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Kapustowate to rodzina roslin, do ktérej zaliczaja si¢ powszechnie

znane warzywa takie jak:

- brokut (Brassica oleracea var. botrytis italica),

- jarmuz (Brassica oleracea convar. acephala var. sabellica),

- kalafior (Brassica oleracea var. botrytis),

- kalarepa (Brassica oleracea var. gongylodes),

- kapusta brukselska, brukselka (Brassica oleracea var. gemmifera),

- kapusta chinska (Brassica chinensis),

- kapusta gtowiasta biata (Brassica oleracea var. capitata f. alba),

- kapusta glowiasta czerwona (Brassica oleracea var. capitata f. rubra),

- kapusta pekinska (Brassica pekinensis),

- kapusta wloska (Brassica oleracea var. sabauda).

Warzywa kapustowate to warzywa cechujace si¢ duza zawartoscia
sktadnikow odzywczych. Niski udzial thtuszczowcow i cukréw powoduje,
ze warzywa te sa produktami niskokalorycznymi, a bogatymi w mineraty
1 makroelementy oraz blonnik.

Najnizsza warto$¢ energetyczna ma kapusta pekinska - 12 kcal-100 g'l.
Rowniez zawarto$¢ ttuszczu w kapustowatych jest niska i wynosi do
0,7 2100 g* (jarmuz), ze $rednia 0,33 g 100 g™ . Wigksza zmiennosé
wykazuja weglowodany, od 8,7 g100 g™ (kapusta brukselska) do 2,2
g100 g™ (kapusta chinska). Kapusta brukselska w tej rodzinie zawiera
najwiecej blonnika (5,4 g-100 g™). Najbardziej obfitujacym w mikro i
makroelementy oraz witaminy jest jarmuz. Z kapustowatych to wtasnie
ten gatunek zawiera najwigcej: potasu (530 mg-100 g™'), wapnia (157
mg-100 gt), zelaza (1,7 mg-100 g™), witaminy A (892 pg-100 g™), beta-
karotenu (5350 pg:100 g™), witamin: By (na rowni z kalafiorem: 0,11
mg-100 g™), PP (1,6 mg-100 gb) i C (120 mg-100 g™).

Warzywa kapustowate sa bogatym Zrddlem sktadnikéw cenionych
z uwagli na korzystne oddziatywanie na ustrdj cztowieka. Jednym ze
sktadnikéw o dziataniu prozdrowotnym sa glukozynolany - zwiazki bo-
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gate w siarke o charakterze glikozydow. Substancje te sa regulatorami
enzymOw stanowiacych ochrong przed niszczeniem struktury DNA, tym
samym stanowia dobra prewencj¢ przed nowotworami (Park & Pezzuto
2002, Moreno i wsp 2006). Zasadniczo glukozynolany mozna podzieli¢ na
trzy grupy, w zaleznos$ci od aminokwasu, ktory jest donorem tancucha
bocznego: aromatyczne (tyrozyna, fenyloalanina), indolowe (tryptofan),
alifatyczne (walina, metionina, izo/leucyna) (Sosinska, Obiedzinski 2007).

Glukozynolany sa zbudowane z grupy B-D-tioglukozowej, powia-
zanej atomem siarki z aglikonem. W uszkodzonej komorce nastepuje
reakcja hydrolizy enzymatycznej tych zwiazkéw pod wptywem glukohy-
drolazy tioglukozydowej EC 3.2.3.1. (mirozynaza; B-tioglukozydaza).
Reakcja ta powoduje uwolnieniem niestabilnych oksymow (tiohydrok-
sym-O-sulfon), ktore ulegaja przeksztatceniu do izotiocyjanianow (sta-
bilnych i niestabilnych). Niestabilne izotiocyjaniany w wyniku reakcji
cyklizacji przechodza w indole (Smiechowska i wsp. 2008)

Wedhug Jeffery’a i wsp. (2003) antynowotworowe dzialanie wyka-
Zuja izotiocyjaniany, bedace produktami hydrolizy glukozynolanéw. Ma-
ja one wplyw na etapy rozwoju nowotworow. Uwaza si¢, ze dotyczy to
hamowania metabolizmu zwiazkoéw rakotworczych poprzez cytochrom
P450 (w fazie I) i pobudzania fazy Il (enzymy detoksykacji) (Moreno i
wsp. 2006).

