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Die gutartige Prostatavergrofierung
(BHP) ist listig und manchmal
schon ein Problem ab 40! Wenn
man nachts aufstehen muss, ist das
oft das erste Anzeichen. Zuwar-
ten bessert die Lage nicht, lieber

abgeschwachter, unter-
brochener Harnstrahl

zu wirksamen Natursubstanzen

mit Nachtrépfeln, un-

greifen! vollstindige ~ Blasenent-
leerung oder Probleme
Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger beim  Geschlechtsver-

S chon bei Mdnnern ab 40 Jahren kann
gutartiges Prostatagewebe zuneh-
men, auf die Harnrohre driicken und Be-
schwerden beim Harnlassen hervorrufen.
Die Pfortnermuskeln kdnnen ebenfalls
beeintrachtigt sein und damit das willent-
liche Abbrechen und Offnen des Harn-
strahls. Die Folgen: Haufiger, anhaltender
bzw. ndachtlicher Harndrang, verzogerter,

kehr. Restharn sorgt fur

anhaltenden Harndrang

und birgt die Gefahr von

Blasensteinen und Harn-
wegsinfekten. Diese Beschwerden kdnnen
uber lange Zeit gleichbleiben, aber auch von
alleine wieder verschwinden. Auf jeden Fall
sind sie unangenehm.

EIN HORMONPROBLEM?

Vorausschickend sei gesagt, es gibt kein ,b6-
ses Hormon", nur ein ungiinstiges Hormon-

verhaltnis. Es gibt auch keine rein weiblichen
und méannlichen Hormone, beide Geschlech-
ter haben sie, wenn auch in unterschied-
lichen Mengen. Mdnner haben in jungen
Jahren viel ,mannliches" Testosteron, aber
immer auch etwas ,weibliches" Ostradiol
(Estradiol) und Progesteron und natiirlich
DHEA, das Prohormon der Jugend, von dem
die Geschlechtshormone abhangen.

WENN OSTRADIOL
ZUNIMMT

Mit etwa 40 Jahren lasst die Testosteron-
Produktion beim Mann - je nach Lebensstil
- nach.

Jetzt kann das Ostradiol problematisch wer-
den. Ostradiol im richtigen MaB, das bei der
Frau die Schleimhaut aufbauende erste Zy-
klushalfte dominiert, ist an sich positiv fiir
den Zellerneuerungsprozess der Prostata des
Mannes, da es Zellteilung und Zellwachstum
begiinstigt. Aber eben nur dann, wenn das
Ostradiol nicht im Verhiltnis zum Testoste-
ron zu stark tberhand nimmt und fur Zell-
wucherung sorgt. Ostradiol steigt etwa an,
wenn das kdrpereigene Enzym Aromatase
das Testosteron in Ostradiol umwandelt.
Die Aromatase zu hemmen, erscheint also
sinnvoll. Vorausgesetzt, es liegt tatsachlich
ein Ostrogen Uberschuss vor (denn auch
ein Mangel ist denkbar und dann ware die
Aromatase nur ein Notprogramm des Kor-
pers um auszugleichen. Den Hormonstatus
kann man Uber einen Speicheltest messen
lassen, das soll sehr viel genauer sein als tber
das Blut, wird aber von der Schulmedizin
abgelehnt).

DER BAUCH SPIELT MIT

AuBerdem kann es sein, dass die Erndhrung
Ostradiol zu stark fordert. Bier, tierisches Fett
(viel Fleisch, Wurst, Speck, Gegrilltes), Soja
oder Mandeln, aber auch hormonimitieren-
de Kosmetika treiben Ostradiol in die Hohe.
Bewegungsmangel verschlimmert die Hor-
monbilanz noch, Bewegung hingegen hebt
Testosteron an. Wer nie fastet oder abnimmt,
verscharft die Situation ebenfalls, da Ostra-
diol sich fiir ,schlechte Zeiten" im Bauchfett
ansammelt. Ein dicker Bauch kann ein Warn-
signal flr drohende ProstatavergroBerung
durch Ostrogen-Dominanz sein!

