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Введение
Лук — одна из ценнейших овощных культур. Считается, что родина этой культуры – территория нынешнего Ирана и Афганистана. Постепенно лук распространился и в близлежащие страны – Индию, Китай, Грецию. В наши дни лук выращивается почти по всему миру. У нас, где чуть ли не каждый третий житель садовод – любитель, он также в большом почете [11].

Без него не обходится практически ни одна хозяйка. Он входит в рецептуру многих блюд: его добавляют в салаты, в первые блюда, и во вторые, употребляют в пищу в сыром, пареном, жареном и даже вареном виде. Мы настолько привыкли к луку, что порой забывает о том, что в любое время у нас под руками находится дешевое, доступное всем и каждому средство борьбы со многими болезнями [4].  (СЛАЙД №1)
Все вышеизложенное и определило тему нашей работы «Лук «горькое» здоровье». Где целью стало изучение практического опыта применения целебных свойств лука. (СЛАЙД №2)
Для реализации поставленной цели выдвинут ряд задач:

1. рассмотреть механизм лечебного действия лука на организм человека;

2. выявить лечебные свойства лука;
3. определить эффективность применения лука для лечения гриппа и простуды;

Лук – растение необыкновенное. Химический состав луковиц и зеленых листьев включает в себя множество полезных веществ. Обилие витаминов и их удачная комбинация не в последнюю очередь обеспечивает луку славу растения, которое служит панацеей от всех болезней. 
Лук – исторический продукт

Родина репчатого лука — Средняя Азия, юго-западная Азия и Средиземноморье. В этих регионах он культивировался еще за 4000 лет до н. э. Лук распространен во всем мире в качестве огородного растения. С древности лук применялся и в качестве лекарственного растения. Известно, что египтяне разводили лук на больших площадях в плодородных долинах Великого Нила и употребляли эти растения в огромных количествах, не страшась специфического запаха.
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В Древней Греции лук входил в число самых часто употребляемых и любимых овощей. Причем греки знали уже несколько сортов этого растения. Луково-медовая смесь использовалась греческими красавицами как омолаживающая маска 


      рис. 1
для лица.
Другие восточные народы (например, персы) также отдавали должное этому растению. Здесь лук считался овощем для богатых людей и даже почитался ценным даром при брачных церемониях.

Позднее лук превратился в пищу простолюдин, а аристократы считали неприличным его появление на столе и брезгливо относились к луковому запаху. Однако все признавали бесчисленные достоинства и целебные свойства лука. Репчатый лук является одним из основных незаменимых средств народной медицины.

У русского народа существуют такие пословицы: «Кто ест лук, тот избавлен от вечных мук», «Лук от семи недуг». В древности врачи считали лук панацеей от всех болезней. Например, в одном русском травнике можно найти такое упоминание лука: «Во время прилипчивых болезней нужно подвешивать в комнатах связки луковиц, отчего не проникает в них зараза, да и воздух в покоях очистится».
Лук наделяли магическими свойствами и использовали в качестве оберега, средства, которое отгоняло от жилища демонов. Древние римляне вывешивали у дверей венки из сплетенных луковиц. У народов Северной Европы до недавних пор существовало интересное поверье: если в головку репчатого лука воткнуть несколько булавок с черными наконечниками и эту луковицу положить на окно, то она сможет защитить дом от вторжения злых духов. Защитные магические свойства приписывали не только луковицам, но и цветам растения. Считалось, что они оберегают очаг от черных сил. Также использовался лук и в гаданиях [10]. 
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Говоря о луке, мы имеет в виду обыкновенный репчатый лук. Однако существует множество сортов лука, обладающих совершенно разными вкусовыми качествами. Род луковых насчитывает около 400 видов луковичных растений. Примерно половина всех луковичных является овощными культурами, которые употребляются в пищу (Приложение №1). Это, например, лук–батун, лук-порей, шнитт-лук, лук многоярусный, лук-шалот и другие.



рис. 2
Таким образом, история лука интересна, а его лечебные свойства известны на протяжении нескольких тысяч лет; их воспевали в своих трудах выдающиеся врачи древности.

Строение лука

Лук — одна из ценнейших овощных культур. Принадлежит к семейству луковых из рода луковых. В настоящее время насчитывается около 400 видов луковых и более 200 из них произрастает на территории России. Наибольшее распространение из этих видов получил лук репчатый. Репчатый лук — растение двулетнее. В первый год жизни формирует луковицу, на второй год из луковицы развивается цветущее растение, дающее семена. 