Z uwagi na specyficzny smak i zapach, uwaza sig, ze glukozynola-
ny w roslinach sg odpowiedzialne za dziatanie ochronne wzgledem mi-
kroorganizméw i roslinozercow (Moreno i wsp. 2006). Zawartos¢ gluko-
zynolanow w warzywach jest powigzana z dostgpnoscia w podtozu siarki
I azotu oraz wody (Jeffery i wsp. 2003). W badaniach Verkerk (2002)
stwierdzono, ze przechowywanie przez 48 godzin krojonej kapusty, po-
wodowalo wzrost zawartosci glukozynolanu 4-metoksy-3-indolilometylu
i 1-metoksy-3-indolilometylu. Natomiast przechowywanie pokrojonych
brokutéw przyczynialo si¢ do redukcji zawartosci glukozynolanow za
wyjatkiem 4-hydroksy- i 4-metoksy-3-indolilometylu (Verkerk 2002).

Kolejna grupa zwiazkow prozdrowotnych wystepujacych w kapu-
stowatych sa flawonoidy. Jest to grupa ok. 4000 zwiazkéw regulujacych
szereg waznych procesOw zyciowych roslin. U ludzi na przebieg proce-
sOw biologicznych w istotny sposob wptywaja nastgpujace grupy zwiaz-
kow polifenolowych: flawony, izoflawony, flawonole, flawanony, flawa-
nole, antocyjany i chalkony. Zwiazki te r6znia si¢ budowa (utlenieniem)
pierscienia y-piranowego (Miller 1 wsp. 2008). Flawonoidy maja dziata-
nie grzybobojcze 1 bakteriobojcze. Dzigki obecnosci grup hydroksylo-
wych (potozenie orto) maja dziatanie antyoksydacyjne (Lewicki 2008).
Ich obecno$¢ nadaje barwg owocom i warzywom (od zottej do fioleto-
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wej), ponadto chronia rosling przed szkodliwym dziataniem promienio-
wania UV, stad najwigksze ich stezenie wystepuje w epidermie owocow
(Cushnie & Lamb 2005, Koes i wsp. 2005). Flawonoidy z uwagi na do-
broczynne dziatanie na organizm ludzki dawniej nazywano witaming P
(Lewicki 2008).

Flawonole obecnie znajduja wiele zastosowan w lecznictwie. Za-
obserwowano, ze spozywanie warzyw bogatych w te zwiazki zmniejsza
zapadalno$¢ na choroby uktadu krazenia. Flawonole maja réwniez dzia-
lanie antyutleniajace poprzez wychwytywanie reaktywnych form tlenu. Z
flawonow najlepiej poznanymi zwiazkami sa kwercetyna i rutyna. Ta
pierwsza jest dominujacym sktadnikiem tuski cebuli (brazowa, czerwo-
na). Rutyna jest szeroko stosowana w lecznictwie (Horbowicz M. 2000,
Lewicki 2008).

Dziatanie prozdrowotne flawonoidéw jest o tyle wazne, ze zwiazki
te spozyte nawet w duzych ilo$ciach nie sa szkodliwe dla ludzi (Moon 1
wsp. 2006). Spozywanie flawonoidow wptywa hamujaco na choroby
naczyn krwionosnych i serca (Hertog 1 wsp. 1993). Badania Avirama i
Fuchrama (2006) wskazuja, ze flawonoidy zapobiegaja utlenianiu frakcji
cholesterolu o niskiej gestosci (LDL). Tym samym przeciwdziataja po-
wstawaniu ztogoéw miazdzycowych (Aviram & Fuchram 2006). Dzienne
spozycie flawonoidow wynosi od kilku miligraméw do jednego grama
(Ross i Kasum 2002).

