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Surowy znaczy zdrowy

Wiadomo, ze w procesie przygotowywania potraw tracimy pewna czes¢ cennych zwiazkéw zawartych
w produktach wyjsciowych. Przyktadowo wiele witamin, rozktada sie pod wptywem wysokiej
temperatury, innym substancjom z kolei szkodzi dzialanie swiatla, a czes$¢ z nich wylewamy w trakcie
odcedzania. Ale sa rowniez takie warzywa, np. pomidory, w ktdrych stezenie likopenu - zwiazku
przeciwnowotworowego, rosnie pod wptywem gotowania.

Brytyjscy naukowcy z Uniwersytetu Warwick prowadzili badania nad wptywem réznych procesow
preparowania warzyw z rodziny krzyzowych, brokutow, kapusty, brukselki i kalafiora, na zawarte

w nich zwiazki przeciwrakowe - tzw. glukozynolany. Sa one przeksztalcane w organizmie

w przeciwnowotworowe isotiocyjany i zwiazkom indolowym, dlatego dieta bogata w rosliny krzyzowe
moze obnizac¢ ryzyko zachorowania na wiele nowotworow ztosliwych szczegolnie jelita grubego.

Warzywa testowane przez badaczy brytyjskich pochodzity z lokalnych sklepikdw i byty
transportowane do laboratorium w 30 minut po kupieniu. Nastepnie sprawdzano jak zmienia sie

w nich zawartos¢ glukozynolanéw pod wptywem gotowania, gotowania na parze, w kuchence
mikrofalowej oraz smazenia w woku. Badania wykazaly, ze gotowanie miato bardzo niekorzystny
wplyw na stezenie glukozynolanéw we wszystkich badanych warzywach. Po 30 minutach gotowania
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ich zawartos¢ spadata w brokutach az o 77%, w brukselce - 0 58%, w kalafiorze o 75%, a w kapuscie
- 0 65%. Inne metody przyrzadzania, w tym gotowanie na parze do 20 minut, w kuchence
mikrofalowej do 3 minut i w oku do 5 minut, nie wptywaly istotnie na zawartos¢ tych cennych
zwigzkow.

Przechowywanie warzyw przez 7 dni w lodéwce (w 4-8 °C), badZ w temperaturze pokojowej rowniez
nie powodowato duzych strat. Natomiast trzymanie ich w niskich temperaturach, jak np. - 85 °C
obnizato zawartos¢ glukozynolanéw nawet do 33%. Do strat dochodzilo gléwnie w procesie
rozmrazania. Z kolei drobne szatkowanie tych produktéw prowadzito nawet do 75% strat.
Glukozynolany i produkty ich rozktadu — izotiocyjaniany — sa tez odpowiedzialne za "ostry" smak

i zapach warzyw kapustnych, najbardziej intensywny w przypadku takich gatunkéw, jak rzepa,
rzodkiewka oraz rzezucha ogrodowa.

Izotiocyjaniany wspomagaja dziatanie systeméw enzymatycznych, ktére neutralizuja lub pomagaja
wydali¢ czynniki rakotworcze. Szczegolnie cenne wtasciwosci przeciwrakowe przypisywane sa
glukorafaninie, ktéra w najwiekszych ilosciach wystepuje w brokutach, kapuscie czerwonej

i kalafiorze. Glukorafanina, w wyniku dziatania zawartego w swiezych warzywach enzymu o nazwie
myrozynaza, ulega przeksztalceniu w sulforafan (flawonoid), ktdry jest uznawany za jeden

z najwazniejszych naturalnie wystepujacych zwigzkéw antynowotworowych. Ostatnio odkryto nowa
pozytywna ceche sulforafanu - zwigzek ten dziata zabdjczo na bakterie Helicobacter pylori,
odpowiedzialne za powstawanie wrzodow i raka zotadka. Poniewaz procesy termiczne powoduja
czesciowa, a nawet catkowita inaktywacje myrozynazy, warzywa kapustne powinny by¢ spozywane
przede wszystkim w postaci surowek. Istnieje wiele innych flawonoidéw o dziataniu
przeciwnowotworowym np.: kwas p-kumarowy, likopen i kwas chloragenowy, obecne w pomidorach.
Izotiocyjanian fenetylowy, odkryty w kapuscie, powstrzymuje rozwdj raka ptuc.

Kwas elagowy, (truskawki, winogrona) neutralizuje czynniki rakotwoércze powodujace zwyrodnienie
DNA w komoérkach. Antyrakotworcze dziatanie ma genisteina (ziarna soi).

Powinny$my jes¢ brokuty jak najczesciej, poniewaz sulforafanu jest po okoto dwoch godzinach
wydalany z moczem z organizmu i nie moze dtuzej speliaé korzystnych wtasciwosci. Dlatego warto
dodawac brokuty do zup, satatek i surowek, jako warzywa do mies i makaronow, a w postaci kietkow
jako zielenine do twarozkow i kanapek. Spozywanie duzych ilosci brokutéw ma korzystne
wlasciwosci rowniez ze wzgledu na duza zawarto$¢ w nich witamin i mineratéw m. in.: sodu, potasu,
wapnia, zelaza, fosforu, chloru, karotenu oraz witamin: B1, B2, C; kwaséw: nikotynowego,
pantotenowego i foliowego. Niestety pomimo korzystnych wlasciwosci brokutéw, potowa ludnosci nie
jest w stanie z nich korzystac.

Naukowiec Richard Mithen twierdzi, ze gen GSTM1 umozliwia czerpanie korzysci z jedzenia tego
warzywa. Gen ten zlokalizowany jest na chromosomie pierwszym (1p13.3). Potowa populacji nie
posiada jednak tego genu. W wyniku jego braku, sulforafan jest po okoto dwdch godzinach
wyptukiwany z organizm. Obecnie naukowcy pracuja nad uzyskaniem wersji tzw. "super brokutéw",
ktora zwierataby ponad 3 razy wiecej ochronnych komponentéw niz zwykte brokuty. Jak wykazaty
badania jedzenie duzych ilosci brokutéw, lub spozywanie "super brokutéw" moze da¢ takie same
efekty, jak u oséb z genem GSTM1. W badaniach prowadzonych przez profesora Mithen’a brato
udziat 16 oséb - z genem GSTM1 i bez tego genu. Z badan wynika, ze u 0s6b bez genu GSTM1
zawartos¢ wydalanego z moczem sulforafanu byta duzo wyzsza, niz u oséb posiadajacych ten gen.
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