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Çà íîâ³òí³ì âèçíàííÿì ìåäèê³â, áóðÿêè, ùî ì³ñòÿòü á³ëêè,
öóêðè, ñîë³ êàë³þ, êàëüö³þ, ìàãí³þ, ôîñôîð òà ðÿä ³íøèõ
ì³êðîåëåìåíò³â, íàëåæàòü äî íàéá³ëüø êîðèñíèõ îâî÷³â  ³
ïîâèíí³ áóòè ïðèñóòí³ìè â ðàö³îí³ êîæíî¿ ëþäèíè. Íàéâèùó
îö³íêó áóðÿêàì äàþòü ³ êóë³íàðè. Ïðè  ïðàâèëüíîìó âæè-
âàíí³ âîíè ñïðèÿþòü îçäîðîâëåííþ é îìîëîäæåííþ îðãàí-
³çìó.

Äîêòîð ìåäè÷íèõ íàóê, ïðîôåñîð, ïðîâ³äíèé íàóêîâèé
ñï³âðîá³òíèê ÍÄ² õàð÷óâàííÿ, ïðåçèäåíò Ïðîôåñ³éíî¿ àñîö³-
àö³¿ íàòóðîòåðàïåâò³â Òåòÿíà Êèñåëüîâà ââàæàº, ùî áóðÿêè
âîëîä³þòü óí³êàëüíèì ñêëàäîì á³îëîã³÷íî àêòèâíèõ ðå÷îâèí,
äîïîìàãàþòü õâîðèì ³ çäîðîâèì, ñòàðèì ³ ìàëèì. Âîíè àê-
òèâ³çóþòü âñ³ îáì³íí³ ïðîöåñè â îðãàí³çì³, ó òîìó ÷èñë³ ïðè
ã³ïîòèðåîç³ (íåäîñòàòíÿ ôóí-
êö³ÿ ùèòîâèäíî¿ çàëîçè), öóê-
ðîâîìó ä³àáåò³ òà îñëàáëåíî-
ìó òðàâëåíí³; âèÿâëÿþòü êî-
ðèñíó ä³þ ïðè ï³äâèùåíîìó
ð³âí³ õîëåñòåðèíó, íåäîñòàò-
íîñò³ êðîâîîá³ãó ³ ã³ïåðòîí³¿,
àëåðã³÷íèõ øê³ðíèõ ðåàêö³ÿõ
³ âèñèïàõ, ³íòîêñèêàö³ÿõ ³
íàâ³òü ÿê ïðîô³ëàêòè÷íèé
çàñ³á â³ä  ñòàð³ííÿ.

Â ¿æó âæèâàþòü ñâ³æ³ êî-
ðåíåïëîäè é ëèñòÿ ìîëîäèõ
ðîñëèí. ²ç íèõ ãîòóþòü ñàëà-
òè, áóðÿê³âíèêè, áîðù³, îëàä-
êè, ³êðó òà ùå äåê³ëüêà äå-
ñÿòê³â ³íøèõ ñìà÷íèõ ³ äóæå
êîðèñíèõ äëÿ îðãàí³çìó
ñòðàâ. Ïðè òðèâàëîìó
âàð³íí³ é òóøêóâàíí³ áóðÿê ç
òåìíî-÷åðâîíîãî ñòàº áóðî-
æîâòèì. Â³í çáåðåæå ñâ³é
êîë³ð, ÿêùî ïðè âàð³íí³ ó
âîäó äîäàòè îöåò, êèñëèé
êâàñ àáî ëèìîííó êèñëîòó.
Âàðèòè êîðåíåïëîäè ñë³ä
ï³ä êðèøêîþ ³ â òàêîìó ïî-
ñóä³, ùîá çàëèøàëîñü ÿêî-
ìîãà ìåíøå ïðîñòîðó äëÿ
ïîâ³òðÿ. Ùîá áóðÿê áóâ ñî-
êîâèòèì ³ ñìà÷íèì, éîãî òðå-
áà êëàñòè â îêð³ï ³ âàðèòè,
íå â³äð³çàþ÷è òîíêèé
êîð³íü.

