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Овощи – основные поставщики биологически активных и минеральных 

веществ. В настоящее время у населения России очень остро стоит вопрос 

дефицита йода. При этом более 70% густонаселенных территорий страны имеют 

недостаток йода в воде, почве и продуктах питания местного происхождения. По 

данным Эндокринологического научного центра (ЭНЦ) РАМН, средний россиянин 

потребляет 40-80 мкг йода в день, что в 1,5-2 раза меньше суточной потребности. 

Среднесуточная норма йода для взрослых - 1 мкг на 1 кг веса тела человека, для 

беременных и кормящих женщин - от 125 до 200 мкг. Конечно, главными 

природными источниками этого элемента являются морепродукты, морская рыба: 

в них содержание йода колеблется от 100 до 500 мкг на 100 г. Очень богаты йодом 

морские водоросли: ламинария (морская капуста), например, содержит 

2000-2400 мкг на кг. 

Организм человека не способен синтезировать антиоксиданты, поэтому в 

современных экологических условиях рацион должен в обязательном порядке 

содержать биологические вещества антиоксидантного ряда. Одним из наиболее 

интересных представителей этих веществ является селен. Биологическая роль 

селена, в первую очередь, определяется его антиоксидантным и 

иммуномодулирующим действием. Безопасный и достаточный уровень 

потребления человеком селена составляет 50–200 мкг. 

Альтернативными источниками йода и селена могут служить продукты 

растительного происхождения – овощи. Листовые овощи из семейства Капустные 

кресс-салат, индау посевной, двурядник тонколистный – рукола, горчица 

сарептская, капуста японская являются ценными источниками основных 

витаминов и минералов (A, B1, B2, B3, B5, B6, C, D, E и K), железа, кальция, 

фолиевой кислоты, фитохимических веществ и антиоксидантов. 

Исследования выполнены в 2007-2009 гг. в ГНУ Всероссийский НИИ 

овощеводства. Образцы для химического анализа брали в фазе технической 

спелости. Содержание сухого вещества определяли высушиванием навески при 

температуре 1050С до постоянного веса; сахара – по Бертрану; аскорбиновой 

кислоты – по Мурри И.К.; нитратов – ионоселективным методом. Содержание йода 

и селена определяли в Институте питания РАН. Йод определяли методом 

инверсионной вольтамперометрии (ИВА) на компьютеризированном 

вольтамперометрическом анализаторе ТА-4 производства ООО НПП 

«Томьаналит» (г. Томск). Обработку образцов и анализ содержания селена 

проводили по методике, представляющей собой модификацию 

флуорометрического метода с использованием референс-стандартов. Определение 
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антиоксидантной активности (АОА) проводили в ООО «Отечественные 

инновационные технологии» на кулонометрическом анализаторе (по методике 

выполнения измерений на кулонометрическом анализаторе МВИ 01-44538054-07). 

Измерение АОА зелени проводили в виде свежеприготовленных водных 

экстрактов, которые готовили настаиванием в течение 15 минут проб массой в 2 г 

(в пересчете на сухой вес), заливая их 100 мл кипящей дистиллированной воды 

(Методика Государственной фармакопеи СССР, вып. 2, 1990). 

Сравнивая между собой пять культур (кресс-салат, индау посевной, двурядник 

тонколистный, горчица сарептская, капуста японская) следует отметить, что 

больше других содержит сухих веществ индау посевной (14,4-14,6%), затем идут 

рукола (13,2-13,9 %) и кресс-салат (11,5-12,5%, кроме сорта Дукат). Меньше всего 

сухих веществ в листьях горчицы сарептской и капусты японской (табл. 1). 

1. Химический состав зелени листовых культур семейства Капустные (2007-2008 гг.) 

Культура Сорт 
Сухое 

вещество, % 

Сахара, % Витамин 

С, мг% 

Нитраты, 

мг/кг моно- ди- сумма 

Кресс-салат 

Данский 12,50 1,15 0,26 1,44 85,0 1800 

Курлед 11,47 0,95 0,14 1,12 95,9 2268 

Ажур 12,49 0,54 0,18 0,76 102,5 1560 

Дукат 16,97 0,99 0,51 1,54 159,3 1400 

Забава 12,10 1,11 0,37 1,51 89,3 1892 

Индау 

посевной 

Покер 14,56 1,88 0,41 2,32 160,6 656 

Рококо 14,40 1,71 0,64 2,38 151,4 736 

Рукола 

Эйфория 13,78 1,27 0,54 1,84 88,4 1380 

Рокет 13,25 1,54 0,40 1,97 84,9 2040 

Пасьянс 13,47 1,21 0,46 1,70 79,2 1700 

Таганская 

Семко 
13,90 0,84 0,32 1,19 47,5 2090 

Горчица 

сарептская 
Мустанг 9,57 1,32 0,64 1,96 80,8 660 

Капуста 

японская 
Пижон 9,78 1,77 0,29 2,07 40,5 746 

 

По содержанию сахаров преимущество также за индау посевным (2,3-2,4%). 

Рукола, капуста японская и горчица сарептская содержат приблизительно 

одинаковое количество – 2,1-1,8%, тогда как меньше всего сахаров у кресс-салата 

(1,1-1,5%). 

Значительные различия между культурами выявлены по содержанию 

витамина С. Индау посевной содержит 150-160 мг%, тогда как в листьях японской 

капусты только 40 мг%. У остальных культур его содержание в основном 

варьирует от 80 до 95 мг%, но у кресс-салата различия между сортами более 

значительны. 

