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Streszczenie

Scharakteryzowano wybrane gatunki warzyw nalezace do rodzaju Brassica: kapusta
glowiasta biata (Brassica oleracea L. var. capitata f. alba), kapusta wloska (Brassica
oleracea L. var. sabauda L.), kapusta pekinska (Brassica rapa L. subsp. pekinensis), brokut
(Brassica oleracea L. var. italica), jarmuz (Brassica oleracea L. var. sabellica L.), kalafior
(Brassica oleracea L. var. botrytis L.), kalarepa (Brassica oleracea var. gongylodes L.), kapusta
brukselska (Brassica oleracea L. var. gemmifera). Opisano prozdrowotne wlasciwosci
lecznicze, znaczenie gospodarcze, a takze przedstawiono znaczenie ich jako surowca dla
przemystu spozywczego i farmaceutycznego. Warzywa kapustne charakteryzuja si¢ wy-
soka zawartoscig witamin i mineratéw, zawieraja wiele cennych wlasciwosci leczniczych.
Posiadajg wysoka warto$¢ odzywcza, duzg aktywno$¢ przeciwutleniajacy, a takze wykazuja
dziatanie prozdrowotne. Z zywieniowego punktu widzenia warzywa nalezace do rodziny
kapustowatych sg postrzegane jako produkty o duzym znaczeniu w profilaktyce nowotwo-
rowej. Na szczegélng uwage zastuguje jarmuz (Brassica oleracea L. var. acephala), ktory
charakteryzuje si¢ wysokimi walorami odzywczymi i prozdrowotnymi, a jednocze$nie jest
warzywem malo popularnym w Polsce.

Summary
The paper characterises selected vegetable species of the Brassica genus: white headed cabbage
(Brassica oleracea L. var. capitata f. alba), savoy cabbage (Brassica oleracea L. var. sabauda L.),
napa cabbage ((Brassica rapa L. subsp. pekinensis), broccoli (Brassica oleracea L. var. italica),
kale (Brassica oleracea L. var. sabellica L.), cauliflower (Brassica oleracea L. var. botrytis),
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kohlrabi (Brassica oleracea L. var. gongylodes L.), Brussels sprout (Brassica oleracea L. var.
gemmiifera). It describes their medicinal properties and economic importance, as well as
presents their value as a resource for the food and pharmaceutical industries. Brassicas are
characterised by high vitamin and mineral content and have various medicinal properties.
They also have a high nutritional value, high antioxidative activity and health benefits. From
the point of view of nutrition, brassicas are perceived as valuable in cancer prevention. It is
noteworthy that kale (Brassica oleracea L. var. gongylodes L.) is characterised by significant
nutritional and health benefits, yet it is not popular in Poland.

