POLUBCIE CEBULE I CZOSNEK
(JESLI DO TEJ PORY TEGO NIE
ZROBILISCIE)

Drodzy Bursjanie, mam nadziej¢, ze zy...znaczy zdrowi jestescie...ze nadmiernie si¢ nie
napromieniowaliscie za pomocg wifi...telefonoéw nie nosicie w kieszeni spodni...no chyba,
ze dzieci mie¢ nie chceecie... kiedys....w przysztosci;-)...

Dzi$ temat o takich 2 — ch warzywach...bardzo zdrowych...Po jednym pachnie si¢ mniej, po drugim

bardziej — taka ich uroda:-)...W sumie, to gdy si¢ je spozywa regularnie jest uroda, zdrowie...trudno

zachorowac. Ja cebule jem codziennie, czosnek prawie, chociaz odrobinke. Moja mama jadta duzo
czosnku jak byta ze mng w cigzy 1 mi (czytaj mnie) si¢ udzielito. Polecam!

Postuchajcie/poczytajcie co znalaztem o tych cudownych darach natury...

Pochodzenie i walory odzywcze cebuli

Cebula nalezy do rodziny amarylkowatych, tej
samej, z ktorej pochodzi réwniez czosnek. Jej
prawidtowa nazwa brzmi zreszta ,,czosnek
cebula”, ale nie uzywa si¢ jej nigdzie indziej
poza systematyka. Cebula to poza tym nazwa
specyficznego rodzaju pedu o wiasciwosciach
przetrwalnikowych, w ktory wyposazone jest
wiele roslin, gtownie ozdobnych (np.
tulipany). W $wiecie warzyw

charakterystyczny jest on za$ tylko dla
czosnku oraz cebuli zwyczajnej i jej odmian.

Cebula to roslina dwuroczna, tatwa i tania w uprawie. Zalicza si¢ do warzyw Klimatu_
umiarkowanego. Jest znana od bardzo, bardzo dawna. Nie wiadomo kiedy doktadnie pojawita si¢ na
stotach naszych praprzodkow, ale pisma wskazuja, ze w Azji, skad prawdopodobnie pochodzi, byta
znana juz 3 tys. lat p. n. e.

Cebula zawiera thuszcze, biatko, weglowodany, btonnik, cukry, witaminy - witamina A, witamin z
grupy B (witamina B1, B2, B3, B4, B5, B6 i B9), witamina C, E i K, a takze mineraty — cynk,
fosfor, fluor, krzem, magnez, mangan, miedz, potas, selen, siarka, sod, wapn i zelazo. Cebula to
takze bogactwo btonnika, ktory stymuluje prace uktadu pokarmowego i sprzyja odchudzaniu. Na
uwagge zashuguja jednak przede wszystkim zawarte w cebuli flawonoidy, czyli organiczne
substancje chemiczne, chronigce przed chorobami i stanami zapalnymi.
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Cebula jest skarbnica flawonoidow

Flawonoidy zawarte w cebuli — ze wzgledu na dziatanie przeciwutleniajace i przeciwzapalne —
moga odgrywaé wazng role w prewencji chordb uktadu krazenia oraz niektorych rodzajow raka. Co
wazne, flawonoidy cebuli to zwigzki lotne i uwalniajg si¢ przy nacigciu warzywa — odpowiadaja za
jego charakterystyczny smak i aromat oraz za tzawienie oczu podczas krojenia. Warto zwrdci¢
uwage na to, ze najkorzystniejszy efekt uzyskuje si¢ jedzac §wiezo obrane i surowe plasterki cebuli.
Nie jest to z pewnoS$cig najsmaczniejszy wariant, szczegdlnie gdy mowa o dosy¢ ostrej i bardzo
intensywnej w smaku cebuli zottej. Na szczeScie zaraz obok niej na straganach znajdziemy cebule
czerwong, ktora jest nie tylko znacznie subtelniejsza, ale ma tez wigksze walory dekoracyjne,
dlatego wysmienicie nadaje si¢ do satatek i na kanapki. Klasyczng cebule wolimy zeszkli¢ na masle
lub oliwie, ugrilowa¢ lub doda¢ do sosu. Poddana obrobce termicznej staje si¢ nieco przystepniejsza
dla podniebienia, lecz — co wazne — nie traci wtedy az tylu walorow odzywczych, co inne warzywa.
Whiosek? Staraj si¢ jes¢ surowa cebulg tak czgsto, na ile to mozliwe, ale nie zatuj jej sobie W
jajecznicy, na pizzy, ani w zupie.

