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Pitagoras nazwal go krolem przy praw, Horacy pisal wiersze na jego czese,

a Aleksander Dumas w ,Slowniku kulinarnym” twierdzil iz: |, Powietrze w Prowansji

jest przesigknigte zapachenn czosnku, wige bardzo zdrowo nint oddychac...”

pecyficzny zapach, piekny kwiat, a potem biaty ostry migzsz za-

mkniety w tupince. Czosnek. Od najdawniejszych czaséw i na ca-
tym $wiecie wigze sie z nim niezwykle bogaty folklor symboliczny. Niewat-
pliwie wplynely na to dezynfekujace i wzmacniajace wlasciwosci tej rosli-
ny. Pochodzi z Azji, podobno z pustynnej Kirgizji, skad rozprzestrzeniony
zostat jako roslina uprawna do Europy i péinocnej Afryki, z czasem trafit
na inne kontynenty.

istoria czosnku siega ok. 5 tysiecy lat wstecz. Uprawiali go Rzymia-

nie, Asyryjczycy, Egipcjanie, Grecy, Hebrajczycy i Arabowie. Lite-
ratura i historyczne podania zawieraja wiele wzmianek o obecnosci czosn-
ku w jadlospisie i lecznictwie starozytnych kultur. Babiloriczycy 4500 lat
temu doceniali czosnek, a jego wielkim wielbicielem byt sam krol - bog.
Wsréd daréw, ktore egipski lud skladat faraonom, byly réwniez czosnek
i cebula. W Egipcie to warzywo ceniono tak bardzo, ze za jego 7- kilogra-
mowa paczke mozna bylo kupi¢ meskiego niewolnika. Gdy ok. 1600 r. p.n.e.
robotnicy przy budowie piramidy nie otrzymali czosnku - wybuchl bunt.
Czosnek uznawany byly w starozytnosci za symbol wszechswiata. Wiado-
mo takze, ze czosnku i cebuli uzywano w procesie mumifikacyjnym - mia-
ty zabezpieczy¢ zmartych od zlych duchéw. Egipskie manuskrypty z tego
czasu zawierajg 800 preparatéw leczniczych, z ktérych az 22 tworzone byly
na bazie czosnku.

yjacy na morzu Fenicjanie i Wikingowie zawsze zabierali ze

sobg w dalekie podréze spore zapasy czosnku. Stuzyl on im nie
tylko jako pokarm, ale takze jako znakomite lekarstwo na choroby.
Za$ z ok. 450 roku p.n.e. pochodzi indyjska , piesti o czosnku”, w ktérej opie-
wany jest on jako érodek przedtuzajacy ludzkie zycie o setki lat. Zydowski
Talmud zaleca uzywanie czosnku poniewaz ,zadowala i rozgrzewa ciato,
rozpromienia oblicze, zwieksza ilos¢ spermy i usuwa pasozyty jelit”.

ile rzymscy senatorzy karmili legionistéw sporymi ilosciami tej

niecodziennej rosliny, to sami nie znali jej smaku. Prawo rzymskie
bowiem zabranialo wstepu do $wiatyni Cybelii, matki Zeusa, tym, ktérzy
spozyli czosnek. Wychowani na czosnku legionisci nigdy nie chorowali
i sita miesni zaskakiwali przedstawicieli innych kultur. Oni tez jako pierwsi
przedstawili czosnek ludowi. W krzepiacg moc czosnku wierzyli takze sta-
rozytni Grecy, ktérzy przed kazda bitwa zjadali potezne jego ilosci (samym
oddechem odstraszali zapewne nieprzyjaciot). Bulwy czosnkowe umiesz-
czano ponadto pomiedzy kamieniami na skrzyzowaniach drég by odstra-
szy¢ Hecate - boginie podziemnego $wiata magii. Zar6wno Rzymianie jak
i Grecy uprawiali czosnek w specjalnych ogrodach czosnkowych. Za to Bi-
zantyniczycy kochali tak szczerze to warzywo, ze bez umiaru uzywali go
w kuchni, a nawet jedli go bez Zadnych dodatkéw, jeszcze niedojrzaly
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i miekki. Starozytne ludy uwazaly takze, ze czosnek chroni przed ukaszeniami
zmij i ich skutkami. Na Wschodzie za$ uwaza sig, iz czosnek jest lekiem prze-
ciw niemocy plciowej. Arabowie do dzi$ twierdza, ze dzieki czestemu jedzeniu
czosnku nie majg pragnienia na pustyni. Matadorzy hiszparscy uwazaja za to, ze
zapach , cuchnacej r6zy”, jak nazywaja czosnek, pozwala im zabi¢ byki na rodeo...