Wstep
W ostatnim czasie spoleczenstwo coraz czesciej uswiadamia sobie, jak wiele
jest rodlin, ktdre charakteryzujg si¢ wysokimi warto$ciami odzywczymi, a ich
spozywanie mogloby wplyna¢ korzystnie na zdrowie, zapobiegajac wielu cho-
robom, takim jak: miazdzyca, nadci$nienie tetnicze, zaburzenia uktadu serco-
wo-naczyniowego, cukrzyca. Do roélin mogacych by¢ elementem codziennej
diety i zapewni¢ normalne funkcjonowanie oraz harmonijny rozwéj organi-
zmu mozna zaliczy¢ warzywa kapustne nalezace do rodzaju Brassica. Wedtug
badan Sikorskiej-Zimny [1] oraz Szwejdy-Grzybowskiej [2], najwigksze zna-
czenie w Zywieniu posiada: kapusta gtowiasta biala (Brassica oleracea L. var. ca-
pitata f. alba), kapusta wloska (Brassica oleracea L. var. sabauda L.), kapusta
pekinska (Brassica rapa L. subsp. pekinensis), brokul (Brassica oleracea L. var.
italica), jarmuz (Brassica oleracea L. var. sabellica L.), kalafior (Brassica oleracea
L. var. botrytis), kalarepa (Brassica oleracea L. var. gongylodes), kapusta bruksel-
ska (Brassica oleracea L. var. gemmifera). Badania eksperymentalne i epidemio-
logiczne wskazuja, ze spozywanie warzyw z tej rodziny obniza ryzyko zacho-
rowania na raka: ptuc, trzustki, pecherza moczowego, zoladka, tarczycy, skory,
jelita grubego i prostaty [3, 4, 5, 6, 7, 8]. Przeciwrakotworcze wlasciwosci wa-
rzyw krzyzowych zwigzane sg glownie z wysoka zawartoscig wtérnych meta-
bolitdw, szczegdlnie tioglikozyddw (glukozynolanéw), jak réwniez wystepowa-
niem innych zwigzkéw bioaktywnych, ktére odgrywaja istotng role w zdrowiu
czlowieka [2, 8, 9, 10, 11]. Badania Sosinskiej i Obiedzinskiej [12] potwierdzaja,
ze kapusta, brokul, kalafior, brukselka s3 cennym zrédlem glukozynolandw,
zwigzkow roslinnych siarkowych, ktére w nastepstwie degradacji enzymatycz-
nej (z udzialem enzymu mirozynazy), termicznej lub pod wplywem mikroflo-
ry jelitowej sg prekursorami biologicznie aktywnych izotiocyjanianéw oraz
indoli, fitozwigzkéw o wlasciwosciach przeciwrakotworczych. W opinii Or-
lowskiego [8], Kecka i Finleya [10], Czecha i Rusinka [13] oraz Kusznierewicz
i wsp. [14], spozywanie roélin z tej grupy zapobiega nowotworom skuteczniej
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niz dieta zawierajgca inne owoce i warzywa. Wedlug badan Szwejdy-Grzybow-
skiej [2], z zywieniowego punktu widzenia warzywa te stanowig wazng pozycje
diety, poniewaz sg cennym zrédlem skladnikéw mineralnych, witamin oraz
przeciwutleniaczy (flawonoidy; polifenole, witamina C, PP, kwas foliowy, karo-
ten, selen, wapn, magnez, potas, zelazo). Dawka witaminy C wystepujaca w wa-
rzywach kapustnych jest znacznie wieksza w poréwnaniu z owocami cytruso-
wymi, np. w 100 g kapusty zawarte jest 100 mg witaminy C, a w 100 g cytryny
- 50 mg [15, 16]. W opinii Ortowskiego [8] oraz Sikorskiej-Zimny [1], warzywa
kapustne w diecie czlowieka s3 zrodlem wielu cennych skladnikéw odzyw-
czych, pozostajac jednoczesnie niskokalorycznymi. Zdaniem Szwejdy-Grzy-
bowskiej [2], biorg one takze udzial w utrzymaniu réwnowagi kwasowo-zasa-
dowej organizmu oraz posiadajg wlasciwosci bakterio- i grzybobdjcze. Mimo
wysokich wartosci odzywczych warzyw kapustnych, w ostatnim dziesi¢cioleciu
obserwuje sie obnizenie ilosci ich spozywania, dlatego tez celowe wydaje sie by¢
podsumowanie istniejacych juz informacji o ich wartosciach prozdrowotnych.

