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Реферат У статті розглянуто основні властивості брокколі та її вплив на організм людини. 

Проведено систематичний огляд сучасної спеціалізованої літератури та актуальних наукових 

даних. Вказано хімічний склад та харчова цінність продукту, розглянуто використання брокколі 

у різних видах медицини та ефективність її застосування при різних захворюваннях. Окремо 

проаналізовано потенційно несприятливі ефекти брокколі на організм людини за певних 

медичних станів та захворювань. 
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Якщо ви хочете зміцнити імунітет, захистити серце, покращити стан шлунково-кишкового 

тракту або знизити ризик раку, тоді броколі стане чудовим доповненням до раціону. Смакові 

рецептори не завжди схвалюють спаржеву капусту, але вона настільки багата на антиоксиданти, 

що стоїть гастрономічних жертв. Настав час з'ясувати, що насправді міститься в овочах і чому 

його рекомендують їсти при різних захворюваннях. 

Калорійність броколі у сирому вигляді – 34 ккал на 100 г. Це зумовлено тим, що у порції 90 г 

води та 6,7 г вуглеводів. У чашці низькокалорійної капусти міститься 69,4 мг вітаміну С, при 

тому, що добова норма для чоловіків і жінок становить 90 і 75 мг. Також в ній є вітаміни К і А, 

кальцій, калій і багате на сірку сполуку сульфорафан. Речовина знаходиться в овочах у 

неактивній формі (глюкорафанін), а активується при пошкодженні - його необхідно нарізати, 

подрібнювати або жувати. 

Топ-10 корисних властивостей броколі 

1. Допомагає боротися із раком 
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Сучасна медицина бореться з раковими клітинами різними способами, але не можна 

недооцінювати потенціал хрестоцвітих у боротьбі з онкологією. Цей овоч знижує ризик раку 

легень, шлунка, товстої кишки завдяки ізотіоціанатам, що зменшує запалення. Хронічне 

запалення небезпечне тим, що викликає зміни в ДНК і призводить до онкозахворювань. [1, 2] 

2. Зміцнює кістки, суглоби, зуби 

Вітамін До допомагає організму засвоювати кальцій, тому за його дефіцит збільшується ризик 

переломів кісток. Брокколі містить і кальцій, і вітамін К, а також поповнює запаси фосфору, 

цинку, вітамінів A і C. Всі речовини життєво важливі для міцних кісток, а сульфорафан також 

попереджає розвиток остеоартриту. [3, 4] 

3. Підтримує здоров'я порожнини рота та зубів 

Крім перерахованих вище поживних речовин, які зміцнюють зуби, овоч містить кемпферол. 

Флавоноїд попереджає розвиток пародонтозу, що входить до складу фітопрепаратів для його 

лікування. Додаткові дослідження показують, що сульфорафан зменшує ймовірність захворіти 

на рак порожнини рота. За новими даними, вживання сирої капусти видаляє зубний наліт, але 

інформація поки що не має наукових підтверджень. [5] 

4. Знижує холестерин 

Брокколі знижує рівень холестерину в крові завдяки високому вмісту клітковини та інших 

корисних речовин. Згідно з проведеними випробуваннями, нові сорти овочів під назвою 

Beneforte містять більше глюкорафаніна (сульфорафану). Використовуючи лише 400 г 

суперфуду на тиждень, можна знизити рівень «поганого» холестерину на 6% і переналаштувати 

клітинний метаболізм, активізувати захисні функції організму. [6] 

5. Дбає про серце 

Оскільки здоровий рівень холестерину знижує ризик серцевих захворювань, інсульту та 

високого кров'яного тиску, броколі також сприяє правильній роботі серця. Важливу роль 

грають антиоксиданти, що зменшують ймовірність серцевого нападу. У паростках броколі є 

особливі компоненти. Вони захищають клітини серцевої тканини від загибелі та 

окислювального стресу після зупинки серця. [7, 8] 

6. Нормалізує рівень цукру в крові та допомагає при діабеті 

Щоденне вживання проростків броколі допомагає діабетикам контролювати рівень цукру в 

