Brokkoliextrakt

Brokkoli gehért zu den Kreuzblitlern aus der Familie
der Brassicaceae wie Karfiol (Blumenkohl), Kohlrabi,
Pak Choi sowie samtliche weiteren Kohlsorten, aber
auch Kresse, Brunnen- und Kapuzinerkresse, Rucola,
Rettich, Radieschen, Kren (Meerrettich), Raps und
Senf.

Die Kreuzblitler-Gemiise enthalten phantastische
Stoffe, die jedem einzelnen von uns eine neue Perspek-
tive fir ein langes, gesundes Leben geben kdnnen.
Eine Wunschvorstellung? Nein, es ist schon etwas dran
an den Senfdlglykosiden der Kreuzblitler Gemuse, de-
ren wichtigster Vertreter das Sulforaphan ist.

Wieviel Sulforaphan in Brokkoli?

Sulforaphan ist ein Isothiocyanat, das in Brokkoli in ge-
bundener Form als Sulforaphanglucosinolat vorliegt -
kurz Glucoraphanin genannt. 500 Gramm roher Brok-
koli enthalt — je nach Anbaumethode — bis zu 30 mg
Sulforaphan. In Brokkolisprossen ist zwanzig bis fiinfzig
Mal mehr Glucoraphanin zu finden, in Brokkolisamen
sogar noch mehr. Im Brokkoliextrakt aus Samen erhalt
man die konzentrierteste Form, die in kontrollierten Ta-
gesmengen zugefiuhrt werden kann. Wenn man Brok-
koliextrakt einnimmt, sollte man dennoch Kreuzblitler
auch als GemiUse oder Keimlinge essen. Denn es sind
noch mehr Inhaltsstoffe bemerkenswert.

Weitere Wirkstoffe in Brokkoli

Neben Sulforaphan sind Indol-3-carbinol, Diindolylme-
than und Ascorbigen enthalten. Sie werden zurzeit
etwa auf ihre Wirkung auf den Ostrogenstoffwechsel
und hormonabhangige Krebsarten untersucht. Cabagin
hat entziindungshemmende und schleimhautschit-
zende Wirkung auf Magen und Darm. Gut fir die Augen
sind Lutein und andere Carotinoide, fiir die Entgiftung
D-Glucarat, fir das Immunsystem die Flavonoide Quer-
cetin und Apigenin. Selen liegt in Form von besonders
wertvollen methylierten Selenverbindungen vor, die
leicht in das antikarzinogene Methylselenol umgewan-
delt werden kénnen. Dariberhinaus sind gut verfiigba-
res Eisen, Zink, Kalium, Magnesium, Vitamin C, E, K,
B6 und Folsaure, Protocatechusaure, Chlorogensaure,
Carotinoide und Ballaststoffe enthalten.

Sulforaphan ist eine Waffe der Natur

In Sulforaphan ballt sich die Abwehrkraft des Brokkoli
gegenuber Fralfeinden und mikrobiellem Befall. Doch
vorerst ruht der Zunder der Waffe, das Enzym Myro-
sinase, noch in eigenen Zellabschnitten der Pflanze.
Erst Verletzung durch Kauen oder Zerkleinern setzt My-
rosinase frei und das Glucoraphanin des Brokkoli wird
in Sulforaphan umgewandelt. Unsere Darmbakterien
beherrschen die Umwandlung ebenfalls, was etwa bei
der Einnahme von Brokkoliextrakt eine Rolle spielt. Al-
lerdings sollte man gleichzeitig kein Vitamin C einneh-
men, da im Darm ein niedriger pH-Wert Gber 5 benétigt
wird.

Antibakteriell selbst bei Resistenzen

Sulforaphan kann nun genauso gegen Feinde des
Menschen genutzt werden, etwa gegen die Bakterien-
stdmme Staphylococcus, Pseudomonas, Proteus oder
Hautpilze. Auflerdem kann der Wirkstoff teilweise sogar

besser als Antibiotika gegen Helicobacter pylori, den
Verursacher von Magengeschwiren und Magenkrebs
helfen. In Studien eliminierte Sulforaphan selbst solche
Helicobacter-Stdmme, die bereits gegen mehrere Anti-
biotika resistent waren.