Charakterystyka botaniczna warzyw kapustnych
oraz wartosc prozdrowotna
Kapusta biala (Brassica oleracea L. var. capitata f. alba) pochodzi od kapu-
sty dzikiej (Brassic oleracea L. var. silvestris L.), ktora wystepuje nad Mo-
rzem Srédziemnym i na atlantyckim wybrzezu Europy. Rodzina Brassicacea
obejmuje ponad 300 rodzajow skupiajacych 3000 gatunkdw, ktore stanowia
wazng grupe jednorocznych, dwuletnich i wieloletnich gatunkéw warzyw
liSciowych i korzeniowych. Nazwa Brassica wywodzi si¢ od celtyckiego sto-
wa ,,bresic” oznaczajacego kapuste. Kapusta biala jest rosling dwuletnig [17].
W pierwszym roku wegetacji w warunkach klimatyczno-glebowych Polski
tworzy glowe, ktora jest skroconym pedem z duzymi zwinietymi lis¢mi
i stanowi cze$¢ uzytkowa. W drugim roku wydaje pedy nasienne i owo-
cuje. Kapusta biata (Brassica oleracea L. var. capitata f. alba) jest w Europie
Srodkowej najwazniejszym pod wzgledem zywieniowym warzywem z rodzi-
ny krzyzowych, stanowi tradycyjny element diety krajéw z tej czesci Euro-
py [8]. Warzywo to spozywane jest w stosunkowo duzych ilosciach przez
caly rok, przez wszystkie grupy ludnosci, zaréwno w postaci surowej, jak
i po obrdbce cieplnej. Wedlug badan Kusznierewicz i wsp. [6, 14] w Pol-
sce roczne spozycie kapusty ksztaltuje si¢ na poziomie okoto 11 kg kapusty
swiezej, za$ 5 kg kapusty kiszonej na osobeg, co odpowiada okoto 44 g dzien-
nie. W Polsce kapusta biala ma bardzo duze znaczenie gospodarcze, gdyz
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zajmuje pierwsze miejsce w strukturze upraw polowych warzyw (ponad
25%). Znaczenie to wynika ze stosunkowo latwej uprawy, duzych plonéw
z jednostki powierzchni, do$¢ niskich kosztéw produkcji oraz mozliwosci
jej spozywania w stanie $wiezym praktycznie przez caly rok. Doskonale na-
daje si¢ do przechowywania, przetwarzania i kwaszenia [8, 18]. Kapusta
biala byla juz znana we wczesnorzymskiej i greckiej literaturze jako rosli-
na o leczniczych wlasciwo$ciach. Zainteresowanie nig wynikato bardziej
z wartosci leczniczych niz spozywczych. Pierwsze wzmianki o stosowaniu
jej w celach leczniczych i terapeutycznych zawarte s3 w dzielach Katona
(234-149 p.n.e.) oraz Pliniusza (61-113 n.e.). Starozytni rzymscy lekarze
leczyli kapustg choroby ptuc, watroby, stawow, wrzody, obstrukcje, choroby
wrzodowe zofadka i dwunastnicy, a takze bezsennos¢. Wedlug badan Ga-
jewskiego oraz Radzanowskiej [19] kapusta biala odgrywa bardzo wazng
role dietetyczng z uwagi na zawarto$¢ witaminy C (25-50 mg 100 '), potasu
(225-285 mg100"), kwasow organicznych, glukozylanéw, biatka o korzyst-
nym skladzie aminokwasdw oraz btonnika pokarmowego. Wedlug badan
Kusznierewicz i wsp. [14] oraz Smiechowskiej i wsp. [7] warzywo to jest
réwniez wykorzystywane przy leczeniu standw zapalnych i niezytu prze-
wodu pokarmowego, chorobach drég oddechowych i kamicy nerkowej. Ma
wlasciwosci bakteriobojcze, a liscie z kapusty stosuje si¢ w formie oktadow
przy nerwobdlach i oparzeniach. Zawiera olejki gorczyczne, w sktadzie ktd-
rych wystepuje siarka. Olejki te wplywajg korzystnie na apetyt, szczegdl-
nie jest to wazne w okresie wczesnowiosennym. W wielu opracowaniach
naukowych zwraca si¢ takze uwage, ze systematyczne spozywanie potraw
przygotowanych na bazie kapusty bialej, moze by¢ znaczgcym elementem
w chemioprewencji nowotworowej, szczegdlnie u 0sdb zagrozonych rakiem
piersi, jelita grubego i pluc [8, 14]. Wartos¢ energetyczna kapusty nie jest
wysoka gdyz 100 g swiezej masy dostarcza 124 kJ (30 kcal), to jednak war-
to$¢ odzywcza jest duza. Jest bogatym zrédlem zwigzkéw mineralnych, tj:
sodu 6-19 mg100, potasu 177-250 mg 100", wapnia 17-76 mg100", Ze-
laza 0,3 mg100" oraz magnezu 13 mg100". Najwarto$ciowsza jest kapusta
biala spozywana na surowo, gdyz gotowana traci duzo witamin, zwlaszcza
witamine C [4]. Wedlug badan Szwejdy-Grzybowskiej [2] dobrze zakwa-
szona kapusta zachowuje witaming C od 80 do 90%.