Kapustowate sa roéwniez bogate w karotenoidy. Mylace moze by¢
wybarwienie tych roélin, poniewaz przyjmuje si¢, ze warzywa/owoce
bogate w karotenoidy maja kolor od zoéttego do czerwonego. W przypad-
ku kapustowatych barwa karotenoidow jest maskowana zielenia chlorofi-
lu. Kolor nadawany roslinom przez obecno$¢ karotenoidoéw jest zwiazany
z budowa tych zwiazkow. Naleza one do grupy tetraterpenow, w ktorych
wystepuja dwa pierscienie cykloheksylowe potaczone tancuchem we-
glowym, zawierajacym wiele sprzg¢zonych wigzah podwojnych. Barwa
ro$lin jest pochodna ilosci wiazan podwdjnych (np. barwie zoéttej odpo-
wiada minimum 7 wigzan podwdjnych).

Dotychczas w roslinach stwierdzono obecno$¢ okoto 800 zwiaz-
koéw nalezacych do karotenoidéw. Nadaja one roslinom barwe od czer-
wonej, pomaranczowej do zottej. Ich rola w roslinach jest absorbowanie
kwantow $wiatla 1 przekazywanie poprzez elektrony na chlorofil (Stania-
szek 1 Gozdzicka-Jozefiak 2008). Karotenoidy sa antyutleniaczami, po-
niewaz tworzac forme¢ polienowa, moga stanowi¢ donor wodoru/ elektro-
nu. Karotenoidy maja réwniez dziatanie antykancerogenne (Klimczak i
wsp. 2010). Ponad 50 (z 400) karotenoidow jest aktywnych biologicznie.
W tej grupie najwyzsza aktywnoscia cechuje si¢ B-karoten. Jest on pre-
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kursorem witaminy A, ktora wystepuje w dwoch formach: retinolu (Aj) i
3-dehydroretinolu (A;). Droga p-karotenu do witaminy A obejmuje pro-
cesy utleniania potaczone z rozszczepianiem, a zachodzi w komorkach
nabtonkowych jelita przy udziale enzymu dioksygenazy B-karotenowej i
cynku. Tak powstaly retinol magazynowany jest w lipocytach watroby.
Dalsze jego przemiany w formg aldehydowa (retinal) sa konieczne w
procesach prawidlowego widzenia, poniewaz retinal jest sktadnikiem
rodopsyny. Witamina A jest rowniez antyoksydantem, bierze udzial w
procesie tworzenia kolagenu oraz tkanki nabtonkowej, dlatego uczestni-
czy w procesie regeneracji skory.

B-karoten ma réwniez dziatanie antynowotworowe (Bast i Haenen
2002). Ostatnio prowadzone badania nad innym karotenoidem - astaksan-
tyna - dowiodly, iz jest ona 10-krotnie silniejszym antyutleniaczem niz
witamina E oraz ma wigksze wlasciwosci przeciwzapalne niz wspomnia-
ny B-karoten (Hussein i wsp. 2006).

W warzywach kapustowatych wystgpuja rowniez witaminy z grupy
B. Witaminy te naleza do zwiazkéw tatwo rozpuszczajacych si¢ w wo-
dzie 1 nie maja zdolnosci do kumulowania w organizmach ludzkich (wy-
jatek stanowi kobalamina).

Witaminy z grupy B sa niezbgdne w wielu procesach biochemicz-
nych: przemianach we¢glowodanow - witamina B; jako koenzym z kwa-
sem fosforowym (karboksylaza), umozliwia rozktad kwasu pirogrono-
wego do aldehydu octowego i dwutlenku wegla. Witaminy z grupy B sa
sktadowymi koenzymow, oprocz wspomnianej karboksylazy, witamina
B, jest koenzymem enzyméw oddechowych. Witamina Bg bierze udziat
w wydhuzaniu tancuchéw kwasow ttuszczowych, tworzeniu hormonow
(serotoniny, adrenaliny). Braki witamin grupy B u ludzi objawiaja sig
problemami skornymi (zapaleniami, podraznieniami), mniejsza odporno-
$cia na stres, zaburzeniami metabolizmu (Ciborowska, Rudnicka 2007).

