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Аннотация. Наш организм зависит от питательных веществ, энергии и 

химических веществ, содержащихся в пище, чтобы правильно расти, развиваться и 

оставаться здоровым. Здоровая диета необходима для сохранения хорошего здоровья 

и снижения риска многих заболеваний. Овощи являются неотъемлемой частью 

сбалансированного питания и играют важную роль в укреплении здоровья. Брокколи — 

отличный источник витаминов С, К и А. Она также содержит несколько важных 

минералов, таких как калий, кальций и железо. Брокколи содержит несколько 

антиоксидантов, в том числе витамины С и Е, β-каротин и различные флавоноиды. 

Систематический обзор данного исследования проводился при отборе важной 

литературы путем поиска в базах данных Web of Science, Ovid, BMC Springer, Elsevier, 

Embase и MEDLINE для обеспечения оптимальной селективности. Google Scholar 

также использовался для дополнения информации. 

Ключевые слова: Brassica oleracea L. var. Italica, пищевая ценность брокколи, 

фитохимические компоненты брокколи. 

 

Введение. Профилактика болезней всегда считалась лучше лечения различными 

терапевтическими мерами. Здоровье и питание тесно связаны. Наш организм зависит 

от питательных веществ, энергии и химических веществ, содержащихся в пище, чтобы 

правильно расти, развиваться и оставаться здоровым. Здоровая диета необходима для 

сохранения хорошего здоровья и снижения риска многих заболеваний. Овощи 

являются неотъемлемой частью сбалансированного питания и играют важную роль в 

укреплении здоровья. Несмотря на то, что овощи имеют много преимуществ для 

здоровья. Диетические рекомендации экспертов в области здравоохранения и питания 

неоднократно подчеркивали важность потребления фруктов и овощей. Поэтому 

употребление отборных овощей и фруктов для профилактики определенных 

заболеваний имеет большое значение для человеческого общества.  

Брокколи (Brassica oleracea L. var. italica) принадлежит к семейству Brassicaceae и 

имеет более разделенные и черешковые листья. Основная головка состоит из гроздей 

полностью дифференцированных цветочных бутонов, расположенных менее плотно на 

более длинных стеблях. Прорастающие формы брокколи несут множество маленьких 

цветочных головок. Растет как однолетнее травянистое растение, достигающее 400 мм 

в вегетативную фазу и 1–2 м в конце периода цветения [1, 2]. 

Хотя вы никогда не догадаетесь, брокколи берет свое начало от дикой горчицы. 

Со временем фермеры вывели его как хрустящий зеленый овощ, который мы знаем 

сегодня, и он богат полезными питательными веществами. 
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Брокколи родом из Римской империи, где она росла в Средиземноморском 

регионе. Американские фермеры начали выращивать его только в 1920-х годах. 

Сегодня, если вы похожи на среднестатистического американца, вы съедаете почти 6 

фунтов этого продукта каждый год. То, насколько вам нравится его капустный вкус, 

может зависеть, по крайней мере частично, от ваших генов. Некоторые люди 

рождаются сверхчувствительными к горькому вкусу, например, к брокколи. 

В США наиболее распространенными видами этого овоща являются гибриды 

итальянской зеленой брокколи, называемой калабрезе, с соцветиями разных оттенков 

зеленого. Но не ждите, что увидите в магазине вывеску с брокколи калабрезе. Во всем 

мире бакалейщики продают разные сорта под одним названием «брокколи» [3]. 

Брокколи часто считают источником питательных веществ из-за ее 

многочисленных преимуществ для здоровья и плотности питательных веществ. 

Брокколи — отличный источник витаминов С, К и А. Она также содержит несколько 

важных минералов, таких как калий, кальций и железо. Брокколи содержит несколько 

антиоксидантов, в том числе витамины С и Е, β-каротин и различные флавоноиды [3,4]. 

Антиоксиданты помогают защитить клетки от повреждений, вызванных вредными 

свободными радикалами, и снизить риск хронических заболеваний [5]. Брокколи 

является хорошим источником пищевых волокон, которые помогают пищеварению, 

вызывают чувство сытости и способствуют здоровью пищеварительной системы [4]. 

Клетчатка, антиоксиданты и противовоспалительные свойства брокколи способствуют 

здоровью сердца. Это может помочь снизить уровень холестерина, поддерживать 

здоровое кровяное давление и улучшить сердечно-сосудистую функцию. Высокий 

уровень витамина А и других антиоксидантов в брокколи поддерживает здоровье глаз 

и может помочь предотвратить возрастную дегенерацию желтого пятна и катаракту 

[5,6]. Высокое содержание витамина С укрепляет иммунную систему и способствует 

выработке коллагена, заживлению ран и усвоению железа [6, 7, 8, 9]. Брокколи 

является хорошим источником кальция, необходимого для поддержания крепких 

костей и предотвращения остеопороза [10,11]. Он также содержит витамин К, который 

необходим для здоровья костей. В брокколи мало калорий, но много клетчатки, что 

делает ее сытной пищей, которая помогает контролировать вес и способствует 

здоровому обмену веществ [12]. Содержание клетчатки в брокколи поддерживает 

здоровье пищеварительной системы, регулируя движения кишечника и способствуя 

здоровому микробиому кишечника [13].  

Целью данной работы изучить литературы путем поиска в базах данных Web of 

Science, Ovid, BMC Springer, Elsevier, Embase и MEDLINE для обеспечения 

оптимальной селективности и набора полнаценной информации по брокколи. 

Вывод. В целом, брокколи приносит различную пользу для здоровья благодаря 

богатому содержанию питательных веществ. Этот крестоцветный овощ — от 

укрепления здоровья сердца до поддержки пищеварения и здоровья костей — 

универсальный и вкусный способ улучшить общее самочувствие. Высокое содержание 

витамина С укрепляет иммунную систему и способствует выработке коллагена, 

заживлению ран и усвоению железа. 
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