Wéredniowieczu zaczeto mieszaé czosnek z innymi naturalnymi surow-
cami, takimi jak miéd i wino. Robili tak przede wszystkim zniwiarze -
czosnek stal sie naturalng apteka rolnika. Ale arystokracja tamtego czasu nie do-
ceniala tego warzywa. Krél Alfons Kastylijski byt uczulony na czosnek do tego
stopnia, iz w 1330 r. wydal prawo zakazujace wstepu na krélewski dwor ryce-
rzom, ktérzy zjedli czosnek (cebule tez). Zabroniono im w dodatku odzywac sie
do innych dworzan przez cztery tygodnie.

Kiedy w 1726 roku wielka epidemia dzumy spustoszyta Marsylie, czterech
zbiréw, ktérzy okradali zmartych, zdawatoby sie cudem uniknelo zarazy.
Schwytani, podali na przestuchaniu recepte, ktéra wyprébowano na grabarzach-
skazanicach. Byl to czosnek macerowany w occie, nazwany pdzniej ,octem czte-
rech zlodziei”. Nasgczano nim tampon, przez ktéry trzeba bylo oddycha¢. Palit
nos, ale oszczedzat zotadek. Cudowne lekarstwo...

ardzo popularng od XII do XIV wieku potrawa bylo ,,Aillée” - sos czosn-

kowy. Mozna wlasciwie powiedzie¢, ze byla to zupa, bo maczano w nim
kawatki chleba. Do czosnku uttuczonego razem z migdatami albo orzechami wto-
skimi, zaleznie od regionu, dodawano miekisz chleba i zalewano papke bulionem
z miesa lub drobiu. Aillée byl pono¢ prawdziwie zbawienny w zimie, gdyz chro-
nit przed bronchitem i grypa.

Podczas podboju amerykanskiego kontynentu stwierdzono, ze czosnek jest
wykorzystywany w medycynie i kulturze miejscowych Indian. Odnale-
ziono wiele recept na choroby nekajace nas réwniez i teraz. I tak, na bél ucha: za-
bek czosnku wraz z solg zawijany byl w welniang szmatke i umieszczany w uchu.
Na zranienia stopy - zmiazdzony, rozgrzany zabek czosnku przyktadano do rany
w formie okladu. Podobno miasto Chicago zawdziecza wilasnie czosnkowi swo-
ja nazwe. W drodze do Wielkich Jezior Francuz Jacques Marquette - misjonarz
i podréznik - oraz jego ludzie umarliby z glodu, gdyby nie znalezli dziko rosna-
cej, silnie pachnacej rosliny, ktéra stala sie ich ratunkiem. Teren wystepowania
tego dziko rosnacego czosnku nosit indiariskg nazwe Cigaga - Wuuj. Zbudowane
pozniej w tym miejscu miasto nazwano Chicago.

a ziemie polskie czosnek trafit w éredniowieczu, przywieziony przez

Tataréw lub kupcéw. W pézniejszych wiekach czosnek byl uniwersal-
nym lekiem i pokarmem warstw ubogich (okreélenie zjadacz czosnku znaczylo
to samo, co nedzarz). W medycynie polskiej wsi czosnek byt stosowany gléwnie
przy chorobach ukladu oddechowego, ukladu pokarmowego (szczegélnie przy
robaczycy), przy chorobach zakaznych (np. zéttaczka, tyfus), przy bélach zebéw
i dzigsel, a nawet przy chorobach serca i naczyn, bélach glowy, reumatyzmie, itd.
Wspolczesne badania potwierdzaja, iz czosnek dziala jak naturalny antybiotyk
i moze skutecznie walczy¢ z infekcjami bakteryjnymi i wirusowymi. Dodatko-
wo niszczy grzyby i drobnoustroje. Swiezy, zmiazdzony czosnek wydziela sub-
stancje zwana allicyna odkryta przez badaczy w 1944 roku. To wlasnie ona dzia-
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ta leczniczo, a jednoczesnie jest odpowiedzialna za jego specyficzny zapach. Niestrawny jest w
czosnku tylko kiefek. Odkrycie penicyliny sprawilo, ze na jakis czas zapomniano o czosnku, ale
wrdcil on do task w czasach I wojny $wiatowej, kiedy to z dostepnoscia antybiotykéw bylo r6z-
nie, a czosnek byl zawsze pod reka.

