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В статье рассмотрены преимущества и перспективы использования капусты брокколи 

в качестве источника биологически активных веществ, а также основные трудности при её 

применении в качестве компонента для получения продуктов функционального назначения. 
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В настоящее время одним из самых перспективных ингредиентов для создания про-

дуктов функционального назначения является капуста брокколи. Брокколи (спаржевая капу-

ста) – переходная форма к цветной капусте. 

В брокколи содержатся азотистые соединения – фолат и индол, сдерживающие воз-

никновение раковых заболеваний, что в совокупности с сульфорафаном существенно увели-

чивает противораковый потенциал этого вида капусты. Брокколи богата антисклероти-

ческими веществами – холином и метионином. Они выводят холестерин из организма, не да-

вая ему накапливаться. Регулярное употребление брокколи укрепляет стенки кровеносных 

сосудов. Поэтому капуста необходима людям, страдающим заболеваниями сердца и сосудов, 

а также рекомендована для профилактики подобных заболеваний. 

Комплекс питательных веществ, содержащихся в брокколи, позволяет регулировать 

сахар в крови, приводя в норму кровяное давление, служит средством для лечения анемии, 

поэтому такая капуста подходит для людей, страдающих от диабета первого и второго типов, 

а также для тех, кто просто любит сладкое (высокое содержание сахара в крови повреждает 

стенки сосудов, разрушая их). 

Брокколи богата клетчаткой – 2,6 г на 100 г сырой капусты, которая очищает кишеч-

ник и стабилизирует его работу, избавляя от запора. 

Как видно из данных, представленных в таблице 1, брокколи обладает очень низким 

содержанием насыщенных жиров и не содержит холестерина. А на 6,64 г углеводов прихо-

дится 2,6 г клетчатки, что обеспечивает низкую калорийность брокколи, а именно 34 ккал на 

100 г продукта. По составу белок, содержащийся в брокколи, приравнивают к мясному и 

яичному [1]. 

В состав минеральных веществ брокколи входит ряд полезных и необходимых чело-

веку микронутриентов [1, 2]. Состав представлен в таблице 2. 

Калий (К) регулирует содержание воды в тканях, улучшает работу сердца, а кроме то-

го, положительно влияет на кровообращение, сердечно-сосудистую деятельность. Питание 

преимущественно растительной пищей повышает количество калия в крови, при этом увели-

чивается мочеотделение и выведение солей натрия. 

Кальций (Са) входит в состав костей и зубов человека. От его содержания в пище за-

висит нормальная деятельность нервной системы, сердца, рост, он повышает сопротивляе-

мость организма к инфекционным заболеваниям. Наибольшее количество солей кальция со-
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держится в молоке и молочных продуктах, богаты кальцием желток яиц, хлеб, овощи, бобо-

вые, салат, щавель. Организму человека требуется в сутки 0,7–0,8 г Са. Недостаток кальция 

вызывает рахит. 

 

Таблица 1 – Пищевая ценность брокколи (на 100 г) [3] 

Показатель Количество, г 

Белки 2,82 

Жиры 0,37 

Углеводы 6,64 

Вода 88,30 

Моно- и дисахариды 1,70 

Зола 0,87 

 

Таблица 2 – Содержание макро- и микроэлементов в брокколи (на 100 г сухого вещества) 

Показатель Количество, мг 

Фосфор (P) 66 

Калий (K) 316 

Натрий (Na) 33 

Магний (Mg) 21 

Кальций (Ca) 47 

 

Магний (Mg) способствует снижению холестерина в плазме крови, обладает сосудо-

расширяющим свойством, оказывает влияние на нервную систему. Недостаток магния ведет 

к прекращению роста, нервной сверхвозбудимости, заболеванию кожи, выпадению волос. 

Фосфор (Р) также входит в состав костей и зубов человека в сочетании с кальцием. 

Кроме того, он содержится в нервных тканях, а также участвует в процессе усвоения углево-

дов, белков и жиров. 

Натрий (Na) играет большую роль в обмене веществ, поддерживает определенную ре-

акцию крови и величину осмотического давления в тканях. 

