BROKUL, SMACZNEGO

Drodzy Bursjanie, trzeba dbac o siebie, sprawa jest
powazna...zartOw nie ma...trzeba jes¢ porzadnie,
wzmacniac¢ si¢, nie da¢ zadnym bakcylom czyli
odpornos$¢ na maksa bo jak nie my, to nikt za nas tego
nie zatatwi. Po me¢sku — zadnych stodyczy, ktore
cukier zawierajg a ten oszukuje biale krwinki czyli
nas system obronny, maki, ktora odpornos$¢ w jelitach
nam rozwala a tam mamy okoto 75 % odpornosci.
Bierzemy si¢ za siebie i dobre nawyki na cale zycie
sobie wyrobié. Po me¢sku podejsc!:-)...Zdrowe
jedzenie czyli to co jemy, inaczej, to co tankujemy do
naszych ,,bakéw”, to nas napgdza a nawet nas tworzy,

sprawia, ze silni jeste$Smy 1 nie dajemy si¢ zadnym

bakteriom, wirusom i takim tam...Czyli tak — jedzmy

zdrowo a jak zdrowo, to nie moze zabrakna¢ brokuta...a dlaczego...poczytajcie sobie...Jak chronié
sie przed rakiem i nie tylko?...a rak to tez dysfunkcja uktadu odpornosciowego...To pytanie zadaje
sobie wielu ludzi, ktorzy chca unikna¢ tej choroby. Profilaktyka raka moze wydac¢ si¢ banalna,
jednak podstawg jest regularnosc¢ i konsekwencja. Od dawna wiadomo, ze zdrowa dieta potrafi
zdziata¢ cuda. Ostatnie badania wykazaly, ze brokuty w diecie to podstawa. Te zielone warzywa sa
uwazane za zrodto zdrowia, gdyz zawierajg duze ilosci fosforu, wapnia, zelaza i chromu. Odkryto
réwniez, ze brokuly zawieraja sulforafan. Jest to zwiazek fitochemiczny, dzigki ktoremu rosliny te
wspomagaja profilaktyke antynowotworowa.

Odkrycie, ktorego dokonali naukowcy z Instytutu Linusa Paulinga Uniwersytetu Stanowego
Oregonu, jest kolejnym waznym krokiem w kierunku zastosowania sulforafanu w profilaktyce i
leczeniu raka. Obecnie trwaja badania kliniczne nad wykorzystaniem tego zwigzku chemicznego w
zapobieganiu nowotworom, przede wszystkim prostaty i piersi.

Wydaje sig, iz sulforafan, obecny w duzych ilosciach w brokutach i kalafiorze, dziata jak inhibitor
deacetylazy histonowej (HDAC). Jak twierdza naukowcy, inhibitory HDAC to obecnie jedna z
najbardziej obiecujacych metod leczenia raka, ktorg bada si¢ zar6wno na polu farmakoterapii, jak i
dietetyki.

Emily Ho, gtéwna badaczka Instytutu Linusa Paulinga, a zarazem autorka badania 1 profesor
nadzwyczajny Wydziatu Nauki o Zywieniu i Cwiczeniach Uniwersytetu Stanowego Oregonu,
stwierdzita, ze przed wprowadzeniem sulforafanu do profilaktyki i terapii konieczne jest wykazanie
jego bezpieczenstwa. ,,To, ze zrodlem zwigzku fitochemicznego jest zywnos$¢, nie oznacza, iz jest
on bezpieczny i1 duzo zalezy od formy oraz ilo$ci jego spozycia” - stwierdzita. Dodata jednak, iz ten
zwiazek chemiczny obecny w brokutach wydaje si¢ selektywnie atakowac¢ komorki rakowe, a jest
to co$, czego szuka si¢ we wszystkich metodach leczenia raka.

Wyniki jej badan opublikowano w pi$mie ,,Molecular Nutrition and Food Research”.



Instytut Linusa Paulinga przeprowadzit kilka najwazniejszych badan nad rolg sulforafanu jako
inhibitora HDAC — jednego, ale niejedynego mechanizmu, dzigki ktéremu substancja ta zawarta w
brokutach zapobiega rozwojowi raka. Deacetylazy histonowe to grupa enzymow, ktorych dziatanie
polega miedzy innymi na wptywaniu na DNA i ekspresje gendw, w tym antyonkogenow, czyli
gendw hamujacych rozwoj raka. Oznacza to, ze enzymy HDAC moga wylaczy¢ pewne
mechanizmy, ktére zapobiegaja nieprawidtowemu wzrostowi i podzialowi komoérek. Inhibitory
HDAC potrafig ponownie uaktywni¢ te wyciszone geny i przywroci¢ prawidtowe funkcjonowanie
komorek.