крові, знижує інсулінорезистентність. Дослідження на тваринах виявили ще один позитивний 

побічний ефект – зменшення ушкодження клітин підшлункової залози. [9] 

7. Підвищує імунітет 

Зазвичай люди намагаються отримати денну норму вітаміну С з цитрусових, але броколі теж 

заслуговує на увагу. У капусті багато аскорбінової кислоти, роль якої є незаперечною у 

підтримці імунної системи — інгредієнт дає організму сили, необхідні для боротьби з 

інфекціями, сприяє детоксикації, нейтралізує вільні радикали. [10] 

8. Покращує травлення та допомагає схуднути 
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Клітковина та антиоксиданти підтримують роботу кишечника, підвищують у ньому кількість 

здорових бактерій. Тому дієта з броколі допомагає довше залишатися ситими і стримувати 

переїдання, знижує запалення в товстій кишці, позбавляє від запору. [11, 12] 

9. Поліпшує розумові здібності 

Біоактивні сполуки підтримують функції нервової тканини та мозку. Щоб боротися зі 

зниженням розумових здібностей, пов'язаних зі старінням, достатньо з'їдати в день лише одну 

порцію овочів. Вчені також припускають, що броколі покращує стан пацієнтів після інсульту. 
[13] 

10. Уповільнює старіння та захищає шкіру від УФ-випромінювання 

Старіння хоч і неминуче, але його можна відстрочити та сповільнити, якщо захищатися від 

окислювального стресу. Дієта відіграє величезну роль у цьому процесі і дослідження 

показують, що сульфорафан уповільнює процеси старіння. Антиоксидант також захищає шкірні 

покриви від небезпечних УФ-променів і пов'язаних з ними ушкоджень, що провокують рак 

шкіри. [14, 15] 

Ризики та передбачувана шкода для здоров'я при вживанні брокколі 

З овочом слід бути обережними при прийомі препаратів для розрідження крові - у ньому 

міститься вітамін К, який сприяє її згортанню. Якщо кожен день їсти спаржеву капусту у 

великих кількостях, це знизить ефективність таких ліків, як варфарин (кумадин, янтовий). Тому 

варто обговорити свій раціон із лікарем. 

Скільки брокколі потрібно з'їсти, щоб отримати більше користі? 

Думка про щоденне споживання великої кількості хрестоцвітих лякає? У нас для вас є хороша 

новина - для отримання користі дорослим достатньо з'їдати 2-2,5 склянки овочів на день. 

Спаржева капуста може бути частиною цієї порції. Не слід замінювати зеленими суцвіттями 

інші продукти – достатньо поєднувати їх із звичною їжею. 

Як готувати броколі і їсти сирий: рецепти та рекомендації кулінарів 

Капусту можна варити, смажити, тушкувати, запікати в духовці та мікрохвильовій печі. Але 

будь-яка термообробка зменшує вміст корисних речовин, особливо вітаміну С та білка. Варіння 

на пару має найменшу кількість негативних ефектів, але ще корисніше їсти броколі в сирому 

вигляді. Для цього потрібно використовувати тільки суцвіття (стебло занадто волокнисте), 

промивши їх холодною водою і обсушивши паперовим рушником. Для посилення смаку можна 

додати хумус, соус на основі йогурту. 

Перш ніж скаржитися, що броколі не смакує, вивчіть способи її приготування. Існує безліч 

порад, які дозволять готувати її по-різному і є із задоволенням щодня. Коронний рецепт - 

смаження на оливковій олії з часником та сиром. Ви можете додавати продукт до запіканок, 

супів і є самостійно з чим завгодно: салатами, яловичиною, куркою, свининою, тофу, 

картоплею, рисом та іншими гарнірами. 
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Хоча овоч має безліч переваг, це все ж таки не панацея - немає єдиного продукту, що гарантує 

хороше здоров'я. Крім харчування стан організму впливають інші чинники: спосіб життя, 

генетика. Вживання броколі не означає, що ви ніколи не занедужаєте, але його додавання до 

раціону може відіграти величезну роль у профілактиці захворювань. 
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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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