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У пост ко від ную эпо ху не аб-

ход насць за ха ваць зда роўе з 

гла баль най мэ ты пе ра тва ры-

ла ся ў за да чу на дзён ную, што 

на стой лі ва па тра буе вы ра-

шэн ня. Хтось ці скуп ляе ві та-

мін ныя комп лек сы і іму на ма-

ду ля та ры ў ап тэ ках, а хтось ці 

перакручвае на мя са руб цы 

ка лі ну з мё дам і ў лю бую 

стра ву да дае час нок і ім бір. 

Пры род ныя ан ты бі ё ты кі: ці 

са праў ды яны ва ло да юць уні-

каль ны мі ўлас ці вас ця мі? Пра 

гэ та мы спы та лі ў на ву ко ва га 

су пра цоў ні ка ад дзе ла хар ча-

ван ня РНПЦ НАН Бе ла ру сі па 

хар ча ван ні Ган ны ЖУР НІ.

ЗДА РОЎЕ ПА ДО РЫЦЬ 
ПРЫ РО ДА?

— Што та кое на огул на ту раль-

ныя, або пры род ныя ан ты бі ё ты-

кі? Яны са праў ды ле чаць?

— Мно гія су час ныя ан ты бі ё ты кі 

атрым лі ва юць на асно ве пры род-

ных кры ніц. Не ка то рыя эк страк ты 

рас лін, эфір ныя алеі і на ват хар-

чо выя пра дук ты ва ло да юць ан-

ты бія тыч ны мі ўлас ці вас ця мі. Пра-

ве дзе ны шэ раг да сле да ван няў, 

якія па каз ва юць, што не ка то рыя 

пры род ныя ан ты бі ё ты кі мо гуць 

быць на столь кі ж эфек тыў ныя 

пры зні шчэн ні па та ген ных бак-

тэ рый, як і сін тэ тыч ныя прэ па ра-

ты. Пры род ныя, ці на ту раль ныя 

ан ты бі ё ты кі — гэ та на ту раль ныя 

ле кі, якія вы зна ча юц ца шы ро кім 

спект рам су праць мік роб най ак-

тыў нас ці і вы ка рыс тоў ва юц ца пры 

ля чэн ні па чат ко вых ста дый мно гіх 

за па лен чых за хвор ван няў ін фек-

цый най пры ро ды, не аказ ва ю чы 

шкод на га ўздзе ян ня на ар га нізм 

ча ла ве ка.

— На яў насць якіх рэ чы ваў 
аб умоў лі вае ля чэб ны эфект?

— Усе яны ўтрым лі ва юць 

роз ныя рэ чы вы, што аб умоў лі-

ва юць іх ан ты бак тэ ры яль ныя, 

су праць ві рус ныя і су праць за па-

лен чыя ўлас ці вас ці. На прык лад, 

ан ты бак тэ ры яль ны эфект мё ду 

аб умоў ле ны ўтры ман нем у ім пе-

ра ксі ду ва да ро ду. Мёд вы ка рыс-

тоў ва ец ца ў тра ды цый най ме ды-

цы не пры ля чэн ні ту бер ку лё зу, 

воч ных хва роб, ін фек цый гор ла, 

бран хі яль най астмы, за ра жэн ня 

гель мін та мі, эк зэ мы, за по раў, для 

га ен ня яз ваў і г. д. Са ста ра жыт-

ных ча соў мёд на но сі лі на ра ны 

для га ен ня і пра ду хі лен ня раз віц-

ця ін фек цыі. Су час ная ме ды цы на 

да ка за ла эфек тыў насць вы ка ры-

стан ня мё ду су праць за ла ціс та га 

ста фі ла ко ка, а так са ма су праць 

мно гіх бак тэ ры яль ных па та ге наў 

і грыб коў.

Адзін з са мых вя до мых пры род-

ных ан ты бі ё ты каў — ім бір. У яго 

скла дзе га лоў ныя кам па не нты — 

эфір ны алей і фе ноль ныя злу чэн ні 

(у пры ват нас ці, ганг ле ро лы і ша-

га о лы), так са ма пры сут ні ча юць 

ар га ніч ныя кіс ло ты (шчаў е вая, 

бурш ты на вая, яб лыч ная), вуг ля-

во ды (ксі ло за, глю ко за, лак то за, 

маль то за), по лі цук ры ды і ду біль-

ныя рэ чы вы.

