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Реферат. В статье рассмотрены основные свойства брокколи и её воздействие на организм 

человека. Проведен систематический обзор современной специализированной литературы и 

актуальных научных данных. Указан химический состав и пищевая ценность продукта, 

рассмотрено использование брокколи в различных видах медицины и эффективность её 

применения при различных заболеваниях. Отдельно проанализированы потенциально 

неблагоприятные эффекты брокколи на организм человека при определенных медицинских 

состояниях и заболеваниях.  
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Если вы хотите укрепить иммунитет, защитить сердце, улучшить состояние ЖКТ или снизить 

риск рака, тогда брокколи станет отличным дополнением к рациону. Вкусовые рецепторы не 

всегда одобряют спаржевую капусту, но она настолько богата антиоксидантами, что стоит 

гастрономических жертв. Пришло время выяснить, что на самом деле содержится в овоще и 

почему его рекомендуют есть при разных заболеваниях. 

Калорийность брокколи в сыром виде — 34 ккал на 100 г. Это обусловлено тем, что в порции 

90 г воды и 6,7 г углеводов. В чашке низкокалорийной капусты содержится 69,4 мг витамина С, 

при том что суточная норма для мужчин и женщин составляет 90 и 75 мг. Также в ней есть 

витамины К и А, кальций, калий и богатое серой соединение сульфорафан. Вещество находится 

в овоще в неактивной форме (глюкорафанин), а активируется при повреждении — его 

необходимо нарезать, измельчать или жевать. 

Топ-10 полезных свойств брокколи 

1. Помогает бороться с раком 
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Современная медицина борется с раковыми клетками разными способами, но нельзя 

недооценивать потенциал крестоцветных в борьбе с онкологией. Этот овощ снижает риск рака 

легких, желудка, толстой кишки благодаря изотиоцианатам, уменьшающим воспаления. 

Хроническое воспаление опасно тем, что вызывает изменения в ДНК и приводит к 

онкозаболеваниям. [1, 2] 

2. Укрепляет кости, суставы, зубы 

Витамин К помогает организму усваивать кальций, поэтому при его дефиците увеличивается 

риск переломов костей. Брокколи содержит и кальций, и витамин К, а еще пополняет 

запасы фосфора, цинка, витаминов A и C. Все вещества жизненно важны для крепких костей, а 

сульфорафан вдобавок предупреждает развитие остеоартрита. [3, 4] 

3. Поддерживает здоровье полости рта и зубов 

Помимо вышеперечисленных питательных веществ, которые укрепляют зубы, овощ содержит 

кемпферол. Флавоноид предупреждает развитие пародонтоза, входит в состав фитопрепаратов 

для его лечения. Дополнительные исследования показывают, что сульфорафан уменьшает 

вероятность заболеть раком полости рта. По новым данным, употребление сырой капусты 

удаляет зубной налет, но информация пока не имеет научных подтверждений. [5] 

4. Снижает холестерин 

Брокколи понижает уровень холестерина в крови благодаря высокому содержанию клетчатки и 

других полезных веществ. Согласно проведенным испытаниям, новые сорта овоща под 

названием Beneforte содержат больше глюкорафанина (сульфорафана). Употребляя лишь 400 г 

суперфуда в неделю, можно снизить уровень «плохого» холестерина на 6% и вдобавок 

перенастроить клеточный метаболизм, активизировать защитные функции организма. [6] 

5. Заботится о сердце 

Поскольку здоровый уровень холестерина снижает риск сердечных заболеваний, инсульта и 

высокого кровяного давления, брокколи также способствует правильной работе сердца. 

Немаловажную роль играют антиоксиданты, уменьшающие вероятность сердечного приступа. 

