BROKOLICE - i¢inky na zdravi ¢lovéka jsou témér zazracné

Trvalo sto let, neZ jsme pfiSli na to, jak velky pfinos méd pro naSe zdravi
brokolice. JeSt¢ zacCatkem 20. stoleti nebyla zndmou zeleninou. Zacala
se péstovat v jizni Evropé a pfiSla poté i k ndm. Dnes patfi mezi tzv. modern{
zeleninu.

Malokdo vi, Ze brokolice je vlastné zeli. Brokolice a dal$i zndm4d zelenina jako
tteba zeli, kvétdk a kapusta, patii mezi koSt'alovou zeleninu z celedi
brukvovitych.

Lécivé ucinky:

Obsahuje vitamin C, E, B1 az B6, provitamin A a D, z mineralnich latek Zelezo, vapnik, hordik,
draslik, mangan, selen, zinek, fosfor a chrom. Je zdsobarnou esencidlnich aminokyselin a dalsich latek, které
velmi ucinné vychytdvaji volné radikdly a tim zabranuji pred¢asnému starnuti a preventivné ptisobi proti
civilizalnim nemocem vcetné rakoviny. VyZivuje kloubni chrupavku, proto je vhodnd i pfi artréze
a artritidé. Mirné sniZuje Kkrevni tlak, posiluje srdce, sniZuje cholesterol, zlepSuje pruznost a pevnost
cévnich stén. Mimoiadné vhodna je i pri cukrovce, kde preventivné chrani predev§im proti ¢asnym cévnim
komplikacim.

Brokolice, stejné jako ostatni zelenina a ovoce, obsahuje vldkninu. Tato nestravitelna slozka potravy
nam sice neptinasi Zadné Ziviny, je vSak prospé$nd pro nase traveni. V zaZivacim traktu piisobi doslova jako
karta¢ — mechanicky disti stfeva, brani zacpé a funguje jako probiotikum. Ve stfevech Ziji bakterie v¢etné
téch hodnych — probiotickych, které produkuji zdravi prospésné latky a zdrovenl omezuji rtst Skodlivych
patogennich bakterii.

Vysoky podil vldkniny v brokolici pomahd proti ochabnuti stiev, posiluje vrstvu epitelu
sliznice stiev a tim podle nékterych studii preventivné pusobi proti vaZnym stievnim onemocnénim
véetné rakoviny.Vldknina tak v kombinaci s probiotickymi bakteriemi nepfimo podporuje funkci imunitniho
systému, ktery neni tak zatéZovan bojem se Skodlivinami vzniklych béhem traveni. Vldknina rovnéz zpomaluje
pifjem potravy, vdZe na sebe hodné vody a zvétSuje objem stravy, aniZ by zvySila obsah jeji energie. I proto je
vlaknina tak G¢innd v boji s nadbyteCnymi kilogramy. Celych 100 gramti brokolice ma pouhych 92 kJ (= 22
kalorii).

Brokolice je vyznamnym zdrojem ho¥¢iku, coZ je mineral nezbytny pro ¢innost svali, srdce,
pro pienos nervovych vzruchi, pro tvorbu hormoni.

Zeny by mély zvysit konzumaci brokolice pro jeji obsah Zivin v obdobi menses, kdy ztriceji vzdy
mnoho Zeleza.

Kdykoli za¢neme jist brokolici, povzbudi se rdzné€ nase ladtkovd pfeména ve vSech télesnych bunikach,
atim i vitalizace. Chceme-li dokonale vyuzit Ziviny brokolice, méli bychom ji kombinovat se zeleninou
obsahujici biotin (vitamin B7). Takovymi potravinami jsou rajcata, avokddo, Spenat, hnéda ryZe, ofechy.
Spole¢né s vitaminem B12 (napf. se sdzenym vejcem) a s kyselinou listovou se tak zvysi zuzitkovani bilkovin.
Biotin je zpracovavan zaZzivacim traktem za pomoci stfevni mikrofléry.

Mimotéadné vysoky obsah drasliku piisobi pozitivné na odvodiovani a na sniZovani krevniho tlaku.
Brokolice tak uleh¢uje srdci a krevnimu obéhu vsech, ktefi trpi disledky nedostate¢ného pohybu. Brokolice
ziejmé stimuluje v organizmu vyssi produkci proteinu thioredoxinu, ktery chrani bunky srde¢niho svalu.

Brokolice ve srovnani s jinymi druhy zeleniny obsahuje vét§i mnozZstvi sulforafanu, ktery pomaha
snizovat mnozstvi nebezpecnych volnych radikald a pomdha detoxikovat chemické latky zptisobujici rakovinu.
Syrové brokolice obsahuje rostlinny enzym myrozindzu, ktery se pretvaii na sulforafan — vysoce ucinnou
protirakovinnou latku.

Brokolice je ochrannou zeleninou pro sliznice. Buniky slizni¢ni vystelky se diky ucinku brokolice
rychleji obnovuji. Pokud jime tfikrat v tydnu brokolici, poSkozend nebo ,unavend“ sliznice se rychleji
regeneruje.

MoZna rizika uZzivani brokolice:

Ti, ktefi uzivaji 1éky na fedéni krve, by neméli jist v&tS§i mnoZstvi brokolice. Mohla by zesilit ti¢inek
1€kt a zvysit riziko mrtvice.

Konzumace vice nez dvou hrnki brokolice denné mtiZe zvysit riziko tvorby ledvinovych kamend.



Zplsob vafeni maZe snizit mnozstvi U¢innych Zivin a tim samoziejmé jeji zdzracné vlastnosti.
Doporucuje se jist brokolice syrovou nebo vaftit v pafe po dobu 5 minut. Brokolici 1ze jist syrovou v saldtech
nebo blansirovanou (krétce v situ ponofenou do vafici vody) coby soucast piilohy. Velmi snadné je také vloZzit
brokolici roz¢tvrcenou na razicky do pravé dovarené polévky a vzapéti servirovat nebo ji jen kratce povafit
v péfe €i rychle osmahnout. Ostatné kdo si déla brokolici, vi, Ze nejchutngjsi — a také esteticky nejplisobivejsi,
coz ujidla neni vibec zanedbatelné —je lehce spafend, zatimco povatend, byt jen kratce, ztraci
charakteristickou chut’ i krasnou svézi barvu a nabyva ponékud blativé konzistence.
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