Луковица состоит из сухих чешуи, которые в зависимости от сорта могут быть желтой, белой или фиолетовой окраски; сочных чешуи, открытых и закрытых, и укороченного стебля — донца. Листья репчатого лука трубчатые, покрыты восковым налетом, в основании утолщаются и переходят в сочные чешуи, образующие луковицу. При созревании луковицы зеленая часть листа отмирает. Корневая система лука развита слабо, донце густо покрыто корневыми волосками. Основная масса корней располагается в слое почвы 5—20 см. С отмиранием листьев отмирают и корни. В самом центре донца образуется омертвевший, как бы одревесневший слой, так называемая «пятка». 
В период цветения лук дает «стрелку» или по другому она называется цветонос. Цветонос — стрелка у лука, как и лист, полая внутри, несет на себе шаровидное соцветие — зонтик, состоящий из большого количества цветков (200—800 и более). Плод у лука — трехгранная коробочка, в которой образуется до шести семян. Семена мелкие, черного цвета. За черный цвет оболочки семена репчатого лука называют «чернушкой». Всходы лука имеют вид петельки. Через три-четыре дня лист выходит на поверхность почвы вместе с оболочкой семени. Первый настоящий лист у растений образуется через семь-восемь дней после появления всходов, последующие — через каждые пять — семь дней [9]. 
Целебный состав лука
Лук – растение необыкновенное. Химический состав луковиц и зеленых листьев включает в себя множество полезных веществ. Обилие витаминов и их удачная комбинация не в последнюю очередь обеспечивает луку славу растения, которое служит панацеей от всех болезней. 
В луковицах содержатся наиболее необходимые для человеческого организма витамины А, С, РР, группы В. Весь этот комплекс благотворно влияет на функционирование различных органов.

Витамин А стимулирует нормальную деятельность надпочечников, щитовидной железы и печени.

Витамины С и РР предохраняют организм от инфекционных заболеваний и способствуют повышению иммунитета. 
Витамины В и В2 положительно влияют на функционирование органов пищеварения, на сердечно - сосудистую систему. 
Лук обладает способностью бороться с болезнетворными бактериями. Это замечательное свойство обеспечивается содержанием в луковицах особых летучих веществ – фитонцидов. Фитонциды обладают способностью уничтожать микроорганизмы или подавлять их рост и развитие.
Лук содержит различные азотистые вещества и некоторые сахара. Кроме того, в луке есть соли кальция, меди, железа и фосфора, весьма полезные для человеческого состава крови.

Лук содержит в себе очень много витаминов, поэтому он просто незаменим зимой и ранней весной, когда мы «сидим» на монодиетах, ограничивая свой организм необходимым набором полезных веществ [4].
Лечебные свойства лука

Несмотря на то, что знаменитый корнеплод заставляет нас в буквальном смысле плакать, у него есть несметное количество достоинств. Раздражающее действие, которое пары лука оказывают на глаза, может принести пользу всему организму.

В народной медицине лук — очень популярное средство для профилактики и лечения вирусных и респираторных заболеваний. Луковый сок разжижает мокроту и растворяет слизь в легких, облегчает сильный кашель и хриплость. Благодаря своим лечебным свойствам лук эффективно действует при воспалениях горла. Из записей врачей, практиковавших до появления антибиотиков, мы знаем, что луком успешно лечили даже воспаления легких. Лук — эффективное средство при лечении простуды, воспалений горла, и придаточных пазух носа. Его рекомендуют применять также для профилактики простудных и инфекционных заболеваний (Приложение №2).
Так же лук стимулирует все органы пищеварения, уменьшает нагрузку на сердце. Лук противодействует диабету и является хорошим поддерживающим средством при лечении этого заболевания. Сырой лук убивает микробов в желудке и кишечнике, нормализует пищеварение.