Zapotrzebowanie na witaminy z grup B jest zalezne od stanu i kon-
dycji psychofizycznej organizmu. Podaz np. tiaminy i ryboflawiny po-
winna by¢ wyzsza w przypadku osob prowadzacych aktywny tryb zycia,
u ktorych wystepuja czgste sytuacje stresowe oraz u osob stosujacych
uzywki (alkohol, tyton, kawa, herbata). Zalecane spozycie witaminy B >
wynosi 1,2 mg/dzien, a witaminy B, 2,1 pg/dzien dla osoby dorostej
(FAO/WHO 2001).

Kolejnym zwiazkiem o dziataniu prozdrowotnym wystgpujacym w
kapustowatych jest kwas askorbinowy, czyli witamina C, ktora nalezy do
grupy zwiazkoéw rozpuszczalnych w wodzie. Ten naturalny przeciwutle-
niacz bierze udzial w syntezie kolagenu, stad zalecane jest wigksze spo-
zycie kwasu askorbinowego przy przyjmowaniu suplementéw diety na
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odnowe chrzastki stawowej oraz regeneracji skory (Ciborowska, Rudnic-
ka 2007). Tak jak w przypadku wszystkich antyutleniaczy wzrost zapo-
trzebowania na witaming C rosnie w przypadku wystgpowania sytuacji
stresowych, wzrostu organizmu, ale takze przy stanach chorobowych i
stosowaniu uzywek. Wszystkie rosliny kapustowate charakteryzuja sig
stosunkowo duza zawartoscia witaminy C, najwigcej ma jej kalafior i
jarmuz, a najmniej kapusta pekinska (Kunachowicz i wsp. 2007). Zawar-
tos¢ witaminy C w organizmie jest $ci§le uzalezniona od jej podazy z
pokarmem, z uwagi na brak mozliwo$ci syntezowania tego zwiazku
przez organizmy ludzi. Najbardziej znanym objawem niedoboru witami-
ny C jest szkorbut oraz zapalenie naczyn krwiono$nych konczyn dol-
nych. Zalecane dzienne spozycie witaminy C (osoba dorosta) wynosi 45
mg/dzien (FAO/WHO 2001).

Kolejna witamina, ktora wystepuje w warzywach kapustowatych to
witamina K. Wyrodznia si¢ w tej grupie witaminy: K1, K2, K3. Sa to
zwiazki rozpuszczalne w lipidach, stad potrawy z warzyw (w nich wy-
stepuje witamina K1) winny by¢ przygotowywane z udziatem tluszczow.
Witamina K2 jest syntetyzowana w przewodzie pokarmowym, jej niedo-
bory sa czgsto zwiazane w dtugotrwata antybiotykoterapia, ktora niszczy
florg bakteryjna jelita (Ciborowska, Rudnicka 2007). Niedobory moga
by¢ sygnalizowane trudno gojacymi si¢ ranami, krwotokami (z uwagi na
udziat witaminy K w tworzeniu protrombiny). Witamina K wptywa réw-
niez na gospodarke wapniowa. Wszystkie warzywa o ciemno-zielonym
zabarwieniu liSci obfituja w ta witaming: szpinak, salata - powyzej 100
ng100 g (Ciborowska, Rudnicka 2007). Zalecane dzienne spozycie
witaminy K (osoba dorosta) to 55-65 pg/dzien (FAO/WHO 2001).

