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Brokkoliextrakt  
 

− Brokkoli gehört zu den Kreuzblütlern aus der Familie der Brassicaceae wie Karfiol (Blumenkohl), 
Kohlrabi, Pak Choi und andere Kohlsorten, Kresse, Brunnen- und Kapuzinerkresse, Rucola, Rettich, 
Radieschen, Kren (Meerrettich), Raps und Senf 

− Sulforaphan ist der am besten untersuchte Wirkstoff, ein Isothiocyanat, das isoliert instabil ist, in 
Brokkoli in gebundener Form vorliegt als Sulforaphanglucosinolat - kurz Glucoraphanin genannt 

− Glucoraphanin aus Brokkolisamen wird im Darm in Sulforaphan umgewandelt  

− Gleichzeitig kein Vitamin C einnehmen, da im Darm ein pH-Wert über 5 benötigt wird 

− Kann Gene aktivieren und blockierte Gene freilegen 

− Wenn man Brokkoliextrakt einnimmt, sollte man dennoch Kreuzblütler auch als Gemüse oder Keimlinge 

essen, denn es sind noch mehr Inhaltsstoffe bemerkenswert 

WIRKUNGEN 

Diabetes 

− Greift in Gene ein, die die Zuckerproduktion in der Leber steuern 

− Kann eine genetische Veranlagung zu Diabetes dämpfen 

− In Kombination mit Coprinus Vitalpilz Normalisierung der Blutzuckerwerte  

− Blutzuckersenkende Medikamente stark reduzierbar  

− Wirkt gegen Insulinresistenz 

− Diabetiker Typ1 haben ausgeglicheneren Blutzuckerspiegel  

− Vom Gefäßschutz und der Entsäuerung profitieren die gefährdeten Gefäße 

− Wirkt bei Diabetes häufiger nichtalkoholischer Fettleber entgegen  

Entgiftung, Oxidativer Stress 

− Aktiviert Phase-1-und-2-Enzyme der Entgiftung  

− Anstieg antioxidativer Enzyme (Superoxiddismutase und Katalase) und mehr Glutathionbildung  

− Im Gehirn steigt Glutathion um 30% in nur einer Woche an  

− Hemmung der Umwandlung prokarzinogener Substanzen in Karzinogene  

− Schnelle Ausscheidung von Lebensmittel-Toxinen  

− Sulforaphan kann nicht selbst zum Radikal werden und bleibt weitere 4-5 Tage aktiv  

Anti-Aging 

− Zählt zu den stärksten Anti-Aging-Substanzen überhaupt  

− Bietet einen Ausweg gegenüber Anfälligkeit der Gewebe für Oxidation 

− Fördert Nrf2-Signalweg gegen Entzündung, der im Alter reduziert ist 

− Fördert die Energiegewinnung, die im Alter immer schwächer wird 

− Hemmt typische Alterserkrankungen wie Altersdiabetes und Fettleber  

− Hat krebspräventive, krebshemmende Wirkung 

− Hat entzündungshemmende und neuroprotektive Wirkung  

− Ist ein Zell-Jungbrunnen mit hoher Entgiftungsleistung 

− Entsorgt unbrauchbare Proteine durch einen mehrstufigen enzymatischen Prozess, dadurch wird das 
Gleichgewicht der Proteine wieder hergestellt 

− Funktion und Langlebigkeit der Zellen werden besser aufrechterhalten  
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Entzündungen 

− Aktiviert die antioxidative und entzündungshemmende Immunantwort über die Phase-2-
Entgiftungsenzyme. Infolgedessen kommt es zur Hemmung des Entzündungsauslösers NF-κB 

− Schützt vor Übersäuerung, entzieht damit der Entzündung die Basis 

− Lindert Endometriose, Arthritis, Colitis 

Immunsystem 

− Stimuliert die zelluläre Immunantwort 

− Steigert T-Lymphozyten, B-Lymphozyten, natürliche Killerzellen, zytotoxische Zellen 

− Verstärkt antivirale und antitumorale Immunantworten  

− Erhöht die im Alter reduzierte Immunantwort  

− Reduziert Entzündungen und Oxidation bei Autoimmunerkrankungen bei Colitis ulcerosa, MS, Rheuma 

− Mitunter sind nach einem halben Jahr keine Autoantikörper mehr nachweisbar  

− Wirkt gegen resistente Bakterien: Helicobacter pylori, Staphylococcus, Pseudomonas, Proteus  

Bauchspeicheldrüsenkrebs 

− Regeneriert bei Entzündung das Bauchspeicheldrüsengewebe, reduziert das Krebsrisiko 

− Greift besonders aggressive und zur Metastasierung neigende Tumorstammzellen an 

− Überlebt nur eine einzige Stammzelle, kommt der Krebs wieder 

− Reguliert den NF-κB-Signalweg, mit dem sich Tumorstammzellen vor der Chemo schützen 

− Hemmt Entzündungsreaktionen, wodurch Krebs der Nährboden entzogen wird 

− Zerstört die zur Zellteilung von Krebszellen notwendigen Mikrotubuli  

− Krebsmedikament Sorafenib bleibt wirksam, wobei es sonst schnell zu Resistenzen kommt 