В ростках брокколи есть особенные компоненты. Они защищают клетки сердечной ткани от 

гибели и окислительного стресса после остановки сердца. [7, 8] 

6. Нормализует уровень сахара в крови и помогает при диабете 

Ежедневное употребление проростков брокколи помогает диабетикам контролировать уровень 

сахара в крови, снижает инсулинорезистентность. Исследования на животных выявили еще 

один положительный побочный эффект — уменьшение повреждения клеток поджелудочной 

железы. [9] 

7. Повышает иммунитет 

Обычно люди стараются получить дневную норму витамина С из цитрусовых, но брокколи 

тоже заслуживает внимания. В капусте много аскорбиновой кислоты, роль которой неоспорима 

в поддержании иммунной системы — ингредиент дает организму силы, необходимые для 

борьбы с инфекциями, способствует детоксикации, нейтрализует свободные радикалы. [10] 

8. Улучшает пищеварение и помогает похудеть 
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Клетчатка и антиоксиданты поддерживают работу кишечника, повышают в нем количество 

здоровых бактерий. Поэтому диета с брокколи помогает дольше оставаться сытыми и 

сдерживать переедание, снижает воспаление в толстой кишке, избавляет от запора. [11, 12] 

9. Улучшает умственные способности 

Биоактивные соединения поддерживают функции нервной ткани и мозга. Чтобы бороться со 

снижением умственных способностей, связанных со старением, достаточно съедать в день 

всего одну порцию овоща. Ученые также предполагают, что брокколи улучшает состояние 

пациентов после инсульта. [13] 

10. Замедляет старение и защищает кожу от УФ-излучения 

Старение хоть и неизбежно, но его можно отсрочить и замедлить, если защищаться от 

окислительного стресса. Диета играет огромную роль в этом в процессе и исследования 

показывают, что сульфорафан замедляет процессы старения. Антиоксидант вдобавок защищает 

кожные покровы от опасных УФ-лучей и связанных с ними повреждений, провоцирующих рак 

кожи. [14 ,15] 

Риски и предполагаемый вред для здоровья при употреблении брокколи 

С овощем следует быть осторожными при приеме препаратов для разжижения крови — в нем 

содержится витамин К, который способствует ее свертыванию. Если каждый день есть 

спаржевую капусту в больших количествах, это снизит эффективность таких лекарств, как 

варфарин (кумадин, янтовен). Поэтому стоит обсудить свой рацион с лечащим врачом. 

Сколько брокколи нужно съесть, чтобы получить больше пользы? 

Мысль о ежедневном потреблении большого количества крестоцветных пугает? У нас для вас 

есть хорошая новость — для получения пользы взрослым достаточно съедать 2–2,5 стакана 

приготовленных овощей в день. Спаржевая капуста может быть частью этой порции. Не 

следует заменять зелеными соцветиями другие продукты — достаточно сочетать их с 

привычной пищей. 

Как готовить брокколи и есть сырой: рецепты и рекомендации кулинаров 

Капусту можно варить, жарить, тушить, запекать в духовке и микроволновой печи. Но любая 

термообработка уменьшает содержание полезных веществ, особенно витамина С и белка. Варка 

на пару имеет наименьшее количество негативных эффектов, но еще полезнее есть брокколи в 

сыром виде. Для этого нужно использовать только соцветия (стебель слишком волокнистый), 

промыв их холодной водой и обсушив бумажным полотенцем. Для усиления вкуса можно 

добавить к ним хумус, соус на основе йогурта. 

Прежде чем жаловаться, что брокколи безвкусная, изучите способы ее приготовления. 

Существует множество советов, которые позволят готовить ее по-разному, и есть с 

удовольствием каждый день. Коронный рецепт — жарка на оливковом масле с чесноком и 

сыром. Вы можете добавлять продукт в запеканки, супы и есть самостоятельно с чем угодно: 

салатами, говядиной, курицей, свининой, тофу, картофелем, рисом и другими гарнирами. 
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Хотя овощ имеет множество преимуществ, это все же не панацея — нет единственного 

продукта, гарантирующего хорошее здоровье. Помимо питания на состояние организма влияют 

другие факторы: образ жизни, генетика. Употребление брокколи не означает, что вы никогда не 

заболеете, но его добавление в рацион может сыграть огромную роль в профилактике 

заболеваний. 
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Abstract. The article discusses the main properties of broccoli and its effect on the human body. A 

systematic review of modern specialized literature and relevant scientific data was carried out. The 

chemical composition and nutritional value of the product are indicated, the use of broccoli in various 

types of medicine and the effectiveness of its use in various diseases are considered. The potentially 

adverse effects of broccoli on the human body under certain medical conditions and diseases are 

analyzed separately. 
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