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ЛЛІІККУУВВААЛЛЬЬННІІ  ВВЛЛААССТТИИВВООССТТІІ  ККААППУУССТТИИ  ББРРООККООЛЛІІ  

І.М. Сахно1, О.В. Сидякіна2 

Капусту броколі вважають найціннішою серед капустяних овочевих культур. У 
таких країнах, як США, Японія, Канада, Англія, Франція, вона займає значні посівні 
площі і користується великою популярністю. В Україні капуста броколі, на жаль, є 
малопоширеною і недостатньо вивченою овочевою культурою, хоча в останні роки і 
намітилася тенденція до збільшення її посівних площ. 

За хімічним складом (рис. 1) і поживною цінністю капуста броколі значно 
випереджає інші різновиди цвітної капусти. Вона містить у півтора рази більше 
білків, удвічі – мінеральних солей і вітаміну С і у 50 разів більше каротину. 

Фосфор

Натрій

Кальцій
Макро-
елементи

Магній

Калій

Селен

Залізо

Марганець
Мікро-
елементи

Цинк

Мідь

Вітамін А

Вітамін С

Вітаміни Е і К
Віта-
міни

Вітамін РР

Вітаміни  групи В

 
Рисунок 1 – Хімічний склад плодів капусти броколі 

Капуста броколі містить дуже цінний білок, який за своїм амінокислотним 
складом не поступається білку яловичини, а наявність триптофану, лізину та 
ізолейцину наближає його до білка курячого яйця. У 100 г броколі міститься 3 г 
білків, що більше, ніж у будь-якому іншому різновиді капусти, і навіть у шпинаті. 
Окрім цього, 100 г броколі забезпечує добову потребу людини у вітамінах С і К та 
три чверті добової потреби у вітаміні А. За вмістом останнього капуста броколі 
поступається лише моркві.  

Такий багатий біохімічний склад цієї цінної овочевої культури робить її 
незамінною в якості профілактичного і лікувального засобу. Вона відноситься до 
продуктів з високим вмістом клітковини (3%), а тому є високоефективною у боротьбі 
з різними шлунковими патологіями. Споживання капусти броколі покращує процес 
травлення, заспокоює шлунок, підтримує необхідну кислотність, сприяє кращому 
засвоєнню поживних речовин, зменшує дію запальних процесів. 
                                                             
1 студент, ДВНЗ “Херсонський державний аграрний університет” 
2 канд. с.-г. наук, доцент, ДВНЗ “Херсонський державний аграрний університет” 



ЗЗББІІРРННИИКК  ТТЕЕЗЗ  ДДООППООВВІІДДЕЕЙЙ  ВВССЕЕУУККРРААЇЇННССЬЬККООЇЇ  ННААУУККООВВОО--ППРРААККТТИИЧЧННООЇЇ  ККООННФФЕЕРРЕЕННЦЦЇЇЇЇ  ССТТУУДДЕЕННТТІІВВ  

 

ККІІРРООВВООГГРРААДДССЬЬККИИЙЙ  ННААЦЦІІООННААЛЛЬЬННИИЙЙ ТТЕЕХХННІІЧЧННИИЙЙ УУННІІВВЕЕРРССИИТТЕЕТТ 
 

17 

Дуже корисна капуста броколі для хворих на цукровий діабет, який порушує 
нормальне функціонування серцево-судинної системи і значно підвищує ризик 
серцевих захворювань. Сульфорафан, який міститься в броколі, призводить до 
утворення ензимів, а вони, в свою чергу, зменшують кількість молекул, що 
вражають судини, і захищають кровоносну систему. До того ж, споживання цього 
овочу перешкоджає накопиченню в організмі холестерину і сприяє його виведенню. 

Капусту броколі вважають чудовим засобом у боротьбі з анемією, яка 
обумовлюється нестачею в організмі людини сполук заліза та деяких протеїнів 
(простих білків). Обидва зазначені компоненти броколі містить у достатніх 
кількостях. 

Споживання капусти броколі рекомендоване при проблемах із зором. 
Складові компоненти овочу відновлюють пошкодження, викликані 
ультрафіолетовим випромінюванням, виліковують від катаракти, захищають очі від 
макулярної дегенерації, коли відмирають нервові клітини центральних, найбільш 
важливих відділів сітківки. 

Наявність вітаміну С, сірки та деяких амінокислот робить броколі чудовим 
детоксикантом. Її споживання дозволяє організму людини позбутися від вільних 
радикалів і токсинів, очистити кров і позбутися від таких проблем, як свербіж, сип, 
подагра, артрит, ревматизм, ниркові камені, шкірні захворювання і т.д.  