Cebula - kwercetyna na uktad krwiono$ny, inulina na trawienie

Kwercetyna to najlepiej przebadany zwiazek z grupy flawonoiddw. Z jej wysokiej zawarto$ci stynie
m.in. wlasnie cebula. Dzigki kwercetynie cebula ma zbawienny wptyw na uktad krwiono$ny.
Kwercetyna wyréwnuje ci$nienie Krwi, dziata przeciwzakrzepowo, zapobiega miazdzycy (obniza
poziom cholesterolu) i uszczelnia naczynia krwionosne.

Cebula jest poza tym dobrym zroédtem inuliny — prebiotyku i polisacharydu, ktory odzywia flore
bakteryjna jelit, dzigki czemu stymuluje ich pracg, a w nastgpstwie wspomaga odchudzanie oraz
uktad odpornosciowy.

e Pod wzgledem zawarto$ci prozdrowotnych flawonoidow, rekordzistka jest cebula
czerwona.

e Najwigcej olejkow lotnych i przeciwutleniaczy koncentruje si¢ w zewnetrznych warstwach
cebuli. Nie warto wigc pastwic si¢ nad nig za bardzo, lecz obierac tylko tyle, ile trzeba!

e Aby cebula nie podrazniata sluzowki oczu podczas krojenia, wystarczy wtozy¢ ja uprzednio
na par¢ godzin do lodowki.

e Cebula ma silne wlasciwosci przeciwzapalne 1 antybakteryjne. Neutralizuje r6zne bakterie,
w tym bakterie Streptococcus mutans, odpowiedzialne za rozwoj préchnicy.

Cebula to najtanszy lek pod sloncem

Katar, kaszel, ostabienie, bole gardia, gtowy 1 mig$ni — to konsekwencje spadku odpornosci, ktore
daja si¢ we znaki na przetomie por roku, zwlaszcza poczatkiem wiosny. Gdy wystapig pierwsze
objawy przeziebienia, warto siggna¢ po sprawdzone metody, ktore wspomoga nasz organizm w
walce z infekcja. Niezastgpionym lekiem na cate zto zdradliwej aury jest cebula! Przekonaj sig, w
jaki sposob postawi Ci¢ na nogi!
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Ze wzgledu na silne wlasnosci przeciwutleniajace 1 antybakteryjne, cebula jest bodaj najlepszym 1
najtanszym surowcem do produkcji domowego syropu, ktéry pomoze nam zwalczy¢ nie tylko
objawy przezigbienia oraz grypy, ale 1 na dobre wypedzi ich zrodto, czyli infekcje. Przepis na
cebulowy syrop jest bardzo prosty i z pewnoscia zna go kazda mama i babcia, ktore nie lubig
futrowa¢ swoich pociech zbednymi niekiedy medykamentami z apteki.

Przygotowujemy syrop z cebuli

Kroimy cebule na drobne kawatki i umieszczamy ja w stoiczku. Klasyczna receptura nakazuje w
tym miejscu zasypa¢ cebule cukrem, ale my polecamy zamieni¢ go na o wiele zdrowszy midd
pszczeli, ktory sam takze ma silne wlasciwosci przeciwzapalne, a wigc spoteguje dziatanie leku.

Stoik szczelnie zakrecamy i odstawiamy w ciepte miejsce. Kiedy cebula pusci sok, zazywamy go
kilka razy dziennie, dopoki choroba nie ustapi. Jesli smak syropu, co zrozumiate, nie podejdzie nam
za bardzo, mozemy ,,uzdatni¢” go dolewajac do stoika sok z cytryny.

Oktady z cebuli pozwola zmniejszy¢ obrzgki po ukgszeniach owaddw — wystarczy przytozy¢ do
bolacego miejsca plaster §wiezej cebuli, a zawarta w niej siarka zneutralizuje pieczenie i swedzenie
oraz zmniejszy opuchlizne. W kontakcie ze skorg zadziata rowniez kwercetyna, ktora ma
wlasciwosci antyhistaminowe.

Biorac pod uwagg zalety cebuli, warto wlaczy¢ ja do naszego codziennego menu, zwlaszcza, gdy za
oknem szalejg deszcze i wiatr, a nasz organizm jest bardziej podatny na infekcje.

