Bijeli luk

BIJELI LUK — je najpoznatiji prehrambeni proizvod, koji se
koristi i u lijecCenju. Njegovo ljekovito djelovanje, koje su
cijenili i stari Grci i Egipcani, odavno se koristi u modernom
istrazivanju. Jaca krvotok i imunoloSki sistem.

POGODNOSTI ZA ZDRAVLJE

* Suzbija infekcije
 PoboljSava zdravlje srca

* Smanjuje rizik od udara

* Potice krvotok

* Prirodan lijek kod dijabetesa
* Smanjuje rizik od raka
GLAVNE HRANJIVE TVARI

na 9 g (oko 2 velika cesSnja)
Kilokalorija ..... 9

Kilo dzula ... .37

Kako se uvijek konzumiraju samo male kolicine, moze se
zanemariti njegov udio u potrebi za energijom, vitaminima 1
mineralima.


https://meriscookingtime.com.hr/2018/04/19/bijeli-luk/

ZDRAVLJE I PREHRANA

TERAPEUTSKE OSOBINE

Antibiotsko djelovanje protiv uzrocCnika infekcija

Bijeli luk je djelotvoran protiv niza bakterijskih, virusnih
gljivic¢nih infekcija poput gripe, prehlade, gastroenteritisa
kandidijaze, kao i kod rana koje teSko zacjeljuju.

-

Snizava povisSenu masnocu u krvi

Ovo djelovanje potvrdila su brojna istrazivanja. 1 do 2
svjeza CeSnja bijelog luka dnevno mogu sniziti kolesterol za
oko 10 posto.

e Potice krvotok

e Studije pokazuju da bijeli luk povecava rastezljivost krvnih
zila 1 time smanjuje rizik od krvnih ugruSaka.

Regulira visoki krvni tlak

Umjerene kolicCine bijelog luka smanjuju krvni pritisak.

Protiv visokih vrijednosti Sedera

» Sprjecava porast Secera u krvi nakon jela. Posebno vazno za
dijabeticare.

* Djeluje protiv raka

* Populacijske studije su pokazale, da ljudi koji redovito
jedu puno bijelog luka, imaju viSe nego upola manji rizik od
raka zeluca.

PREPORUCENE KOLICINE

Djelovanje 1 do 2 svjeza cCeSnja bijelog luka (9 g) dnevno na
rad srca vidljivo je vel nakon par tjedana. Jednaka kolicina
preporuCuje se kao zaStita od infekcija. Kako su zdravi
sastojci bijelog luka sadrzani prije svega u etericnom ulju



svjeze lukovice, bijeli luk ne bi trebalo puno kuhati, ve¢ bi
ga trebalo dodavati tek na kraju pripreme.

Zgnjeceni CeSnjevi bijelog luka

oslobadaju ulje, pri cemu mogu nastati korisni spojevi
sumpora.

Kako bi se uhvatili ovi hlapljivi sastojci, bijeli luk treba
pojesti Sto je moguce brze nakon gnjecenja.



