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Aké uéinky ma cibula a preco ju jest? Cibulovy ¢aj nie len na kasel &
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Cibura je krafovnou kuchyne a ma véak aj unikatne prospe$né tginky na organizmus. Poznate aké? Citajte d'alej.
Charakteristika

Cibula bola zndma uz v davnoveku. Cibula je druh cesnaku, latinsky Allium cepa.

Liecebné vyuzitie cibule bolo popisané uz napriklad na hlinenych tabufkach Sumerov, staroegyptskych papyrusov ¢i knih starovekej Indie
a Ciny.

Nie je presne zname, kedy sa zacala pestovat pre konzuméciu. Zrejme to bolo v dobe bronzovej v oblastiach dne$ného Iranu a
Pakistanu.

Prvé zmienky o tom ako pouzivaf v kuchyni cibufu mame zo spisov rimskeho gurmeta Apicia.

Okrem soli bola cibula jednym z prvych korenin fudovych vrstiev. Cibula tvorila zakladnu potravinu v prehistorickych jedlach.
Rimski pofnohospodari ju nazyvali “uno”, ¢o sa mohlo preloZit aj ako velka perla.

Gréci sa pozerali na cibulu bez ndboZenskych aspektov a poznali jej lie€ivé Gcinky.

Egyptania ju konzumovali na banketoch a dominovali sa, Ze jej sféricky tvar im prinesie ve¢ny Zivot.

V stredoveku bola cena cibule taka, Ze sluzila ako svojho druhu platidlo. Chudobnej$i fudia fou platili najmy a poplatky.
Po6vodni severoamericki obyvatelia poznali divoku cibulu, ktord pouzivali na pripravu lie€ivych sirupov alebo na vyrobu farieb.
Cibula bola sti¢astou pohrebnych, magickych obradov a dokonca v minulosti verili, Ze mftvi pri jej silnom zapachu za¢nu znova dychat.
V obdobi antického Grécka atléti pili $tavu cibule a vtierali ju do koze, aby im spevnili svaly.

Medgzi hlavnych producentov cibule vo svete patri Cina (priblizne 20 miliénov ton ro¢ne), Egypt, India a USA.

Pri krajani cibule sa uvolfiuji chemikalie tzv. thiopropanal S-oxid, ktory drazdi oéi a dochadza k produkcii siz.

Vnutorné pouzitie

Cibufa mé& prenikavu, ostrd chut so sladkym nadychom. Nenechajte sa véak odradit jej ostrou chutou.

V ludovom liecitel'stve je cibula povazovana za antibiotikum a cesnak za antivirotikum.

Neznamena to, Ze teraz mate zatracovat klasicki medicinu, prave naopak. Byliny mézu byt velmi ndpomocné v prevencii, pri lie¢be
ochoreni a pri konvenénej liecbe syntetickymi antibiotikami st skvelym doplnkom, ktory méze priniest Glavu.

Preto cibula a cesnak by mali tvorit zaklad Vasej bylinkovej lekarnicky.
Prave cibula obsahuje fytoncidy ¢o st chemicky nejednotné latky vysSich rastlin s antibiotickym u¢inkom.
Prospesné GCinky pre zdravie:

cibula je vybornym zdrojom polyfenolovych antioxidantov €i sirovych zli¢enin v cibuli nachadzame vitaminy C, E, K, biotin ako aj niektoré
minerdly vratane vapnika, horéika, zinku, Zeleza, fluéru, fosforu, medi a manganu zelena cibula obsahuje viakninu, ktora samozrejme
zlepSuje travenie a ¢revnu motilitu (pohyblivost) fytoncidy, ktorymi s bohaté cibulové stonkové listy, maju dezinfekéné a antibakterialne
vlastnosti zelena cibulka obsahuje bioflavonoidy, ktoré su prirodzené antioxidanty a maju antikarcinogenny G¢inok podporuje krvotvorbu a
je popisovany spevnujici U¢inok na stenu ciev
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Zdroj foto: Getty Images
Nedavne vedecké Studie poukazuju, ze bioaktivne zlozky cibule maju skuto¢ne Sirokospektralne Gcinky:

protizapalovy antimikrobialny imunomodulaény antioxidant proti obezite a cukrovke protektivny (ochranny) Gc¢inok na kardiovaskularny,
respiracny, nervovy, traviaci, urogenitalny trakt antikarcinogénny

Tip v obdobi prechladnutia

Preventivna konzumacia zelenych stoniek cibule v chladnych mesiacoch, obzvlast ked zdria chripky. Posilni Vas profylakticky svojim
dezinfekénym a antibakterialnym ucinkom.

