sangre,	por	lo	que	es	recomendable	para	las	personas	con	diabetes	tipo	2.	La	pimienta	de	Cayena	es	una	fruta	que	sirve	para	promover	la	pérdida	de	peso,	ayudar	a	tratar	la	psoriasis,	aumentar	la	libido,	mejorar	la	circulación	y
aliviar	el	dolor.	Estos	beneficios	son	posibles	porque	la	pimienta	de	Cayena	es	rica	en	capsaicina,	flavonoides	y	beta-caroteno	que	poseen	propiedades	antioxidantes,	analgésicas,	termogénicas	y	antiinflamatorias.	La	pimienta	de	Cayena,	también	conocida	con	el	nombre	científico	Capsicum	annuum	L,	se	comercializa	fresca,	seca	o	en	polvo,
siendo	utilizada	para	condimentar	alimentos	como	carnes,	sopas	y	pastas.	Además,	la	pimienta	de	Cayena	también	se	encuentra	en	forma	de	cremas	o	suplementos	en	cápsulas,	siendo	utilizada	con	fines	medicinales.	Para	qué	sirve	La	pimienta	de	Cayena	sirve	para:	1.	Ayuda	a	bajar	de	peso	Por	poseer	grandes	cantidades	de	capsaicina,	un	compuesto
alcaloide	con	efecto	termogénico,	la	pimienta	de	Cayena	estimula	la	quema	de	grasa	corporal,	ayudando	a	la	pérdida	de	peso.	Vea	otros	alimentos	termogénicos.	Además,	la	pimienta	de	Cayena	también	reduce	la	velocidad	de	digestión	de	los	alimentos,	reduciendo	el	hambre	a	lo	largo	del	día	y	favoreciendo	así	la	pérdida	de	peso.	Sin	embargo,	para
ayudarlo	a	perder	peso,	la	pimienta	de	Cayena	debe	ser	parte	de	una	dieta	saludable,	asociada	con	la	actividad	física	regular.	Si	desea	conocer	su	peso	ideal	e	IMC,	coloque	sus	datos	en	la	calculadora	a	continuación:	2.	Promover	la	libido	Por	aumentar	el	ritmo	cardíaco,	mejorar	la	circulación	sanguínea,	además	de	promover	una	sensación	de
bienestar	y	placer,	la	pimienta	de	Cayena	ayuda	a	promover	la	libido.	Vea	una	lista	de	alimentos	que	promueven	la	libido.	3.	Aliviar	el	dolor	La	pimienta	de	Cayena	alivia	el	dolor	porque	la	capsaicina	tiene	propiedades	antiinflamatorias	y	analgésicas.	Por	este	motivo,	la	pimienta	de	Cayena	se	puede	utilizar	para	complementar	el	tratamiento	de
situaciones	como	dolores	musculares,	artritis	reumatoide	y	fibromialgia,	por	ejemplo.	4.	Mejorar	la	circulación	La	pimienta	de	Cayena	mejora	la	circulación	sanguínea	porque	es	rica	en	capsaicina,	un	compuesto	bioactivo	que	promueve	la	liberación	de	óxido	nítrico,	compuesto	que	relaja	los	músculos	de	las	venas	y	arterias,	facilitando	la	circulación
sanguínea.	Vea	otros	alimentos	que	mejoran	la	circulación.	5.	Prevenir	el	envejecimiento	precoz	Por	su	contenido	en	luteína,	zeaxantina	y	beta-caroteno,	que	son	carotenoides	con	acción	antioxidante,	la	pimienta	de	Cayena	protege	las	células	de	la	piel	del	daño	causado	por	los	radicales	libres,	previniendo	la	formación	de	arrugas,	la	flacidez	y	el
envejecimiento	prematuro.	6.	Mantener	la	salud	de	los	ojos	La	pimienta	de	Cayena	mantiene	la	salud	de	los	ojos,	porque	es	rica	en	luteína	y	zeaxantina,	carotenoides	que	protegen	la	retina	de	los	ojos	contra	los	daños	causados	por	los	rayos	ultravioleta	del	sol	y	contra	la	luz	azul	que	emiten	las	computadoras	y	los	teléfonos	celulares,	ayudando	a