Зберегти шкіру молодою, здоровою і красивою на довгі роки допомагають 
антиоксиданти (особливо бета-каротин і вітамін С), вітаміни групи В і Е, фолієва 
кислота і амінокислоти. Всі вони містяться в броколі, тому регулярне споживання 
цього овочу є прекрасним засобом для догляду за шкірою, запобігає атеросклерозу і 
ранньому старінню. 

Броколі містить значну кількість кальцію, який є корисним для дітей, людей 
похилого віку, вагітних жінок, годуючих матерів – тобто тих, хто внаслідок дефіциту 
кальцію найбільш схильний до остеопорозу, ослаблення кісток і зубів. Включення 
броколі до раціону ефективно вирішує цю проблему. 

Речовини, які відповідають за зелений і фіолетовий кольори броколі, є 
надзвичайно ефективним засобом для підвищення імунітету. Регулярне вживання 
броколі в їжу захистить організм від численних інфекцій, тому броколі особливо 
корисна в зимову пору року.  

Калій, який міститься в броколі, виводить з організму зайву воду і солі; 
кальцій і фосфор нормалізують стан кісткової і мозкової тканин; мідь, кобальт і 
залізо покращують процес кровотворення і підтримують міцність тканин – можливо, 
тому броколі володіє антицелюлітною дією; йод підтримує функцію щитовидної 
залози і попереджає виникнення порушень в роботі ендокринної системи. 

Вище вже зазначалося, що до складу капусти броколі входить сульфорафан 
– речовина, що проявляє виражену протиракову активність. Результатами 
проведених експериментальних досліджень було доведено, що ця речовина може 
зупиняти рак молочної залози та рак простати у чоловіків. Обстеження канадськими 
і американськими лікарями групи чоловіків, хворих на рак простати, показали, що 
розвиток пухлини зупинявся у тих пацієнтів, які двічі на день споживали страви з 
броколі. Японськими медиками було з’ясовано, що сульфорафан сприяє 
припиненню росту ракових клітин шкіри. 

Капуста броколі, окрім сульфорафану, містить і такі протиракові речовини, як 
індол-3-карбін і сінергін. Перший активізує здатність імунної системи боротися з 
раковими клітинами, а другий перешкоджає розмноженню ракових клітин, 
зупиняючи їх поділ, а потім знищуючи повністю. 

Результати експериментів з використанням капусти броколі були узагальнені 
фахівцями Всесвітнього фонду дослідження раку. Виявилося, що броколі є 
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високоефективним засобом у боротьбі з багатьма типами ракових пухлин. 
Найкраще вона справляється з раком молочної залози, матки і простати. Також 
висока ефективність овочу виявляється у боротьбі з раком внутрішніх органів – 
легенів, товстої кишки, печінки, нирок, кишечника. Наявність у складі броколі 
сильних антиканцерогенів й інших поживних речовин дозволяє ефективно 
використовувати її як для лікування, так і для профілактики цих захворювань. 
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ССІІЛЛЬЬССЬЬККООГГООССППООДДААРРССЬЬККИИХХ  ККУУЛЛЬЬТТУУРР  

В.Ф. Дворецький1, А.О. Кувшинова2, В.В. Гамаюнова3 

Відомо, що за оптимізації мінерального живлення шляхом застосування 
добрив урожайність сільськогосподарських культур у середньому зростає на 30-40% 
без поливу, а а зрошувальних землях - на 75% і більше [1]. 

Розглядаючи живлення рослин і синтез ними органічних речовин, здавна 
відомо, що листок і корінь є основою рослини, бо саме в них зосереджені дві 
синтетичні лабораторії, які забезпечують і доповнюють роботу одна одної та 
завдяки яким і формується врожайність та якість сільськогосподарських культур. 

Збалансоване живлення сприяє накопиченню надземної маси рослин у тому 
числі й листкового апарату, від якого залежить їх фотосинтетична активність, тобто 
здатність синтезувати органічну речовину. Виключно важливого значення листкам 
рослин у створенні органічних речовин надавав К.А.Тімірязєв [2], який зазначав, що 
саме в існуванні листка виражається сутність життя рослини. 

При вирощуванні сільськогосподарських культур у зв’язку з високою вартісю 
добрив вносять менше і менше, а отже все більшого значення набуватиме 
живлення рослин по листку, тобто проведення позакореневих підживлень в основні 
періоди вегетації. При цьому використовують комплексні рістрегулюючі речовини, 
які можуть мати ще й фунгіцидні властивості. До складу сучасних регуляторів росту 
рослин входять як основні елементи живлення – азот, фосфор і калій, так і 
мікроелементи.Останні потрібні рослинам у дуже незначних кількостях, але вони так 
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