Cibula ma vynikajicu schopnost usmrcovat mikroorganizmy a pomaha potlacit infekcie.
Dodé organizmu dolezité mineraly, ktoré potrebuje telo kazdy den.
Upozornenie

Cibula u ¢asti ludi, obzvlast u niektorych deti, tehotnych alebo pacientov so stazenym travenim moze sposobit nafukovanie, zvysenu
plynatost ( meteorizmus ) az kice.

Ludové liecitel'stvo

pbsobi mocopudne v boji proti moGovym kamenom pomaha proti opuchom podporuje chuf do jedla antisepticky uginok pri infekciach
zvys$uje vnimavost kladnych emdcii a pomaha obnovit pamét (hlavne zrela cibula) zmieriiuje hemoroidy znizuje bolest v krizoch zlep$uje
hojenie ran pri ustipnuti hmyzom, psom, hadom redukcia pieh zmiernenie akné zlepsenie funkcie pecene a ¢riev znizuje bolest hlavy a
zubov zlepSenie zraku lepSi spanok zniZzuje vypadavanie vlasov pri vysokom krvnom tlaku &i kolisavom tlaku pri astme a zapale
priedusiek timi kasel zlep$uje erekciu a Zensku plodnost pri cukrovke zlep$uje udrzivat spravnu hladinu cukru

Liecivé recepty nasich predkov zo zrelej cibule

Horuce cibulové mlieko alebo cibufovy ¢aj proti kaslu uvolfiuje priedusky a vyvod hlienov prebieha mnohonasobne lahsie. Do mlieka sa
tiez pridava med ako zdroj vitaminov, mineralnej podpory a maslo na zjemnenie neprijemnych pocitov.

Cibulové mlieko na suchy kasel

Budete potrebovat:

1 liter mlieka 1 kus cibule 2 polievkové lyZice medu 2 polievkové lyZice masla Stipka jedlej so6dy

Cibulu oSUpeme a nakrdjame na 4 kusy. Vari sa vo vriacom mlieku po dobu priblizne 5 minut spolu s maslom a sédou.
Nésledne sa mlieko necha mierne vychladnut a prida sa med. Teply napoj sa pije v malych davkach pocas celého dnia.
Cibulové mlieko na siln é zachvaty kasla

Budete potrebovat:

250 ml mlieka 1 velku cibulu Salviu

Cibulu so $alviou uvarte v mlieku, kym nezmékne a vsetko rozmixujte. Vysledna zmes sa ma pit po¢as diia v malych davkach, ale ak
kasel robi problémy aj v noci, tak polovicu objemu je potrebné vypit pred spanim.

Cibulovy ¢aj

Budete potrebovat:

2 cibule 500 ml vody med

Povarif po dobu 15 - 20 minut, vypit pred spanim, utimi dusivy kasel. Pit teplé.
VonkajSie pouzitie

Na vonkajSie pouzitie v fludovom lie€itel'stve je uzitocna nielen surova cibula, ale aj pe¢ena. Mélokto vie, Ze pe€ena cibula nestraca svoje
uzito€né vlastnosti, ale prave naopak.
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Pri peceni sa uvolnuju éterické oleje, ktoré jej dodavaju Specificki chuf a zapach, ale prospe$né vlastnosti zostavaju.

Pecena cibula v ludovych receptoch pomaha so zle hojacimi sa ranami. Je potrebné zapiect cibulu a priamo ju prikladat na bofavé
miesta.

Teply obklad z pecenej cibule

Zapecen cibulu formou teplého obkladu prikladame na problémové miesta koZe, vonkaj$ie hemoroidy, pomaha regenerovat tkanivo.
Upozornenie:

Pozor otvorené hnisavé rany vyZzaduju konzultaciu lekdrom a je nevyhnutné ich dezinfikovat.