W warzywach kapustowatych w do$¢ duzych ilo$ciach wystgpuje
rowniez witamina H inaczej zwana biotyna albo dawniej witaming B;.
Podobnie, jak cata rodzina witamin B, w organizmie bierze udziat w
przemianach metabolicznych (biatka 1 tluszcze). Makroskopowo odpo-
wiada za stan skory oraz wltoséw. Duze jej ilo$ci wystgpuja w drozdzach,
ziarnach oraz w kalafiorze. Zalecane dzienne spozycie witaminy B;
(osoba dorosta) wynosi 40 pg/dzien (FAO/WHO 2001).

W  warzywach kapustowatych wystgpuje tez witamina U
(S-metylometionina). Zostata ona po raz pierwszy wyizolowana w 1966
roku z kapusty (Rézanski 2002). Witamina U ma dziatanie antynowotwo-
rowe (uktad pokarmowy-zotadek) oraz przyspiesza gojenie wrzodow zo-
fadka, zapobiega rowniez powstawaniu kamicy zotciowej (Cheney 1952,
Gun-Hee 2004, Kim 1 wsp. 2010). Duze ilo$ci witaminy U znajduja si¢ w
kapuscie chifiskiej ok. 34 mg-100 g™ (Kim i wsp. 2010). Obecnie dostepne
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sa na rynku suplementy diety wyprodukowane na bazie wyciagow z lisci
kapusty, ktore maja dzialanie ochronne dla uktadu trawiennego.

Kapusty (biata, czerwona, wloska) sa rowniez dobrym zrodtem wi-
taminy E - tokoferol (siedem tokoferoli: a, B, v, &, 6, n 1 5-metylotokol,
oraz cztery tokotrienole: a, B, v, 0) (Gertig, Przystawski 2007). Zespot
tych witamin jest nazywany witamina mtodo$ci, poniewaz wptywa na
jedrnos¢ skory, ptodnosé, elastyczno$é naczyn krwiono$nych, powoduje
obnizenie poziom lipidow w surowicy krwi (FAO/WHO 2001). Zapo-
trzebowanie organizmu na witaming E nie jest doktadnie okreslone, jed-
nak szacuje si¢ dla osoby dorostej na 6-10 mg/dzien. Przy niedostatecz-
nym jej spozyciu wystepuja problemy z naczyniami krwiono$nymi (za-
palenia, zakrzepice), trudno$ci w gojeniu si¢ ran oraz pogorszenic ogol-
nej kondycji skory. Nie ma zalecanego dziennego spozycia witaminy E
(Mudambi 2006).
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Tabela 1. Zawarto$¢ wybranych witamin w warzywach kapustowatych (Kuna-
chowicz 2007, Strona internetowa: Nutrition data)
Table 1. Content of selected vitamins in Brassicaceae

wit. A | B-karoten | wit.E wit.B; | wit.B, wit.C
vit. A | B-carotene| Vit.E vit. B; | vit. B, vit.C
ug100 gt mg100 g7

brokut
(Brassica oleracea 153 920 1,300 0,070 0,120 83,0
var. botrytis italica)
kapusta brukselska
(Brassica oleracea 74 447 0,880 0,080 0,160 94,0
var. gemmifera)
jarmuz

(Brassica oleracea
convar. acephala var.
sabellica)

kalafior

(Brassica oleracea 2 10 0,120 0,110 0,100 69,0
var. botrytis)
kalarepa
(Brassica oleracea 33 200 0,020 0,064 0,053 64,7
var. gongylodes)
kapusta chifiska 223 2681 | 0,100 | 0,000 | 0100 | 450
(Brassica chinensis)
kapusta glowiasta
biata

(Brassica oleracea
var. capitata f. alba)
kapusta glowiasta
czerwona

(Brassica oleracea
var. capitata f. rubra)
kapusta pekinska
(Brassica pekinensis)
kapusta wtoska
(Brassica oleracea 7 42 2,000 0,100 0,260 60,0
var. sabauda)