Kapusta brukselska (Brassica oleracea L. var. gemmifera) zaliczana jest
do warzyw o duzej wartosci odzywczej i smakowej [8, 20]. Ojczyzng kapu-
sty brukselskiej jest Belgia, gdzie uprawiano ja w okolicach Brukseli juz od
poczatku wieku (stad pochodzi nazwa zwyczajowa roéliny - brukselka [21].
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Kapusta brukselska wywodzi si¢ od kapusty dzikiej Brassica oleracea L. var.
Silvestris L. Powstala w wyniku naturalnej mutacji i krzyzowania oraz dtugo-
trwalej hodowli. Wedtug wielu badaczy kapusta brukselska powstata ze skrzy-
zowania jarmuzu i kapusty glowiastej [17]. W Polsce w niektdérych rejonach
jest powszechnie uprawiana i spozywana, ale na ogét znajduje si¢ raczej na
dalszym miejscu wérdéd znanych u nas roslin warzywnych. Wsr6d najwazniej-
szych skladnikéw kapusty brukselskiej nalezy wymieni¢: witamine C, sktadniki

mineralne i blonnik. Kapusta brukselska w stanie §wiezym zawiera znaczace

ilosci glukozynolanow, ktére moga potencjalnie oddzialywaé przeciwko nie-
ktérym rodzajom raka [9]. W skladzie chemicznym kapusty brukselskiej na

uwage zastuguje rowniez wysoka zawartos¢ biatka ogétem, ktora w suchej

masie produktu moze wahac si¢ od 20 do 31% [20]. W Polsce co najmniej 70%
zbioréw tego warzywa przeznacza si¢ do produkcji mrozonek, za$ pozostata
ilos¢ do bezposredniego spozycia [21, 22]. Wedtug badan Kowalczyka [23], ka-
pusta brukselska nalezy do warzyw srednio trwalych, gdyz gléwki pomimo

woskowego nalotu sg wrazliwe na wysychanie i wiedniecie. Kapusta brukselska
jest takze bogatym zrodlem witamin i zwigzkéw mineralnych. Wedlug badan
Klimczak i Irzyniec [15] pod wzgledem zawartosci witaminy C przewyzszaja
ja tylko pietruszka naciowa, jarmuz, papryka i brokul wloski. Przemarz-
niecie glowek kapusty brukselskiej powoduje zmniejszenie zawartosci wi-
taminy C, za$ zwickszenie zawartosci cukru, co wptywa korzystnie na smak
gltowek [21]. Zawarto$¢ cukrow ogolem w gldwkach waha sie od 6 do 7%.
Zjedzona porcja 100g kapusty brukselskiej dostarcza: okoto 1,36 mg pro-
witaminy A, od 0,12 do 0,28 witaminy B, 0,12 mg witaminy B,, od 2,0 do

3,0 witaminy E. Gltowki kapusty brukselskiej zawierajg takze witaming K,
PP, B, B, H oraz kwas foliowy. Wéréd zwigzkéw mineralnych wyodreb-
ni¢ mozna: s6d, potas, magnez, mangan, miedz i cynk. Na uwage zastuguje

takze wysoka zawartos¢ fosforu (75,3 - 97, 3 mg), wapnia (25,0 - 34,0 mg)

oraz zelaza (1,0 — 1,3 mg) [8, 9]. Niski udzial tluszczéw i cukréw w tym wa-
rzywie powoduje, ze jest produktem niskokalorycznym [1, 11, 24]. Majac

na uwadze wysoka warto$¢ biologiczng tego warzywa oraz mozliwos¢ spo-
zywania zardwno w stanie $wiezym, jak tez po zamrozeniu, nalezy dazy¢

do zwigkszenia arealu uprawy oraz wiekszej popularyzacji kapusty bruksel-
skiej w Polsce.

