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Мож на па-роз на му ста-

віц ца да на род ных рэ цэп-

таў. Ме ды кі апош нім ча сам, 

як змо віў шы ся, спя ша юц ца 

раз вян чаць мі фы аб ка рыс-

ці цы бу лі і час на ку для пра-

фі лак ты кі ВРВІ і гры пу. Іх 

агуль ная ры то ры ка та кая: 

фі тан цы ды рэп ча тай цы бу лі 

і час на ку не мо гуць за біць 

ві ру сы (хі ба што да ча ла ве-

ка з па хам час на ку або цы-

бу лі на ўрад ці хто-не будзь 

за хо ча на блі жац ца, і та кім 

чы нам мы вы клю чым бліз-

кі кан такт з хво рым, жар ту-

юць ура чы). А зло ўжы ван не 

вы шэй на зва ны мі «ле ка мі» 

мо жа на ват на шко дзіць 

(на прык лад, лю дзям з 

хра ніч ны мі за хвор ван ня-

мі страў ні ка ва-кі шач на га 

трак та, асаб лі ва ў ста дыі 

аб васт рэн ня). І ўсё ж на-

род ныя рэ цэп ты дай шлі да 

нас праз ста год дзі і ў на шы 

дні за хоў ва юць ак ту аль-

насць, ня гле дзя чы на раз-

віц цё фар ма цэў ты кі. Ка лі б 

яны бы лі зу сім ужо бес сэн-

соў ныя — даўно згу бі лі ся б 

у глы бі нях ча су. Спра ва ў 

тым, што, са праў ды, цы бу ля 

і час нок не пра го няць ві ру-

сы, за тое яны ўма цоў ва юць 

імун ную аба ро ну ар га ніз ма, 

бо ба га тыя ві та мі на мі і мі-

не ра ла мі і ма юць у скла-

дзе дзя сят кі ан ты сеп ты каў 

шы ро ка га спект ра дзе ян ня. 

А ля ту чыя рэ чы вы, якія яны 

ўтрым лі ва юць, па ляг ча юць 

сімп то мы пра сту ды і гры пу, 

памяншаючы ацёк слі зіс тых 

но са і гор ла.

СА МАЯ БЕ ЛА РУС КАЯ 
(ПАС ЛЯ БУЛЬ БЫ)

Гэ та, ка неш не ж, цы бу ля.

— Узім ку яна — са мы 

ха да вы та вар, — ка жа пра-

да вец Алі на за пры лаў кам 

з га род ні най. — Каш туе ня-

до ра га, а ка рыс ці!.. І ві та мі-

ны, і пра фі лак ты ка гры пу і 

пра сту ды.

Пач нём з цэн, бо іх рос-

кід до сыць ад чу валь ны. 

Жа да е це цы бу лю тан ней-

шую — ідзі це ў гі пер мар кет. 

Ад да яце пе ра ва гу «эка»-цы-

бу лі? Та ды вам на ры нак. 

У гі пер мар ке тах, да рэ чы, 

зя лё ная цы бу ля (пер'е) гэ-

тай зі мой да ра га ва тая — 

1,4-1,5 рубля за 70 грам. Але 

ж кі ла гра ма мі яе не куп ля-

юць. Звы чай на бя руць пу чок 

мак сі мум грам 200. Цы бу ля-

па рэй у ся рэд нім каш туе ў 

ад дзе лах зе ля ні ны «гі пер аў» 

13-14 руб лёў за кі лаграм. Ну, 

а рэп ча тая цы бу ля ў ганд-

лё вых сет ках сё ле та — ад 

1,7 да 2 руб лёў за кі ла грам. 

Кож на му па кі шэ ні.

На рын ках кла січ ная цы-

бу ля-«рэп ка» — у ся рэд нім 

2,2-2,5 рубля за кі лаграм. 

Вось яе бя руць кі ла гра ма-

мі. Час цей за ўсё, рас каза ла 

Алі на, па куп нік спы няе вы-

бар на кла січ най «жоў тай» 

цы бу лі, са май звы чай най 

(бе лая мя каць, тоў стая лу-

пі на ка рыч не ва га ко ле ру). 

Чыр во ная цы бу ля (са лад-

ка вы пры смак, лу пі на і мя-

каць ма юць чыр ва на ва тае 

ад цен не) так са ма ка рыс та-

ец ца по пы там. А вось бе лая 

(то нень кая лу пі на, да лі кат-

ная мя каць) — па куль па куп-

ні ку ня звык лая.