Das Wirkgeheimnis: Einfluss auf Gene

Sulforaphan kann auf bestimmte Gene aktivierend oder
hemmend wirken. Das ist besonders spannend, weil
hier korrigiert werden kann, worauf wir sonst keinen
Einfluss hatten. So hebt es unser antioxidatives Poten-
tial Uber Anregung der korpereigenen antioxidativen
Phase-lI-Entgiftungsenzyme Superoxid-Dismutase,
Katalase und Glutathion auf eine ganz neue Ebene,
legt blockierte, unterstiitzende Gene zur Gesunderhal-
tung (Krebsabwehr!) wieder frei und hemmt Entzin-
dungsprozesse. Wissenschaftlich ausgedriickt, kann
Sulforaphan uber die Anregung bestimmter Gene die
Phase-II-Entgiftungsenzyme uber den Nrf2-Signalweg
aktivieren und damit erhéhen. Infolgedessen kommt es
zu einer Reduktion des Entziindungsauslosers NF-kB
und somit zu einer Hemmung von Oxidation und Ent-
zindung. Das ist der Schlussel fir alles - das Wirkge-
heimnis des Brokkoli-Sulforaphans.

Meister der Entgiftung

Gerade wegen der Phase-lI-Entgiftungssysteme wer-
den Lebensmittel-Gifte in wasserldsliche Substanzen
umgewandelt, die leicht ausgeschieden werden kon-
nen. Darlber hinaus hemmt Sulforaphan auch die
Phase-I-Enzyme, die krebsférdernde Substanzen aus
der Nahrung in Krebsausléser umwandeln.

Ein unvergleichliches Antioxidans

Unser Stoffwechsel produziert fortlaufend freie Radi-
kale, insbesondere bei chronischen Erkrankungen und
Belastung mit Umweltgiften. Dadurch werden Zellen
geschadigt, Funktionen eingebliRt, die Krebsgefahr
steigt, Alterung und Verschleily schreiten voran. Unser
Korper gleicht das mit Antioxidantien aus. Darum brau-
chen wir immer mehr davon, wenn wir alter werden.
Aber die meisten Antioxidantien haben auch Nachteile:
Sie werden bei ihrer wertvollen Tatigkeit selbst zum
Radikal. Nicht so das Sulforaphan des Brokkoli. Es
wirft sich nicht selbst ins Geschehen wie etwa die Anti-
oxidantien Vitamin C oder E, die dadurch schnell ver-
braucht werden. Sulforaphan agiert sozusagen aus der
Hinterhand, indem es besagte Phase-lI-Entgiftungs-
enzyme Superoxid-Dismutase, Katalase und Gluta-
thion in der Leber produziert, die ihrerseits dann die
freien Radikale neutralisieren. Das ,indirekte* Antioxi-
dans Sulforaphan kann deshalb flr weitere vier bis funf
Tage unverbraucht wirken.

Bremst die Alterung

Sulforaphan ist zwar keine ausdriickliche Natursub-
stanz fiir Altere, gehort aber zu den starksten Anti-
Aging-Substanzen Uberhaupt und halt den Abbau auf.
Zusatzlich sollte man aber trotzdem Brokkolisprossen
essen! Denn dort findet sich eine groRere Menge eines
Enzyms namens Nicotinamid-Mononukleotid (NMN),
mehr als in Brokkoli selbst.

NMN ist zusammen mit Sulforaphan ein ,Dream-
Team®. Warum? NMN spielt eine Rolle bei der Bildung
von Nicotinamid-Adenin-Dinukleotid (NAD), einer Ver-
bindung, die an der Gesundheit der Mitochondrien und



dem Energiestoffwechsel beteiligt ist. Die Fahigkeit,
NAD zu bilden, nimmt mit zunehmendem Alter ab, was
mit dem Auftreten von chronischen Entziindungen zu-
sammenhangt oder daraus resultiert, wie auch bei
Long-Covid vermutet wird. Sulforaphan reduziert Ent-
ziindungen, verkirzt Erholungsphasen und die zusatz-
liche Verbesserung der NAD-Produktion durch NMN
fihrt zu mehr nutzbarer Energie im Korper.