Die Schulmedizin gibt bei ,bindegewebiger”
ProstatavergréBerung sogenannte ,Aroma-
tasehemmer”, um jedes weitere Wachstum
durch Ostrogene zu verhindern. Im Vorfeld
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von Medikamenten hat man allerdings noch
die Maglichkeit, naturliche ,Aromatase-
hemmer" einzusetzen. Dazu gehdren neben
dem kleinen Weidenroschen, Kirbiskernen
und Krbiskerndl auch die Brennnessel, der
Reishi Vitalpilz und weitere Vitalpilze wie der
Polyporus, der Chaga oder der Agaricus bla-
zei murrill und schlieBlich - sehr beliebt - die
Ségepalmfrucht.

UMWANDLUNG IN
AGGRESSIVES
TESTOSTERON

Es gibt aber einen noch haufigeren Grund
flir eine ProstatavergréBerung und daran
ist Testosteron beteiligt: Ein weiteres korper-
eignes Enzym, die Alpha-5-Reduktase, bildet
aus Testosteron ein weit starkeres Androgen,
das Dihydrotestosteron (DHT). Sogenannte
.antiandrogene” Medikamente zur Alpha-
5-Reduktase-Hemmung sollen diese Um-
wandlung verhindern. Nach neuesten The-
orien kénnte die Umwandlung jedoch ein
Notprogramm bei Ostrogenmangel sein, da
der Korper aus DHT Adiol aufbaut, das auf-
grund der Ahnlichkeit in Ostradiol umgebaut
werden kann. Wie dem auch sei, zur Alpha-
5-Reduktase-Hemmung kann ebenfalls die
Sédgepalmfrucht eingesetzt werden.

PROGESTERON NIMMT
EBENFALLS AB

Progesteron ist fiir Manner das zweitwich-
tigste Hormon nach Testosteron. Mit etwa 40
Jahren versiegt die Progesteron-Produktion
beim Mann. Das hat zwar keine geschlechts-
spezifische Auswirkung, Progesteron ist aber
wichtig fiir die Durchblutung der Prostata,
fir Gehirnfunktionen, Knochen, psychische
Belastbarkeit, Stressvertrdglichkeit, Blut-
druck und Entspannung des Herzens. Vor
allem bremst Progesteron Insulin ein. Lasst
dieser Effekt nach, steigt der Insulinspiegel
und damit das Risiko fiir Diabetes, erhohtes
Cholesterin und eine Zunahme des Fettge-
webes, vor allem am Bauch. Die Stresshor-
monausschiittung und der Blutdruck neh-
men ebenfalls zu.

HORMONBALANCE AUS
DER NATUR

DIE SAGEPALMFRUCHT

Die Frichte der Sdgepalme, auch Sabal-
friichte genannt, sind eine Entdeckung der
Indianer Floridas. Sie setzten sie als Nah-
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rungsmittel und Aphrodisiakum ein. Erst
gegen Ende des 18. Jahrhunderts wurden
die Friichte auch in der Medizin bekannt,
zundchst in den USA und spdter auch in
Europa. Mittlerweile zeigen einige Studien
zur Sdgepalmfrucht, dass sie sich fir die
Besserung von Symptomen von gutartiger
ProstatavergréBerung, bei Harnwegsent-
ziindungen, ndchtlichem Harndrang und re-
duzierter Harnausscheidung samt sexuellen
Problemen eignet, obwohl die VergréBerung
der Prostata selbst kaum beeinflusst wird.
Der Extrakt hemmt Prostataentziindungen,
fordert den Harnfluss, hemmt nachtlichen
Harndrang und entspannt die glatte Musku-
latur. Studien erbrachten nach acht Wochen
Einnahme von 320 mg Sédgepalmfruchtex-
trakt eine Reduktion von rund 50 Prozent
der Symptome in Zusammenhang mit der
Harnausscheidung und bei begleitenden se-
xuellen Problemen um 40 Prozent.

