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Mitos$nicy czosnku z kolei byli o jedng czwartg mniej narazeni raka okreznicy, niz pacjenci, ktorych
dieta go nie uwzgledniata. Oba warzywa obnizaly takze ryzyko raka jamy ustnej, gardta, nerek

i jajnikow. Naukowcy nie znaja mechanizmu przeciwrakowego dziatania cebuli i czosnku, ale
podejrzewaja, ze potencjalne dzialanie przeciwnowotworowe moga mie¢ np. obecne w nich
flawonoidy czy zwiazki siarki. Co ciekawe, wyniki te maja odzwierciedlenie we wczesniejszych
badaniach na zwierzetach i hodowlach komérek raka, ktére wykazaly, ze pewne sktadniki zawarte
w cebuli i czosnku moga hamowac¢ wzrost nowotworow. Najbardziej cenione jest dziatanie
bakteriobojcze cebuli, wywierane tak przez sktadniki lotne (fitoncydy), uwalniajace sie podczas
krojenia lub miazdzenia cebuli, jak i przez zwiazki nielotne, znajdujace sie w migzszu. Od dawna
wykorzystywana jest réwniez do pobudzania wydalania moczu i w ogéle do odprowadzania nadmiaru
wody z organizmu. Ponadto cebula tagodnie obniza podwyzszone cisnienie krwi. Miazga ze swiezej
cebuli, podana w formie oktadéw, rozszerza podskorne naczynia krwionosne i powoduje uczucie
palenia i miejscowe zaczerwienienie skory. Dziala takze bakteriobdjczo. Natomiast miazga z cebuli
ugotowanej lub pieczonej nie wywotuje przekrwienia skéry, zachowuje jednak w znacznym stopniu
swoje dziatanie bakteriobdjcze i odmiekczajace.

Juz w starozytnosci czosnek zdobyt duza popularnos¢. Uprawiali go Rzymianie, Asyryjczycy,
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Egipcjanie, Grecy, Hebrajczycy i Arabowie. Rzymianie wierzyli, ze zwieksza sprawnos¢ bojowa
zoierzy. Hipokrates polecat go jako lekarstwo w schorzeniach uktadu pokarmowego i oddechowego,
a juz 4500 lat p.n.e. Egipcjanie poznali sie na wtasciwosciach bakteriobdjczych czosnku. Dopiero
jednak w 1944 r. rozszyfrowano sktad czosnku i poznano doktadnie substancje lecznicze. W swoim
sktadzie chemicznym czosnek zawiera lotne zwiazki siarkowe i bakteriobojcze, olejki eteryczne,
btonnik, cukry, organiczne zwiazki siarki, takie jak alliina i skordynina A i B. Rozpadowi
enzymatycznemu alliiny do allicyny, jaki nastepuje po przekrojeniu lub rozgnieceniu czosnku,
zawdziecza on swoj intensywny i charakterystyczny zapach. Ponadto czosnek zawiera flawonoidy,
flawony i witaminy z grupy B, zwiazki sluzowe i sole mineralne, a wsrod nich zwiazki selenu, wapnia,
fosforu, zelaza i magnezu oraz niewielkie ilosci uranu. Liscie czosnku zawieraja prowitamine A,
witaminy B1, PP i C. Czosnek dziala jako silny przeciwutleniacz chronigc organizm przed dziataniem
wolnych rodnikow. Wykazuje takze dziatanie naturalnego antybiotyku niszczacego bakterie
chorobotwdrcze w uktadzie pokarmowym i oddechowym. Wspomaga metabolizm ttuszczow,
obnizajac poziom cholesterolu we krwi. Podwyzsza proporcje ,,dobrego" cholesterolu HDL

w stosunku do ,,ztego" LDL, obniza poziom tréjglicerydéow. Ma dziatanie zétciotworcze, zotciopedne,
rozkurczowe, przeciwpasozytnicze, przeciwmiazdzycowe, regulujace trawienie obnizajace cisnienie
krwi, immunoochronne oraz w okreslonym zakresie antynowotworowe. Moze by¢ wykorzystany

w leczeniu przewleklych niezytéow zotadka z niedokwasnoscia soku zotadkowego oraz w stanach
uposledzonego wytwarzania zétci. Czosnek niszczy pasozyty przewodu pokarmowego, a stosowany
do lewatyw moze by¢ uzywany do walki z owsikami u dzieci, dezynfekuje takze drogi moczowe

i niszczy bakterie oporne na antybiotyki. Zwiazki czynne czosnku znosza bdle gltowy i utatwiaja
zasypianie. Stosowany zewnetrznie moze by¢é pomocny w leczeniu trudno gojacych sie ran, ropni,
czyrakéw. Najbardziej aktywny jest Swiezy rozdrobniony. Poddany obrébce termicznej traci swoje
wlasciwosci bakteriobojcze, zachowuje jednak aktywnos$¢ przeciwgrzybicza i dziata jako
antyutleniacz, przeciwdzialajacy arteriosklerozie, starzeniu sie.

Magdalena Lech
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