Kapusta pekinska (Brassica rapa L. subsp. pekinensis) wywodzi sie

z chinskiego osrodka pochodzenia roslin. W Chinach byla uprawiana juz

pod koniec III wieku, w Europie zas od konca XIX wieku. Jest to warzywo

jednoroczne, w poczatkowym okresie wzrostu tworzy roztozysta rozete li-
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$ciowy, a nastepnie liscie formuja gtowy o réznej zwieztosci [8, 25]. Kapusta
pekinska w Polsce w ostatnim czasie cieszy si¢ coraz wigkszg popularno-
$cig. Moze by¢ spozywana w kazdej fazie swego wzrostu — na surowo badz
po ugotowaniu, a takze kwaszona. Swojg bardzo szybko rosngca popular-
no$¢ kapusta pekinska zawdzigcza wysokiej wartosci odzywczej, wysokiej
plennosci przy jednocze$nie krotkim okresie wegetacji, a takze mozliwosci
przechowywania. Wedlug badan Kalisza i wsp. [25] oraz Krezela i Kolo-
ty [26] kapusta pekinska zawiera okolo 1,3% wysokowarto$ciowego biatka,
duzo cukréw (1,4-5,1%). Zdaniem Orlowskiego [8], Kusnierewicza i wsp.
[6] oraz Gebczynskiego [20] warzywo to jest takze bardzo cennym zrédlem
witamin, zwlaszcza witaminy C (okoto 80 mg%) oraz karotenu (0,7 - 1,5
mg%). W opinii Szwejdy-Grzybowskiej [2] kapusta pekinska zawiera réw-
niez wapn, fosfor i zelazo. Wedlug badan Wrzodak i Grzegorzewskiej [27]
jest to roslina, ktéra nalezy zaliczy¢ do niskokalorycznych warzyw.