Ein Zell-dungbrunnen

Sulforaphan hemmt typische Alterserkrankungen wie
Altersdiabetes und Fettleber und hat zusatzlich krebs-
praventive, krebshemmende, entziindungshemmende
und neuroprotektive Wirkungen — etwa gegen Alzhei-
mer oder Parkinson.

Auflerdem ist die Entgiftungsleistung erwdhnenswert.
Sulforaphan kann veraltete, Uberflissige Proteine mit
Hilfe eines mehrstufigen enzymatischen Prozesses
entsorgen, ist also eine Art Zell-Jungbrunnen, da der
Alterung und altersbedingten Krankheiten entgegen-
wirkt wird sowie Funktion und Langlebigkeit der Zellen
besser aufrechterhalten werden. Entledigt die Zelle sich
dieses Zellballastes, herrschen wertvolle, aktive Prote-
ine wieder vor und das Gleichgewicht der Proteine ist
wieder hergestellt.

Stimuliert das Immunsystem

Sulforaphan stimuliert die zellulare Immunantwort so-
wie Wachstum und Aktivitdt von T-Lymphozyten, B-
Lymphozyten, naturlichen Killerzellen und zytotoxi-
schen Zellen. Aulierdem werden immunstimulierende,
vor allem antivirale und antitumorale Wirkungen ver-
starkt.

Schiitzt Gefalle

Sulforaphan senkt LDL-Cholesterin, hebt das ,gute®
HDL-Cholesterin, reduziert Entzindungen, Bluthoch-
druck und oxidativen Stress. Nach nur finf Wochen
Einnahme kann der Puls auf Normalwert sinken. Das
I&sst auf sehr schnelle Wirkungen in Richtung Rick-
gang von Oxidation und Entzindung, Befreiung der Ar-
terien und Regulation des Blutdrucks schlieRen. Mog-
licherweise auch auf Einfluss auf weitere Gene?

Phantastisch bei Diabetes

Vom Gefalschutz und der Entsauerung profitieren die
ohnehin gefahrdeten GefalRe bei Diabetes. Das ist aber
nur einer von gleich mehreren Griinden, warum Brok-
koliextrakt ein Wundermittel bei Diabetes ist, wie wir
schon bei den ersten Anwendungsversuchen - in Kom-
bination mit dem Coprinus Vitalpilz - sehen konnten.
Diese Kombination ist ein ganz grofRer Glicksfall, auch
wenn wir mit unseren Beobachtungen erst am Anfang
stehen. Sulforaphan greift in Gene ein, die die Zucker-
produktion in der Leber steuern, fahrt die Zuckerpro-
duktion zurtick und wirkt gegen Insulinresistenz. Es ver-
bessert Blutzuckerwerte und erhéht Serum-Insulin-
Spiegel, wahrend der Niichternblutzucker gesenkt wird.
Alle Diabetiker Typ2, die wir mit Coprinus und Brokko-
liextrakt versorgt haben, konnten Medikamente oder In-
sulin stark reduzieren, mitunter auf Medikamente ver-
zichten. Diabetiker vom Typ1 freuen sich Uber einen
ausgeglicheneren Blutzuckerspiegel ohne Blutzucker-
spitzen.

Beschiitzer der Lunge

Die verbesserte Entgiftung durch Sulforaphan ist be-
sonders wertvoll fir die Lunge von Rauchern: Krebser-
regende Stoffe aus dem Zigarettenrauch werden ent-
scharft, Entzindungen in den Epithelzellen der Atem-
wege reduziert und die Lunge damit gleich vor mehre-
ren schwerwiegenden Folgen des Rauchens, wie ta-
bakinduziertem Lungenkrebs oder COPD, geschutzt.
Vermutlich kénnen Asthmatiker und Heuschnupfen-Al-
lergiker ebenfalls von der Reduktion von Allergenen
und Umweltgiften und den damit verbundenen Proble-
matiken wie oxidativem Stress, Entziindungen und Zell-
schaden in den Atemwegen profitieren.

