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Y uesheng Zhang vom Roswell Park Cancer Institute in Buffalo erklart, dass die Krebsschutzwirkung einiger Gemuisesorten zum Teil auf ihrem hohen Gehalt an Isothiocyanaten beruht.

Die gesunden Inhaltsstoffe einiger GemUisesorten (Isothiocyanaten) werden mit dem Urin ausgeschieden. Sie entfalten sich also in besonderem Mal3 im Blasengewebe. So enthalten
Brokkolisprossen zirka 30 Ma mehr Isothiocyanate als das reife Gemise.

Dieses Gemuse steht auf Platz eins der zehn Gemiise, die zur Vorbeugung von Krebs empfohlen werden. Es enthélt fiinfmal so viel Kalzium, zweimal so viel Eisen, fiinfzehnmal so viel
Karotin und viermal so viel Vitamin C wie der Blumenkohl. Und er hat viel Vitamin C, B-Vitamine und Folséure. Esist ein Extrakt aus Brokkolisprossen, das eine besondere starke
krebshemmende Wirkung besitzt, berichten amerikanische Forscher. Das Gemiise hat auf3erdem eine Substanz, welche die Haut vor schédlicher UV-Strahlung schiitz.

Oder zum Beispiel der Spinat: Er galt lange Zeit als Eisenlieferant Nummer Eins. Der Glaube beruht auf einem einfachen mathematischen Fehler. Ein Wissenschaftler setzte das Komma
hinter der Null falsch und schon glaubte man, Spinat wirde eine riesige Menge an Eisen enthalten. Er enthélt drei bis vier Gramm Eisen, Linsen dagegen doppelt so viel. Trotzdem ist der
Spinat gesund. Er soll gegen Fieber, Bldhungen, Entziindungen, und Nierensteine helfen und die Samen gelten als Abfihrmittel. In der Naturheilkunde wird der Spinat zur Behandlung
von Verdauungsbeschwerden, Midigkeit und Blutarmut eingesetzt.

Wer Spinat am néchsten Tag wieder aufwarmen will, sollte das Gericht mdglichst schnell abkiihlen und anschlieffend im Kiihlschrank lagern. Aufgewérmter Spinat schadet Erwachsenen
nicht, Kleinkinder hingegen sollten keinen aufgewéarmten Spinat bekommen, und Séuglinge durfen Uberhaupt keinen Spinat essen.
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