Jarmuz (Brassica oleracea L. var. sabellica L.), to warzywo, ktdrego wartosci
odzywcze i wlasciwosci zdrowotne byly doceniane juz w starozytnosci. Jednak
w Polsce wcigz stuzy bardziej do ozdabiania péimiskéw niz do jedzenia [28].
Wedtug badan Langa i wsp. [3, 4, 5, 6, 7] to duzy blad, poniewaz jarmuz za-
pobiega wielu groznym chorobom, takim jak nowotwory i choroby ukfadu
krazenia. Jarmuz to odmiana kapusty o dlugich, pomarszczonych lisciach,
ktorej wlasciwosdci zdrowotne s3 doceniane w Skandynawii. W Polsce mato
kto wie, jakie wartosci odzywcze posiada jarmuz, dlatego jest traktowany bar-
dziej jako roslina ozdobna. Tymczasem barwne liscie jarmuzu (w réznych
odcieniach zieleni, fioletowozielone i fioletowobrgzowe) sg skarbnicg biatka,
blonnika, witamin - przede wszystkim witaminy C i K, a takze soli mine-
ralnych - zwlaszcza wapnia i potasu oraz sulforatanu. Z kapustowatych to
wlasnie ten gatunek zawiera najwigcej: potasu (530 mg-100 g-'), wapnia (157
mg-100 g'), zelaza (1,7 mg-100 g-'), witaminy A (892ug-100g™), beta-karote-
nu (5350ug-100g-'), witamin: B, (na réwni z kalafiorem: 0,11 mg-100g™"), PP
(1,6 mg-100g") i C (120 mg-100g-') [18, 29]. Jarmuz, podobnie jak broku-
ly i inne warzywa kapustne, jest skarbnicg sulforafanu - przeciwutleniacza,
ktéry ma silne dzialanie antynowotworowe [29]. Sulforafan moze uchronic¢
m.in. przed rakiem prostaty, ptuc i jelita grubego. Jednak, aby jarmuz zacho-
wal jak najwigcej swoich przeciwnowotworowych wlasciwosci, powinien by¢
gotowany podobnie jak brokutly, czyli na parze przez maksimum 3-4 minu-
ty [30]. W przeciwnym razie straci swoje prozdrowotne dzialanie. Poza tym
jarmuz zwiera karotenoidy (b-karoten, luteing, zeaksantyne) — przeciwutle-
niacze, ktére réwniez hamujg szkodliwe procesy oksydacyjne, a co za tym
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idzie - mogg zapobiega¢ rozwojowi choréb nowotworowych [31]. Wedtug
badan Kalwat-Igielskiej i wsp. [32] karotenoidy dzigki dobrym wilasciwosciom
antyoksydacyjnym znalazly szerokie zastosowanie w medycynie, przemysle
farmaceutycznym i kosmetycznym. Zdaniem tych autoréw zwiazki charakte-
ryzujg sie duza aktywnoscig wobec wolnych rodnikéw. Kolor nadawany przez
karotenoidy (czyli zotty, pomaranczowy lub czerwony) w jarmuzu jest masko-
wany chlorofilem - zielonym barwnikiem, ktéry réwniez ma dzialanie prze-
ciwutleniajace i wspomaga procesy oczyszczania organizmu - tworzy silne
polaczenia z czescig toksycznych zwigzkéw (w tym z niektérymi substancjami
rakotworczymi), dzieki czemu mniejsza ilos¢ szkodliwych zwigzkéw dociera
do tkanek organizmu. Jarmuz jest takze Zrédlem innej antynowotworowej sub-
stancji — witaminy K, ktéra réwniez hamuje rozwdj niektérych nowotworoéw,
m.in. piersi, jajnikow, okreznicy, pecherzyka zdlciowego, watroby [33]. Jarmuz
moze uchroni¢ tez przed wrzodami zoladka i dwunastnicy. Zawarty w tym
warzywie sulforafan niszczy Helicobacter pylori — bakterie, ktore przyczyniaja
sie do rozwoju wrzodow, a takze szeregu innych zaburzen, w tym zapalenia
blony $luzowej zoladka. Jarmuz zawiera duze ilosci b-karotenu, z ktérego or-
ganizm wytwarza witaming A — zwigzek bieracy udzial w procesie widzenia
— zapobiega wystgpieniu tzw. kurzej Slepoty, czyli probleméw z widzeniem
o zmierzchu, oraz zespolowi suchego oka. Ponadto jarmuz zawiera inne
antyoksydanty, takie jak luteina i zeaksantyna, ktdre sg gléwnymi sktadni-
kami pigmentu plamki zéttej. Ich dzialanie antyoksydacyjne polega na tym,
ze chronig siatkowke oka przed uszkodzeniem przez wolne rodniki i szko-
dliwym dzialaniem nadmiaru energii $wietlnej. Walory zdrowotne jarmu-
zu zwigzane s3 gléwnie z rzadko spotykang w innych warzywach ogromna
zawarto$cig zwiazkéw antyoksydacyjnych. Jarmuz nie zawiera szkodliwego
kwasu szczawiowego, wiec pod tym wzgledem jest bardziej polecany dla dzie-
ci, zamiast niezbyt lubianego przez nie szpinaku [8].

