Lek1 z warzywniaka

29 pazdziernika 2011

0d starozytnych czaséw istniata Swiadomo$¢ zaleznosSci zdrowia
cztowieka od racjonalnego odzywiania. Hipokrates mawiat ,niech
zywnos$¢ bedzie twoim lekiem, a lek zywno$ciag”. Na rynku
pojawiajg sie pierwsze produkty stuzgce poprawie zdrowia czy
korzystnie oddziatujgce na urode. Jednak granica pomiedzy tym,
co jest zywnoscig, a co lekiem, powoli sie zaciera.

Leki na stoisku z warzywami — czemu nie! Na brytyjski rynek
trafita nowa odmiana brokutdéw o wiekszych wartosciach
odzywczych, ktdére sa dzietem zespotu naukowcow pod
kierownictwem profesora Richarda Mithena z Institute of Food
Research w Norwich.

0d dawna brokuty uznawane byty za jedne z najzdrowszych
warzyw. Zawierajg wiele sktadnikdéw odzywczych, witamine E,
beta karoten oraz kwas foliowy. Ponadto sg bogatym Zroddtem
flawonoidow, ktdre wykazujg dziatanie prozdrowotne, w tym
aktywnos¢ przeciwnowotworowa. Brokuty sa jedynymi powszechnie
spozywanymi warzywami, ktdre zawieraja znaczgce ilosSci
glukorafaniny. W uktadzie pokarmowym ta substancja chemiczna
zostaje przetworzona na sulforafan, bioaktywny antyrakowy
zwigzek, ktéry krazy we Kkrwi.

SUPER WARZYWO!

Wyhodowane przez brytyjskich naukowcdw warzywo zawiera od
dwéch do trzech razy wiecej leczniczej glukorafaniny. By
wyhodowa¢ ,super brokuta” Mithen wraz z grupag badaczy
skrzyzowali tradycyjnego, hodowlanego brokuta z dziko rosngcym
sycylijskim brokutem, ktdéry posiada duze ilo$ci glukorafaniny.
Po 14 latach intensywnych badan, bez uzycia modyfikacji
genetycznych, ,udat*o sie stworzy¢ produkt spozywczy o duzym
potencjale komercyjnym, ktory bedzie zardowno hodowany, jak i
sprzedawany w Wielkiej Brytanii, wzmacniajgc rolnictwo, nasze
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osobiste zdrowie oraz gospodarke” — powiedziat Mithen.

Zesp6t badawczy ztozyt w Europejskim Urzedzie ds.
Bezpieczeristwa Zywno$ci (EFSA) wyniki badafA na temat korzys$ci
zdrowotnych, ktére zdaniem naukowcow piyng z jedzenia
brokutéw. EFSA ma rozpatrzy¢ je w 2012 roku.

,Jest wiele poszlak, ktdére wskazujg na to, ze glukorafanina i
zwigzki pokrewne to najwazniejsze czynniki zapobiegajgce
nowotworom czy chorobom serca” — powiedziat AP Lars Ove
Dragsted, profesor na wydziale zywienia cztowieka Uniwersytetu
w Kopenhadze. Dodat, ze glukorafanina jest wykorzystywana
przez rosliny do zwalczania szkodnikoéw. U ludzi zwigzek ten
moze stymulowad¢ uktad odpornosciowym, by lepiej chronit nas
przed rakiem — zasugerowat Dragsted.

Jak wykazujg badania, dieta mieszkancéw Wielkiej Brytanii jest
uboga w mineraty. Przecietna Brytyjka dostarcza znacznie
ponizej zalecanego poziomu 60 mg., a Brytyjczyk 75 mg.
zwigzkoéw mineralnych na dobe. Super warzywa maja rozwigzac ten
problem.

Jednak cze$¢ ekspertéw dos¢ sceptycznie odnosi sie do tego
typu wynalazkdéw, sugerujac, ze spozywanie jedzenia, ktore
zostato wzbogacone o dodatkowe witaminy czy mineraty ma
minimalny wptyw na nasze zdrowie, w pordéwnaniu z czynno$ciami
takimi jak wysitek fizyczny, czy rzucenie palenia.

~Zjedzenie ulepszonego brokuta nie ma duzego wpiywu na zmiane
naszych ztych przyzwyczajehA — powiedzia*a Glenys Jones,
dietetyczka z Instytutu Badan Medycznych w Wielkiej Brytanii.
Wedtug niej dodawanie witamin do brokutdéw czy innych
popularnych produktéw nie bedzie miato wiekszego wptywu na
nasze zdrowie.

,Jesli w ten sam sposOb zostang wzbogacone hamburgery, ludzie
pomy$la, ze przez to sa zdrowsze, wiec mozna je bezkarnie
spozywa¢, co z kolei negatywnie odbije sie na zdrowiu
Brytyjczykéw — powiedziata Jones. Dodata, ze cena super-



brokuta, ktdéra jest o jedng trzecig wyzsza niz tradycyjnego
warzywa moze skutecznie zniecheci¢ mieszkancow wysp, ktorzy w
dobie kryzysu zaczeli na potege oszczedza€.

LEKI NIE Z APTEKI

Argumentem, ktdéry popycha naukowcdéw do tworzenia zywnosci jest
mozliwos¢ poprawy stanu zdrowia i profilaktyka choréb
przewlektych. Takie jedzenie wzbudza zainteresowanie zardéwno u
konsumentdéw, jak i producentéw. Na rynku dostepne sg m. in.
produkty takie jak: sok pomaranczowy z wapniem, mleko i jajka
wzbogacone w kwasy ttuszczone omega-3. Coraz czesciej tez ryby
stodkowodne ,przerabia sie” na morskie, karmigc je specjalnymi
paszami zawierajgcymi m. in. algi. W Wielkiej Brytanii
lecznicze brokuty mozna znaleZz¢ na sklepowej pdtce obok
pieczarek z dodatkowg witaming D czy obok pomidoréw
wzbogaconych selenem. Dlaczego? Poniewaz takich produktéw
oczekujemy.

Czy spozywanie nadmiernych ilosci produktéw wzbogacanych o
witaminy moze wigzal sie z przekroczeniem bezpiecznych
pozioméw spozycia biologicznie aktywnych zwigzkdéw? Na razie
jest za mato danych, aby wiedzie¢, czy istniej szansa
przedawkowania glukorafaniny w brokutach, ale spozywanie
witaminy D i selenu w bardzo duzych ilo$ciach moze by¢
toksyczne.

Zwolennicy tego rodzaju zywnosci sg przekonani, ze to jedyna
droga, by dostarczy¢ organizmowi niezbednych do funkcjonowania
witamin. Jednak dietetycy uwazajg, ze nic nie zastgpi dobrze
zbilansowanej i zréznicowanej diety. Lekarze radza, bysmy w
jedzeniu zywnosci wzbogaconej zachowali rozsadek.
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