Cebula to jedno z najbardziej znanych i cenionych warzyw na swiecie. Jest tatwa w uprawie i tania,
dlatego mamy do niej niczym nieograniczony dostep. Po cebulg warto siega¢ z wielu powoddow.
Przede wszystkim dlatego, Ze zawarte w niej przeciwutleniacze 1 olejki lotne dziatajg stymulujaco
na uktad odpornosciowy, zapobiegaja chorobom serca i cukrzycy oraz wspomagaja odchudzanie.
Cebula dzigki swoim wlasciwosciom przeciwzapalnym i1 przeciwbakteryjnym, stanowi bardzo
skuteczne i naturalne remedium przeciw infekcjom.

Wilasciwosci zdrowotne i lecznicze czosnku

Nazywany naturalnym antybiotykiem czosnek jest przyktadem geniuszu i doskonatosci natury.
Znany ludzkosci jako srodek leczniczy od
kilku tysiecy lat. Dotychczas doliczono sig¢
kilkudziesieciu zdrowotnych i leczniczych
wlasciwosci tej rosliny. Wyjatkowo 2
skuteczny w zwalczaniu chorobotwdérczych ' "
bakterii, wirusow, pasozytow i grzybow. ,

Jest zrédtem okoto dwustu czynnych
biologicznie substancji, mi¢edzy innymi
witaminy C, witaminy B6, witaminy B1,
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witaminy B2, witaminy B3, witaminy K, kwasu pantotenowego, manganu, selenu, wapnia, fosforu,
miedzi, potasu, zelaza, cynku, magnezu, kwercetyny, antocyjandw, wolnych aminokwaséw (m.in.
cysteiny, argininy, metioniny, treoniny) i organicznych zwigzkéw siarki, z ktoérych kluczowa role

odgrywa allicyna. Zwigzek ten tworzy si¢ w wyniku reakcji dwoch innych zwigzkow — alliiny i
allinazy zachodzacej podczas miazdzenia lub krojenia pojedynczych zabkow. To allicyna
odpowiada za charakterystyczny, intensywny zapach rosliny 1 znaczng cze$¢ jej leczniczych
wlasciwosci.

Czosnek wzmacnia odpornos¢ organizmu

Obecne w nim zwigzki siarki wykazujg silne dziatanie antybakteryjne 1 przeciwwirusowe.
Witamina C, selen, cynk, miedz, mangan, kwercetyna i antocyjany chronig uktad immunologiczny
przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikow. Dodatkowo cynk, oprocz petnienia roli
przeciwutleniacza, uczestniczy takze w procesie dojrzewania limfocytow. Sa to komorki uktadu
odpornosciowego odpowiedzialne za rozpoznanie i likwidacje antygendow, np. wirusow. Do
wytworzenia przez limfocyty przeciwciat niezbg¢dna jest witamina B6, takze obecna w ro$linie.

Czosnek zaliczany jest takze do naturalnych prebiotykdw, czyli substancji, ktore stymuluja
namnazanie bakterii probiotycznych, dzigki czemu wzmacniajg uktad odpornos$ciowy.

Czosnek obniza ciSnienie krwi

Zapobiega w ten sposdb wystgpieniu nadci$nienia tetniczego, ktore prowadzi do niekorzystnych i
potencjalnie niebezpiecznych zmian w narzadach, szczeg6lnie sercu, naczyniach krwiono$nych,
mozgu. Spadek cisnienia wystgpuje nie tylko u 0sob z nieleczonym nadci$nieniem. Jak wykazali
australijscy lekarze, czosnek pomaga takze tym chorym, u ktérych pomimo stosowania
konwencjonalnych lekdw obnizajacych ci$nienie, pozostaje ono nadal podwyzszone. U oséb
zdrowych spadek ci$nienia po jego spozyciu jest nieznaczny.

Czosnek wspomaga leczenie gruzlicy

Zawarte w ro$linie lotne fitoncydy potrafig zniszczy¢ pratki gruzlicy w czasie krotszym, niz
posiadajacy silne wtasciwosci bakteriobojcze i antyseptyczne fenol. Jego stosowanie w przypadku
choroby nalezy jednak skonsultowa¢ z lekarzem, by niechcacy nie zakldci¢ dziatania antybiotykow
syntetycznych.

