1O VERDE EN CASA

El brocoli es una de las verduras raramente presente en nuestros agro-
mercados, y una de las recomendadas para incluir en la dieta por sus altos
contenidos de nutrientes y sus propiedades anticancerigenas. Reciente-
mente se anuncio por el noticiero de TV que la direccion de la Agricultura
Urbana iniciaria el cultivo del brécoli, verdura poco o casi nada conocida
y utilizada en las ensaladas de la cocina cubana, pero de uso frecuente en
las mesas de distintos paises de América, Europa y Asia; de ello hablan las
altisimos cifras de produccion de esta verdura en esos paises. El brocoli es
uno de los doce alimentos recomendados por German Lapiz, en su articulo

Los doce alimentos anticancerigenos que debes incluir en tu dieta.

EL BROCOLI

as propiedades del bro-
coli actian como una
barrera antitumoral,

expulsan los radicales libres que
ingerimos por la contaminacién
ambiental, refuerzan nuestras de-
fensas y mantienen el organismo
sano. Varios estudios demuestran
que esta verdura contiene isotio-
cianatos capaces de interrumpir el
desarrollo de de células malignas
en las primeras etapas de prolife-
racién de cancer del colon, higado,
huesos, mamas, pancreas, piel,
préstata y vejiga. A la hora de ele-
gir una dieta saludable para la fa-
milia, el brocoli es una opcioén casi
obligatoria. Pero hablemos de esta
verdura tan valiosa.

El brécol, bréculi o bro-
coli (Brassica oleracea ita-
lica), del latin brachium
(brazo), es una planta de
la familia de las Brasica-
ceas, antes llamadas Cruci-
feras. Otras variedades de la
misma especie son el repollo
(B. o. viridis), la coliflor (B.
o. botrytis), el colinabo (B.
o. caulorapa) y la col de Bruse-
las (B. 0. gemmifera). El llamado
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brécoli chino (B. o. alboglabra) es
también una variedad de Brassica
oleracea.

Caracteristicas

Esta planta posee abundantes
cabezas florales carnosas comes-
tibles de color verde, puestas en
forma de arbol, sobre ramas que
nacen de un grueso tallo, también
comestible. La gran masa de cabe-
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zuelas estd rodeada de hojas. Es
muy parecido a su pariente cer-
cano, la coliflor, pero es de color
verde.

Es un cultivo de climas frescos,
por lo que prospera pobremen-
te durante los veranos calurosos.
Habitualmente se prepara hervi-
do o al vapor, pero se puede con-
sumir crudo y se ha convertido en
una verdura cruda muy popular
como aperitivo. Un plato consiste
en cocer brocoli con patatas cor-
tadas en trozos y luego condimen-
tarlo con pimentdn, ajo en polvo
y aceite de oliva. Tiene un alto
contenido de vitamina C (100 g

., contienen 89,2 mg de vitamina C;

107 % CDR), vitamina E y fibra
alimentaria soluble.

A
| Nutricion

El brécoli tiene
un alto contenido en
vitamina C y fibra ali-
mentaria; también con-
tiene multiples nutrien-
tes con potentes propiedades
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anti-cancerigenas, como diindolil-
metano y pequenas cantidades de
selenio. Una sola racién proporcio-
na mas de 30 mg de vitamina C y
media-taza proporciona 52 mg. El
diindolilmetano que se encuentra
en el brécoli es un potente modu-
lador de la respuesta del sistema
inmunitario innato con actividad
anti-viral, anti-bacteriana y anti-
cancerigena. El broécoli también
contiene el compuesto glucorafa-
nina, que puede ser convertido
en el compuesto anti-cancerigeno
sulforafano, aunque los beneficios
del brécoli se reducen considera-
blemente si el vegetal es hervido.
El brécoli también es una excelen-
te fuente de indole-3-carbinol, un
compuesto quimico que estimula
la reparacion del ADN de las célu-
las y parece bloquear el crecimien-
to de las células cancerigenas.