892 5350 1,700 0,110 0,200 120,0

9 52 1,670 0,072 0,060 48,0

3 15 1,700 0,099 0,073 54,0

140 840 0,120 0,040 0,050 27,0

Warzywa z rodziny kapustowatych sa bogate w mikro 1 makroele-
menty. Potas w organizmach ludzi odpowiada za regulacje czynnosci
serca, funkcjonowanie nerek, reguluje gospodarke wodna organizmu, na
poziomie komdrkowym, bierze udziat w transporcie aktywnym. W ko-
mérkach znajduje si¢ ok. 98-99% catosci jonow K, pozostala ilos¢ jest
poza komorka. Mechanizm regulacji stgzenia jonow w i poza komorka
gwarantuje utrzymanie prawidtowych funkcji narzadow wewngtrznych
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(Silbernagl Despopoulos 1994). Przy niedoborach tego pierwiastka ob-
serwuje si¢ zmeczenie, nerwowos$¢, suchos¢ skory, sktonnosci do omdlen
(FAO/WHO 2001). Zawartos¢ potasu w warzywach kapustowatych wy-
nosi od 150 mg-100 g™ (kapusta pekinska) do 530 mg-100 g™ (jarmuz)
(Kunachowicz 2007).

Obok potasu, za gospodarke wodna organizmoéw odpowiada séd.
Wplywa on rowniez na rownowagg elektrolitowa umozliwiajac transport
komorkowy, tym samym regulujac ci$nienie osmotyczne. Jest to pierwia-
stek dostarczany organizmowi w duzych ilosciach w postaci soli kuchen-
nej. Niestety jego nadmiar prowadzi do wzrostu ci$nienia krwi, a zatem i
chorob naczyniowych. Nalezy pamigtac, ze w krajach rozwinigtych cho-
roby uktadu krazenia sa jedna z gtdéwnych przyczyn zgondw, stad nalezy
ogranicza¢ spozycie soli kuchennej, a przy wyborze potraw (w tym i1 wa-
rzyw) 1 napojow kierowac si¢ kryterium niskiej zawartosci sodu. Wszyst-
kie kapustowate cechuja si¢ niska (brokuty - 7 mg-100 g produktu) i
érednia (kapusta glowiasta biata - 19 mg-100 g™ produktu) zawartoscia
sodu. Wyjatek stanowi kapusta chinska, ktora zawiera 65 mg-100 g*
(Strona internetowa: Nutrition data).

Warzywa kapustowate sa bogate rowniez w wazny, gtownie dla
prawidlowego funkcjonowania uktadu szkieletowego pierwiastek: wapn.
Reguluje on gospodarka koséca w organizmie oraz szeregiem procesOw
metabolicznych. Powszechna jest wiedza dotyczaca duzych ilo$ci wapnia
w produktach mlecznych, jednak warto pamigta¢, ze warzywa kapusto-
wate sa rowniez bardzo dobrym zrodiem tego makroelementu. W 100 g
jarmuzu znajduje si¢ 157 mg wapnia, a w tej samej ilosci mleka (okoto
0,5 szklanki), o zawartosci ttuszczu 0,5% jest 121 mg wapnia (mleko
majace wigcej ttuszczu zawiera mniej wapnia). Sposrod kapustowatych
to jarmuz zawiera najwigcej wapnia, w pozostalych gatunkach kapusto-
watych zwarto$¢ Ca wynosi ok. 48 mg-100 g™ 'warzywa. Zalecane spozy-
cie wapnia to 700 mg/dzien (osoba dorosta) (FAO/WHO 2001).

Kolejnym waznym makroelementem dla prawidlowego funkcjo-
nowania ustroju ludzkiego jest magnez. Duze jego iloSci znajduja sig w
brokutach i brukselce (21-23 mg-100 g'warzywa). Magnez jest sktadni-
kiem mig$ni (wplywa na ich kurczliwosc¢), kos¢ca (jako sktadnik mine-
ralny macierzy); reguluje biosyntezg biatek (transkrypcja) stanowiac ko-
faktor reakcji enzymatycznych; wptywa na dziatanie uktadu nerwowego
(Silbernagl Despopoulos 1994). Objawy niedoboru magnezu sa niezwy-
kle trudne do zdiagnozowania, poniewaz dotycza problemoéw funkcjo-
nowania catego organizmu. Moga pojawiac si¢ stany Igkowe, drgtwienie
konczyn, zaburzenia przewodnictwa nerwowego, oslabienie (Gertig,
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Przystawski 2007). Zalecane spozycie magnezu to 3,5-4,0 mg/dzien
(osoba dorosta) (FAO/WHO 2001).