Вя до ма, што су праць роз ных 

ві даў бак тэ рый, уклю ча ю чы кі-

шач ную па лач ку, за ла ціс ты ста-

фі ла кок, Pseudomonas aerugіnosa 

эфек тыў ны вод ны эк стракт гваз-

дзі кі. Ак тыў ны кам па нент гваз-

дзі кі — эў ге нол, вы зна ча ец ца 

вы дат ны мі ан ты бак тэ ры яль ны мі 

ўлас ці вас ця мі.

Са мая вя до мая спе цыя, якая 

ва ло дае су праць мік роб ны мі ўлас-

ці вас ця мі, — кур ку ма. Ка рэ ні шчы 

кур ку мы ўтрым лі ва юць скла да-

ны комп лекс бія ла гіч на ак тыў ных 

злу чэн няў, ся род якіх асноў ныя — 

кур ку мі но і ды, ту ме ро ны і кур ку ме-

ны. Бак тэ ры цыд ная ак тыў насць 

гэ тых рэ чы ваў бы ла ўста ноў ле-

ная яшчэ ў 1949 г., а ў на ступ ныя 

30–40 га доў да ка за на су праць за-

па лен чае, гі паг лі ке міч нае, ан ты-

ак сі дант нае, ра на за гой ва ю чае, 

жаў ця гон нае, су праць грыб ко вае, 

ан ты му та ген нае, про ці пух лін нае і 

дэ так сі цый нае дзе ян не.

Бак тэ ры цыд ныя ўлас ці вас ці 

брус ніц аб умоў ле ны на яў нас цю 

ў іх бен зой най кіс ла ты. Гэ та на-

ту раль ны кан сер вант, які спы няе 

раз віц цё хва ро ба твор ных бак тэ-

рый. Жу ра ві ны змя шча юць кіс ло-

ты, дзе ян не якіх ідэн тыч нае дзе ян-

ню ан ты бі ё ты каў су праць мік ро баў 

кла са E. Colі (вя лі кая гру па бак-

тэ рый, што вы клі ка юць за па лен ні 

ны рак, ма ча во га пу зы ра, ін фек-

цый ны гаст ра эн тэ рыт). Уста ноў-

ле на, што эк стракт жу ра він эфек-

тыў на дзей ні чае на ват су праць 

шта маў бак тэ рый, устой лі вых да 

тра ды цый ных ан ты бі ё ты каў. Га ю-

чыя ўлас ці вас ці да дзе ных ягад пе-

ра шка джа юць рас паў сюдж ван ню 

бак тэ рый Helіcobacter Pіlorі, якія 

вы клі ка юць яз ву страў ні ка.

Аб ля пі ха, асаб лі ва аб ля пі ха-

вы алей, утрым лі ва юць ві та мі-

ны, ду біль ныя рэ чы вы, а так са ма 

але і на вую, стэ а ры на вую, лі но ле-

вую і паль ме ці на вую тлус тыя кіс-

ло ты, дзя ку ю чы якім гэ та вы дат ны 

бак тэ ры цыд ны, ра на за гой ва ю чы, 

су праць за па лен чы сро дак.

АД СЯ МІ ХВА РОБ
— Са мыя па пу ляр ныя ў на-

шых шы ро тах срод кі «ад усіх 

хва роб» — час нок і цы бу ля. Пач-

нём з час на ку: у яго са праў ды 

на столь кі ма гут нае су праць ві-

рус нае ўздзе ян не?

— У роз ных куль ту рах ва ўсім 

све це час нок пры зна ны ля чэб ным 

і пра фі лак тыч ным срод кам з-за яго 

ан ты бак тэ ры цыд ных, су праць грыб-

ко вых і су праць ві рус ных улас ці вас-

цяў. У яго склад ува хо дзіць больш 

за 400 ак тыў ных рэ чы ваў. Ма ла ды 

час нок змя шчае важ ную не за мен-

ную амі на кіс ла ту — ты я мін. Час-

нок ба га ты на ёд, жа ле за, на трый, 

мар га нец, ка лій і маг ній. Суль фі ды 

ў яго скла дзе эфек тыў на су праць-

ста яць бак тэ ры ям, ві ру сам і раз-

віц цю не бяс печ ных ін фек цый ных 

за хвор ван няў. Са мы важ ны ак тыў-

ны кам па нент час на ку — алі цін, які, 

акра мя ба раць бы з бак тэ ры я мі і ві-

ру са мі, здоль ны пры во дзіць у нор-

му ўтры ман не «дрэн на га ха лес тэ-

ры ну» ў кры ві. Рэ гу ляр ны пры ём 

час на ку зні жае ры зы ку з'яў лен ня 

атэ раск ле ра тыч ных бля шак, раз-

віц ця гі пер та ніі і за хвор ван няў сэр-

ца. Бія ла гіч на ак тыў нае рэ чы ва ад-

жа ен, якое змя шча ец ца ў час на ку, 

раз рэ джвае кроў, пе ра шка джа ю чы 

з'яў лен ню тром баў. 