Neben dem Enzym Aromatase und Alpha-
5-Reduktase hemmt die Sdgepalmfrucht
noch zwei weitere wichtige Enzymsy-

steme - die Cyclooxygenase (COX) und die
Lipoxygenase, wodurch deutlich weniger
Entziindungsstoffe gebildet werden, die
fir Schwellungen verantwortlich gemacht
werden. Der Flissigkeitsaustritt aus den
BlutgefdBen in das Prostatagewebe wird
reduziert und somit auch der einengende
Druck auf die Harnréhre. Die Blase kann
leichter entleert werden, der standige Harn-
drang nimmt ab, der Harnstrahl wird star-
ker, die Restharnmenge nimmt ab und der
nachtliche Gang zur Toilette wird seltener.
AuBerdem wird die Blasenmuskulatur ge-
stérkt und Glatzenbildung, die ebenfalls mit
der Alpha-5-Reduktase zusammenhangt,
wird gebremst. Das Sdgepalmextrakt findet
Anwendung bei Hoden- und Brustdriisen-
entzlindung, Bettndssen, schmerzhafter
Regelblutung, Ekzemen, als Schleim- und
Krampfloser bei Bronchitis und als Chole-
sterin- und Blutzuckersenker. Sie hat keiner-
lei Nebenwirkungen, auch Potenzprobleme
bleiben aus, im Gegenteil, den Indianern galt
sie als potenzfordernd.



> WAS SONST

® Brennnessel entwassert

Chemikalien)

meiden

Glatzenbildung

DER REISHI VITALPILZ

Der Reishi Vitalpilz zeigt ebenfalls positive
Effekte bei gutartiger ProstatavergréBerung
und vermehrtem Harndrang. Er ist aufgrund
seines Triterpens Ganoderol B genauso ein
natirlicher Aromatase-Hemmer und Alpha-
5-Reduktase-Hemmer. AuBerdem hemmt er
eine Prostataentziindung, wobei es ebenfalls
die Cyclooxygenase (COX) und die Lipoxyge-
nase senkt und gleich auch noch einige wei-
tere entzlindungsfordernde Enzymaktivitdten
ausgleicht. Er ist ein Adaptogen und reduziert
Stress, bremst somit die Cortisolausschiittung
und sorgt dank Anregung des Nervenboten-
stoffs GABA fiir mehr Ruhe und Gelassenheit.
AuBerdem schiitzt er wahrscheinlich vor hor-
monabhidngigem Prostatakrebs. Ganoderol B
kénnte jedenfalls den antiandrogenen Effekt
verursachen und den erfolgreichen Einsatz bei
Prostatakrebs und gutartiger Prostatavergro-
Berung erklaren. Darliberhinaus hat der Reishi
unzahlige weitere positive Effekte und gilt als
K&nig aller Heilmittel in Japan und China.

NOCH WICHTIG IST

® Nutzen Sie Kiirbissamen und Kiirbiskerndl

o Ostrogene und ihre Ausloser meiden (Bier, tierische Fette, Soja,
Mandeln aber auch dstrogenanregende Kosmetika, Putzmittel,

® Ausreichend trinken, aber nicht aus Plastikgebinde, vor allem
keine heiBen Getranke wegen der 6strogendhnlichen Wirkung
der Weichmacher im Plastik!

® Konservendosen meiden, denn sie sind mit Epoxitharz
ausgekleidet, die das Hormongift Bisphenol A enthalten
(Ausnahme: Allnatura). BPA wirkt wie das weibliche Hormon
Ostrogen und hat in Tierversuchen schon in geringen
Konzentrationen Organmissbildungen sowie Beeintrdchtigung
der Gehirnentwicklung und der Fortpflanzung verursacht

® Den Darm pflegen, auf Ballaststoffe achten

® Viel Obst und Gemiise essen! Vor allem Champignons und
andere Pilze sind glnstig bei Prostatabeschwerden

e Scharf Gewidirztes, Alkohol und kohlensdurehaltige Getranke

e Zinkmangel ausgleichen (vor allem durch kolloidales Zink)
® DHEA und Progesteron férdern durch die Yamswurzel
® Granatapfelextrakt senkt den PSA-Wert
® Auch der Polyporus Vitalpilz bremst Prostatawachstum
und die Umwandlung von Testosteron in DHT, somit auch die

