Podle nejnovéjsich zjisténi maze fadku
zeleninovych zbrani proti rakoviné
Uspésné doplnit brokolice. Stejny uci-
nek mize mit fedkvicka, vecernice vonna
nebo forma japonského korkovniku
amurského, wasabi. Spravné pfipravena
brokolice je extrémné G¢inna pro pre-
venci rakoviny. Pro tento U€el postaci tfi
az pét porci tydné.

Aby se v rostliné brokolice, pfibuzné
spiSe kapusté nez kvétaku, vytvorila kli-
€ové protirakovinnéa slozka - sulfora-

fan - musi byt pfitomen ferment nazvany
myrosinaze. Velké mnoZstvi myrosinaze
obsahuji mladé rostlinky, tfi az Ctyfi dny
staré brokolicové vyhonky. Vyzkumnici
zjistili, Ze pokud jime oboji spole¢né,
zvySuje myrosinaze z mladych vyhonkd
mnozstvi a vstfebavani sulforafanu utvare-
ného z brokolice.

Prospésné ucinky mlze dale posilit dopl-
néni brokolice hof¢ici, fedkvickami,
vecernici vonnou nebo wasabi. Aby bro-
kolice Gc€inkovala, musi byt pfitomen fer-
ment myrosinaze. V opacném pfipadé
se preventivni protizanétliva slozka nevy-
tvofi. Pro zvy3eni Géinnosti miZete bro-
kolici posypat nakrajenymi brokolico-
vymi vyhonky nebo udélat hof€icovou
oméacku. Ukéazalo se, Ze sulforafan blo-
kuje genové poruchy, které spoustéji
rakovinu prsu a prostaty. Brokolice navic
obsahuje mocné antioxidanty, které
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chrani proti rakoviné stfev a kiize.

DalSi chemické slouceniny a stopové
prvky, obsazené zejména v broko-

lici, kvétéku, zeli a kapusté, napoma-
haji opravam bunécné DNK. Broko-

lice méa velké mnozstvi vitaminu C (pfes
100 mg na 100 gramd, tedy vice nez
150% smésné nizké ,doporucené denni
davky“, ktera by podle Dr. Paulinga méla
byt minimalné 1000 mg, lépe 3000 mg
a u kuraka jesté vice), dale beta karoten,
mnoZzstvi vitaminG skupiny B, vitamin E a
kyselinu listovou.

Sulforafan nedavno zaujal i diabetology
z britské univerzity Warwick. Cukrovka
totiz pfinasi az pétinasobné riziko one-
mocnéni srdce a cév. Nadbytek krevniho
cukru ¢asem poskozuje cévni buriky,
ato je pfic¢inou infarktl a rdznych kar-
diovaskularnich onemocnéni. V porov-
nani s normalni krvi vede vysoké hladina
krevniho cukru az k trojnasobku tvorby
reaktivnich kyslikovych slozek (ROS).

V opravném mechanizmu cévnich bunék
spoluplsobi protein, oznaovany nrf2.
Jde o bilkovinu aktivujici antioxidanty

a detoxika€ni enzymy, které pak Stépi
Skodlivé molekuly ROS.

Ve Warwick déavali do roztoku s krevnimi
burikami r(izné latky, u nichZ se predpo-
kladaly potfebné ucinky. Mezi nimi byl

i sulforafan, a ukazalo se, Ze jeho pfi-
tomnost dokaze snizit hladinu ROS az o
73%. Dosahne toho praveé aktivaci tvorby
proteinu nrf2.

Autor vyzkumu Paul Thornalley v britském
odborném meésicniku Diabetes piSe:
»Ukazalo se, Ze sulforafan obsazeny
v brokolici m@ze nejen branit rozvoji
s diabetes spojenych vaskularnich
problémd, ale patrné také opravovat
poskozené cévnibunky. Zbyva uzjen
ovéreni na pacientech.”

Lidé, ktefi brokolici radgji ji bez omacky
nebo vyhonkd by méli védét, Ze pre-
hfati pfi peceni, smazeni i vareni je

pro ddlezity ferment myrosinaze ,smrti-
cim polibkem*. Jediny dokonaly zptisob
jak ochréanit nejen tento ferment, ale i
ostatni ziviny a vitaminy, je Setrné propa-

feni brokolice po dobu dvou az nanejvys
Ctyf minut. Jinak fe€eno - mnoho oblibe-

o

nych ,labuZnickych receptl“, spojenych
s vafenim ve slané vodé, polévkéch,
smazenim, zapékanim se syrem apod.,
déla z této jinak opravdu zazracné zdravé
zeleniny takfka bezcenny odpad.

Nejnoveéjsi studie byly publikovany v zur-
nalech Nutrition and Cancer, Jour-
nal of the National Cancer Institute,
Journal of Agricultural and Food
Chemistry a Diabetes.
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