Czosnek obniza poziom cholesterolu we Krwi

Redukuje on stezenie niebezpiecznej dla zdrowia frakcji LDL cholesterolu, jednoczesnie
pozostawiajac bez zmian poziom HDL ( “dobrego” cholesterolu). Przeciwdziata w ten sposob
rozwojowi miazdzycy, ktorej konsekwencjg sg zawaty serca, udary mozgu oraz przewlekte
niedokrwienie konczyn dolnych.

Czosnek pomaga w leczeniu cukrzycy

Zawiera w swoim sktadzie aliksyne 1 wanad. Zwigzki te zdaniem japonskich naukowcow potrafig
imitowac dziatanie insuliny 1 z powodzeniem znaczaco obnizy¢ poziom glukozy we krwi, zaroOwno
w cukrzycy typu |, jak i typu Il. Dlatego osoby ze sktonnoscia do hipoglikemii (zbyt niskiego
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poziomu cukru we krwi) oraz chorzy przyjmujacy zastrzyki insulinowe, powinny ze spozyciem
tego warzywa uwazac.

Czosnek niszczy pasozyty jelitowe

W medycynie ludowej stosowany od dawna w celu odrobaczenia zainfekowanego organizmu.
Szczegodlnie skuteczny w walce z glistg ludzka, tasiemcem, wlosogtowka 1 owsikami. W przypadku
tych ostatnich peini takze funkcje profilaktyczng, zapobiegajac powtdérnym zakazeniom.

Czosnek pomaga w profilaktyce antynowotworowej

Jego spozywanie zmniejsza ryzyko zachorowania na niektore typy nowotworow: okreznicy, jamy
ustnej, przetyku, jelita grubego, jajnikow, zotadka, prostaty, nerek. Naukowcy znalezli takze
dowody na pozytywne dziatanie czosnku nie tylko w procesie zapobiegania, ale i leczenia
nowotworow. Przyktadem jest zto§liwy guz mézgu, tzw. glejak. Odkryto, ze organiczne zwigzki
siarki obecne w roslinie (DAS, DADS, DATS) aktywnie zwalczaja komorki nowotworowe mozgu i
zapobiegaja wzrostowi tego guza.

Czosnek oczyszcza watrobe

Zwiazki zawarte w czosnku aktywuja enzymy watrobowe i pomagajg usung¢ z organizmu toksyny.
Nalezy jednak pamietaé, ze spozywany w nadmiarze moze wywota¢ efekt odwrotny i doprowadzié¢
do podraznienia watroby lub nawet jej uszkodzenia. Za bezpieczng ilos¢ uwaza si¢ maksymalnie
0.5 g na kazdy kilogram ciata na dobg.

Czosnek pomaga leczy¢ zatrucia pokarmowe

Dotyczy to zakazen wywotanych bakteriami z rodzaju Campylobacter, ktére powoduja u ludzi
zatrucia dwa razy czes$ciej niz Salmonella. Do zakazen najczesciej dochodzi drogg pokarmowa —
nieodpowiednio przygotowany do spozycia drdb, niepasteryzowane mleko, zanieczyszczona woda
lub przez kontakt z zainfekowanymi zwierzgtami (drobiem, bydiem, §winiami, dzikimi ptakami,
psami, kotami). Badania naukowe wykazaly, ze roslina ta radzi sobie ze zwalczaniem
Campylobacter duzo skuteczniej niz konwencjonalne antybiotyki: erytromycyna 1 cyprofloksacyna.

Czosnek wplywa korzystnie na trawienie

Dziata on zétciopednie, pobudza wydzielanie soku zotagdkowego, usprawnia prace jelit, zapobiega
wzdeciom, wspomaga odbudowg prawidtowej flory bakteryjnej. Przy$piesza tez przemiang materii,
dzigki czemu z powodzeniem moze by¢ stosowany w diecie odchudzajace;.

Czosnek pomaga zwalczy¢ infekcje drog oddechowych

Przeciwbakteryjne i antywirusowe wtasciwosci ro§liny wykorzystuje si¢ w leczeniu przezigbienia,
grypy, bolu gardta, zapalenia oskrzeli i ptuc. Dziata on takze przeciwkaszlowo i utatwia
odkrztuszanie, dlatego moze by¢ z powodzeniem stosowany w przypadku zapalenia zatok, astmy
oskrzelowej, przewlektego kataru i kaszlu.