W warzywach kapustowatych znajduje si¢ duzo siarki. Nie jest
szacowane zapotrzebowane u ludzi na ten makroelement, ktéry bierze
udzial w budowie biatek, przemianach metabolicznych oraz jest sktadni-
kiem keratyny, kwasow zotciowych (trawienie pokarmow) oraz biotyny i
kwasu pantotenowego. Nie notuje si¢ zalecanych poziomdéw spozycia
dziennego dla siarki, jedynie taczy si¢ je z zapotrzebowaniem na amino-
kwasy egzogenne, zawierajace w swojej budowie siarke.

Kolejnym pierwiastkiem wystepujacym w warzywach kapustowa-
tych jest zelazo. Ten mikroelement jest niezbedny w transporcie tlenu
(hemoglobina), wystepuje jako barwnik mig$ni (mioglobina), jest sktad-
nikiem enzyméw. Waznym parametrem jest przyswajalnos¢ zelaza, ktore
wystepuje w dwoch formach: hemowej (tatwiej przyswajalne) i niehe-
mowej (trudniej przyswajalne). W tej pierwszej postaci wystgpuje w pro-
duktach pochodzenia zwierzecego. Zelazo nichemowe jest obecne w
produktach ro$linnych. Jednak przyswajalno$¢ takiego zelaza moze by¢
zmienna i zalezna od wielu czynnikoéw: zwigkszajacych wchtanianie (ni-
skie pH, obecno$¢ witaminy C, lizyny), ale i obnizajacych wchlanianie
(obecnos$¢ wapnia, cynku, bialek serwatkowych) (Ciborowska, Rudnicka
2007). Stad przygotowujac potrawy z warzyw zawierajacych zelazo, po-
winno si¢ w sposob wiasciwy zaplanowaé obrobke termiczna i forme
przyrzadzenia dania. W warzywach kapustowatych zawartos¢ zelaza
wynosi od 0,3 mg-100 g (kapusta biata, pekinska) do 1,7 mg-100 g*
(jarmuz) (Kunachowicz 2007).

Z biodostgpnoscia zelaza jest zwigzana obecno$¢ miedzi. Mikro-
pierwiastek ten bowiem bierze udzial w syntezie hemoglobiny (odpowia-
da za uruchomienie rezerw zelaza), ale 1 w transporcie tlenu. W warzy-
wach kapustowatych zawarto$¢ miedzi wynosi od 0,03 mg-100 g™ (kapu-
sta biata, brokuty) do 0,17 mg-100 g™ (kalarepa) (Kunachowicz 2007).

Waznym dla prawidlowego funkcjonowania organizméw ludzkich
jest mangan. Jest on sktadnikiem wielu enzymoéw odpowiedzialnych za
przemiany i tworzenie biatek oraz kwasow ttuszczowych. Niedobory
tego mikropierwiastka wiaza si¢ z zaburzeniami metabolizmu. Bardzo
dobrym Zrédltem manganu, oprocz ro$lin straczkowych sa wilasnie wa-
rzywa kapustowate. Zawarto§¢ manganu wynosi w nich od 0,15 mg-
100 g* (kapusta pekifiska, kalarepa) do 0,55 mg-100 g™ (jarmuz) (Kuna-
chowicz 2007). Przyjmuje sig, ze dzienne zalecane spozycie to 3,0-9,0
mg dla osoby dorostej (Gertig, Przystawski 2007).
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Tabela 2. Zawarto$¢ wybranych mikro i makroelementow w warzywach kapu-
stowatych (Kunachowicz 2007, Strona internetowa: Nutrition data)