— Да рэм на яе іг на ру юць, 

гэ та са лат ны ва ры янт, як і 

чыр во ная або фі я ле та вая 

цы бу ля, але ў бе лай — яшчэ 

больш да лі кат ны і са лод кі 

смак, — ка жа пра да вец.

Да па рэю (па доб ны на 

пе ра рос лую зя лё ную цы-

бу лю, мае доў гую «шыю» і 

мі ні я цюр ную цы бу лі ну, вы-

ка рыс тоў ва ец ца для со у саў 

і га ра чых страў) на вед валь-

ні кі рын ку так са ма па куль не 

пра яў ля юць вя лі кай ці ка вас-

ці, дзе ліц ца Алі на.

— А са мі вы ве ры це ў 

тое, што цы бу ля здоль ная 

вы ра та ваць ад ВРВІ і гры пу 

ў раз гар «пра студ на га се-

зо на»? — пы таю пра даў ца 

Іры ну, якая ганд люе зя ле ні-

вам і га род ні най на ад кры-

тых ра дах Ка ма роў ска га 

рын ку.

— Я не ве ру — я ве даю. 

Мы ўсе, пра даў цы, якія пра-

цу юць на све жым па вет ры, 

кож ны дзень ядзім цы бу-

лю, і гэ та да па ма гае нам 

не хва рэць, — за пэў ні вае 

су раз моў ні ца. — А каб не 

бы ло па ху, мож на па жа ваць 

ка ва выя зяр нят кі або сцяб-

ло кро пу.

Агуль на вя до ма, што цы-

бу ля ба га тая фі тан цы да мі, 

якія пад аў ля юць хва ро-

ба твор ныя мік ро бы і бак -

тэ рыі, — та му яна і з'яў ля ец-

ца пры род ным ан ты бі ё ты-

кам. Рас лі на змя шчае квер-

ца цін, які аба ра няе сцен кі 

са су даў і зні жае ўзро вень 

ха лес тэ ры ну, а так са ма алі-

цын, што нар ма лі зуе ар тэ-

рыя льны ціск у гі пер то ні каў. 

Чыр во ная цы бу ля ва ло дае 

вы яў ле ным цук раз ні жа ю-

чым дзе ян нем — яе ра яць 

уклю чаць у ра цы ён дыя-

бе ты каў. Лю бы від цы бу лі 

змя шчае вы со кія до зы ві-

та мі ну С і ві та мі ны гру пы В, 

важ ныя мі не ра лы.

Са май ба га тай па скла-

дзе, за ўва жым, лі чыц ца 

ме на ві та кла січ ная, са-

мая звы чай ная «жоў тая» 

цы бу ля. Як раз яна ў най-

боль шай сту пе ні ва ло дае 

ты мі ўлас ці вас ця мі, якія 

пры піс ва лі гэ тай га род ні не 

ста ра жыт ныя ле ка ры і якія 

да ка за ла ў апош нія га ды 

ме ды цы на, — ума цоў вае 

іму ні тэт і пад трым лі вае сэр-

ца, зні жае вяз касць кры ві і 

па стаў ляе ў ар га нізм ан-

ты ак сі дан ты, па ляп шае 

мі не раль ную шчыль насць 

кас цей і на ват зма га ец ца 

з пух лі на мі. Да рэ чы, кла-

січ ная цы бу ля ў про да жы 

ў асноў ным ай чын най вы-

твор час ці, і гэ та яшчэ адзін 

плюс — аб ка рыс ці «мяс цо-

вых пра дук таў», вы ра шча-

ных у ра ды у се 100 км ад 

мес ца ва ша га на ра джэн ня/

пра жы ван ня, спе цы я ліс ты 

зда ро ва га хар ча ван ня ўсе 

ву шы пра гу дзе лі.

Чыр во ная цы бу ля так са-

ма бе ла рус кая, як і зя лё ная 

цы бу ля-пя ро, а па рэй — у 

асноў ным экс парт ны, пры-

яз джае да нас, у пры ват-

нас ці, з Ні дэр лан даў. Ну а 

са мы да ра гі са зной дзе ных 

мной на Ка ма роў цы ва ры ян-

таў рэп ча тай цы бу лі — гэ та 

чыр во ная цы бу ля з Кры ма, 

пры го жая, хоць на цюр морт 

з яе пі шы — 18 руб лёў за 

кі лаграм.