Kalafior (Brassica oleracea L. var botrytis L) jest najmtodsza odmiang
botaniczng warzyw kapustnych pochodzacg z basenu Morza Srédziemne-
go, prawdopodobnie z wyspy Kreta [8]. Pierwsze wzmianki o jego uprawie
pochodzg z XVI wieku. Formg wyjsciowg dla powstania kalafiora byl przy-
puszczalnie brokut [17]. W wyniku prac hodowlanych kalafior ulegat i nadal
ulega modyfikacjom, stajac si¢ warzywem coraz bardziej przystosowanym
do réznorodnego uzytkowania [34]. W Polsce uprawia si¢ wylacznie kala-
fiora o r6zach bialych lub kremowych, ale réwniez pojawia si¢ zainteresowa-
nie kalafiorem o nieco odmiennym ksztalcie (piramidalno-stozkowym), jak
réwniez innym zabarwieniu réz: zielonym, z6ttym czy rézowo-fioletowym,
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cieszacym si¢ coraz wiekszg popularnoscig — szczegdlnie w krajach Europy
Zachodniej [8, 35]. Kalafior zaliczany jest do cenniejszych warzyw ze wzgle-
du na swoj sklad chemiczny, a takze walory smakowe i dietetyczne. Warzywo
to zawiera miedzy innymi: sdd, potas, magnez, wapn, mangan, zelazo, miedz,
cynk, fosfor, fluor, chlor, jod, karoteny, witaminy: C, K, B , B,, B, oraz kwasy:
nikotynowy, pantotenowy i jabtkowy [34]. Kalafior jest bogactwem skfad-
nikéw, ktére wspomagajg uklad immunologiczny cztowieka, chronig przed
reumatyzmem. Zawiera takze, jak wigkszo$¢ warzyw kapustnych, sulforan,
czyli skfadnik pobudzajgcy enzymy walczace z rakiem. Inne sktadniki kala-
fiora majg bardzo korzystny wplyw na prawidtowe funkcjonowanie watroby,
pobudzajac jg do dziatania. Kalafior, zarowno $wiezy, jak i ugotowany, za-
wiera wiele cennych metabolitow, ktorych skutecznos¢ w chemioprewencji
nowotworowej zostata udokumentowana licznymi badaniami [36]. Dzieki
obecnosci witamin C i E kalafior jest zrodlem cennych przeciwutlanieczy,
a ze wzgledu na obecnos¢ polifenoli oraz zwigzkéw siarkoorganicznych ma
dziatanie przeciwmutagenne [37].

Brokul (Brassica oleracea L. var italica Plenck) jest warzywem, ktdre-
go historia uprawy nie jest dokladnie zanana. Prawdopodobnie wywodzi
sie ze wschodniej czesci basenu Morza Srédziemnego. Uprawiano go juz
w starozytnej Grecji oraz Rzymie, gdzie znany byl pod nazwg cyma. Na-
zwa brokul wywodzi sie¢ z wloskiego broccolo, a ta z kolei z lacinskiego
brachium (galaz, ramig¢) [17]. Do Francji zostat sprowadzony z Pétwyspu Ape-
ninskiego w 1560 roku i stamtad jego uprawa stopniowo rozpowszechnita si¢
po catej Europie Zachodniej. Na Wyspy Brytyjskie dotart w XVIII wieku. Jego
uprawa na duzg skale rozpoczeta sie w Stanach Zjednoczonych Ameryki
Péinocnej dokad zostal sprowadzony przez osadnikéw wloskich [8]. Przyj-
muje si¢, ze pierwsza towarowa plantacja brokulu powstata w Brookly-
nie w 1920 roku. Duze obszary jego uprawy znajdujg si¢ takze w Wielkiej
Brytanii, Wloszech, Francji, Holandii i Niemczech [8]. Jeszcze niedawno
brokul byl zaliczany do warzyw mato znanych w Polsce, mimo, ze jest sto-
sunkowo fatwy w uprawie. Brokut stanowi bardzo dobry surowiec dla prze-
mystu chtodniczego, gdyz po zamrozeniu nie traci swej zielonej barwy oraz
waloréw smakowych [38, 39]. Brokuly zyskaly aprobate konsumentow ze
wzgledu na wysoka warto$¢ odzywcza, w tym znaczne ilosci prowitaminy
A (B-karotenu), witamin B, oraz sktadnikéw mineralnych i blonnika pokar-
mowego [39, 40], a takze przypisywane im sg wlasciwosci antykancerogen-
ne [41]. Brokuly sg bogatym zrodlem witaminy C, w $wiezych warzywach
zawarto$¢ tego skladnika wynosi od 54 do 119,8 mg/100g $.m. Najwieksze
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znaczenie zywieniowe majg brokuly spozywane w stanie $wiezym [39, 42].
Rdze brokuléw sg bardzo nietrwate, w temperaturze pokojowej ich przy-
datno$¢ do spozycia wynosi okolo dwoch dni [38]. Dlatego zaleca si¢ prze-
chowywac je w temperaturze od 0 do 1°C i przy wilgotnosci wzglednej po-
wietrza od 90 do 95%. Ich zaletg jest rdOwniez dostepnos¢ w sprzedazy przez
caly rok zaréwno w formie $wiezej, jak i mrozonej [38].