— Ці ёсць па час на ку су праць-

па ка зан ні?

— Яго не рэ ка мен ду ец ца ўжы-

ваць пры на ступ ных па та ло гі ях: 

гаст рыт, панк рэ а тыт, вост рыя за-

хвор ван ні СКТ, ане мія, ге ма рой, 

ін ды ві ду аль ная не пе ра нос насць, 

праб ле мы з мо час пус кан нем. 

Праз мер нае ўжы ван не гэ та га пра-

дук ту мо жа пры вес ці да га лаў ных 

бо ляў, за па во ле най рэ ак цыі. Час-

нок раз драж няе нер во вую сіс тэ му, 

та му не рэ ка мен ду ец ца ўжы ваць 

яго на ноч. Каб атры маць мак сі-

маль ную ка рысць і мі ні мум па боч-

ных эфек таў, на дзень лепш аб ме-

жа вац ца 3-4 зуб чы ка мі.

— Ну, а цы бу ля — чым 

аб умоў ле на яе су праць мік роб-

нае ўздзе ян не?

— Цы бу ля змя шчае ве лі зар ную 

кан цэнт ра цыю фла ва но ід ных по лі-

фе но лаў. Чыр во ная рэп ча тая цы-

бу ля асаб лі ва ба га тая на су праць-

за па лен чы фі та нут ры ент — квер-

ца цін. Ад нак гэ та га рэ чы ва до сыць 

шмат і ў бе лай, і ў жоў тай цы бу лі. 

Так са ма яна ба га тая на клят чат ку: 

ўжы ван не цы бу лі па ска рае стра-

ва ван не і спры яе фар мі ра ван ню 

зда ро ва га мік ра бі ё му кі шэч ні ка. 

Све жая цы бу ля, як і час нок, ва-

ло дае су праць трам боз ным эфек-

там, ад нак тэр міч ная апра цоў ка 

па збаў ляе яе гэ тай улас ці вас ці. 

А тое, што фі тан цы ды цы бу лі па-

гі бель на ўплы ва юць на па та ген-

ныя бак тэ рыі, бы ло ўста ноў ле на 

яшчэ ў пер шай па ло ве мі ну ла га 

ста год дзя. Су час ныя да сле да ван ні 

ад кры ва юць но выя перс пек ты вы 

вы ка ры стан ня ля чэб ных улас ці-

вас цяў рэп ча тай цы бу лі. Перс-

пек тыў най лі чыц ца рас пра цоў ка 

і пры мя нен не прэ па ра таў цы бу лі 

для па ляп шэн ня функ цы я на ван ня 

сар дэч най мыш цы, глад кай мус ку-

ла ту ры, сак ра тор ных за лоз сіс тэ-

мы стра ва ван ня. Цы бу лю і яе сок 

ужы ва юць пры функ цы я наль ным 

зні жэн ні то ну су сце нак кі шэч ні ка, 

хра ніч ных за по рах, ны рач на ка-

мен най хва ро бе, ацё ках. Пры чым 

пры хра ніч ных за хвор ван нях час-

та ра яць прос та ўво дзіць цы бу лю 

ў ра цы ён на па ста ян най асно ве 

або што дня да да ваць у ежу не вя-

лі кую коль касць цы буль на га со ку 

(ад 1 ч. л. да 1-2 ст. л.).

— У цы бу лі так са ма ёсць су-

праць па ка зан ні?

— Так, праз мер нае ўжы ван не 

про ці па ка за нае лю дзям з яз вай 

страў ні ка і два нац ца ці перс най кіш-

кі, па цы ен там, што ма юць гаст рыт 

(та кая ага род ні на па вы шае кіс лот-

насць страў ні ка ва га со ку) і панк-

рэ а тыт. Цы бу ля про ці па ка за ная 

пры за хвор ван нях вы дзя ляль най 

сіс тэ мы, пе ча ні, ны рак.

— Як пра віль на ўжы ваць цы-

бу лю і час нок не з мэ тай зра біць 

ежу смач ней шай, а дзе ля пра фі-

лак ты кі і ля чэн ня?