Вы бі ра ю чы цы бу лю-«рэп-

ку», звяр та ем ува гу на яе 

лу пі ну (яна па він на быць 

су хой, без кро пак і пля мак), 

а так са ма на шчыль насць 

га род ні ны — цы бу лі на па він-

на быць цвёр дай і цяж кай, 

расказа лі пра даў цы. Лёг кая 

ва га цы бу лі ны свед чыць, 

што ў ся рэ дзі не яна су хая. 

Чыр во ная цы бу ля мае са мы 

ка рот кі тэр мін за хоў ван ня: 

ка лі збі ра е це ся за хоў ваць, 

куп ляй це за ла ціс тую або 

бе лую.

За хоў ваць цы бу лю лепш 

за ўсё «ў кос цы», пад ве-

сіў шы на кух ні або ў па коі 

(да рэ чы, та кая «кос ка» — 

яшчэ і мі лая дэ ка ра тыў ная 

дэ таль). Або ў су хім ко шы ку 

пры доб рай вен ты ля цыі. Су-

тач ная нор ма цы бу лі, рэ ка-

мен да ва ная ме ды ка мі, — не 

больш за 150 грам.

ДА ВАЙ «ПА ЧАС НА КУ»
Няхай бу дзе вам вя до-

ма, што ты бец кая ме ды цы-

на, ад на з най ста ра жыт ных 

на пла не це, дзе ліць усе ча-

ла ве чыя «боль кі» ўся го на 

дзве гру пы — «хва ро бы 

хо ла ду» і «хва ро бы спя ко-

ты». Пер шыя, аб вя шчае 

ме ды цын скі трак тат ХІІ 

ста год дзя «Чжуд-Шы», 

звя за ны з дрэн ным стра-

ва ван нем, не да стат ко вай 

вы пра цоў кай жоў ці, за па-

во лен нем і па ру шэн нем аб-

ме ну рэ чы ваў, зні жэн нем 

іму ні тэ ту, дрэн най ра бо тай 

эн да крын най сіс тэ мы. Ня-

цяж ка зда га дац ца, што да 

«хва роб хо ла ду» ад но сі лі 

ста ра жыт ныя ле ка ры так-

са ма і ўся ка га ро ду пра сту-

ды. А аб са лют най па на цэ яй 

ад «хва роб хо ла ду» трак тат 

на зы вае час нок. Ме ды цы-

на ХХІ ста год дзя ў гэ тым са 

ста ра жыт ны мі ле ка ра мі са-

лі дар ная. Час нок са праў ды 

па ляп шае вы пра цоў ку жоў-

ці, да па ма гае рас шчап лен-

ню тлу шчаў, зма га ец ца з 

«дрэн ным» ха лес тэ ры нам, 

раз га няе аб мен рэ чы ваў і 

ўма цоў вае іму ні тэт, а так-

са ма пе ра шка джае брон-

ха-лё гач ным за хвор ван ням. 

Яго рэ ка мен ду ец ца ўклю-

чаць у ра цы ён хво рых пры 

ВРВІ і ВРЗ, гры пе і на ват ко-

ві дзе, бран хі це, пнеў ма ніі, 

астме, пра сту дах, сі ну сі тах, 

гай ма ры тах, хра ніч ных фа-

рын гі тах і ін шых праб ле мах 

верх ніх ды халь ных шля хоў 

(і для іх пра фі лак ты кі).

Ад «хва роб спя ко ты», да-

рэ чы, час нок ста ра жыт ныя 

ле ка ры так са ма рэ ка мен-

да ва лі, але да на шай тэ мы 

гэ та не ад но сіц ца. А пры 

пра сту дах яны ра і лі спа-

лу чаць час нок з топ ле ным 

сме тан ко вым мас лам і вост-

рым чыр во ным пер цам.

Ка рысць час на ку су час-

ныя ме ды кі звяз ва юць з 

утры ман нем у ім алі цы ну 

(гэ та най мац ней шы ан ты-

ак сі дант і стэ ры лі зу ю чы 

сро дак). А так са ма з ін-

шы мі бія ла гіч на ак тыў ны-

мі рэ чы ва мі, комп лекс якіх 

ва ло дае ан ты ві рус ным, 

бак тэ ры цыд ным, су праць-

грыб ко вым і га рач ка па ні-

жаль ным дзе ян нем. Як і 

цы бу ля, час нок з'яў ля ец ца 

пры род ным ан ты бі ё ты кам 

(у пры ват нас ці, зма га ец-

ца з за ла ціс тым ста фі-

ла ко кам, ту бер ку лёз най 

па лач кай, саль ма нэ лай). 