Помимо минеральных веществ, капуста брокколи богата витаминами, среди которых 

витамин А. Этот витамин крайне важен для нормального обмена веществ и работы иммун-

ной системы. Его польза не ограничивается этим, он необходим для нормального зрения, ре-

генерации тканей, а также является очень сильным антиоксидантом. При нехватке витамина 

A организм сильно ослабляется и уже не так активно противостоит различным инфекциям.  

Не менее важной группой витаминов, содержащихся в составе этой капусты, являют-

ся витамины группы B, основная функция которых заключается в переносе энергии в орга-

низме [2]. 

В 100 г брокколи содержится почти 90 мг витамина C, необходимого для здорового 

иммунитета. К другим полезным свойствам витамина C следует отнести: стимуляцию обмен-

ных процессов в организме, очищение печени от шлаков и прочее. Суточная норма этого ве-

щества – 50 мг, значит, 60 г брокколи в день полностью обеспечивают потребность в аскор-

биновой кислоте [4]. 

Из данных, представленных в таблице 3, видно, что в составе брокколи есть витамин 

В1, который регулирует деятельность нервной системы. Недостаток его ухудшает функции 

нервной системы, сердца, сосудов и пищеварения. Поэтому брокколи включают в рацион 

людям с нервными расстройствами, высокой раздражительностью и плохой памятью. 

Особую ценность представляет содержащееся в брокколи органическое соединение 

растительного происхождения – сульфорафан (1-изотиоцианат-4-метилсульфинилбутан, 4-

метилсульфинилбутил изотиоцианат). Это вещество обладает ярко выраженным противора-

ковым и антибактериальным действием. В ходе исследований, проведенных медиками из 

университета Д. Хопкинса, было установлено, что сульфорафан убивает бактерии, вы-
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зывающие некоторые виды язв желудка, а также ряд бактерий невосприимчивых к антибио-

тикам [5]. 

 

Таблица 3 – Содержание витаминов в брокколи (на 100 г сухого вещества) 

Показатель Количество, мг 

Витамин РР 1,107 

Витамин К 1,016 

Витамин С 89,200 

Витамин B2 0,117 

Витамин В1 0,071 

Витамин E 0,780 

Витамин А 0,760 

 

На данный момент в фармакологии всё ещё ведутся исследования, связанные с приме-

нением сульфорафана в лекарственных препаратах. Дальше всего продвинулась компания 

«Evgen Pharma», создавшая препарат Sulforadex или SFX-01 [6]. В экспериментах, проведён-

ных на мышах, он уже показал результаты при лечении таких заболеваний, как остеопороз и 

сердечно-сосудистая недостаточность [6, 7]. 

Сульфорафан в брокколи находится в виде глюкорафанина, который, вступая в реак-

цию с мирозиназой, трансформирует глюкорафанин в сульфорафан. Реакция происходит при 

повреждении соцветия растения, например, при пережевывании.  

Сложность в промышленном использовании сульфорафана заключается в том, что ко-

личество мирозиназы снижается при температурной обработке. В ходе исследований, прове-

денных профессором Э. Джеффри из университета Иллинойса, было установлено, что нагре-

вание брокколи в СВЧ-печи при мощности 800 Вт разрушает мирозиназу уже после одной 

минуты воздействия [7]. 

При заморозке активность мирозиназы понижается в 10 раз. В исследовании, которое 

также проходило под руководством профессора Э. Джеффри, было установлено, что если 

перед заморозкой нагреть брокколи до 76 °С, то 82 % мирозиназы сохранится, кроме того, 

ученые предложили обогатить замороженную брокколи мирозиназой, полученной от других 

растений семейства крестоцветных [8]. Такой метод существенно расширяет возможности 

применения мирозиназы. 

Так как брокколи лучше растёт в прохладном сыром климате, то она может плодоно-

сить даже зимой, если погодные условия не слишком суровы [9]. Благодаря своей неприхот-

ливости и крайне широкому спектру благотворных воздействий на организм, брокколи мо-

жет быть использована в технологии многих функциональных продуктов, где не предусмот-

рено действие высоких температур. 
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