— З ля чэб най мэ тай цы бу лю і 

час нок па жа да на вы ка рыс тоў ваць 

у све жым вы гля дзе. Тэр міч ная апра-

цоў ка мо жа зні шчыць усе ка рыс ныя 

рэ чы вы. Ан ты бак тэ ры яль нае ўздзе-

ян не час на ку і цы бу лі, якія за хоў ва-

лі ся ў ха ла дзіль ні ку ча ты ры ме ся цы, 

зні жа ец ца пры клад на ўдвая. А пад-

час за хоў ван ня пры па ка ё вай тэм пе-

ра ту ры гэ тыя ві ды ага род ні ны цал-

кам страч ва юць свае фі тан цыд ныя 

ўлас ці вас ці праз во сем ме ся цаў.

ХРЭН ЗА РЭ ДЗЬКУ 
НЕ СА ЛА ДЗЕЙ ШЫ

— Хрэн, рэ дзька і кіс лая ка-

пус та — так са ма пры род ныя ан-

ты бі ё ты кі?

— У на род най ме ды цы не хрэн 

рэ ка мен ду юць пры за хвор ван нях, 

якія су пра ва джа юц ца моц ным 

каш лем, — га лоў ным чы нам, пры 

бран хі тах. У хрэ не ўтрым лі ва юц ца 

фі тан цы ды, што да па ма га юць ар га-

ніз му спра віц ца з ін фек цы яй. Хрэн 

зні шчае ін фек цыю ў по лас ці ро та і 

пе ра шка джае раз віц цю зуб но га ка-

ры е су (яго вы ка рыс тоў ва юць у вы-

твор час ці не ка то рых зуб ных паст). 

Эфір ныя алеі рэ дзькі ва ло да юць 

вы раз ны мі ан ты сеп тыч ны мі ўлас ці-

вас ця мі. Фі тан цы ды рэ дзькі здоль-

ныя пад аў ляць роз ныя бак тэ рыі, у 

тым лі ку і бак тэ рыі, што на ся ля юць 

тоў сты кі шэч нік. Рэ дзька ва ло дае 

мно гі мі га ю чы мі ўлас ці вас ця мі. 

Ужы ван не яе ў ежу па ка за на пры 

пра студ ных за хвор ван нях, а так са-

ма хва ро бах, якія су пра ва джа юц ца 

каш лем (сок рэ дзькі — вы дат ны 

ад харк валь ны сро дак), у тым лі ку 

пры кок лю шы. Рэ дзька мо жа па-

лег чыць стан хво ра га пры па да гры, 

ра ды ку лі це. Мі не раль ныя рэ чы вы, 

кры ні цай якіх з'яў ля ец ца рэ дзька, 

тра піў шы ў ар га нізм, спры я юць 

нар ма лі за цыі са ля во га аб ме ну. 

Здаў на ў ме ды цы не вы ка рыс тоў-

ва ец ца ма ча гон нае і жоў це гон нае 

ўздзе ян не рэ дзькі.

Ква ша ная ка пус та — пра дукт, 

які быў пад уз дзе ян нем фер мен та-

цыі (узба га чэн не жы вы мі пра бія тыч-

ны мі бак тэ ры я мі). Пры яе ўжы ван ні 

па ляп ша ец ца стра ва ван не, ума-

цоў ва юц ца ахоў ныя сі лы ар га ніз-

ма, ўзмац ня ец ца імун ная сіс тэ ма і 

пад аў ля ец ца па та ген ная мік ра-

фло ра.

— Ім бір — як яго пра віль на 

ўжы ваць?

— Ім бір вар та з асця рож нас-

цю ўжы ваць лю дзям з хва ро ба-

мі страў ні ка, кі шэч ні ка, пе ча ні і 

жоў це ва га пу зы ра. Так са ма вар-

та ад мо віц ца ад яго тым, хто мае 

сар дэч на-са су дзіс тыя за хвор ван ні: 

ён уз мац няе кры ва цёк, па мян шае 

вяз касць кры ві, што мо жа пры вес-

ці да па гар шэн ня ста ну зда роўя. 

Ко рань ім бі ра ка рыс ней шы за па-

ра шок. Яго мож на жа ваць сы рым, 

да да ваць у на поі, у якас ці спе цыі 

клас ці ў стра вы. Зда ро вым да-

рос лым лю дзям мож на ўжы ваць 

да 3-4 гра маў све жа га ім бі-

ру ў дзень, але не на шча. А ка-

лі ім бір у па раш ку, лепш аб-

ме жа вац ца па ло вай чай най 

лыж кі: у су хім ста не ён больш 

кан цэнт ра ва ны. Ка лі куп ля е це 

ім бір, пра вя рай це, каб ко рань быў 

шчыль ны, цвёр ды, су хі. Ён ад дасць 

мак сі мум ка рыс ных рэ чы ваў, ка лі 

на дзер ці яго на дроб най тар цы 

або на рэ заць тон кі мі слай са мі, а 

ў стра ву або на пой да да ваць ад-

ра зу пе рад ужы ван нем.

