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کلم بروکل، «ابرسبزی» سرشار از ویتامین و همهکارهای که به گفته متخصصین تغذیه باید
بیشتر مصرف کنیم.

بروکل از آن سبزیجات است که معمولا سر میز شام دو دست ایجاد مکند؛ متخصصان تغذیه آن را
تحسین مکنند، کودکان از آن خوششان نمآید و بزرگسالان که مدانند «برای سلامت مفید است» با

مدارا آن را مپذیرند.

اما فراتر از شهرتش بهعنوان دورچین که با اکراه خورده مشود، بروکل در واقع گیاه جالب با
پیشینهای طولان در تاریخ آشپزی است.

از نظر گیاهشناس، بروکل عضوی از خانواده براسیا است و در کنار کلم، کیل، گلکلم و کلم بروکسل
قرار مگیرد. نام آن از واژه ایتالیایbroccolo» » گرفته شده که به معنای «تاج گلدهنده کلم» است؛
تعبیری که با ظاهر آن همخوان دارد: غنچههای سبز فشرده که بر ساقههای ضخیم و خوراک قرار

گرفتهاند. در واقع، آنچه ما مخوریم گل نارس این گیاه است.

کلم بروکل از آن دسته سبزیجات است که معمولا سر میز شام اختلافنظر ایجاد مکند؛ متخصصان
تغذیه آن را تحسین مکنند، کودکان از آن بیزارند و بزرگسالان که مدانند «برای سلامت مفید است»
با اکراه آن را مپذیرند. اما فراتر از این شهرت نهچندان محبوب، بروکل گیاه جالب با پیشینهای

طولان در تاریخ آشپزی است.

بر اساس اسناد تاریخ، بروکل نخستینبار بیش از دو هزار سال پیش در منطقه مدیترانه، احتمالا در
ایتالیا، کشت شد. گفته مشود رومیان باستان گونههای اولیه آن را مصرف مکردند و با اصلاح نژادی

کلمهای وحش، بهتدریج سبزی آشناتری را که امروز مشناسیم پرورش دادند.

با این حال، این سبزی تا قرن هجدهم در بریتانیا محبوب نشد؛ زمان که از آن با عنوان «مارچوبه
ایتالیای» یاد مشد. ورود بروکل به ایالات متحده بسیار دیرتر و در اوایل قرن بیستم، توسط مهاجران

ایتالیای صورت گرفت و تنها در دهه ۱۹۲۰ بود که به مصرف عموم رسید.

بهدلیل پیوند تاریخ با این سبزی، آشپزی ایتالیای همچنان از بروکل و خویشاوندانش به زیباترین شل
استفاده مکند؛ از پاستا با سیر، فلفل چیل و ساقههای لطیف گرفته تا بروکل راب تفتدادهشده با
روغن زیتون. فهرست از غذاهای وسوسهکننده که شاید حت سختپسندترین کودکان را هم راض کند.

در چین، بروکل — بهویژه نوع چین آن موسوم به «گایلان» — معمولا بهسرعت تفت داده مشود تا
بـافت تـرد و مـواد مغـذی آن حفـظ شـود. در سراسـر هنـد نیـز اعضـای خـانواده براسـیا در خوراکهـای
ادویهدار و کاریها جایاه ویژهای دارند. در بریتانیا هم بروکل از سبزی آبپز و بیشازحد نرم کنار
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غذای یشنبه، به سینهای سبزیجات برشته، کاسههای غلات و حت اسموتهای سبز راه یافته است.

نیولا لودلام‐رِین (BSc hons, PG Dip, MSc) متخصص تغذیه ثبتشده با بیش از ۱۵ سال سابقه
بالین در نظام سلامت بریتانیا و بخش خصوص است. او همچنین نویسنده کتاب «چونه غذاهای

فوقفرآوریشده نخوریم» (۲۰۲۴) و از حامیان جدی مصرف بروکل و دیر سبزیجات است.

به گفته او، بروکل منبع خوب از فیبر به شمار مرود. «ی وعده استاندارد ۸۰ گرم (حدود ی مشت
گلچه) تقریباً ۲ تا ۳ گرم فیبر تأمین مکند. این سبزی حاوی هر دو نوع فیبر محلول و نامحلول است که

به سلامت روده، نظم عملرد دستاه گوارش و کنترل قند خون کم مکنند.»

چه کسان نباید بروکل مصرف کنند/ آیا ممن است با داروها تداخل داشته باشد؟

بهدلیل محتوای ویتامین K در بروکل، افرادی که داروی وارفارین برایشان تجویز شده است باید احتیاط
کنند.

خانم لودلام‐رِین توضیح مدهد: «افرادی که وارفارین مصرف مکنند باید میزان دریافت ویتامین K را
ثابت نه دارند، زیرا بروکل سرشار از این ویتامین است و بر فرایند انعقاد خون تأثیر مگذارد. لازم

نیست آن را بهطور کامل حذف کنند، اما میزان مصرف باید منظم و ینواخت باشد.»

او مافزاید: «افراد مبتلا به اختلالات تیروئید نیز نیازی به پرهیز از بروکل ندارند، مر اینه دریافت ید
آنها بسیار پایین باشد و مقادیر زیادی بروکل خام مصرف کنند که چنین حالت چندان شایع نیست.»