Hemmt Krebszellen

Sulforaphan wirkt gleich auf mehreren Ebenen gegen
Krebs. Es entgiftet Karzinogene, schitzt die DNA, zer-
stort die zur Zellteilung von Krebszellen notwendigen
Mikrotubuli und treibt Krebszellen, speziell auch die ge-
fahrlichen Tumorstammzellen, in den programmierten
Zelltod. Es beeinflusst auRerdem Gene, die zur Krebs-
abwehr wichtig sind. Bei Mausen verbessert es die Wir-
kung des nebenwirkungsreichen Krebsmedikaments
Sorafenib, bei dem es schnell zu Resistenzen kommt.
Es blieb wirksam, wenn Sulforaphan dazu gegeben
wurde und gesunde Zellen wurden sogar vor den Ne-
benwirkungen, wie DNA-Schaden, geschiitzt.

Greift Tumorstammazellen an

Sulforaphan kann sogar besonders aggressive und zur
Metastasierung neigende Tumorstammzellen bei Pan-
kreaskrebs angreifen. Ein Tumor enthalt nur wenige
solcher Tumorstammzellen. Uberlebt aber auch nur
eine einzige davon nach einer Operation oder nach ei-
ner Radio- oder Chemotherapie, die noch dazu gegen
diese Art Krebszellen nicht sehr wirksam sind, dann
kommt der Krebs zurtick. Die Pankreas-Tumorstamm-
zellen sind so widerstandsfahig, weil sich vor der her-
kémmlichen Chemotherapie durch die Aktivierung des
NF-kB-Signalwegs schitzen. Sulforaphan setzt ihn je-
doch auf den Normalwert zurtick und genau das macht
Krebszellen fur die Chemotherapie angreifbar. Damit
trifft Sulforaphan die Achillesferse des Tumors, seine
Stammzellen. Gleichzeitig hemmt es Entziindungsre-
aktionen, wodurch der Nahrboden fir das Krebswachs-
tum entzogen wird.

Weitere Krebsarten

Es sind auch noch weitere Krebsarten wie Prostata-
und Brustkrebs positiv Gber Sulforaphan zu beeinflus-
sen. Bei Prostatakrebs kam es in Studien zu einer deut-
lichen Senkung des PSA-Spiegels, also des Tumor-
markers fur Prostatakrebs, um bis zu 50 Prozent. Die
PSA-Verdopplungszeit — ein Anzeiger fur das Voran-
schreiten des Prostatakrebs - verlangsamte sich um
rund 40 Prozent. Eine weitere Studie bezog sich auf
verdachtige Muttermale. Die Entziindungsstoffe im Blut
sanken und Decorin, ein Tumorsuppressor, stieg an.
Bei Brustkrebs von Mausen traten durch Sulforaphan
Brusttumore seltener auf und waren kleiner. Mittler-
weile gibt es etliche weitere Forschungsarbeiten zu Sul-
foraphan, etwa bei Leukdmie, Magen-, Dickdarm- und
Lungenkrebs, allerdings nur in kleinem Rahmen oder
an Zellkulturen oder Mausen durchgefiihrt. Solange
das so ist, halt sich die Onkologie mit Empfehlungen
zuruck.



Bringt Leben in den Darm

Genauso wie ,der Tod im Darm sitzt*, entfaltet sich
auch das Leben im Darm. Von hier aus wird der ge-
samte Korper beeinflusst. Der erste Lohn der Sul-
foraphan-Einnahme ist schon in wenigen Tagen ein
~otuhl wie aus dem Lehrbuch®, ein flacher Bauch, nach-
lassende Entzindungen etwa bei Divertikulitis oder
Morbus Crohn, obwohl Sulforaphan anfangs auch leicht
blahen kann. Ein Tipp, wenn der Stuhl zu trocken ist:
Triphala, das beste Ayurveda-Darmmittel, dazu neh-
men!