Раз маў ля ла 

Аляк санд ра АН ЦЭ ЛЕ ВІЧ.

ПРЫ РОД НЫЯ АН ТЫ БІ Ё ТЫ КІ
Дзе іх шу каць і як ужы ваць, каб пад тры маць іму ні тэт

«Пра ве дзе ны шэ раг 
да сле да ван няў, якія 
па каз ва юць, што не ка то рыя 
пры род ныя ан ты бі ё ты кі 
мо гуць быць на столь кі ж 
эфек тыў ныя пры зні шчэн ні 
па та ген ных бак тэ рый, 
як і сін тэ тыч ныя прэ па ра ты».

Сён ня тэ ры то рыя Бе ла ру сі бу дзе зна-

хо дзіц ца пад уплы вам цёп лай і віль гот-

най па вет ра най ма сы, днём на паўд-

нё ва-за ход нія ра ё ны кра і ны пе ра мес-

ціц ца ат мас фер ны фронт, па ве да мі лі 

ў Рэс пуб лі кан скім цэнт ры па гід ра ме-

тэа ра ло гіі, кант ро лі ра дые ак тыў на га 

за брудж ван ня і ма ні то рын гу на ва коль-

на га ася род дзя Мінп ры ро ды.

Па паў днё вым за ха дзе кра і ны прой дуць 

не вя лі кія апад кі ў вы гля дзе мок ра га сне гу 

і даж джу. Ве цер бу дзе паўд нё ва-за ход ні, 

паў днё вы па ры віс ты. Тэм пе ра ту ра па вет ра 

днём — ад ну ля да 6 гра ду саў цяп ла.

У су бо ту пад уплы вам цык ло ну най больш 

скла да ныя ўмо вы на двор'я ча ка юц ца па паў-

ноч ным за ха дзе кра і ны, дзе прой дуць апад кі ў 

вы гля дзе сне гу і мок ра га сне гу, мес ца мі моц-

ныя. У асоб ных ра ё нах ча ка юц ца на лі пан не 

мок ра га сне гу і га ла лёд ныя з'я вы, у той час як 

па паў днё вым ус хо дзе кра і ны прой дуць даж-

джы. Тэм пе ра ту ра па вет ра ноч чу — ад мі нус 

2 да плюс 5 гра ду саў. Днём бу дзе ва гац ца 

ад мі нус 1 гра ду са па паў ноч ным за ха дзе да 

плюс 7 па паў днё вым ус хо дзе кра і ны.

У ня дзе лю ноч чу на боль шай част цы тэ ры-

то рыі, а днём пе ра важ на па за ход няй па ло ве 

кра і ны прой дуць мок ры снег і дождж. Уна чы і 

ра ні цай па паў ноч ным ус хо дзе мес ца мі бу дзе 

на лі пан не мок ра га сне гу, га ла лёд, на да ро-

гах га ла лё дзі ца. Ве цер пе ра мен ных на прам-

каў, уме ра ны. Тэм пе ра ту ра па вет ра ноч чу 

скла дзе мі нус 2 плюс 3 гра ду сы, днём — ад 

ну ля да +7. У па ня дзе лак на боль шай част-

цы тэ ры то рыі кра і ны бу дуць апад кі ў вы гля-

дзе мок ра га сне гу і даж джу. Уна чы і ра ні цай 

у асоб ных ра ё нах маг чы мы ту ман, сла бы 

га ла лёд. Тэм пе ра ту ра па вет ра ў нач ны час 

скла дзе мі нус 2 плюс 4 гра ду сы, днём — ад 

ну ля да плюс 6, па паў днё вым ус хо дзе — да 8 

цяп ла. У аў то рак у Бе ла русь пач не па сту паць 

ха лад на ва тая па вет ра ная ма са са Скан ды на-

віі. У мно гіх ра ё нах кра і ны прой дуць апад кі, 

у асноў ным снег, мок ры снег, па паў днё вым 

ус хо дзе з даж джом. Тэм пе ра ту ра па вет ра 

на пра ця гу су так бу дзе ва гац ца ад мі нус 4 

да плюс 2 гра ду саў.

На двор'еНа двор'е У вы хад ныя — мок ры снег і дождж