Äëÿ ñàëàò³â, â³íåãðåò³â êðàùå âèêîðèñòîâóâàòè ïå÷åíèé
áóðÿê. ßêùî âè íå õî÷åòå, ùîá ó â³íåãðåò³ â³í çàôàðáóâàâ
ðåøòó îâî÷³â, éîãî ñë³ä îêðåìî çàïðàâèòè îë³ºþ ³ ëèøå òîä³
çì³øàòè.

Áóðÿê ëåãøå ÷èñòèòè, ÿêùî, âèòÿãøè éîãî ç îêðîïó, çàíó-
ðèòè â õîëîäíó âîäó. Âèáèðàþ÷è áóðÿê äî ñòîëó, ñë³ä ïàì’ÿ-
òàòè, ùî ó êðàùèõ ñîðò³â òåìíà øê³ðî÷êà òà îêðóãëèé àáî
ïëîñêèé êîðåíåïë³ä.

Íà â³äì³íó â³ä ³íøèõ îâî÷³â, áóðÿê íå ñë³ä âàðèòè â ï³äñî-
ëåí³é âîä³, ñìàê â³ä öüîãî ð³çêî ïîã³ðøóºòüñÿ. Âàæëèâî, ùî
ôîë³ºâî¿ êèñëîòè ó âàðåíîìó áóðÿêó ì³ñòèòüñÿ á³ëüøå, í³æ ó
òàêèõ çíàìåíèòèõ ¿¿ äæåðåëà ÿê âîëîñüê³ ãîð³õè, àâîêàäî ³
áðîêêîë³, ³ ëèøå òðîõè ìåíøå, í³æ ó êðîï³ òà ëàì³íàð³¿. Ôîë-
³ºâà êèñëîòà íåîáõ³äíà íå ò³ëüêè äëÿ çàïîá³ãàííÿ ïîðóøåíü
ðîçâèòêó íåðâîâî¿ òðóáêè ó ïëîäà ï³ä ÷àñ âàã³òíîñò³, àëå é
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äëÿ äèòèíè â áóäü-ÿêîìó â³ö³, îñê³ëüêè â³òàì³í Â9 áåðå àê-
òèâíó ó÷àñòü ó ïîáóäîâ³ òà ôóíêö³îíóâàíí³ ÷åðâîíèõ êðîâ’ÿ-
íèõ ò³ëåöü (åðèòðîöèò³â). Âæå äîâåäåíî, ùî ïðè íåñòà÷³ ôî-
ë³ºâî¿ êèñëîòè, îñîáëèâî ó ìàëþê³â äî òðèð³÷íîãî â³êó, åðèò-
ðîöèòè ìîæóòü çá³ëüøóâàòèñÿ â ðîçì³ðàõ, ïåðåòâîðþþ÷èñü
íà ìåãàáëàñòè, òàêèì ÷èíîì ðîçâèâàºòüñÿ ìåãàëîáëàñòíà
àíåì³ÿ ó äèòèíè.

Êð³ì àñêîðá³íîâî¿ êèñëîòè, ÿêà, íà æàëü, ðîçïàäàºòüñÿ
ïðè äîâãîñòðîêîâîìó çáåð³ãàíí³ ³ òåðì³÷í³é îáðîáö³, áóðÿê
áàãàòèé òàêèìè â³òàì³íàìè: áåòà-êàðîòèíîì (ïðîâ³òàì³í À),
äå º ïðàêòè÷íî âñ³ â³òàì³íè ãðóïè Â, ïðè÷îìó â ïðåêðàñíî
çáàëàíñîâàíèõ ³ íåîáõ³äíèõ äëÿ íàéêðàùîãî çàñâîºííÿ ïðî-
ïîðö³ÿõ. Çàâäÿêè ìåòèîíèíó áóðÿê ââàæàºòüñÿ ëåãêèì àí-

òèäåïðåñàíòîì, íåïîì³ò-
íî é íåíàâ’ÿçëèâî ï³äâèùóº
íàñòð³é.