Наиболее значительные различия между культурами по содержанию 

нитратов. Если у индау посевного, горчицы сарептской и капусты японской их 

содержится 600-700 мг/кг, то у кресс-салата 1400-2200 мг/кг. Много нитратов в 

листьях руколы – 1300-2000 мг/кг. 

Следует обратить внимание на сортовые различия в содержании химических 

веществ. В ряде случаев они превышают межвидовые и межродовые различия. 

По содержанию сухих веществ сорта кресс-салата различались незна-
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чительно, кроме сорта Дукат, у которого их содержание достигало 17 %. Сумма 

сахаров колебалась от 0,76 % до 1,54 %, при этом наименьшее их количество было 

у сорта Ажур. Сорт Дукат отличается повышенным содержанием витамина С по 

сравнению с другими сортами, но пониженным содержанием нитратов. Сорт 

Курлед, наоборот, содержит меньше других сортов сухих веществ, но больше 

других – нитратов (2268 мг/кг). 

Оба сорта индау посевного мало различаются между собой по химическому 

составу. 

Сорта руколы мало различаются по содержанию сухих веществ. Сорт 

Таганская Семко меньше других сортов содержит сахаров и витамина С, но 

больше – нитратов. 

СанПиН 2.3.2.1078-2001 регламентирует допустимые уровни содержания 

нитратов в продуктах растительного происхождения. Для зеленных культур 

листовой капустной группы, выращенных в открытом грунте, допустимый уровень 

более 2000 мг/кг, допустимое критическое отклонение от ПДК – 487 мг/кг. В 

целом, содержание нитратов у всех изученных культур находится в пределах 

нормы.  

Таким образом, сравнительное изучение химического состава изученных 

культур показывает, что по содержанию сухих веществ, витамина С и сахара 

лидирует индау посевной, при этом он накапливает в 2 раза меньше нитратов по 

сравнению с кресс-салатом и двурядником тонколистным. 

Совместно с Институтом питания РАН были проведены исследования 

листовых зеленных культур на содержание йода и селена. Наибольшее количество 

этих микроэлементов выявлено в зелени индау посевного в 2008 г.: йода – 835 

мкг/кг, селена - 132 мкг/кг сухой массы, что превышало показатели по другим 

культурам практически в два раза (табл. 2). Для сравнения: в кочанах 

белокочанной капусты содержание йода 93,3 мкг/кг сухой массы. 

2. Содержание йода и селена в зелени листовых культур семейства Капустные, 

мкг/кг сухой массы 

Культура, сорт Год Йод Селен 

Кресс-салат Курлед 2007 550 58 

2008 271 65 

Индау посевной Покер 2007 700 128 

2008 835 132 

Двурядник тонколистный Эйфория 2007 282 78 

2008 131 75 

Капуста японская Пижон 
2007 472 81 

2008 - 92 

Горчица сарептская Мустанг 
2007 340 95 

2008 - 115 

Капуста белокочанная 2008 93 148 

 

Следует отметить, что во влажный 2008 г. содержание йода в листьях кресс-

салата и руколы было в 2 раза ниже, чем в сухой 2007 г. 

Максимальное количество селена выявлено в зелени индау посевного (128-

132 мкг/кг сухой массы). Далее по убыванию расположены горчица сарептская, 

капуста японская, рукола и кресс-салат (58-65 мкг/кг). Для сравнения: в условиях 



4 

Подмосковья наибольшей селенаккумулирующей способностью обладает озимый 

чеснок сорта Антоник – 1544 мкг/кг сырой массы. Салат в среднем накапливает 

147, шпинат – 214, листовая репа – 82-230, корнеплодная репа – 110-153, 

картофель – 116, томат – 5-8, перец сладкий – 17-51 мкг/кг сухой массы 

(Голубкина Н.А. и др., 2007). Колебания в содержании селена в изученных 

культурах по годам оказалось незначительным. 

Совместно с ООО Концерн «Отечественные инновационные технологии» 

проведены исследования антиоксидантной активности (АОА) руколы на двух 

сортах: Эйфория и Таганская Семко. Максимальные значения АОА отмечены у 

руколы сорта Эйфория - 466,3 мг рутина на 100 мл водного экстракта и 23,3 г 

рутина на 100 г абсолютно сухого образца (табл. 3). 

3. Антиоксидантная активность и содержание пектина в зелени руколы (2007-2008 

гг.) 

Культура Антиоксидантная активность Водорастворимые пектины 

выражение в мг 

рутина/100 г 

экстракта 

выражение в г 

рутина/100 г сухого 

вещества 

мг/100 г 

экстракта 

 

мг/100 г сухого 

вещества 

 

Эйфория 390-466 19-23 135-389 64-74 

Таганская Семко 403-407 20-21 120-223 60-68 

 

При этом четко прослеживалась тенденция накопления антиоксидантов в 

зависимости от срока посева семян у сорта Эйфория: чем раньше был произведен 

посев, тем выше этот показатель. У сорта Таганская Семко такой зависимости не 

наблюдалось. Аналогичная тенденция отмечена и по содержанию 

водорастворимых пектинов у обоих сортов: чем раньше был произведен посев 

семян, тем выше этот показатель. 

Таким образом, зеленные овощные культуры из семейства Капустные кресс-

салат, горчица листовая, капуста японская, индау посевной и рукола являются 

ценными культурами в питании человека. Особую ценность представляют эти 

культуры благодаря высокому содержанию йода. Наибольшие показатели по 

содержанию йода и селена имеет индау посевной. Между содержанием этих двух 

веществ выявлена отрицательная корреляционная зависимость r=-0,9. 
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