Table 2. Content of selected micro- and macroelements in brassicae crops

magne manga
sod | potas | wapn z el vk | miedz N
sodi- | potas- | calci- | mag- | “©2%° | &Y
um | sium | um | nesiy | iren | zinc | copper | man-

m ganese
mg-100 g'l

brokut

(Brassica oleracea var. | 7 385 45 23 09 |040| 0,03 | 0,53

botrytis italica)

kapusta brukselska

(Brassica oleracea var. | 12 530 157 30 1,7 1044 | 0,09 | 0,55

gemmifera)

jarmuz

(Brassica oleracea 26 | 214 | 13 | 11 | 06 |023| 004 | 0,23

convar. acephala var.

sabellica)

kalafior

(Brassica oleracea var. 8 304 42 10 09 |026| 016 | 0,15

botrytis)

kalarepa

(Brassica oleracea var. | 10 416 57 21 09 |086| 0,07 | 045

gongylodes)

kapusta chinska 65 | 252 | 105 | 02 | 08 |020]| 0,00 | 0,20

(Brassica chinensis)

kapusta glowiasta biata

(Brassica oleracea var. | 19 228 67 13 03 |032| 0,03 | 0,23

capitata f. alba)

kapusta glowiasta

czerwona 11 | 269 | 46 | 12 | 05 [043| 0,09 | 024

(Brassica oleracea var.

capitata f. rubra)

kapusta pekifiska o | 150 | 45 | 15 | 03 |028]| 0,04 | 0,15

(Brassica pekinensis)

kapusta wtoska

(Brassica oleracea var. 9 306 77 16 04 |027| 009 | 031

sabauda)

Wymienione zwiazki o dzialaniu prozdrowotnym wystgpuja w wie-
lu gatunkach ro$lin, ktére jednak sa w Polsce mniej popularne niz wa-
rzywa kapustowate, stad mozna przyjaé, ze dla naszego profilu zywie-
niowego warzywa kapustowate stanowia znakomite zrodlo sktadnikow

prozdrowotnych.
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Objawy niedoborow okreslonych witamin 1 pierwiastkéw daja
symptomy niespecyficzne, a diagnoza zrodia choroby (dysfunkcji) jest
skomplikowana. Obecnie na rynku dostgpna jest szeroka gama suplemen-
tow diety, mimo ostrzezen producentéw zawartych na opakowaniu (,,sU-
plementy diety nie moga by¢ traktowane jako substytut zréznicowanej
diety”) wiele osob sigga po takie preparaty w zastgpstwie prawidlowo
zbilansowanych pokarmow. Niestety wchlanialno$¢ i1 przyswajalnosé
sktadnikéw suplementow jest znacznie nizsza (wyjatkiem jest 3-karoten)
niz tych samych zwiazkow wystepujacych naturalnie w pokarmach.
Dzieje si¢ tak prawdopodobnie dzigki obecnos$ci innych substancji sprzy-
jajacych wchianianiu oraz biologicznemu (a nie syntetycznemu) pocho-
dzeniu zwiazkoéw prozdrowotnych. Najlepsze rezultaty w prewencji za-
chorowan daje utrzymywanie zréznicowanej i prawidtowo zbilansowanej
diety, ktorej podstawa (oprocz zbdz) sa warzywa.
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Kalina Sikorska-Zimny
HEALTH PROMOTING CONSTITUENTS OF BRASSICA VEGETABLES

Summary
Brassica vegetables are well known as a source of health promoting com-
pounds. Regular consumption of this vegetables can prevent cancer, but also
assure homeostasis. They abound in micro and macro elements such as: magne-
sium, potassium, calcium, but also vitamins like vitamin C, K, and whole group
of vitamin B. Brassica vegetables contain plenty of antioxidants and health
promoting compound: glucosinolates, flavonoids and carotenoids.
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