Áóðÿê - ïðåêðàñíå äæå-
ðåëî êàë³þ, à, ÿê ìè âæå
çíàºìî, ñàìå êàë³é íåîáõ³-
äíèé äëÿ ïîâíîö³ííî¿ ïåðè-
ñòàëüòèêè êèøå÷íèêà, àëå
êð³ì öüîãî, â³í âàæëèâèé
äëÿ âñ³õ ì’ÿç³â îðãàí³çìó, â
òîìó ÷èñë³ - ñåðöåâîãî ì’ÿ-
çà. Ó ñêëàä³ á³ëêà áóðÿêà º
áåçë³÷ âàæëèâèõ àì³íîêèñ-
ëîò, ó òîìó ÷èñë³ íåçàì³íí³
àì³íîêèñëîòè: ë³çèí, âàë³í
³ ëåöèòèí. Çàãàäêîâó ðå÷î-
âèíó áåòà¿í (ïðèðîäíèé ãå-
ïàòîïðîòåêòîð, ùî ï³äòðè-
ìóº ðîáîòó ïå÷³íêè, çàïîá³-
ãàº õâîðîáàì ñåðöÿ ³ íå äî-
ïóñêàº íàêîïè÷åííÿ æèð³â,
ä³º íà êë³òèííîìó ð³âí³,
ï³äòðèìóþ÷è áàëàíñ ð³äèíè
â êë³òèíàõ), äî ðå÷³, âïåð-
øå áóëî âèä³ëåíî òàêîæ
ñàìå ç áóðÿêîâîãî ñîêó.

Ó ñòîëîâîãî áóðÿêà, êð³ì
êîðåíåïëîäó, ÿê îñíîâíîãî
ïðîäóêòîâîãî îðãàíó, âèêî-
ðèñòîâóþòü â ¿æó ìîëîäå ëè-
ñòÿ ó âàðåíîìó âèãëÿä³, ÿê
øïèíàò.

Óñ³ â³òàì³íè (Ñ, Â1, Â2,
ÐÐ, ïàíòîòåíîâà ³ ôîë³ºâà

êèñëîòè, êàðîòèíî¿äè) ³ æèòòºâî âàæëèâ³ ìàêðî- ³ ì³êðîåëå-
ìåíòè (á³îäîñòóïíèé ðîç÷èííèé êàëüö³é, êîáàëüò, ôîñôîð,
ìàãí³é, ìàðãàíåöü òà ³íø³) ïåðåõîäÿòü ó ñ³ê, öèì ³ ïîÿñíþºòüñÿ
áëàãîòâîðíà ä³ÿ áóðÿê³â çà áóäü-ÿêèõ íåâðîëîã³÷íèõ çàõâî-
ðþâàíü. Áåòà¿í áåðå ó÷àñòü â óòâîðåíí³ õîë³íó, ÿêèé ïîêðà-
ùóº ðåãåíåðàö³þ êë³òèí ïå÷³íêè ³ ðåãóëþº ð³âåíü õîëåñòåðè-
íó â êðîâ³. Îäíàê ïðè ïðèéîì³ ñâ³æîâ³äæàòîãî ñîêó ìîæå âè-
íèêíóòè ñïàçì êðîâîíîñíèõ ñóäèí, òîìó ïåðåä âæèâàííÿì
éîìó ïîòð³áíî äàòè â³äñòîÿòèñÿ 2-3 ãîäèíè. Ñ³ê ïðîòèïîêà-
çàíèé ïðè ãàñòðèò³ ç ï³äâèùåíîþ êèñëîòí³ñòþ ³ ä³àðå¿, àëå
íåéòðàë³çóâàòè íåãàòèâí³ åôåêòè ìîæíà, äîäàâøè â³âñÿíèõ
ïëàñò³âö³â.

Îäíàê, ÷åðåç íàÿâí³ñòü ùàâëåâî¿ êèñëîòè íå âàðòî çëî-
âæèâàòè áóðÿêîì õâîðèì ñå÷îêàì’ÿíîþ õâîðîáîþ (îñîáëè-
âî ÿêùî â ñå÷³ âèÿâëÿþòüñÿ îêñàëàòè - ñîë³ êàëüö³þ).
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