− Gesunde Zellen werden sogar vor Nebenwirkungen, wie DNA-Schäden, geschützt 

Diverse Krebsarten 

− Treibt Krebszellen in den programmierten Zelltod 

− Beeinflusst Gene, die zur Krebsabwehr wichtig sind  

− Hemmt Entzündungsreaktionen, wodurch Krebs der Nährboden entzogen wird 

− Schützt die DNA vor Erbgutschäden 

− Bei Prostatakrebs deutliche Senkung des PSA-Spiegels um bis zu 50 Prozent 

− Die PSA-Verdopplungszeit (Krebs-Voranschreiten) verlangsamte sich um 40 Prozent 

− Verdächtige Muttermale: Tumorhemmer Decorin steigt an, Entzündungsstoffe sinken 

− Brusttumore (von Mäusen) seltener und kleiner 

− Weitere Forschungen lassen Wirksamkeit bei Leukämie, Magen-, Dickdarm- und 

− Lungenkrebs erwarten  

Gefäße 

− Senkt LDL-Cholesterin, hebt HDL-Cholesterin 

− Reduziert Entzündungen, Ablagerungen, Bluthochdruck, oxidativen Stress, Herzinfarktrisiko 

− Nach nur fünf Wochen Einnahme kann der Puls deshalb auf Normalwert sinken  
 
Atemwege 

− Leitet krebserregende Stoffe aus dem Zigarettenrauch aus 

− Reduziert Entzündungen in den Epithelzellen der Atemwege 

− Schützt gleich vor mehreren Folgen des Rauchens wie Lungenkrebs, COPD 

− Erleichtert Allergien durch weniger Umweltgifte, Entzündungen und oxidativen Stress 
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Darm 

− Zerstört Biofilme gefährlicher Bakterien 

− Hemmt toxinbildende Bakterien, die sich bei fettreicher Ernährung ansiedeln  

− Liefert Energie für die Reparatur der Darmbarriere  

− Wirkt gegen Darmkrebs und verringert oxidativen Stress 

− Hemmt Entzündungen etwa bei Colitis 

− Aktiviert körpereigene Schutzmechanismen bei genetisch bedingtem Dickdarmkrebs-Risiko  

Gehirn/Psyche/Verhalten 

− Bei Schizophrenie ist mehr Glutathion wichtig wegen oxidativer Medikamente  

− Reduziert Entzündungen im Gehirn 

− Erhöht BDNF  

− Verbessert ADHS, lindert Aggressionen, Reizbarkeit und Lethargie 

− Steigert die antioxidative Abwehr im zentralen Nervensystem 

− Bei Alzheimer, Parkinson, Multiple Sklerose 

− Entgiftet Umweltschadstoffe, die Autisten in höherem Ausmaß aufweisen 

− Autismus: Gegen neuronale Entzündung, gestörte Mitochondrien-Funktion, oxidativen Stress 

Nieren 

− Bei Nierenerkrankungen unterstützend durch Stimulierung des Nrf2-Signalwegs  

− Entzündungshemmend und Reduktion des oxidativen Stresses  

Abnehmen 

− Reduziert den Anstieg des Blutzuckerspiegels  

− Wandelt weißes Fett in braunes Fett um 

− Weißes Fett wird gespeichert, braunes kann Energiegewinnung dienen 

− Verbessert den Fettstoffwechsel  

− Erhöht Energiegewinnung und Energiekonsum, wodurch sich weniger Fett einlagert 

− Bringt das Mikrobiom wieder ins Gleichgewicht  

Haut/Kollagenbildung 

− Wirkt gleich mehrfach der Hautalterung entgegen 

− Bietet Sonnenschutz von innen, fördert die Reparatur von UV-Schäden  

− Fördert die Kollagenproduktion 

− Darmsanierende Wirkung, positiv bei Hautproblemen 

Sehkraft: 

− Schützt die Augen vor UV-Strahlung  

− Wirkt vorbeugend bzw. bremsend auf Grauen Star und Makuladegeneration 

− Beeinflusst Gene positiv bei Netzhauterkrankung Retinitis pigmentosa  

Muskulatur 

− Verbessert und begünstigt Muskelaufbau und Muskelwachstum 

− Erhöht Energie und Leistung 

− Unterdrückt die Bildung des Proteins Myostatin, das Muskelwachstum limitiert 

 

 

 

 



Schriftenreihe natur & therapie Brokkoliextrakt Kurzfassung 

Verfasser: Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger                                                                                                                           Seite 4 | 12/2025  
© Verein Netzwerk Gesundheit | Postfach 10 | 8382 Mogersdorf         Nicht für kommerzielle Zwecke und nicht ohne Zustimmung veröffentlichen. 
 

ZU BEACHTEN 

− Empfohlen sind 0,36 mg Sulforaphan pro kg Körpergewicht. Dies entspricht 25,2 mg Sulforaphan täglich 
bei 70 kg Körpergewicht. Laufende Pilotstudien verwenden 90 mg Sulforaphan täglich, da Studien immer 
ein sicheres Ergebnis bevorzugen. 90 mg Sulforaphan zeigte keinerlei unerwünschten Nebenwirkungen. 
Ein guter Mittelweg liegt bei 50 mg Sulforaphan oder 50 mg Glucoraphanin, dem Vorgängerstoff, der im 
Körper zu Sulforaphan umgewandelt wird 

− Bei Schilddrüsenleiden zurückhaltend dosieren  

− Schwangerschaft/Stillzeit: Nur über Lebensmittel, in konzentrierter Form nicht genügend erforscht 


