M 6gen Krebs-Zellen wirklich keine Himbeeren? - Montag 20, Jul, 2020
Blog: Wissen gegen Krebs von Nina Maria \Weber

M ogen Krebs-Zellen wirklich keine Himbeeren?

Sehr oft werden wir in der Patienten-Beratung auf das Buch ,,Krebs-Zellen mogen keine Himbeeren® von
Prof. Dr. med. Richard Béliveau und Dr. med. Denis Gingras angesprochen [1]. Beinahe jedermann bzw.
jedefrau scheint diesen Klassiker der Krebdliteratur gelesen oder zumindest davon gehdrt zu haben.
Mittlerweile existiert neben dem inzwischen neu aufgel egten und aktualisierten Original-Buch auch das
Nachfolgewerk: , Krebs-Zellen mdgen keine Himbeeren: Das grof3e Buch der Pravention®, und sogar ein
passendes Kochbuch ist erschienen [2, 3] Wasist nun dran am Mythos der Krebs-Zellen und der
Himbeeren?
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Beleuchten wir zundchst die rote Himbeere (Rubusidaeus L.), die wir hierzulande am haufigsten
antreffen und die der Familie der Rosengewéchse (Roseaceae) angehort. Dieser Verwandtschaft sind auch
ihre ,,Dornen* geschuldet, an denen man sich beim Pflicken leicht Striemen holen kann. Die siif3en
Fruchte der Himbeere wurden schon weit vor Christus Geburt geschétzt. Es wird berichtet, dass bereits
die Trojaner ihre Friichte am Auslaufer des Ida-Gebirges sasmmelten. Fur ihre weitere Verbreitung sorgten
jedoch die alten Romer, die sieim 4. Jahrhundert domestizierten und ihren Anbau in ganz Europa
kultivierten. Im Mittelalter wurde ihr Saft neben seinen medizinischen Anwendungen auch a's Farbstoff
fur Gemalde und Illustrationen verwendet [4, 5].
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Nicht nur die Friichte, auch die Himbeerbl&tter werden seit Jahrhunderten verwendet und hochgeschétzt.
Als Tee aufgegossen gelten sie zum Beispiel als Mittel gegen Durchfall, zur Linderung von

M enstruationsbeschwerden und sollen sogar die Geburt erleichtern. In der pflanzlichen Heilkunst werden
Himbeerblétter auf Wunden, Geschwiire oder V erbrennungen gelegt, um Entziindungen zu heilen [5].

Himbeeren bel Krebs-Erkrankungen

Himbeeren haben, wie die meisten Beeren, einen hohen Gehalt an Ballaststoffen, denen u.a. eine
praventive Wirkung vor Tumoren des Dick- und Enddarms zugeschrieben werden. Neben anderen
wichtigen Inhaltstoffen wie ein hoher Gehalt an Vitamin C und B sind es vor allem die Polyphenole —
insbesondere die Ellagitannine und Anthocyane — die im Fokus der Krebs-Forschung stehen.

Die Anthocyane aus der Himbeere wiesen sowohl bei In-vitro- als auch bei Tierversuchen antioxidative
und entzindungshemmende Eigenschaften auf und kénnten somit einer Tumorentwicklung
entgegenwirken. Auch eine Human-Studie, bei der Sportlern frischer Beerensaft verabreicht wurde, wies
eine verminderte DNA- und Proteinschadigung nach. Hierbei handelte es sich jedoch um eine Mischung
verschiedener Beerenarten, daher ist die Aussage hinsichtlich der Himbeere nicht ganz korrekt [4].
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Die meisten Studien werden indes mit der schwarzen Himbeere (Rubus occidentalis L.) durchgefihrt,
vermutlich aufgrund ihres hoheren Anthocyan-Gehalts. So zeigte die Beere bei Tierversuchen eine starke
Hemmung der Kanzerogenese im Atem- und Magen-Darm-Trakt. Bel Humanstudien an Patienten mit
oralem Plattenepithel karzinom wurde eine entziindungshemmende und A poptose-fordernde Wirkung
festgestellt [6].

Damit wére jedoch der Fokus auf die Himbeere noch nicht ganz nachvollziehbar, da viele Beeren tiber
hohe antioxidative Eigenschaften verfligen. Die Besonderheit der Himbeere liegt in den Ellagtanninen,
deren antioxidative und apoptotische Wirkung konnte in Zell- und Tierversuchen nachgewiesen werden.
Darlber hinaus verhindert die sogenannte Ellagsdure, ein Bestandteil der Ellagtannine, in Tier- und
Zellversuchen tatsachlich die Metastasierung von Tumor-Zellen und erhéht die Empfindlichkeit des
Tumors gegentiber Chemo- und Strahlentherapie. Die orale Verabreichung von Ellagsaure als
unterstitzende Therapie zur Standard-Chemotherapie wurde kurzlich in kleinen klinischen Studien mit
Patienten mit Dickdarm- oder Prostatakrebs untersucht. Hier ist die Datenlage jedoch noch zu gering, um
bereits Aussagen treffen zu konnen [7, 8].

Himbeeren in der Kiiche

Den groften Genuss (und die volle Dosis Vitamine) bietet die Beere natiirlich direkt vom Strauch in den
Mund. Sie erfreut sich aber auch puriert in Sof3en, Uber den Salat gestreut, al's Saft oder im Smoothie
grof3er Beliebtheit. Auch in Si3speisen, Pralinen, Joghurt, Eis oder Kuchen findet man den kleinen
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Allrounder. Versuchen Sie einmal, ein paar frische Himbeeren anstelle von Marmelade direkt aufs Brot
zu schmieren. Dieser garantiert zuckerfreie Brotaufstrich schmeckt herrlich sommerlich und ist mit 43
kcal je 100g auch noch kalorienarm. Da die Friichte schnell verderben und nur bedingt eingefroren
werden kdnnen, sollten sie moglichst frisch wahrend ihrer Reifezeit von Juli bis September genossen
werden [5].

Freuen Sie sich auf kreative Himbeer-Rezepte im Blog der kommenden Woche!
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