Czosnek zapobiega powstawaniu zakrzepow

Zwigksza on aktywnos¢ fibrynolityczng osocza krwi, czyli zdolno$¢ do rozpuszczania si¢ szczepow
krwi powstatych w naczyniach krwiono$nych. W naturalny sposob rozcienczajac krew wspomaga



profilaktyke zakrzepicy, zatorowosci plucnej 1 zawatow. Osoby stosujace leki zmniejszajace
krzepliwo$¢ krwi powinny jednak zrezygnowac ze spozywania tego warzywa, gdyz moze ono
zwigkszy¢ przeciwzakrzepowe dziatanie tych lekarstw i wywota¢ niebezpieczne dla zdrowia skutki.
Dotyczy to takze 0séb przez zabiegami dentystycznymi 1 innymi, w ktérych moze wystgpi¢ utrata
krwi.

Czosnek pomaga w leczeniu zmian chorobowych w obre¢bie jamy ustnej

Hamuje on rozwdj i namnazanie drobnoustrojéw powodujgcych prochnice, choroby przyzebia (w
tym paradontozg¢) oraz grzybiczne zakazenie jamy ustne;j.

Czosnek lagodzi bole menstruacyjne

Zawarta w roslinie witamina B6 zmniejsza poziom bolu odczuwalnego podczas okresu, redukuje
objawy zespolu napigcia przedmiesigczkowego oraz pomaga w regulacji cyklu menstruacyjnego.
Witamina B6 zwigksza takze wchtanianie z uktadu pokarmowego magnezu, ktory dziata
rozkurczowo 1 rozluzniajaco na migénie gladkie macicy.

Czosnek poprawia wydajnos¢ nerek

Jest on naturalnym diuretykiem czyli §rodkiem zwigkszajacym produkcj¢ moczu, pomagajacym w
jego usunigciu oraz zapobiegajacym zatrzymywaniu si¢ wody w organizmie. Zaletg czosnku i
innych moczopednych roslin jest to, ze w przeciwienstwie do wielu farmaceutykow nie powoduja
one ubytku cennych elektrolitow, takich jak séd, potas i magnez.

Czosnek pomaga zwalczy¢ infekcje drog moczowych

Badania naukowe wykazaly, ze eliminuje on bakterie wywolujace zakazenie uktadu moczowego, w
tym wigkszo$¢ tych szczepow, z ktorymi nie radzg sobie konwencjonalne antybiotyki.

Czosnek spowalnia procesy starzenia si¢

Jest on jednym z najbogatszych w antyoksydanty warzyw (witamina C, selen, cynk, miedz,
mangan, kwercetyna, antocyjany). Zadaniem tych zwigzkow jest wychwytywanie 1 neutralizacja
nadmiaru wolnych rodnikow, ktore uszkadzajg komorki i tkanki ciata. Konsekwencja dziatania
wolnych rodnikéw jest przyspieszone starzenie, powstanie zmarszczek, ostabienie organizmu,
zwigkszone ryzyko zachorowania na nowotwory i choroby uktadu sercowo-naczyniowego.

Witamina C razem z siarkg uczestniczy takze w budowie kolagenu, ktory jest gtownym budulcem
tkanki facznej. Kiedy wraz z wiekiem produkcja kolagenu spada, caty organizm odczuwa tego
skutki. Jedzenie czosnku jest jednym z naturalnych sposobow na pobudzenie jego wytwarzania.

Smierdza...te warzywka, wiem...ale szamajcie...szamajcie je, najlepiej codziennie...Prosze!:-
D...Umawiajcie si¢, ze razem zjecie, wigc nikomu albo prawie nie bedzie przeszkadzato jak po
spozyciu bedziecie...Pewnie juz tak robicie:-)...a jak nie, to trudno, nie macie wyjscia - musicie si¢
przemoc...nauczy¢...MUSICIE!!!;-)...To jedne z dwdch postaci w jakie ubiera si¢ zdrowie:-)
Polecam! Smacznego! i...ZADNYCH WYMOWEK!!!;-)
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Arkadiusz Kedzior za: https://www.ekologia.pl/styl-zycia/zdrowa-zywnosc/cebula-warzywo-
wlasciwosci-witaminy-i-wartosci-odzywcze-cebuli,17743.html,

https://verdum.pl/czosnek-wlasciwosci-zdrowotne-lecznicze
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