Poprzednie badania naukowcow z Uniwersytetu Stanowego Oregonu, przeprowadzone na myszach,
wykazaty, iz dieta bogata w brokuty i sulforafan op6znia wzrost raka prostaty. ,,Potwierdzono, iz
sulforafan atakuje komorki nowotworowe dzigki wielu réznym mechanizmom o charakterze
chemioprewencyjnym” - napisali w raporcie tworcy badania. ,,Nasze odkrycie po raz pierwszy
wskazuje, iz ten zwigzek fitochemiczny selektywnie atakuje zar6wno tagodne zmiany
nowotworowe, jak i komorki rakowe prostaty, nie czynigce przy tym szkody zdrowym komoérkom”.
Ich badania ponadto wskazuja, iz spozycie produktéw bogatych w sulforafan, takich jak brokuty
jest bezpieczne dla zdrowia.

Jak przygotowywa¢ brokuly, aby nie stracily swoich wlasciwosci odzywczych?

Pewnie kazdy wie, ze brokuty to jedne z najzdrowszych i najbardziej dostepnych warzyw na
$wiecie. Nazywane sg tez zielonym kalafiorem albo kapusta szparagowa, maja delikatny smak i
mozemy wkomponowac je w wiele potraw. Warto je dobrze przygotowaé, aby nie stracity swoich
cennych wlasciwosci.

Powody, aby jesé¢é brokuly regularnie i poprawic swoje zdrowie:

Brokuly sa Swietnym Zrodlem blonnika.

Dzigki duzej zawartosci btonnika spozywanie brokutow jest zalecane osobom, ktore chca
zredukowa¢ wagg, poniewaz blonnik pobudza pracg uktadu pokarmowego. Ponadto pozywienie
bogate w btonnik daje uczucie sytosci, przy dostarczeniu bardzo matej ilosci kalorii.

Brokuly maja idealne iloSci witamin i mineralow.

W brokutach znajdziemy tez witaminy, miedzy innymi witaming A, C, K, PP., witaminy z grupy
B1, B2 i B6 oraz kwas omega-3, ktory pozwala zwalczy¢ poziom ztego cholesterolu w organizmie,
co zmniejsza ryzyko miazdzycy i chorob serca oraz dziataja przeciw nowotworowo. Brokuty sa
$wietnym Zrodlem mineratéw takich jak wapn, fosfor, magnez, potas i zelazo.

Brokuly moga pomoc obnizy¢ poziom zlego cholesterolu nawet o 6%.

To dzigki temu, ze brokuly zawierajg glukorafaning, ktéra w uktadzie pokarmowym zmienia si¢ w
sulforafan, ich regularne spozywanie pozwala obnizy¢ poziom ztego cholesterolu nawet o 6%.

Brokuly maja wlasciwosci odkwaszajace organizm.



Pozwalajg pozby¢ si¢ szkodliwych substancji, a jest to mozliwe rowniez przy pomocy sulforafanu,
ktorego spozywanie wydziela enzymy, ktore pozwalajg szybciej pozby¢ si¢ toksyn 1 oczyscic¢
organizm.

Brokuly maja dzialanie przeciwzapalne.

To dzigki temu, ze sg bogate we flawonoidy, zawierajace kaempferol, ktéry ma dzialanie
przeciwzapalne, zatem ich jedzenie jest zalecane w przypadku standw zapalnych ko$ci czy tez dny
moczanowe;j.

Brokuly pomagaja schudnad.

Wysoka zawarto$¢ btonnika reguluje i wspomaga prace uktadu pokarmowego, zatem brokutly sg
przyjazne kazdej diecie, moga zapobiega¢ wrzodom zotadka, a do tego sa niskokaloryczne. Brokuty
poprzez zawarto$¢ karotenoid — zeaksantyny i luteiny, dobrze wptywaja na funkcjonowanie naszych
0CzU.

Spozywanie brokutow korzystnie wptywa na uklad kostny, wzmacnia uktad krwionos$ny, prace
narzadu wzroku, dzigki wysokiej zawartos$ci zelaza sg wrecz pozadane w diecie os6b zmagajacych
si¢ z anemig.

Brokuly regulujg poziom cukru we krwi oraz wspomagaja prace trzustki, dlatego tez ich
spozywanie jest zalecane cukrzykom.

Brokuly sg idealne w diecie przeciwnowotworowej

Jednym z najcenniejszych sktadnikow, jakie znajdziemy w brokutach jest wspominany sulforafan,
ktory ma wiasciwosci antynowotworowe. Swieze brokuly zawieraja myrozynaze, substancje, ktora
wytwarza sulforafan, ktory moze zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia nowotwordw piersi, uktadu
pokarmowego, prostaty, szyjki macicy czy uktadu oddechowego. Sulforafan, jest jednak bardzo
czesto niszczony na skutek ztej obrobki cieplnej brokutow.

Brokuly sg idealne dla alergikow i cukrzykow.

