5 powodow, dla ktorych warto
jesd brukselke, warzywo
bogate w btonnik

Warzywa sg generalnie niepopularne wsrod dzieci i niektdrych
dorostych, ale nie bardziej niz warzywa Kkapustne
( Brassicaceae ), takie jak brokuty, kalafior, kapusta wkoska,
jarmuz i brukselka.

Szczegbélnie brukselka jest czesto nienawidzona przez
dzieci. Ale podobnie jak inne kapustne, te malenkie kietki
przypominajgce kapuste sg znane ze swojej wartosci odzywczej i
potencjatu poprawy zdrowia. S3 bogate w witaminy i mineraty,
takie jak witaminy A, C, K, kwas foliowy, btonnik i nie tylko,
oraz oferujg mnéstwo przeciwutleniaczy, ktdére moga zapewnid
kolejne korzy$ci zdrowotne.

Spozywanie codziennie warzyw krzyzowych, takich jak brukselka,
dodanych do zwyktej diety, to Swietny sposéb na uzyskanie
wszystkich tych poprawiajgcych zdrowie sktadnikodw
odzywczych. Wszystko, czego potrzebujesz, to okoto jednej
filizanki dziennie w ramach zdrowej, zbilansowanej diety.

Oto pie¢ powodéw, dla ktérych warto mie¢ brukselke w swojej
codziennej diecie:

1. Moze obnizy¢ ryzyko raka

Diety bogate w warzywa, takie jak warzywa Kkrzyzowe, s3
powigzane ze zmniejszonym ryzykiem niektdorych nowotwordw.
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Badania pokazujg, ze te warzywa zawierajg zwigzki zawierajgce
siarke, takie jak glukozynolany i ich produkty uboczne, takie
jak indole i izotiocyjaniany, ktdére majg wtasciwosci
przeciwrakowe. Ponadto brukselka zawiera przeciwutleniacze,
takie jak kemferol, ktdére mogg pomdéc ztagodzié¢ stres
oksydacyjny w komérkach, aby poméc w walce z komdérkami
rakowymi.

Badania wskazuja, ze zwigzki te mogg pomdéc w walce z rakiem
jelita grubego, rakiem ptuc, rakiem przetyku, rakiem prostaty,
rakiem trzustki i czerniakiem.

2. Zdrowe kosci

Brukselka jest doskonatym 2zroditem witaminy K, o ktérej
wiadomo, ze zmniejsza ryzyko ztaman kosci, poprawia
wchtanianie wapnia, zwieksza wytrzymatos¢ kosSci i zmniejsza
ryzyko ztaman u kobiet po menopauzie.

3. Doskonate zrdodto btonnika

Btonnik przyczynia sie do zdrowego trawienia. Odpowiednia
ilo$¢ b*onnika pomaga zmniejszy¢ ryzyko zapar¢ i poprawia
wypréznienia.

Btonnik odzywia réwniez pozyteczne bakterie jelitowe, ktére
przyczyniajg sie do ogélnego dobrego zdrowia psychicznego i
fizycznego. Spozywanie wystarczajgcej ilosci b*onnika pomaga
rowniez poprawic¢ zdrowie serca, obnizy¢ poziom cholesterolu i
obnizy¢ cid$nienie Kkrwi.

4. Pomaga regulowac¢ poziom cukru we krwi

Badania powigzaty warzywa krzyzowe z poprawa poziomu glukozy,
co moze mie¢ coS$S wspOlnego z zawarto$cig btonnika i
przeciwutleniaczem zwanym kwasem alfa-liponowym.

Btonnik porusza sie powoli w organizmie, co pomaga spowolnid
wchtanianie cukru we krwi. Pomaga to regulowa¢ poziom cukru we
krwi 1 unika¢ drastycznych skokéw. Tymczasem kwas alfa-
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liponowy pomaga poprawi¢ wrazliwos¢ na insuline, co réwniez
pomaga w kontrolowaniu poziomu cukru we krwi.
5. Bogata w kwasy ttuszczowe omega-3

Brukselka zawiera wiele sktadnikdéw odzywczych, ktdre wpitywaja
na zdrowie serca, takich jak kwasy ttuszczowe omega-3.

Omega-3 to ttuszcze nienasycone wystepujgce gtdéwnie w ttustych
rybach. Wiadomo, ze kwasy omega-3 pomagaja poprawic¢ zdrowie
serca 1 funkcje poznawcze, a takze pomagajg obnizy¢ stan
zapalny 1 poprawi¢ odpowiedz insulinowg.

Kwasy omega-3 znajdujgce sie w brukselce wystepujg w postaci
ALA (kwasu alfa-linolenowego), ktdéry jest mniej efektywnie
wykorzystywany w organizmie niz kwasy omega-3 zawarte w
rybach, co oznacza, ze [J[Jmusisz jes¢ ich wiekszg ilos$¢. Mozesz
jes¢ brukselke kilka razy w tygodniu, aby uzyska¢ jak
najwieksze korzysci, zwtaszcza jesli ryby nie sg statym
elementem diety.

Brukselka jest zwykle krojona, czyszczona i gotowana, aby
uzyska¢ pozywny dodatek lub danie gtdéwne. Ludzie czesto lubig
je pieczone, gotowane, smazone lub pieczone i dodawane do
makaronéw, frittat lub potraw smazonych na ruszcie.
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