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DOLCE VITA Nicht nur lecker, offensichtlich auch
TALK medizinisch wertvoll: Brokkoli
MIXTAPE Sogenannte Kreuzblitler konnten
Themenriickblick eine wichtige Rolle bei der

Bekampfung von Krebszellen
darstellen. Wir erklaren, was
Brokkoli und Co. alles konnen und
haben dariiber ausfiihrlich mit einer Expertin
gesprochen.

hr1-Buchtipps

| Thema in Brokkoli, Rettich, Radieschen, Kresse

h und Rucola: Sie alle gehdren zu den

f ! Kreuzblitlern. Besonders Brokkoli

S enthalt in den Sprossen viele

26.02.2015, 10:00 Uhr gesunde Inhaltsstoffe. Eine ganz
besondere Rolle sollen dabei aber die

Senfdlglykoside spielen. Eines davon, das Glukoraphan, kann
in die aktive Substanz Sulforaphan gepalten werden. Die
wiederum kann Tumorstammzellen abtdten, jene Krebszellen,
aus denen sich immer neues Tumorgewebe bildet.
Chemotherapie ist bei diesen Stammzellen bislang nicht
effektiv.

Im Labor konnten Wissenschaftler der Universitat Heidelberg
nachweisen, dass die Inhaltstoffe von Brokkoli besonders
aggressive Tumorzellen anfalliger fir Chemotherapie machen
kdnnen. Mittlerweile testen sie diese Wirkung bereits am
lebenden Organismus — beispielsweise mit Hihnereiern, die
mit menschlichen Krebszellen infiziert wurden. Noch bis Ende
dieses Jahres soll diese Studie laufen. Daneben gibt es auch
erste Patienten-Studien in den USA und Deutschland, die die
Wirkung von Brokkoli testen.

Wissenschaftler raten zu ausgewogener Ernahrung

Natdrlich durfte es nicht alleine ausreichen, regelmaBig
Brokkoli zu essen, um einer Krebserkrankung vorzubeugen.
Aber kombiniert mit einer gesunden, abwechslungsreichen
Erndhrung kénnten gerade diese Kohlsorten einen wichtigen
Dienst bei der Vorsorge leisten. Prof. Dr. Ingrid Herr arbeitet
am Krebsforschungszentrum der Uni Heidelberg und hat uns
in hr1 auf den neusten Stand der Forschung gebracht - unten
kdnnen Sie ihre Tipps nachlesen und das Gesprach mit ihr
nachhdren.

Prof. Ingrid Herr von der Uni Heidelberg

* Broccoli und Blumenkohl sind gut im Kampf gegen
Krebs und beugen auch Krebserkrankungen vor! Wie
sollen wir das Gemiise richtig zubereiten, damit die
wertvollen Senfole auch erhalten bleiben und im
Korper ankommen

Den Kohl nur kurz dampfen, am besten in kleine
Roschen schneiden, dann dauert das Dampfen nicht
so lange. Evtl. In Olivendl funf Minuten knackig
anbraten

Wenn man zum gekochten Kohl frische Kreuzbliitler
isst, zum Beispiel Radieschen, dann kann das
wertvolle Senfol besser vom Korper aufgenommen
werden

* Die deutsche Professorin, Biologin und
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Wissenschaftlerin im Bereich der Krebsforschung
empfiehlt einmal die Woche Brokkoli oder Kohl zu
essen. Und taglich eine kleine Portion Kreuzbliitler
ins Essen zu geben. (Z.B Wei3kohl, Rotkohl, Kohlrabi
Rettich und Radieschen)

* "Brokkoli wurde am besten untersucht"
¢ "Sehr gut ist kurz dampfen!

]

¢+ Kochen gegen den Krebs - Sybille Schénberger mit Kochrezepten
zur Vorbeugung und Therapie gegen Krebs
¢ Gesund Kochen mit Su Véssing
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