PROSTATAKREBS
VORBEUGEN

Prostatakrebs ist die hadufigste Krebsart bei
Mannern. Zur Risikoreduzierung gehort

eine entziindungsreduzierende Erndhrungs-
weise. Sie ist gleichzusetzen mit einer fett-
reduzierten Erndhrungsweise in Bezug auf
Schlechte Fette" wie vor allem tierische
Fette (rotes Fleisch), Omega-6-Fettsduren
aus Sonnenblumendl oder Maiskeimdl und
Transfetten sowie eine konsequente Einnah-
me von hochwertigen Omega-3-Fettsduren.
Dabei geht es auch um das - meist sehr, sehr
schlechte - entziindungsfordernde Verhalt-
nis von Omega-6 zu Omega-3-Fettsiuren in
der Erndhrung. Es sollte 2 zu 1 sein, ist aber
meist bei 10 oder 15 zu 1.

DIE ERNAHRUNG
SPIELT MIT

Eine Untersuchung zeigte, dass bereits allein
die Reduktion des Fettanteils und die Ver-

anderung des Verhéltnisses von Omega-6
zu Omega-3-Fettsduren zugunsten der
Omega-3-Fettsduren das Risiko einer Wei-
terentwicklung bei bestehendem Prostata-
krebs senken kann. Bei mehr als der Halfte
der Studienteilnehmer, die kurz vor einer
Prostata-Operation standen und zuvor eine
typisch amerikanische Erndhrung mit 40
Prozent Fettanteil hatten, konnte der Tumor
mit diesem Vorgehen gebremst werden. In
der Studie war Omega-3 sehr hoch dosiert
(5 Gramm téglich). Das Verhaltnis von Ome-
ga-6 zu Omega-3-Fettsduren sank von 15
zu 1 auf 2 zu 1. Die nach der Entfernung der
Prostata gemachten Zelluntersuchungen
zeigten, dass sich bei der Omega-3-Teilneh-
mergruppe die Omega-3-Fettsduren in die
Prostatazellen eingelagert und die Krebs-
zellenteilungsrate um ein Drittel gesenkt
hatten.

In der Zwischenzeit konnte auch gezeigt
werden, wie diese Hemmung zustande
kam. Die Omega-3-Fettsduren docken an
bestimmten Rezeptoren der Krebszellen an,
wodurch die Signalkommunikation zwi-
schen den Zellen verdndert wird. Es ist na-
heliegend, auf Fette - abgesehen von Ome-
ga-3-Fettsduren - wirklich weitgehend zu
verzichten, damit sich keine Omega-6-Fett-
sauren einlagern konnen. Um zu maglichst
viel Omega-3-Fettsduren zu kommen,
braucht man mehrere Omega-3-Quellen,
frisches, stets gekuhltes Leindl gehort dazu.
Krillol ist aufgrund seiner Phospholipide
schon in kleineren Mengen sehr wirksam
und sollte dazu genommen werden. Auch
Algendl ist empfehlenswert.

NEUE STUDIE:
ENTWARNUNG BEI
TESTOSTERON

Nicht einig ist man sich in der Frage der Be-
deutung des Testosterons. Zwar haben junge
Manner, die an sich hohe Testosteronspiegel
haben, keinen Prostatakrebs. Doch man
fand bei bestehendem Prostatakrebs, dass
Testosteron das Wachstum anheizt. AuBer-
dem erkannte man, dass bei Ménnern, die
frih ihre Hoden verloren und keine Testo-
sterongaben bekommen haben, kein Prosta-
takrebs in spateren Jahren auftritt. In einer
neuerlichen Untersuchung von 2019 fand
sich nun allerdings kein Zusammenhang
zwischen Testosteron und Prostatakrebsrisi-
ko. Nur bei erniedrigten Testosteronspiegeln
war es etwas geringer, nahm aber bei nor-
malen Spiegeln nicht weiter zu. )~
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