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JEGOMOSC CZOSNEK

Zapraszam do nowego radiowego cyklu ,,Zdrowo i Stylowo”, ktdry rozpoczetam przed tygodniem.
Moéwitam o zaletach imbiru. Dzis$, tak jak obiecatam, chciatabym przyblizy¢ dobroczynne wtasciwosci
czosnku.

Wiekszosci 0séb czosnek kojarzy sie z niezbyt przyjemnym zapachem. Mimo specyficznej woni warto
jednak przetamac sie i wprowadzic¢ go do swojego jadtospisu. Jest to bowiem warzywo o naprawde
ciekawych wtasciwosciach. Znany jako naturalny antybiotyk, czosnek wptywa pozytywnie na libido i
wzmachia wytrzymatos¢ sportowcédw. Dzieki zawartosci przeciwutleniaczy czosnek pospolity jest
waznym elementem profilaktyki nowotworéw.

A jakie inne wtasciwosci czosnku sg godne uwagi?

O jego dezynfekujgcych wiasciwosciach gtoszono juz dawno przed naszg erg. Wyryte tablice na
piramidzie w Gizie liczg sobie 4500 lat, a wg nich, przy budowie niewolnicy otrzymywali czosnek, aby
,mieli serce i odwage” do pracy oraz by byli ,strzezeni przed chorobami”. W $redniowieczu zniwiarze
rowniez spozywali miéd pitny lub wino z czosnkiem.

Czosnek jest réwniez podawany kogutom przed walkami. Uwielbiajg go Arabowie, bo pono¢ wiasciwosci
czosnku na pustyni chronig przed pragnieniem, a ztosliwi twierdza, ze to dzieki czosnkowemu aromatowi
matadorzy zabijajg byki. To tylko nieliczne przyktady wiary w dobrodziejstwa ptyngce ze spozywania
czosnku. Trudno wiec nie przyjrze¢ sie mu blizej i nie sprawdzi¢, ile w tym prawdy i co méwi nauka?

Czosnek ma wszechstronne dziatanie, dziata jako silny przeciwutleniacz czyli chroni organizm przed
dziataniem wolnych rodnikdéw. Petni réwniez funkcje naturalnego antybiotyku niszczacego bakterie
chorobotwdrcze, jak rowniez wspomaga metabolizm ttuszczéw. Chcac uzyskac profilaktyczne dziatanie
czosnku, nalezy spozywac codziennie dwa niewielkie zgbki, szczegdlnie jesienig i zimg. Czosnek pospolity
nalezy do rodziny amarylkowatych i jest bardzo rozpowszechniony na swiecie. Istnieje okoto 260
gatunkow tej rosliny, w samej tylko Polsce — 16 (m.in. niedzwiedzi, zielony, wezowy, dziki), cho¢ polskie
uprawy to gtdwnie czosnek pospolity. W Kanadzie bardzo popularny jest czosnek chinski, ale dietetycy
nie polecajg go. Dobry czosnek to czosnek rodzimy o wiekszych gtéwkach o rézowym zabarwieniu. Jego
pobratymcami sg takie warzywa jak: cebula, szczypiorek, por, siedmiolatka, szalotka, ktére nie majg
jednak takich jak czosnek wtasciwosci. Rosnie on prawie we wszystkich strefach klimatycznych, cho¢ ze
wzgledu na glebe upodobat sobie Hiszpanie, Turcje, Egipt czy Indie.

Jaki jest jego sktad?

Czosnek pospolity to w wiekszosci woda (50 proc.) oraz weglowodany(33 proc.). llo$¢, jakg przewaznie
zjadamy (ok. 5 g), dostarcza nam jedynie 7 kcal. W czosnku znajdziemy olejki eteryczne oraz lotne i
organiczne zwigzki siarkowe.


http://radiopolonia.org/szaraz14oct18.mp3

Wiasciwosci zdrowotne sg obecne dzieki zawartosci flawonoidow, witamin z grupy B, witaminy C,
potasu, zelaza i magnezu, jednak ze wzgledu na mate uzycie w kuchni nie mozna nazwac go zrédtem
tychze witamin i sktadnikow mineralnych. W czosnku znajdujg sie naturalne antyoksydanty, a czosnek
ma wtasciwosci przeciwzapalne oraz przeciwwirusowe. Czosnek pospolity dziata jak antybiotyk. Zgbki
czosnku zawierajg duze stezenie siarki, flawonoidéw oraz selenu. Zawarte w czosnku wtasciwosci
zapobiegajg uszkodzeniu komérek, walczg one z rakiem. Gdy czosnek pospolity jest rozdrobniony,
wydziela sie zwigzek o nazwie allicyna. Ma on dziatanie antybiotykowe i przeciwgrzybicze. Jesli chcemy
skorzystaé w optymalnym stopniu z wtasciwosci czosnku, nalezy jes¢ go na surowo.

Przez lata ludzie prébowali pozby¢ sie nieprzyjemnego zapachu po spozyciu Swiezego czosnku. Oto
niektdre z licznych metod:

- zucie zielonej natki pietruszki lub gozdzikéw (w ilosci okoto dziesieciokrotnie wiekszej niz czosnku),
- zjedzenie tyzeczki miodu, jabtka, ziarnka palonej kawy,

- popijanie jogurtem lub mlekiem,

- popijanie czerwonym winem.

Wiemy juz na pewno, jaka forma przygotowania czosnku jest najwtasciwsza, by wykorzystac
dobroczynne witasciwosci allicyny. Nalezy zmiazdzy¢ zgbki czosnku i odstawié na ok. 10 minut. Po
uptywie tego czasu nastgpi odpowiedni wzrost stezenia allicyny i mozna wzigc sie za jedzenie lub szybkie
(najwyzej 5-minutowe) gotowanie czosnku. Natomiast dtugotrwata obrébka termiczna pozbawia
czosnek witasciwosci bakteriobdjczych, nie wstrzymujac jednak dziatania antyutleniajgcego i
grzybobdjczego.

Czosnek pospolity poprawia stan zdrowia poprzez obnizenie cisnienia krwi i poziomu ztego cholesterolu.
Nie nalezy jednak oczekiwaé cuddéw. Analiza 29 badan klinicznych wykazata, ze czosnek zmniejsza
poziom cholesterolu tylko w stosunkowo niewielkim stopniu. Jego wptyw na cisnienie krwi rowniez jest
ograniczony. Czosnek jest co prawda skuteczniejszy niz placebo, ale nie oznacza to, ze dziata jak leki na
nadcisnienie. Obniza poziom cukru we krwi, a ponadto koi bdle gtowy i utatwia zasypianie. Wtgczenie go
do diety jest jednak dobrym posunieciem w profilaktyce chordb serca, infekcji, przeziebien i grypy. Nie
nalezy przy tym przesadzad z jego iloscig. W nadmiarze czosnek moze wywotaé problemy zotgdkowe, bél
gtowy, uczucie zmeczenia oraz biegunke. Ze wzgledu na fakt, ze czosnek rozrzedza krew, nie powinien
by¢ spozywany przez co najmniej siedem dni przed operacjg. Warzywo to moze wchodzié¢ w interakcje w
niektérymi lekami, dlatego nie kazdy powinien je spozywac.

Czosnek warto wtgczy¢ do swojej diety. Z pewnoscig wyjdzie to nam na zdrowie.