zosnek zawiera zwigzki siarkowe, sole mineralne, witaminy z grupy B i C, pektyny oraz

wapn, selen, jod, magnez, cynk, zelazo, fosfor, kobalt. Dzieki nim czosnek wywiera od-
mladzajacy wplyw na wszystkie funkcje organizmu. Zwigzki wystepujace w czosnku, pod wa-
runkiem, ze jest spozywany cyklicznie i w stanie surowym, réwniez korzystnie wplywaja i moga
przeciwdziata¢ rozwojowi choréb nowotworowych. Ponadto stwierdzono, ze stosowanie czosn-
ku moze by¢ skuteczne w profilaktyce i leczeniu choréb serca i ukladu krazenia (spozywanie
2-3 zabkéw czosnku dziennie zmniejsza ryzyko zawaléw). Wzmaga produkcje insuliny i obni-
za poziom cukru we krwi. Pomaga na wiele dolegliwosci, np. zewnetrznie stosowany jest na za-
kazone i trudno gojace sie rany, oparzenia, owrzodzenia i grzybice skéry. Nalewka spirytusowa
z czosnku lagodzi béle reumatyczne. Czosnkowe przetwory szczegdlnie polecane sa osobom
starszym i dzieciom. Preparaty z tego warzywa przeciwdzialaja tez zatruciom nikotynowym
u palaczy. Rozgnieciony $§wiezy zabek czosnku, pomaga na cere tradzikowa (delikatnie masuj
miejsca zmienione).

oc tej rosliny sprawia, ze chroni nas przed infekcjami gardta i krtani. Przynosi ulge

w katarach, astmie, kokluszu - dzigki substancjom lotnym, ktére wydzielaja sie w trak-
cie zucia. Medycyna ludowa zaleca pi¢ na czczo szklanke goracego mleka z kilkoma rozgniecio-
nymi na miazge zabkami czosnku, po czym nie nalezy jes¢ przez trzy godziny. Powtérzy¢ wie-
czorem, przed snem.

Zpowodzeniem dziata profi-
laktycznie i leczniczo w in-
fekcjach przewodu pokarmowego.
Jest lekiem na zaburzenia pracy wa-
troby, otyloé¢ oraz dla os6b w okresie
klimakterium. Dzieki swoim wtasci-
wosciom, czosnek dziata tez jako sil-
ny przeciwutleniacz, chronigc orga-
nizm przed dzialaniem wolnych rod-
nikéw. Wspomaga metabolizm ttusz-
czéw, obnizajgc poziom cholesterolu
we krwi. Obecno$¢ zawartych w nim
zwigzkéw siarki mobilizuje krwin-
ki biate do obrony organizmu przed
czynnikami zakaznymi. Obniza po-
ziom trojglicerydéw, ochraniajac tet-
nice i serce. Ma dziatanie zétciotwor-
cze, zblciopedne, rozkurczowe, prze-
ciwpasozytnicze, przeciwmiazdzyco-
we, regulujace trawienie, obnizajace ciénienie krwi, immu-
noochronne. Czosnek niszczy pasozyty przewodu pokar-
mowego, a stosowany do lewatyw moze by¢ uzywany do
walki z owsikami u dzieci, dezynfekuje takze drogi moczo-
we i niszczy bakterie oporne na antybiotyki. Zwiazki czyn-
ne czosnku znosza béle glowy i ulatwiaja zasypianie. Do-
wiedziono takze, ze czosnek neutralizuje jad wprowadzony

- -
ol WillianAWaterhouses,, MagiciCirele1886
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przez osy, pszczoly, komary, mesz-
ki, kleszcze, mrowki, a nawet skor-
piony i zmije - jest tylko jeden wa-
runek, trzeba natychmiast na uka-
szone miejsce przylozy¢ miazge
z czosnku. Badania wykryly, ze
ekstrakty z czosnku skutecznie
dzialaja przeciwko bakteriom Sal-
monelli i Helicobacter pylori.

7. ie ma rézy bez kolcow”,

wiec i czosnek ma pewne
wady. U niektérych powoduje zga-
ge i wzdecia. Sprzyja powstawaniu
gazéw. Pewnym osobom przeszka-
dza zapach i posmak czosnku, kto-
rego trudno sie pozby¢. Dla nich
mamy dobrag wiadomosé. Kup ta-
bletki.