Kalarepa (Brassica oleracea var gongylodes L.) poczatki uprawy tego warzy-
wa nie s3 znane. Pierwsze opisy tej rosliny spotkano w XVI wieku, a w XVIII
wieku byfa powszechnie uprawiana w Europie [8]. Kalarepa do niedawna byla
traktowana jako dodatek do zup i rosoléw. Warzywo to posiada duze wartosci
odzywcze i smakowe. Czescig jadalng jest przerosnieta i zgrubiata fodyga, ktora
jest zrodlem witamin z grupy B, C, K oraz 3-karotenu i soli mineralnych (wapnia,
magnezu, zelaza i fosforu) [43]. Wystarczy jedna $rednich rozmiaréw kalarepa,
by pokry¢ dzienne zapotrzebowanie dorostego czlowieka na witamine C. Do-
datkowo, zawiera luteine niezbedng do prawidlowego funkcjonowania narzadu
wzroku. Dzigki zawarto$ci cholagogi i wiokien roslinnych korzystnie wptywa na
uklad trawienny, przyspieszajac wydzielanie zolci i regulujac perystaltyke jelit
[44]. W opinii Jaloszynskiego i wsp. [45] kalarepa jako warzywo zaliczana jest
do grupy nieuczulajgcych roslin, a wiec nadaje si¢ do podawania dzieciom od
szdstego miesigca zycia. Warzywo to ze wzgledu na powolny proces podnoszenia
poziomu cukru we krwi i jednocze$nie niskg kalorycznos¢ jest szczegélnie za-
lecana chorym na cukrzyce, hipoglikemie i miazdzyce [45]. W opinii Bartoszek
i wsp. [24] oraz Orlowskiego [8] ostatnio coraz czesciej docenia sie jej wartos¢
odzywczg. Kalarepa jest warto$ciowszym warzywem od kapusty glowiastej bialej.
Zawiera duzo witaminy C (60mg w 100g swiezej masy) i nie ustepuje pod tym
wzgledem sokom owocéw cytrusowych. Ponadto warzywo to zawiera duze ilosci
wapnia i zelaza [46]. Najwickszg warto$¢ ma spoZzywana na surowo, gdyz gotowa-
na traci duzo witaminy C [43, 47, 48, 49, 50].

Podsumowanie

Warzywa kapustne (Brassica L.) charakteryzuja sie wysoka zawartoscig witamin
i mineraléw, zawierajg wiele cennych wlasciwosci leczniczych. Posiadaja wy-
soka warto$¢ odzywcza, duza aktywno$¢ przeciwutleniajgcs, a takze wykazuja
dzialanie prozdrowotne. Z zywieniowego punktu widzenia warzywa nalezace
do kapustowatych sg postrzegane jako produkty o duzym znaczeniu w profi-
laktyce nowotworowej. Na szczegolng uwage zastuguje jarmuz (Brassica olera-
cea L. var. sabellica), ktory charakteryzuje sie wysokimi walorami odzywczymi
i prozdrowotnymi, a jednoczesnie jest warzywem mato popularnym w Polsce.
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