Hervir el brécoli reduce los ni-
veles de compuestos anti-cance-
rigenos, como el sulforafano, con
pérdidas del 20-30% después de
cinco minutos, el 40-50% al cabo
de diez minutos, y el 77% después
de treinta minutos. Sin embar-
go, otros métodos de preparacion,
tales como la coccién al vapor, el
horno de microondas, y el saltea-
do en wok, no tienen ningun efecto
significativo sobre los compuestos.

El brécoli tiene los niveles mas
altos de carotenoides en el géne-
ro Brassica. Es particularmente
rico en luteina y también propor-
ciona una modesta cantidad de
beta-caroteno.

Hay estudios que revelan que
un elevado consumo de brdcoli
puede reducir el riesgo de cancer
de préstata agresivo. El consumo
de brécoli también puede ayudar a
prevenir enfermedades cardiacas.

Los brotes de brécoli a menudo
se recomiendan por sus beneficios
para la salud.

Variedades

Existen tres variedades de bro-
coli cultivadas normalmente. La
mas comun es el brécoli de Cala-
bria (a menudo conocida simple-
mente como “brécoli”), llamada asi
por la ciudad de Calabria, en Ita-
lia. Posee grandes cabezas verdes
(de 10 a 20 cm) y tallos gruesos. Se
trata de un cultivo anual de esta-
cién fria. Los brotes de brécoli
tienen un mayor nimero de cabe-
zas, con muchos tallos delgados.
Por 1ultimo, la coliflor ptarpura
es un tipo de broécoli vendido en
el sur de Italia, en Espana y en el
Reino Unido. Tiene una cabeza con
forma de coliflor, pero compuesta
de diminutos capullos de flor. En
ocasiones presenta un tono purpu-
ra en la punta de los capullos de
las flores.

Otros grupos cultivables de
Brassica oleracea incluyen el re-
pollo (Brassica oleracea var. viri-
dis), la colifor (Brassica oleracea
var. botrytis), el romanescu, la
col verde (Brassica oleracea con-
var. acephala var. sabellica), la
berza (Brassica olera-
cea var. medullosa), el
colirrabano  (Brassica
oleracea  gongyloides)
y las coles de Bruselas
(Brassica oleracea var.
gemmifera). El brbc-
coli chino también es
un grupo cultivable de
Brassica oleracea. El
grelo, a veces llama-
do bréccoli rabe, entre
otros nombres, forma
cabezas similares, pero
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Brécoli con pollo, plato importante en el menti chino. ma4s pequeiias, y es en
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realidad un tipo de nabo (Brassi-
ca campestris). El brocolini es un
cruce entre brécoli y brécoli chino.

Los productores méas importan-
tes de coliflor y brécoli, entre otros,
segun datos de la segun la FAO
del 2008 son: China con 8 585 000
ton., India con 5 014 500 ton., Es-
tados Unidos con 1 240 710 ton y
Espana con 450 100 ton. En total,
a nivel mundial, la FAO estima
que se producen un aproximado de
mas del9 millones de ton.

Cultivo

El brécoli es un cultivo de cli-
ma fresco al que le van mal los
climas de veranos calurosos. Crece
mejor en una temperatura media
durante el dia entre 18 y 23 °C. El
conjunto de flores, también llama-
do “cabeza” del brocoli, aparece de
color verde en el centro de la plan-
ta. Para cortar esta cabeza se uti-
lizan tijeras de podar a una pulga-
da de la punta. El brécoli debe ser
cosechado antes de que las flores
de la cabeza se vuelvan amarillas
brillantes.

Las variedades de brécoli de
cabeza ofrecen resultados pobres
en climas célidos, debido princi-
palmente a plagas de insectos,
mientras que la variedad de bro-
tes es mas resistente, aunque se
debe prestar atenciéon a insectos
chupadores (como pulgones), oru-
gas y mosca blanca. Pulverizar
con bacillus thuringiensis puede
controlar los ataques de orugas,
mientras que el aceite de citro-
nella puede evitar apariciones de
mosca blanca.

Esperamos que con la informa-
ci6n brindada te animes, si no lo
has hecho, a probarlo, incluyéndo-
lo, con la regularidad que tu bolsi-
1lo te permita, en tu dieta. Recuer-
da que es preferible gastar dinero
en comida antes que en medicinas.
iHasta la proximal!
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