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Рацион

Народная молва неспроста 
подчёркивает целебную 
силу растения. Не найти 
на земном шаре человека, 
который бы не знал о реп-
чатом луке. Лук считается 
едва ли не самым старым 
огородным и лекарствен-
ным растением.

Немного истории

Лук употребляли в пищу ещё 
в древности, об этом свидетель-
ствуют найденные изображения 
этого растения, относящиеся к 
3200–2700 годам до нашей эры. Он 
был популярен в Древних Греции и 
Риме, странах Ближнего Востока. 
Его следы находили в саркофагах и 
на телах древнеегипетских мумий. 
Говорится о луке в Ветхом завете и 
Коране, а на Руси эта культура из-
вестна с X века. Простой народ ел 
лук с хлебом, солью и квасом. Де-
лали тюрю. Ещё лук использовали 
в качестве оберега от злых духов, 
болезней и неудач в бою. Сейчас 
лук культивируют в 175 странах 
мира, крупнейшими поставщиками 
являются Китай, Индия и Египет.

Виды

В мире насчитывается более ты-
сячи видов, самые популярные из 
которых: лук репчатый, лук порей, 
лук-слизун, лук-батун, шнитт-лук, 
лук-шалот, зелёный лук.

Особой популярностью пользу-
ется лук репчатый. Это самый рас-
пространенный вид лука, который 
выращивают во всём мире и чаще 
всего используют в кулинарии.

Репчатый лук бывает красного, 
белого и жёлтого цвета. Последний 
чаще всего используется хозяй-
ками, так как более доступен по 
цене.

Состав

В головке репчатого лука со-
держится почти вся таблица Мен-
делеева. Овощ содержит эфирные 
масла, витамины В1, В2, В6, РР, Е, 
большое количество витамина С. 
Он богат гликозидами, протеи-
ном, каротином, флавоноидами, 
кальцием, хлором, серой, калием, 
натрием, магнием, фосфором, же-
лезом. Калорийность в 100 грам-
мах – 41 кКал: белки – 1,4 грамма, 
жиры – 0,2 грамма, углеводы – 8.2 
грамма.

Польза
Полезные свойства лука обуслов-

лены его богатым химическим со-
ставом. В оздоровительных целях 
его используют как общеукре-
пляющее, противогриппозное, 
слабительное, ранозаживляющее, 
болеутоляющее, противовоспа-
лительное, антисклеротическое, 
антидиабетическое, противоту-
беркулёзное, противоопухолевое, 
противомикробное, противопара-
зитное, противоцинготное сред-
ство.

Репчатый лук как пищевой ком-
понент оказывает чёткий ле-
чебный эффект при многих 
заболеваниях. Фитонциды 
лука губительно влияют на 
бактерии – возбудители 
дифтерии, дизентерии, 
туберкулёза, стрепто-
кокки, а также дрож-
жевые грибки, что 
было установле-
но ещё в первой 
половине про-
ш л о г о  в е к а . 
Современные 
исследования 
п о к а з ы в а ю т 
новые грани 
и с п о л ь з о в а -
ния лечебных 
свойств ово-
ща.

Так, перспективным считается 
разработка и применение препа-
ратов лука для улучшения функ-
ционирования сердечной мышцы, 
гладкой мускулатуры, секретор-
ных желёз системы пищеварения. 
Систематическое употребление 
лука в пищу способно снижать риск 
возникновения некоторых онколо-
гических заболеваний – рака мо-
лочной железы, рака кишечника. 
Улучшается работа мозга. Предпо-
лагается, что серные соединения, 
попадая с кровью в головной мозг, 

стимулируют работоспособ-
ность нейронов.

При похудении

Имея такую низкую 
калорийность, этот овощ 

просто не может не 
использоваться для 

похудения. Диеты 
на его основе приду-
маны французски-

ми диетологами 
и сейчас успешно 

практикуются 
во многих стра-
нах мира. Как 
же лук может 
способствовать 

этому процес-
су? Вот неко-

торые его 
свойства, 

которые 

отвечают за это: понижение холе-
стерина в крови, стимулирование 
работы ЖКТ; мочегонное, повы-
шение выработки инсулина. Для 
диеты предлагается использовать 
отварной овощ, а это позволит из-
бавить его от запаха. Длится она 
неделю, и все это время нужно в 
обязательном порядке три раза в 
день кушать луковый суп. В проме-
жутках приемлемо использование 
разрешённых продуктов.

В косметологии

Благодаря входящим в его состав 
веществам лук репчатый широко 
распространён в косметологии – 
как средство против шелушащейся 
кожи, выпадения волос и даже про-
тив морщин. 

Маска против выпадения волос: 
свежий сок лука втирать в корни 
волос два раза в неделю. Обернуть 
голову полотенцем, спустя час вы-
мыть обычным способом. Эта про-
цедура способствует укреплению и 
росту волос, придаёт им гладкость 
и блеск, избавляет от перхоти.

Маска для лица с омолаживаю-
щим эффектом: мелко натёртый 
лук смешать со сметаной, нанести 
тонким слоем на область лица и 
декольте, оставить на двадцать ми-
нут. По истечении времени остатки 
средства снять при помощи ватных 
спонжей и ополоснуть лицо тёплой 
водой без мыла. Нанести питатель-
ный крем. При неоднократном 
использовании кожа улучшается, 
становится гладкой и нежной.

Вред

Но наряду с полез-
ными свойствами, 

лук реп-
ч а -

тый имеет и негативный аспект. 
Его не стоит употреблять людям, 
страдающим кишечными заболе-
ваниями и заболеваниями пищева-
рительной системы, так как он по-
вышает кислотность желудочного 
сока. Также этот овощ негативно 
влияет на нервную систему, что 
может вызвать повышение арте-
риального давления или приступ 
астмы. Самым незначительным 
из опасных свойств лука является 
неприятный запах изо рта. Чтобы 
избавиться от него существует 
много различных способов: съесть 
грецкий орех, лист петрушки или 
корочку хлеба, разжевать жареное 
кофейное зёрнышко. Но всё это 
лишь замаскирует запах, и через 
время он вновь вернётся. 

Выбор

Выбрать качественный продукт 
довольно просто. Нужно обращать 
внимание на такие моменты:

твёрдость – если на овоще про-
щупываются мягкие участки, по-
купать его не стоит, продукт уже 
начал гнить;

окраска шелухи – для жёлтого 
репчатого лука признаком высоко-
го качества считается золотистый 
оттенок чешуек;

отсутствие пятен – чёрные точки 
и другие повреждения говорят о 
болезнях и вредителях;

отсутствие ростков – качествен-
ный репчатый лук не должен вы-
пускать зелёных стрелок.

Лучшим вкусом обладают луко-
вицы среднего размера – большой 
лук покупать не стоит, поскольку 
он окажется слишком водянистым 
и неприятно сладковатым.

Хранение

Лучше всего лук держать при 
комнатной температуре при хоро-
шем проветривании – подвешен-
ным на стене, убранным в сухой 
ящик, помещённый в тканевые 
мешки или плетёные корзины, 
так к нему будет поступать больше 
воздуха. В холодильнике продукт 
хранить не стоит – он быстро по-
теряет свои свойства. Однако в 
холодильник можно положить 
уже разрезанную луковицу, пред-
варительно обработав срез солью. 
При соблюдении условий хранения 
репчатый лук сможет благополуч-
но пролежать в квартире в тече-
ние года – вплоть до следующего 
урожая.

Лук – от семи недуг
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