Лук оказывает лечебное воздействие также на почки и мочевой пузырь. Он убивает или угнетает рост микробов, вызывающих их воспаление [8].  (СЛАЙД № 4)
Таким образом, лечебные свойства лука разнообразны. Он обладает сахаропонижающим, антимикробным, мочегонным, глистогонным, ранозаживляющим действием. Большое содержание фитонцидов позволяет применять лук для лечения и профилактики гриппа, ангины и других заболеваний верхних дыхательных путей.  (СЛАЙД № 5)
Лук в нашей жизни
К луку люди относятся как к серьезному и уважаемому продукту, ведь используют его не только как приправу к еде, но и в качестве лечебного средства. В народной медицине лук — очень популярное средство для профилактики и лечения вирусных и респираторных заболеваний. 
В этом году я заболела. Врач поставил диагноз – острое респираторное заболевание, которое сопровождалось кашлем, воспалением горла и носа. На этот раз мы с мамой решили лечиться луком (приложение №2).  (СЛАЙД № 6)
Для лечения кашля мы мелко нарезали несколько луковиц, положили в стеклянную посуду, густо посыпали сахарным песком и дали постоять некоторое время. Образовавшийся сок я пила по 1 столовой ложке 5 раз в день.   (СЛАЙД № 7, № 8)
Насморк мы лечили следующим образом: на дно стакана положили две столовые ложки натертого на терке лука, накрыли его воронкой из плотной бумаги и поставили в посуду с горячей водой. Узкий конец воронки я прикладывала к носу и вдыхала сначала одной ноздрей, а потом другой по 10 минут. Процедуру повторяла 4 раза в день. (СЛАЙД № 9,
 № 10, № 11)
Этим лечение насморка не ограничилось, (СЛАЙД № 12) я разрезала луковицу, подносила ее к носу и дышала попеременно, то одной, то другой ноздрей. В течение 4 дней кашель и насморк прошел. Я выздоровела.

После такого лечения мне стало интересно, а мои одноклассники знают о целебных свойствах лука? Применяют его для профилактики и лечения простуды и гриппа?

С этой целью было проведено анкетирование (приложение №3) в ходе которого выяснили, что 87% учащихся моего класса знают о том, что луком можно лечить разные заболевания; 13% дали отрицательный ответ (рисунок №3).  (СЛАЙД № 13)
Знаете ли вы, что луком можно лечить разные заболевания?
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Рис. 3

С целью профилактики гриппа и вирусных заболеваний 53% ребят употребляют в пищу лук, 47% лук не употребляют (рисунок №4).(СЛАЙД №14)
Вы употребляете лук в пищу для профилактики гриппа?
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Рис. 4
В домашнем лечении 23% опрошенных систематически используют целебные настои из лука, 77% лечебные свойства лука не используют (рисунок № 5)  (СЛАЙД №15 )
В период болезни Вы используете лук для лечения?


[image: image3]
Рисунок5

Вывод:
Лук — это не только мощный природный антибиотик, но и источник многих витаминов. (СЛАЙД №16)
Большое содержание фитонцидов позволяет эффективно применять лук для лечения и профилактики гриппа и простуды.
Однако, с целью профилактики гриппа и вирусных заболеваний, лук употребляют только 53% опрошенных. В период болезни в домашнем лечении целебные настои из лука применяют только 23%, хотя о его лечебных свойствах знают 87% обучающихся моего класса.

Можно сказать, что запах лука неприятен нашим носикам. И это очень печально. Так как, данное растение обладает мощными лечебными свойствами. (СЛАЙД №17)
Заключение
«Лук от семи недуг» - в этой поговорке отразился вековой народный опыт. С давних времен были известны целебные свойства лука. В России, например, в годы, когда свирепствовали эпидемии, в каждой избе вывешивали связки лука: люди верили, что он защищает от болезней. А врачи считали, что даже запах лука предохраняет от заболеваний.

Как выяснили ученые уже в наше время, к таким утверждениям были основания. Обнаруженные в луке летучие вещества—фитонциды губительно действуют на гнилостные и болезнетворные бактерии. Так же лук — это не только мощный природный антибиотик, но и источник многих витаминов. В луковице содержатся витамины А, В1, В2, С, Е, никотиновая кислота, минералы — кальций, магний, марганец, фосфор, железо, а также протеины и многие другие вещества, укрепляющие иммунную систему организма человека.
Лечебные свойства лука разнообразны. Он обладает сахаропонижающим, антимикробным, мочегонным, глистогонным, ранозаживляющим действием. Большое содержание фитонцидов позволяет применять лук для лечения и профилактики гриппа, ангины и других заболеваний верхних дыхательных путей.

Поэтому не будем забывать о рекомендациях наших бабушек, которые советовали употреблять лучок каждый день для аппетита и на здоровье.
«Кто ест лук, того Бог избавит от мук», - так говорили наши предки.
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Приложение №1
Луковые рецепты

САЛАТ ИЗ ЗЕЛЕНОГО ЛУКА С ТВОРОГОМ И УКРОПОМ
Творог — 200 г, лук зеленый — 50 г, укроп резаный — 2 ст. ложки, сметана — '/2 стакана, зеленый салат — 4—5 листиков, соль. Протертый нежирный творог смешайте со сметаной, мелко нарезанными укропом и зеленым луком, посолите. При подаче в салатницу или тарелку положите несколько листиков салата, на них горкой положите творог, смешанный с зеленью и луком, а сверху полейте сметаной.