Urcite nie je vhodné vkladat cibulu do mokvajlcich ran, kde méze dojst k zhorSeniu nalezu.

Zber a skladovanie

Spravny zber cibule je velmi délezity. S prichodom augusta pozoruijte cibulovi viat. Ked sl plody dozreté zacinaju usychat postupne od
kr€ka cibule smerom nahor. V tomto obdobi sledujte Zltnutie a ovisanie listkov.

Pokial je polahnutie priblizne v polovici az do dvoch tretin viati na hriadke je spravny ¢as.
Cibufu netahaijte silno za listy a tieZ ju vefmi neobijajte od hliny, pretoZe to miesto je nachylné ku hnilobe.

Cibulu nezberajte prili$ skoro, pretoze budete mat pri skorom zbere mensiu trodu a tiez bude obtiaznejsie skladovanie v zime. Nedozrelé
cibule maju vy$siu tendenciu podrahndt plesniam.

Plody cibule je ideélne skladovat na chladnom, suchom a vetranom mieste bez priameho slne¢ného Ziarenia. Je vhodné cibulu uloZit do
garaze, nevykurovanej miestnosti v dome ¢i pivnice, ktora nie je vihka.

Stari Slovania vyuzivali Supy z cibule ako prirodné farbivo na vyrobu Zltej a Skoricovej farby.

Medzi iné vyuzitie cibule je farbanie viny, lestenie skla a medenych predmetov, ochrana Zeleza pred hrdzou a je st¢atou domécich
postrekov proti Skodcom do zahradky.

Cibula je rychla prevencia pre organizmus v kazdodennom Zzivote. Konzumuijte ju ¢astejSie a pocitite jej prospesné Uc¢inky pre zdravie.
Zaujimavé zdroje informacii

pubmed.ncbi.nim.nih.gov - Onions--a global benefit to health pubmed.ncbi.nim.nih.gov - Recent Advances in Bioactive Compounds,
Health Functions, and Safety Concerns of Onion ( Allium cepa L.) Koreniny, Gill Daviesova, 2017

MUDr. Zuzana KoZlejova, PhD.
Lekar

Vzdy som tzila pomahat ludom a obzvlast tazko chorym. Vystudovala som Lekarsku fakultu UPJS v Kosiciach. Uz pocas vysokej $koly
som sa venovala onkohematologickému vyskumu, kedy som sa zaoberala pacientami s leukémiou. Absolvovala som stdZz na
Onkologickom institite v Barcelone v Spanielsku, kde som praxovala na $pi¢kovej Klinike onkohematoldgie. Spoznala som tzv. otvorent
medicinu, kedy si pacient niesol z ambulancie od profesora s celosvetovym renomé nakreslenu chorobu na papieri. Pacient bol spokojny,
informé&ciam porozumel a po pevnom stisku ruky od lekara veril, Ze s pomocou Boha a lekéra chorobu porazi. Pacient sa usmial a odiSiel.
Vtedy som sa definitivne rozhodla, Ze sa chcem venovat onkolégii a byt tu pre fudi, ktori to obzvlast potrebuju. Od roku 2014 som
niekolko rokov pracovala vo Vychodoslovenskom onkologickom Ustave na Oddeleni klinickej onkoldgie v KoSiciach, potom neskér na
Oddeleni klinickej onkolégie vo Fakultnej nemocnici J. A. Reimana v PreSove a momentélne som na materskej dovolenke. Vyskumu som
sa nevzdala a po absolvovani vysokej skoly sa tiez venujem proteomickému $tudiu pacientiek s karcinomom prsnika. Na tato tému som
obhajila PhD. titul v klinickej biochémii a verim, ze neustaly pokrok vo vyskume stale viac a viac pom6ze. Vo svojej praci, ked’ ¢asto
pacient prichadza neskoro alebo pri vyucbe medikov som si stale uvedomovala aka dblezita je osveta v medicine. Aj touto cestou pisania
chcem prispiet k Vasej prevencii ¢i pomoct orientovaf sa pri zdravotnych tazkostiach.

Sledujte nas na:
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