І, згод на з апош ні мі да сле-

да ван ня мі, у тры ра зы па-

вы шае іму ні тэт ар га ніз ма 

да гры пу. У ім шмат ві та мі-

ну С, шы ро кі спектр ві та-

мі наў гру пы В і пра ві та мін 

А, а так са ма мност ва не аб-

ход ных на ша му ар га ніз му 

мік ра- і мак ра эле мен таў. 

До сыць ска заць, што 100 

г час на ку ўтрым лі вае 95 % 

ад ап ты маль най су тач най 

нор мы ві та мі ну В
6
, 80 % ад 

нор мы мар ган цу, 38 % ад 

нор мы ві та мі ну С і 18 % ад 

нор мы каль цыю. Час нок 

больш ка ла рый ны за буль-

бу, але па таў сцець на ім на-

ўрад ці атры ма ец ца: шмат 

не з'я сі, як ні імк ні ся.

— На час нок ця пер так-

са ма «се зон», — ка жа Іры-

на. — Праў да, кі ла гра ма мі 

яго куп ля юць рэд ка. Але 

кі ла гра мы два-тры, а то і 

бо лей з лат ка ў буд ні дзень 

сы хо дзіць.

Каш туе час нок да во лі 

до ра га, знач на да ра жэй за 

цы бу лю. У гі пер мар ке тах — 

11—11,5 руб ля за кі лаграм. 

На рын ку — ка ля 20 руб лёў 

за кі ла грам. У асноў ным у 

гі пер мар ке тах ён кі тай скі 

(у гэ тым Бе ла русь не ад на: 

ка ля 80 % уся го час на ку, 

які пра да ец ца ў све це, кі-

тай скай вы твор час ці). А на 

рын ках — па боль шай част-

цы наш, бе ла рус кі. Пра тое, 

што да кі тай ска га час на ку 

«ёсць пы тан ні», мож на знай-

сці і ар ты ку лы ў ін тэр нэ це, і 

па сты ў сац сет ках (у іх га-

род ні ну з Кі тая аб ві на вач ва-

юць у на яў нас ці пес ты цы даў 

у са ста ве). Але, аказ ва ец ца, 

прос та прак тыч на паў сюд на 

ў све це тан ней пры во зіць яго 

з Пад ня бес най, чым «га да-

ваць» са ма стой на. У лю бым 

вы пад ку, ай чын ны час нок 

ад на знач на больш ка рыс ны, 

але пры гэ тым да ра жэй шы 

амаль удвая (у ся рэд нім, 17-

20 руб лёў за кі лаграм або 

ру бель за ад ну га лоў ку час-

на ку на фер мер скіх ра дах, 

дзе вам у да да так пад ра бяз-

на рас ка жуць «бія гра фію» 

да дзе най кан крэт най га род-

ні ны: ад куль пры еха ла, дзе і 

як рас ла).

— Наш, бе ла рус кі, час нок 

змя шчае больш ва ды, ён ця-

жэй шы за кі тай скі, — рас па-

вя дае пра да вец га род ні ны 

Ула дзі мір. — І на воб ма цак 

ён цвяр дзей шы.

У асар ты мен це рын каў 

гэ тай зі мой ёсць яшчэ час-

нок з Уз бе кі ста на — буй ны, 

ру жо ва-фі я ле та вы, аж но па 

35 руб лёў за кі ла грам.

Ва ўжы ван ні час на ку да-

во лі шмат су праць па ка зан-

няў — ад эпі леп сіі да та хі-

кар дыі. Ёсць на ват звя за ная 

з ім фо бія — аплі у ма фо бія 

(цы бу ля та кім па хва ліц ца 

не мо жа). Да да дзім, што 

мо жа быць і «пе ра да зі роў-

ка» час на ку — дзён ная нор-

ма не па він на пе ра вы шаць 

3-4 све жыя зуб кі, інакш маг-

чы мы пя кот ка і бо лі ў страў-

ні ку, ме тэа рызм і дыя рэя.

