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Kto powinien jesc¢ brokuly?

Brokuty w zwiazku z niska kalorycznoscia i wysoka zawartoscia btonnikas swietnie nadaja sie dla
0s6b odchudzajacych sie. Regularne spozywanie brokutéw moze wspomoéc wzrost mikroflory
jelitowej oraz pozytywnie wplynac na perystaltyke jelit. W zwiazku z duza zawartoscia witaminy A
moze wspoméc wzrok oraz poprawi¢ stan skéry. Kwercetyna zawarta w kwiatostanie brokutow
pozytywnie wplywa na uktad krwionosny, zmniejsza prawdopodobienstwo wystapienia choréb
cywilizacyjnych. Wedtug niektorych badan moze ona wpltywac na odchudzanie poprzez zdolnos¢ do
apoptozy (niszczenia) komérek ttuszczowych. W ostatnich latach bardzo duzo méwi sie o
prozdrowotnych wtasciwosciach glukozynolanéw zawartych w brokutach i innych roslinach
kapustnych oraz ich dziataniu antykancerogennym. Dziataja one przede wszystkim jako prewencja
nowotworow, ale mozliwe, ze ich wieksze ilosci beda w stanie nawet wspomac leczenie onkologiczne.
Sulforan zawarty w brokutach, jest zwigzkiem, ktéry ma dzialanie bakteriostatyczne i moze mie¢
korzystny wplyw na leczenie zakazen Helicobacter
pylori. Dla wielu senioréw to dobry wybor, bo brokuty po krétkim obgotowaniu sa miekkie, co
utatwia ich jedzenie nawet przy mniejszym apetycie.

Jak przyrzadzac¢ brokuly? Jak je przechowywac?

Brokuly mozna spozywac¢ na surowo, uzywajac ich do suréwek i satatek. Po rozdrobnieniu mozna je
takze zblanszowad, jesli chce sie otrzymac ich bardziej miekka forme. Swietnie smakuja takze
gotowane we wrzatku lub na parze. Gotujac je w wodzie, aby ograniczy¢ utrate witamin, koniecznie
nalezy wrzucac je do wrzacego ptynu. Duzo zdrowsze beda brokuty przyrzadzone na parze - czas
zalezy od wielkosci, ale zazwyczaj wystarczy im 10 minut. Mniej znane, ale réwnie smaczne sa
brokuty pieczone, po wczesniejszym posmarowaniu ich oliwa lub olejem rzepakowym wraz z
przyprawami. Im krocej warzywa beda poddane dziataniu wysokiej temperatury, tym mniej
prozdrowotnych zwiazkéw wrazliwych na jej dziatanie zostanie zniszczonych.

Poza sezonem, kiedy nie ma swiezych brokuldw, dobrze sprawdzaja sie takze mrozonki oraz kietki
brokuta, bedace skarbnica prozdrowotnych zwigzkéw i Swietnym dodatkiem do kanapek czy satatki.

Wybierajac warzywo w sklepie, warto zwroci¢ uwage na to, zeby nie miato muszek ani gasienic w
srodku kwiatostanu. Powinien on by¢ w Swiezym, zielonym kolorze, bez zéttawych czesci ktore
Swiadcza o przekwitaniu warzywa. Brokuly po zakupie najlepiej umiesci¢ w zimnym, ciemnym
miejscu, z ograniczeniem dostep powietrza: na przyktad w siatce z otworami w szufladzie
przeznaczonej do przechowywania warzyw w loddwce. Powinien by¢ trzymany z daleka od warzyw

_ "W gy, Miejskie Centrum Opieki dla Oséb Starszych, Przewlekle P o ™
& . %  Niepelosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie & = %
¢ = ul Wielicka 267, 30-663 Krakow b N
= % |/ £ samodzielny publiczny zaklad opieki zdrowotnej 2 :
B, \ [ & tel 12 44-67-500 fax 12 44-67-501 % "a"”

Dt s® www.mco.krakow.pl mco@mco.krakow.pl h
H Wi e e | N\ MALOPOLSKA

Projekt pn. ,,Centrum wsparcia opiekunow nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi w Miejskim Centrum Opieki
w Krakowie” dofinansowany przez Unie Europejskq z Programu Fundusze Europejskie dla Matopolski na lata 2021-2027, w
ramach Priorytetu 6. Fundusze Europejskie dla rynku pracy, edukacji i wlaczenia spolecznego, Dzialania 6.33 Wsparcie ustug
spotecznych w regionie - ZIT


https://wsparciedlaopiekuna.pl/pl-pasek_fe-rgb-poziom/

wytwarzajacych etylen, takich jak awokado, banany, jabtka, melony czy kiwi, poniewaz w
przeciwnym razie szybko stanie sie nieswiezy. Odpowiednio przechowywany w lodéwce moze
wytrzymac nawet tydzien.

Brokuly - przeciwwskazania

Brokuly sa jednym z najzdrowszych warzyw, ale moga tez wplywac¢ niekorzystnie na zdrowie. Jest to
zwiazane z zawartoscia zwigzkow antyodzywczych - goitrogendw. Sa to zwiazki hamujace synteze
hormondw tarczycy i sprzyjajace rozwojowi wola tarczycowego. Znalez¢ je mozna takze miedzy
innymi w pozostatych warzywach kapustowatych. Dla ludzi zdrowych, spozywajacych racjonalne
ilosci tych warzyw nie stanowig zadnego zagrozenia. U oséb z chorobami tarczycy lub majacych
predyspozycje do ich wystapienia warto zwraca¢ uwage na to niebezpieczenstwo i nie spozywac ich
codziennie w duzych ilosciach. Racjonalne ilosci (za takie mozna przyja¢ objetos¢ szklanki lub dwéch
szklanek gotowanego warzywa dziennie), zwlaszcza ugotowanych warzyw kapustnych, nie beda
stanowily niebezpieczenstwa, nawet dla 0séb z chorobami tarczycy. Wczesniej uwazano, ze warzywa
kapustne nie powinny by¢ spozywane w ciazy i w trakcie karmienia piersia, poniewaz powoduja
wzdecia u dziecka oraz zmieniaja smak mleka. Jak od wielu lat wiadomo nie jest to prawda,
natomiast brokuty w zwiazku ze swoim sktadem (w tym takze zawartym w nich kwasie foliowym) sa
Swietnym skladnikiem diety kobiet w ciazy lub karmiacych piersia. Osoby majace problemy z
zespotem jelita drazliwego (IBS, ang. irritable bowel syndrome), u ktérych za powstawanie
dolegliwosci odpowiada fruktoza (jeden z tak zwanych zwiazkéw FODMAP - Fermentable
Oligosaccharides, Disaccharides, Monosaccharides and Polvos, grupy fermentujacych
weglowodanéw, stabo wchtanianych w jelicie cienkim, mogacych powodowac dolegliwosci ze strony
uktadu pokarmowego, takie jak wzdecia i bole brzucha), nie powinny spozywaé¢ wiekszej ilosci
brokutéw, poniewaz moga one zwiekszac¢ ich dolegliwosci. Problemy z funkcjonowaniem przewodu
pokarmowego moga sie takze nasila¢ po zjedzeniu brokuléw u oséb bedacych na bardzo
restrykcyjnej diecie tatwostrawne;j.
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