Zawieraja kemferol — flawanoid, ktory zmniejsza wptyw, jaki na nasz organizm majg substancjg,
ktore moga powodowac alergig, zatem brokuty moga bez problemu i w zasadzie w dowolnych

iloSciach spozywac¢ alergicy zreszta nie tylko oni. Szkodliwe substancje znajduja si¢ wszedzie w
powietrzu, w pozywieniu i przedostaja si¢ one do naszego organizmu, czy tego chcemy, czy nie.

Jednak kiedy toksyny w wigkszej ilo$ci odkladaja si¢ w organizmie moze to prowadzi¢ do
wystepowania alergii, przewlektych stanow zapalnych oraz moze prowadzi¢ do stresu
oksydacyjnego.

Jaka porcje brokul nalezy jes¢ z korzyscia dla zdrowia?

Aby brokuty przynosity korzys$ci dla naszego zdrowia, nalezy je je$¢ regularnie, minimum 2 do 3
razy w tygodniu w porcjach o wielkosci od 100 do 250 gram.

Kupujac brokuly, nalezy zwroci¢ uwage na to, by ich kolor byt jednolity, nie mialy zzotknigtych
elementéw ani kwiatow, gdyz te pojawiajg si¢ u przejrzatych warzyw. Brokuly powinny by¢
zapakowane w woreczek bez dostepu powietrza i moga by¢ przechowywane w lodowce ok. 10 dni.



Jednak ze wzgledu na to, ze witamina C, zawarta w brokutach dosy¢ szybko si¢ wytraca, najlepiej
spozy¢ je w ciggu 3-4 dni od zakupu. Nie myjemy brokutéw przed schowaniem ich do lodowki,
tylko bezposrednio przed samym gotowaniem.

Gotowanie brokulow

Aby brokuty zachowaly swoje wlasciwosci odzywcze, nie nalezy ich rozgotowywac. Brokuty
najlepiej gotowac na parze maksymalnie przez 3-4 minuty lub gotowa¢ w wodzie od 2-5 minut, tak
by byty lekko chrupiace.

W przypadku gotowania, oddzielamy roézyczki brokutow i grubsze todygi, gdyz kazda z tych
czesci bedzie si¢ gotowala przez r6zng ilo$¢ czasu. W przypadku zbyt dlugiego gotowania z samych
brokutow zrobi si¢ papka i beda wyglada¢ nieestetycznie. Ponadto w czasie dlugiego gotowania
tracg wigkszos$¢ cennych sktadnikow.

Smazenie brokulow

Brokuty mozemy smazy¢ najlepiej w niskich temperaturach i przez stosunkowo krotki czas,
maksymalnie do 3 minut, poniewaz warzywa przygotowane w ten sposob, zachowuja niemal 2/3
cennych mineratow.

Blanszowanie brokulow

Brokuty, ze wzgledu na swoja delikatng strukture mozna tez blanszowac. Blanszowanie to nic
innego jak zanurzenie warzyw na kilkadziesiat sekund w goracej wodzie, a nastgpnie przetozenie do
zimnej. Blanszowanie brokutéw w temperaturze do 76 stopni Celsjusza pozwala na zachowanie ich
wiasciwos$ci odzywcezych. Nic nie stoi na przeszkodzie, aby$my spozywali brokuty réwniez na
SUrowo.

W przypadku spozywania nieprzetworzonych brokutdow, czyli surowych, jemy na ogot rézyczki,
gdyz todygi sa wiokniste i twarde. Swieze brokuty dobrze wplywaja na uktad pokarmowy, tylko
podczas ich jedzenia wymagaja doktadniejszego gryzienia, niz kiedy sg ugotowane, albo usmazone.

Przygotowanie brokulow w kuchence mikrofalowej

Jak wykazujg badania, brokutdow nie powinno si¢ przyrzadza¢ za pomocg mikrofalowki, gdyz
podgrzewajac je za jej pomoca w pojemniku plastikowym, mozemy dopusci¢ do tego, ze do
pozywienia przedostanie si¢ plastik. Podgrzewajac w kuchence mikrofalowej brokuty razem z
wodg, narazamy warzywa na utrat¢ cennych sktadnikow, takich jak sulforafan. Zatem odradzam
przygotowywanie lub nawet odgrzewanie ich w mikrofali.

Takze smacznego a jak nie lubicie tych cudnych warzyw, to je polubcie...nie macie wyjscia:-)...

a moze inaczej...zalezy co do kogo dociera...Prosze Was — jedzcie brokuty i badzcie zdrowi,
zdrowsi, najzdrowsi! Polecam!

Arkadiusz Kedzior za: https://gurbacka.pl/przygotowywac-brokuly-aby-stracily-swoich-cennych-
wlasciwosci/, https://zywienie.abczdrowie.pl/brokuly-kontra-rak
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