Sulforaphan reguliert die Darmflora, da koérpereigene
antibakterielle Proteine des Darms aktiviert werden. Die
entziindungsfordernden Bakterien, die sich bei fettrei-
cher Ernahrung wohl fiihlen, Ubergewicht beschleuni-
gen und auch noch Gifte freigeben, haben so keine
Chance. Es steht auch mehr Energie fiir Reparaturpro-
zesse zur Verfugung. Das ist etwa wichtig bei einer ge-
stérten Barrierefunktion des Darms (undichter Darm,
Leaky-gut). Man weif3, dass Sulforaphan Darmkrebs
entgegenwirkt, oxidativen Stress verringert und Bio-
filme gefahrlicher Bakterien zerstort.

Schiitzt Nerven im Gehirn

Oxidation im Gehirn verursacht Alzheimer und Parkin-
son. Sulforaphan erhéht die antioxidativen Enzyme
Glutathion und Superoxid-Dismutase im Nervenge-
webe, stimmt die Konzentration von Markern fiir oxida-
tiven Stress darauf ab, reduziert Entziindungsmarker
im Gehirn und erhéht die Konzentration des bei Alzhei-
mer niedrigen Nervenwachstumsfaktors, wahrend der
Abbau der Eiweiltablagerungen im Gehirn vorangetrie-
ben und die Plaquebildung durch direkte Hemmung der
beteiligten Enzyme reduziert wird. All das schitzt Ner-
venzellen vor dem Verfall. Bei Nervenschmerzen nach
Chemotherapie, chronisch kalten FiRen und Polyneu-
ropathie gibt es ebenfalls positive Riickmeldungen, was
nicht verwunderlich ist.

Hilft bei Autismus und Schizophrenie

Bei Autismus koénnen neuronale Entziindungspro-
zesse, gestorte Funktion der Mitochondrien und oxida-
tiver Stress mitspielen. Sulforaphane entgiften Umwelt-
schadstoffe, die Autisten in hdherem Ausmal aufwei-
sen. Maligeblich flir die Verbesserungen kénnen die
Erhdhung von Glutathion, aber auch die darmsanieren-
den Wirkungen von Sulforaphan sein.

Bei Schizophrenie ist mehr Glutathion besonders wert-
voll, verursachen Antipsychotika doch oxidativen
Stress. In einer Studie stieg etwa der Glutathion-Level
im Gehirn in sieben Tagen um 30 Prozent an!

Sulforaphan kann auf’erdem noch ADHS verbessern,
Aggressionen, Reizbarkeit und Lethargie lindern und
die antioxidative Abwehr im zentralen Nervensystem
steigern.

Unterstiitzt Muskelaufbau und Figur

Fir Figurbewusste ist Sulforaphan ebenfalls interes-
sant. In Studien zeigte sich weniger Gewichtszunahme,
ein deutlich reduzierter Anstieg des Blutzuckerspiegels,
eine Verringerung des Bauchfetts und die Umwandlung
von weilem Fett in braunes. Wahrend weiles Fett nur
gespeichert wird und eher zu Ubergewicht fiihrt, kann
braunes Fett zur Energiegewinnung verwendet werden.

Das vielleicht Spannendste ist aber, dass der Fettstoff-
wechsel und die Energiegewinnung verbessert werden,
zusatzlich aber auch der Energiekonsum des Korpers
erhoht wird, weshalb sich weniger Fett einlagert. Auch
die darmsanierende Wirkung des Sulforaphan kann fur
die Gewichtskontrolle eine Rolle spielen, da das Mikro-
biom wieder ins Gleichgewicht kommt.

Dazu verbessert und begunstigt Sulforaphan auch
noch den Muskelaufbau und das Muskelwachstum, er-
hoht verfigbare Energie und dadurch auch die Leis-
tung. Das ist flirs Abnehmen genauso wichtig wie fir
jede sportliche Betatigung. AuBerdem unterdriickt Sul-
foraphan die Bildung des Proteins Myostatin, von dem
man annimmt, dass es das Muskelwachstum limitiert.