Czosnek poddawany obréb-
ce termicznej nie traci nic
ze swoich cudownych wiasciwosci
pod warunkiem, ze po pokrojeniu
g0, starciu, czy przeci$nieciu przez
specjalng praske, odstawisz go na
10 minut. Tyle czasu potrzeba, by
wydzielila sie maksymalna dawka
allicyny. Czosnku nie nalezy sma-
zy¢ czy gotowac za dlugo - najle-
piej doda¢ go do garnka czy na pa-
telnie 5 minut przed koricem goto-
wania.

Czosnek moze wchodzi¢
z interakcje z niektérymi
lekami  przeciwzakrzepowymi,
np. warfaryna, jesli wiec zazywa
sie leki rozrzedzajace krew, takie
jak aspiryna, powinno sie skonsul-
towaé¢ przyjmowanie suplementu
czosnku ze swoim lekarzem pierw-
szego kontaktu. Zaleca sie takze,
by nie przyjmowac go na dwa ty-
godnie przed planowanymi zabiegami chirurgicznymi,
poniewaz moze utrudniaé krzepniecie krwi i zwiekszac
ryzyko krwotoku.

Czosnek jest stosowany w réznych postaciach,
jako $wiezy, suszony, sproszkowany lub w po-
staci kapsulek. Trzeba jednak pamietac o tym, ze najbar-

dziej aktywny jest Swiezy, rozdrobniony. Poddany ob-
rébce termicznej traci swoje wlasciwosci bakteriobdjcze.
Najlepiej profilaktycznie spozywac jeden zabek czosn-
ku dziennie.

Czosnek nie jest wrogiem kochankéw, wrecz
przeciwnie! Zawiera liczne zwiazki siar-
ki, ktérej gtéwnym skladnikiem jest skuteczny afro-
dyzjak. Henryk IV, ktéry zostal ochrzczony zabkiem
czosnku, znany byl z tego, ze zatruwal powietrze
na milosnych schadzkach, ale jeszcze bardziej stynat
ze swoich sercowych podbojow.

akazany byl w klasztorach Tybetu za dzia-

lanie silnie pobudzajagce. U Owidiusza
w ,,Ars Amandi” i u Szekspira w ,,Opowiesci Zimowej”
wystepuje jako érodek milosny. Don Juan za$ na $nia-
danie spozywal 50 ostryg i omlet z jaj z ogromna iloscia
zi61 i przypraw, gtéwnie z bazylig, lubczykiem
i czosnkiem. Wielkim zwolennikiem bialego warzywa
byt tez znany ze swych malarskich arcydziet i podbo-
jow mitosnych - Pablo Picasso. Mistrz kubizmu przepa-
dat za czosnkiem we wszystkich postaciach. Obok wina
i chleba miat go zawsze pod reka w swoim studiu, kiedy
malowat najstynniejsze dzieta. ,Uwielbiam go, Pablo jest
moim mistrzem, ale trudno z nim rozmawiad, bo strasz-
nie cuchnie czosnkiem” - mawial Salvador Dali. Muzom
i oblubienicom hiszpanskiego amanta widac¢ to nie prze-
szkadzato.

Poniewaz' zapach czosnku w chwilach mitosnych
uniesien jest jego jedyna wada, mozna sie go po-
zby¢, zujac natke pietruszki, a takze popi¢ czosnek jogur-
tem, mlekiem lub czerwonym winem. Niektérzy spozy-
wajq pare ziarenek kawy, zas inni proponuja miéd, goz-
dziki, tymianek, kminek, zielong fasole, miete, gryzie-
nie selera czy surowego bobu, skérke z cytryny lub z po-
maranczy, jabtko. Jednak najbardziej skuteczne jest zu-
cie wiezych listkow ruty.
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zosnek jako roslina magiczna symbolizowal pla-

