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Предисловие 

Лук, редька и овес – 
природные лекари

Без лука не обходится ни один дом. В холодное 

время года частым гостем на нашем столе бывает 

редька, а овсяная кашка горячо любима не только жи-

телями Туманного Альбиона, но и россиянами. Все 

три продукта не являются родственниками в прямом 

смысле этого слова, но главное их родство базирует-

ся на огромной пользе, которую они способны при-

носить человеческому организму, обеспечивая и ле-

чение, и профилактику различных недугов. Об этом 

издавна ведали русские знахари, применяя лук или 

его шелуху, редьку и овес в народной медицине. 

Можно сказать, что все три продукта  —  настоя-

щие природные лекари: простые, дешевые, безопас-

ные и доступные!

Начнем с нашего хорошего знакомца лука. Исто-

рия его теряется в глубинах веков. «Окультурен» он 

был примерно четыре тысячи лет назад в Азии, на 

территории современных Ирана или Афганистана.

Изображения лука были найдены на стенах древ-

неегипетских пирамид, лук упоминается в клинопи-

сях древних шумеров, в Библии, а в Древнем Риме он 
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выращивался для нужд армии специально обученны-

ми людьми. Издавна лук считался универсальным ле-

карем, и современная медицина подтвердила его уни-

кальные свойства.

Но не всем этот овощ приходится по вкусу, хотя 

каждый знает, насколько лук полезен: в нем много 

самых разных витаминов, а фитонциды лука убива-

ют микробы. Однако чаще всего лук мы использу-

ем только на 30–40 %, ведь зачастую полезнейшую 

его часть, ту, что может принести исцеление от мно-

гих болезней, а именно луковую шелуху, мы попро-

сту выбрасываем.

Но именно луковая шелуха содержит гораздо 

больше минералов, чем сам лук. Она является про-

филактикой гриппа и ряда вирусных инфекций, 

укрепляет зубы и десны, избавляет от грибковых бо-

лезней, мозолей, перхоти, фурункулов, бородавок, 

дерматитов и многих других кожных заболеваний. 

Средства из шелухи обычного репчатого лука ис-

пользуют для профилактики и лечения бронхитов 

и бронхиальной астмы, для восстановления муж-

ской силы, нормализации менструального цикла. 

Луковая шелуха полезна при воспалении мочевыво-

дящей системы и запорах. Луковые настои позволя-

ют навсегда забыть об аллергии, положительно вли-

яют на сердечно- сосудистую систему. Доказано, что 

с помощью луковой шелухи можно оздоровить весь 

организм, произвести его очистку. Важно, что луко-

вая шелуха не имеет практически никаких противо-

показаний и побочных действий!

Хороши луковая шелуха и лук и для для комнат-

ных растений. Достаточно просто полить цветы от-

варом луковой шелухи, чтобы они ожили на глазах. 

Благодаря бактерицидному действию луковая шелу-

ха незаменима в дачных работах. Она убивает пато-
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генную микрофлору в почве, помогает в борьбе с вре-

дителями растений. Луковая шелуха также является 

самым эффективным средством для зимнего хране-

ния овощей.

Кроме того, луковую шелуху можно использовать 

как краситель для пищевых продуктов, ткани и шер-

сти. А с помощью лукового сока легко избавиться от 

пятен на одежде и обуви, снять ржавчину с металли-

ческих изделий, например, с ножей, вилок, ложек, 

почистить стекла и старые зеркала.

А в кулинарии лук и луковая шелуха придают 

блюдам не только изысканный аромат и вкус, но 

и делают их полезными, насыщая витаминами 

и фитонцидами.

Прекрасная редька пришла к нам из Китая и Егип-

та. Из Египта корнеплод попал в Древнюю Грецию, 

затем в Европу. В России из черной редьки готовили 

традиционное русское блюдо тюрю. 

Мы вспоминаем о черной редьке чаще всего осе-

нью и зимой. К этому времени она созревает и стано-

вится настоящим кладезем веществ, которые помога-

ют оставаться здоровыми и в самое неблагоприятное 

время года. Редька не может похвастать огромным ко-

личеством витаминов, но зато ее витаминный состав 

идеально сбалансирован. 

Недаром говорят, что редька — врачеватель три-

дцати болезней: стимулирует выработку желудочно-

го сока, устраняет застойные явления, усиливает ап-

петит, помогает при болезнях печени, чистит печень 

и почки, способствует растворению камней при жел-

чекаменной, мочекаменной болезнях. Этот овощ — 

природный антибиотик. Ферменты редьки способны 



растворять клеточные стенки ряда бактерий, поэто-

му редечный сок помогает лечить незаживающие ра-

ны, язвы, гнойные воспалительные процессы. Кор-

неплод выводит из организма лишний холестерин, 

поэтому при атеросклерозе черная редька является 

первейшим продуктом.

Для повышения жизненного тонуса хорош сок, 

отжатый из корнеплодов и листьев сырой редь-

ки, но обязательно вместе с морковным соком, 

чтобы не раздражать слизистые оболочки ЖКТ.

И, наконец, «овсянка, сэр». Овес родом с северо-

востока Монголии и Китая. Его лечебные свойства 

известны с незапямятных времен.

Овсяная каша — очень калорийный продукт, она 

помогает быстро восстановить силы и получить заряд 

энергии организму на целый день. Не зря овсяные 

хлопья называют в нашей стране «Геркулес»!