Entlastet die Nieren

Es gibt zunehmend mehr Nachweise, dass Sulforaphan
- wieder durch die Stimulierung des Nrf2-Signalwegs
mit Reduktion des oxidativen Stresses und Hemmung
der Entzindung - therapeutisches Potenzial bei Nie-
renerkrankungen hat.

Unterstiitzt Haut und Kollagenbildung

Sulforaphan neutralisiert freie Radikale, die etwa durch
UV-Strahlung entstehen, sorgt so fiir Sonnenschutz
von innen, férdert die Reparatur von Hautschaden und
die Kollagenproduktion. Dadurch wirkt es gleich mehr-
fach der Hautalterung entgegen. Die darmsanierende
Wirkung des Sulforaphan hat oft weiteren positiven Ein-
fluss bei Hautproblemen.

Schiitzt die Netzhaut

Sulforaphan schutzt die Augen durch seine besondere
bioaktive Zusammensetzung vor Ultraviolettstrahlung
und den dadurch entstehenden oxidativen Schaden.
Daher wirkt es vorbeugend bzw. bremsend auf diverse
Probleme mit der Sehkraft wie grauer Star oder Maku-
ladegeneration. Zusatzlich soll man auch Brokkoli es-
sen, der Vitamin A, E, Lutein und Zeaxanthin enthalt —
weitere wichtige Augennahrstoffe zur Starkung und
zum Schutz der Sehkraft. Aber das ist noch nicht einmal
alles. Unter Retinitis pigmentosa ist eine Reihe chro-
nisch-degenerativer Erkrankungen der Netzhaut gene-
tischen Ursprungs zusammengefasst und auch hier hilft
Sulforaphan. Wie bei Krebs kann Sulforaphan auch hier
Gene beeinflussen!

Noch mehr Wirkungen?

Es ist anzunehmen, dass Brokkoli-Sulforaphan noch
viel mehr Einsatzmdglichkeiten bietet, auch wenn die
Forschung noch hinterherhinkt. Wenn Sie Erfahrungen
dazu machen, wirden wir im Verein uns Uber Informa-
tionen dazu freuen.

Dosierung:

Empfohlen sind 0,36 mg Sulforaphan pro kg Kérperge-
wicht. Dies entspricht 25,2 mg Sulforaphan taglich bei
70 kg Korpergewicht. Laufende Pilotstudien verwenden
90 mg Sulforaphan taglich, da Studien immer ein siche-
res Ergebnis bevorzugen. 90 mg Sulforaphan zeigte
keinerlei unerwinschten Nebenwirkungen. Ein guter
Mittelweg liegt bei 50 mg Sulforaphan oder 50 mg Glu-
coraphanin, dem Vorgangerstoff, der im Kérper zu Sul-
foraphan umgewandelt wird.

Bei Schilddriisenleiden zurlickhaltend dosieren.



Brokkoli unterstiitzt bei

ADHS

Aggressionen

Akne

Akuten Infekten
Allergie

Alterung

Alzheimer

Arthritis

Arthrose

Asthma

Autismus
Autoimmunerkrankungen
Bakteriellen Infekten
Bauchspeicheldrisenentziindung
Blahungen

Bronchitis

Cholesterin
Chronischer Entziindung
Colitis

COPD
Darmdysbiosen
Darmflora

Diabetes

Entgiftung
Erschdpfung

Fettleber
Fettverdauungsstorung
Gastritis
Gefallprobleme
Hautproblemen
Helicobacter pylori
Hoher Puls
Immunsystem
Kollagenmangel

Krebs

Krebsvorsorge
Leaky-gut
Leistungssteigerung
Lupus erythematodes
Muskelaufbau
Nervenleiden
Nierenerkrankungen
Parkinson

Rosacea
Schizophrenie
Sodbrennen
Ubergewicht
Verdauungsproblemen
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