СА ЛОД КІ ШЛЯХ 
ДА ЗДА РОЎЯ

Пра мёд, на род ныя «ле кі 

ад усіх хва роб», «Звяз да» 

пад ра бяз на пі са ла мі ну лай 

зі мой. Мёд са праў ды ва ло-

дае ўні каль ны мі га ю чы мі 

ўлас ці вас ця мі і з'яў ля ец ца 

яшчэ ад ным пры род ным 

ан ты бі ё ты кам. Ан ты бак тэ-

ры яль ны эфект аб умоў ле-

ны ўтры ман нем пе ра ксі ду 

ва да ро ду. А эфек тыў насць у 

ба раць бе з ін фек цы я мі мё ду 

за бяс печ вае яго ан ты ак сі-

дант ная і су праць мік роб ная 

ак тыў насць. Аб ва лак ва ю чы 

хво рае гор ла, мёд зды мае 

боль і за гой вае ткан кі. Сло-

вам, ка лі во чы сля зяц ца, 

гор ла пяр шыць, а нос «ця-

чэ», мёд — пер шы сро дак, 

але — толь кі якас ны. «Ня-

пра віль ным» гэ ты пра дукт 

пча ляр ства мо жа быць па 

роз ных пры чы нах: не да спе-

лы, раз ве дзе ны, «цук ро вы», 

ад апра ца ва ных ан ты бі ё ты-

ка мі пчол або са бра ны з 

апыр ска ных «хі мі яй» рас лін. 

Вы сно ва: куп ляць мёд лепш 

у пра ве ра ных пра даў цоў 

або ў мес цах цы ві лі за ва на га 

ганд лю.

За ста ец ца да даць, па-

чым мёд гэ тай зі мой. Літр 

на ту раль на га мё ду не па-

срэд на ў пча ля ра каш туе ў 

ся рэд нім 15—17 руб лёў, мёд 

у со тах — 25—30 руб лёў за 

кі ла грам. На рын ку кошт мё-

ду ва га ец ца ад 13-14 да 16 і 

на ват 20 руб лёў за кі ла грам. 

Да ра жэй шы за ўсё — грэч-

ка вы і ве ра со вы.

— Ца на на мёд за ле-

жыць ад скла да нас ці яго 

збо ру, — рас па вя дае пра-

да вец на «За ход нім» рын ку 

Мін ска. — Ска жам, лі па ва га 

мё ду шмат не збя рэш: пе-

ры яд цві цен ня лі пы ка рот кі. 

А вось лу га во га мё ду атрым-

лі ва ец ца больш, ад па вед на, 

ён тан ней шы.

І на пры кан цы — рэ цэпт 

«на ту раль на га ан ты бі ё ты-

ку» ад ва ле о ла га Лі ліі Ка-

цар.

Вам спат рэ біц ца адна 

ся рэд ніх па ме раў цы бу лі на, 

адна ся рэд няя га лоў ка час на-

ку і 3 ста ло выя лыж кі мё ду.

Цы бу лю і час нок чыс цім і 

дроб на рэ жам. Змя шча ем у 

шкля ны сло ік і да да ём мёд. 

За раз трэ ба ўсё ста ран на 

змя шаць, шчыль на за кар-

ка ваць сло ік веч кам, аб гар-

нуць та ру ў фоль гу і па кі нуць 

на 24 га дзі ны ў ха ла дзіль ні-

ку. Цы бу ля і час нок пус цяць 

сок. Вад касць пе ра лі ва ем 

у ін шы сло ік, пра ца дзіў шы 

праз сі та. «Ле кі» га то вы. 

Пры маць іх мож на пры пра-

сту дах, каш лі, бран хі це, сі-

ну сі це. Да за ван не — па ад-

ной чай най лыж цы ра ні цай 

і ўве ча ры.

Важ на па мя таць і аб су-

праць па ка зан нях. Не па жа-

да на ўжы ваць су месь, ка лі 

ў вас алер гія ці не пе ра нос-

насць гэ тых пра дук таў, за-

хвор ван ні страў ні ка ва-кі-

шач на га трак та, цук ро вы 

дыя бет, хва ро бы ны рак. Вы-

ка рыс тоў ва ю чы «на ту раль-

ны ан ты бі ё тык», па мя тай це, 

што гэ та не ле кі ад усіх хва-

роб і не аб ход на пе рад яго 

пры ёмам пра кан суль та вац-

ца з ура чом.

Аляк санд ра АН ЦЭ ЛЕ ВІЧ.

АД СТА ХВА РОБ

Літр на ту раль на га мё ду ў пча ля ра каш туе ў ся рэд нім 15—17 руб лёў.

Цы бу ля ай чын най вы твор час ці пра да ец ца 
і на рын ках, і ў гі пер мар ке тах, і на пры да рож ных мі ні-кір ма шах. 

На апош ніх — ад ра зу ў «кос ках».