nete Mars (podobnie jak siarka i gorczyca), dzie-
ki czemu mial mie¢ moc ochrony przed ztem. W Europie
sredniowiecznej wierzono, ze czosnek to najlepsza ochro-
na przed czarng magia i wampirami. Wieszany byl nad
drzwiami, by strzec domostwo przed czarownicami. We-
dtug tradycji arabskiej, niezwykte wlasciwosci czosnku wy-
nika¢ mialy stad, ze jego cebulke wyniést na swoim kopy-
cie szatan wygnany z raju. W Czechach czosnek dodawa-
ny byt bydiu do paszy, by uchroni¢ je od zlego, a na Nowy
Rok wkiadano go psom pod obroze, aby przez caly kolej-
ny rok dobrze czuwaty. W polskich wsiach czosnek byl po-
wszechnie uwazany za ziele odpedzajace zte duchy i chro-
nigce przed rzuconym urokiem. Zaleznie od regionu noszo-
no go przy sobie jako amulet (na szyi, lub w kieszeni) czy
tez zaszyty w ubraniu, albo tez nacierano si¢ nim. Na Pod-
halu $wiecono czosnek w dzieri $w. fucji, a nastepnie sma-
rowano nim drzwi obory badz czyniono na nich czosnkiem
znak krzyza, aby uchroni¢ inwentarz. Wierzono, ze diably
i inne istoty demoniczne (strzygi, wampiry) baly sie ostre-
go zapachu tej rosliny. W dalekiej Afryce rybacy nadal sma-
ruja sie czosnkiem w celu odstraszenia krokodyli - czyli jest
to roslina silnie magiczna...

- to rodli-
na zwana réwniez czosnkiem lesnym, dzikim, a tak-
ze czosnkiem niedZzwiedzim - posiada wszystkie cen-
ne wlasciwosci uprawianego czosnku. Rézni sie jednak
wygladem - z waskiej podiuznej cebulki bardzo wcze-
sng wiosng wyrastaja na ogoét dwa listki (jak u konwalii),
a z nich wylania sie odyga zakoriczona biatymi kwiatusz-
kami zebranymi w kule. Kwitnie od kwietnia do maja. Dzi§
roénie wylgcznie w stanie naturalnym na zacienionych, wil-
gotnych lakach, w zaro$lach i na lesnych polanach. Liscie
czosnku niedZzwiedziego skutecznie przeciwdziatajg nadci-
$nieniu, arteriosklerozie, reguluja prace zotadka, wspoma-
gaja trawienie, zapobiegaja wzdeciom. Listki zbiera si¢ na
poczatku kwitnienia, a cebulki w sierpniu - wrzeéniu. Na-
stawiona na wiosne na drobno posiekanych lisciach, a jesie-
nig na cebulkach nalewka jest doskonatym lekiem przeciw-
ko ostabieniu pamieci i bronchitom. W kuchni uzywa sie tyl-
ko swiezych listkéw, suszone traca swoje wlasciwosci sma-
kowe i lecznicze. Zaréwno éwiezych listkow jak i cebulek
uzywaé¢ mozna do przyprawiania zup, soséw i kotletow
z mielonego miesa.

jeszcze - kwiaty czosnku, sa piekne i drobne, wiele

0s6b uwaza je za atrakcyjng ozdobe bukietow. Ich zale-

ta jest fakt, iz dlugo utrzymuja sie w wazonie, ponadto, nie-
ktére odmiany rozsiewaja subtelny zapach miodu.

oprac. Antonina Niekrasz
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Z DLUGIEGO WEEKENDU...

Dieto cukrzycowa!
Jestes samo zdrowie.
Czy trzeba cig cenic?

Ten tylko sie dowie
Kto cig zastosowat. ..

Dzis mqdros¢ twq na swej osobie
Sprawdzitam i polecam — bo zawdzieczam tobie
Nadzwyczajne skutki:

Sprawne ciato, zwinnosc,
Odcigzonej trzustki prawidlowq czynnosc,
Cheé do zycia nowgq - dawniej roznie byto,
Gdy sig duzo jadto i byle co pito
Dzis positkow wiecej, lecz w mniejszych ilosciach.
Lzej kregostupowi, mniej ,, tamania w kosciach”.
Kuchnia troche Izejsza - to niewielka sztuka.
Kazdy znajdzie przepis, kto troche poszuka.
Ot, chocby pamietac, ze ryby, warzywa
To cos, co korzystnie na twe zdrowie wptywa
Ttuste migsa, kluchy, golonki i ciasta
Dajq pewny skutek: twoja waga wzrasta,

A za niq i cukier — prawda wszystkim znana
Co wiec powstrzymuje Paniq albo Pana,

By rozsqdek gore brat co dzieri od nowa?
Zwlaszcza, ze kazdemu dieta cukrzycowa
Korzysci przynosi — i to jest odkrycie:
Ludziom catkowicie zdrowym
- tez przedtuza zZycie!

Ewa Andrzejewska
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