САЛАТ «ВЕСЕННИЙ» 
Обработанный репчатый лук нарежьте тонкой соломкой, сложите в дуршлаг и ошпарьте кипятком. В охлажденный лук добавьте мелко нарезанный щавель, рубленые яйца, резаный укроп, соль, перец, заправьте майонезом. Этот салат вместо майонеза можно заправить растительным маслом. При подаче посыпьте мелко нарезанной зеленью и оформите яйцом.

САЛАТ ИЗ ЛУКА С ЯЙЦОМ
Лук — 2 головки, яйца (вареные) — 2—3 шт., лук зеленый — 3 ст. ложки, зелень укропа и петрушки — 2 ст. ложки, масло растительное — 2 ст. ложки (или майонез — 1/2 ст. ложки, сметана — 1/2 ст. ложки), лимонный сок или лимонная кислота, соль, перец. Обработанный репчатый пук нашинкуйте кубиками, слегка разомните, посолите и оставьте на 5—10 минут, затем отожмите от лишней горечи. Яйцо отварное порубите, а укрой или зелень петрушки мелко нарежьте. Репчатый лук, выложенный в тарелку, сбрызните лимонным соком или разведенной лимонной кислотой, добавьте нарезанные зеленый лук, зелень, яйцо, перец черный, растительное масло, перемешайте, доведите до вкуса (можно заправить майонезом пополам со сметаной), сложите в салатницу, оформите зеленью и яйцом (сделайте из 1 яйца лилию). 
Приложение№2
Рецепты народной медицины
Сок лука помогает при начинающемся кашле:

Мелко нарежьте несколько луковиц, положите в глиняную, стеклянную или эмалированную посуду, густо посыпьте сахарным песком и дайте постоять. Образовавшийся сок можно пить по 1 столовой ложке 4—5 раз в день. 

Сок лука способствует отделению мокроты:

Можно смешать тертый лук пополам с медом или приготовить более сложную смесь. Для этого 500 граммов измельченного лука, 50 граммов меда, 400 граммов сахара залейте 1 литром воды и варите на слабом огне 1—1,5 часа. Полученную жидкость остудите, перелейте в плотно закрывающиеся банки или бутылки. Принимают эту смесь по 1 столовой ложке 4—6 раз в день.

Однако надо иметь в виду, что в луке содержится много эфирных масел, которые оказывают раздражающее действие на слизистую оболочку желудка, а также на клетки печени и почек. Поэтому принимать сок лука не следует тем, у кого повышена секреторная функция желудка, а также при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, заболеваниях печени, почек.

Чтобы продезинфицировать полость рта, достаточно пожевать лук в течение 2—3 минут.
Лук оказывает целебное действие и при насморке:

Надо разрезать луковицу, поднести к носу и дышать попеременно, то одной, то другой ноздрей.

Есть и другой способ. Одну-две столовые ложки натертого на терке лука положите на дно стакана, накройте его воронкой из плотной бумаги и поставьте в посуду с горячей водой. Узкий конец воронки приложите к носу и вдыхайте сначала одной ноздрей, а потом  другой по 5—10 минут. Процедуру повторите 3—4 раза в день.

Лук обладает противоглистными свойствами. Для того, чтобы избавиться от остриц и аскарид, лук едят натощак, иногда с селедкой, а затем очищают кишечник с помощью слабительного.

Зеленый лук помогает от укусов насекомых:

Стоит потереть им место укуса комара или овода, как боль быстро стихает. Так же можно поступить, если ужалила пчела, только предварительно надо извлечь пчелиное жало из ранки.
Приложение №3
Анкета

1. Вы любите лук?

a) Да

b) Нет

2. Как часто Вы употребляете лук в пищу?

a) Часто

b) Редко

c) Не употребляю

3. В каком виде Вы в большей степени предпочитаете употреблять лук в пищу?

a) В вареном

b) В жареном

c) Свежий зеленый лук

4. Знаете ли Вы, что луком можно лечить разные заболевания?

a) Да

b) Нет 

5. Вы кушаете лук для профилактики гриппа?

a) Да

b) Нет

6. В период болезни Вы используете лук для лечения?

a) Да

b) Нет 
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