prevenir	situaciones	como	las	cataratas	y	la	degeneración	macular,	enfermedad	que	reduce	la	claridad	y	la	capacidad	de	visión.	7.	Evitar	enfermedades	cardíacas	Como	buena	fuente	de	compuestos	bioactivos	antioxidantes	y	antiinflamatorios,	como	capsaicina,	beta-caroteno	y	flavonoides,	la	pimienta	de	Cayena	mejora	la	salud	de	las	arterias	y	ayuda	a
controlar	los	niveles	de	colesterol	"malo";	LDL	en	la	sangre,	previniendo	enfermedades	cardíacas	como	presión	arterial	alta,	ataque	cardíaco	y	aterosclerosis.	8.	Ayudar	a	tratar	la	psoriasis	La	pimienta	de	Cayena,	en	forma	de	crema,	ayuda	a	tratar	la	psoriasis	aliviando	la	picazón	y	el	enrojecimiento.	Esto	se	debe	a	que	la	capsaicina	inhibe	la	acción	de
la	sustancia	P,	un	neurotransmisor	presente	en	las	placas	de	psoriasis	que	es	responsable	de	la	sensación	de	picor.	Vea	otros	remedios	caseros	para	la	psoriasis.	9.	Mejorar	la	digestión	Al	aumentar	la	producción	de	enzimas	digestivas	y	ácidos	gástricos,	la	pimienta	de	Cayena	mejora	la	digestión.	Además,	este	tipo	de	chile	también	puede	estimular	las
bacterias	beneficiosas	en	el	intestino,	manteniendo	sana	la	flora	intestinal.	10.	Disminuir	el	riesgo	de	cáncer	La	pimienta	de	Cayena	puede	ayudar	a	reducir	el	riesgo	de	cáncer,	ya	que	contiene	flavonoides,	beta-caroteno	y	capsaicina,	que	son	compuestos	bioactivos	con	una	potente	acción	antioxidante	y	ayudan	a	combatir	el	exceso	de	radicales	libres
en	el	organismo,	previniendo	el	crecimiento	y	la	multiplicación	de	células	cancerosas.	¿La	pimienta	de	Cayena	es	picante?	La	pimienta	de	Cayena	es	picante,	tiene	alrededor	de	30	a	50	mil	SHU,	que	es	una	escala	que	mide	el	picor.	La	siguiente	tabla	contiene	la	información	nutricional	de	1	g,	que	equivale	aproximadamente	a	1	cucharada	rasa	de	café,
de	pimienta	de	Cayena	fresca:	Para	obtener	todos	los	beneficios	de	este	condimento,	la	pimienta	de	Cayena	debe	formar	parte	de	una	dieta	equilibrada	y	variada,	asociada	a	una	actividad	física	regular.	Como	consumir	La	pimienta	de	Cayena	se	puede	usar	fresca,	seca	o	en	polvo	para	sazonar	carnes,	aves,	ensaladas,	salsas,	pastas,	mariscos,	pizzas	y
sopas.		Además,	la	pimienta	de	Cayena	también	se	utiliza	con	fines	medicinales,	encontrándose	en	forma	de	cremas	o	suplementos	en	cápsulas.	1.	Crema	de	pimienta	de	Cayena	La	crema	de	pimienta	de	Cayena	se	vende	en	herbolarias	o	farmacias	y	normalmente	contiene	una	concentración	de	0,025%	o	0,075%	de	capsaicina.	Lea	también:	Capsaicina:
qué	es,	para	qué	sirve	y	cómo	usar	(en	crema	o	loción)	tuasaude.com/es/capsaicina	Esta	crema	puede	ser	indicada	por	el	médico	para	ayudar	a	tratar	afecciones	como	la	psoriasis,	dolores	musculares,	artritis	reumatoide,	por	ejemplo,	y	generalmente	se	recomienda	aplicarla	de	3	a	4	veces	al	día	sobre	la	zona	a	tratar.	2.	Cápsulas	de	pimienta	de
Cayena	La	pimienta	de	Cayena	también	está	disponible	en	forma	de	cápsulas,	en	dosis	de	30	a	500	mg.	La	dosis	generalmente	indicada	para	este	suplemento	es	de	1	a	4	cápsulas	por	día,	hasta	por	3	semanas.	Sin	embargo,	el	uso	de	este	suplemento	solo	debe	hacerse	bajo	la	supervisión	de	un	médico	u	otro	profesional	de	la	salud	especializado	en	el
uso	de	plantas	medicinales.	Posibles	efectos	secundarios	En	cantidades	moderadas,	la	pimienta	de	Cayena	no	tiene	efectos	secundarios.	Sin	embargo,	la	ingestión	de	pimienta	de	Cayena	puede	causar	efectos	secundarios	en	algunas	personas,	como	ardor,	irritación	de	estómago,	intestino	o	garganta,	náuseas,	vómitos,	tos	y	dolor	de	cabeza.	La	crema
de	pimienta	de	Cayena,	por	otro	lado,	puede	causar	enrojecimiento,	sensación	de	calor	extremo,	sequedad,	hinchazón	y	picazón	en	la	piel.	Contraindicaciones	Las	personas	con	gastritis,	úlceras,	pancreatitis,	hemorroides,	reflujo,	diverticulitis,	síndrome	del	intestino	irritable	o	presión	alta,	deben	evitar	la	pimienta	de	Cayena.	El	consumo	de	pimienta
de	Cayena	no	es	indicada	en	niños	con	menos	de	2	años	de	edad.	En	forma	de	suplementos	o	cremas,	la	pimienta	Cayena	no	debe	ser	usada	por	mujeres	embarazadas	o	en	período	de	lactancia	por	niños	y	adolescentes.		Además,	la	crema	de	pimienta	de	Cayena	no	debe	aplicarse	sobre	la	piel	con	heridas,	quemaduras	o	eccema.	Las	personas	que	estén
tomando	medicamentos	para	tratar	la	diabetes,	el	asma	o	la	presión	arterial	alta,	analgésicos	y	anticoagulantes,	deben	consultar	a	un	médico	antes	de	usar	pimienta	de	Cayena,	ya	que	este	condimento	puede	alterar	los	efectos	de	estos	medicamentos.	La	cayena	o	pimienta	roja	es	un	alimento	originario	de	América	del	Sur,	Central	y	México,	que	se
usa	para	sazonar	alimentos.	Esta	se	consume	de	manera	habitual	molida,	una	vez	que	se	ha	dejado	secar,	por	lo	que	también	se	la	conoce	como	ají	en	polvo	o	chile	en	polvo.	Así,	se	trata	de	un	tipo	de	pimiento	de	color	rojizo	que	destaca	por	su	sabor	picante.	Su	consumo	se	ha	producido	durante	siglos,	siendo	una	referencia	en	la	gastronomía	de	los
nativos	americanos.	La	responsable	de	tan	característico	sabor	es	una	sustancia	llamada	capsaicina	que,	además	de	irritar	el	paladar,	aporta	propiedades	analgésicas	y	anticancerígenas.	De	hecho,	es	un	buen	remedio	para	aliviar	inflamaciones.	Calorías:	318	kcal	Hidratos	de	carbono:	57	gr	Grasas:	17	gr	Proteínas:	12	gr	Calcio:	148	mg	Hierro	7,8	mg
Magnesio:	152	mg	También	contiene	vitaminas	A	y	C.	Siempre	consumido	en	cantidades	moderadas,	la	cayena	es	un	gran	aliado	para	el	buen	funcionamiento	del	organismo.	Entre	sus	cualidades	destaca	la	ayuda	que	aporta	al	sistema	cardiovascular	y	la	mejora	que	produce	en	la	circulación	sanguínea.	Por	otra	parte,	la	capsaicina	que	contiene	la
pimienta	roja	es	beneficiosa	para	combatir	dolores	de	cabeza,	de	muelas	o	en	las	articulaciones.	Asimismo,	se	puede	aplicar	de	forma	tópica	para	aliviar	inflamaciones	y	contusiones.	Además,	la	cayena	es	un	buen	digestivo	que	ayuda	a	aliviar	la	sensación	de	pesadez	tras	las	comidas.	No	obstante,	no	es	recomendable	para	quienes	padecen	de	acidez
de	estómago	o	úlceras.	También	se	ha	demostrado	sus	propiedades	a	la	hora	de	prevenir	ciertos	tipos	de	cáncer,	como	el	de	próstata,	gracias	a	la	acción	de	la	capsaicina	y	de	la	vitamina	C.	Relacionadas
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