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PROSTATABESCHWERDEN

Asiatische Ernahrung -
mit oder ohne Chop-
sticks (Stabchen) -
nicht nur ein Genuss,
sondern eine gute
Vorbeugung gegen
die Vergrosserung

der Prostata.
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Chopsticks gegen Harnstau

Asiatische Erndibrung und Prostata

Friher war bei den alteren Chinesen eine vergrosserte Prosta-
ta selten — hochstens fiinf Prozent der Bevolkerung litten dar-
unter. Inzwischen hat die Haufigkeit stark zugenommen und
sich auf 30 Prozent erhoht. Das ist immer noch wenig im Ver-
gleich zu Mitteleuropa: Bei uns haben 70 bis 80 Prozent aller
Manner liber 60 Jahren eine vergrosserte Vorsteherdriise!

Sie konnten nattirlich fragen, was gehen uns die alten
Minner in China an? Tatsichlich sehr viel, weil sich hier
zeigt, dass die Erndhrung eine wesentliche Rolle spielt.
In China liuft sozusagen ein gigantisches Experiment:
Seit die Chinesen mehr westliche Kost z. B. mehr Fett,
Fleisch, Hamburger und weniger Soja und Gemuse es-
sen, leidet die Prostata.

Das Prostataadenom, eine gutartige Vergrosse-
rung, zahlt zu den haufigsten Erkrankungen der klei-
nen Driise unter der Blase. Sie kann so wuchern, dass
sie die Harnrohre immer weiter zusammendriickt. Ab Anfang 40
kann sie wachsen, aber meistens kommt es erst nach dem 60. Le-
bensjahr zu Storungen beim Wasserlassen. Sie blockiert die Entlee-
rung der Blase anfangs teilweise, im fortgeschrittenen Stadium
manchmal ganz. Bei jedem siebten Mann muss operiert werden.

Wie spurt Mann eine vergrosserte Prostata ?

Er hat hdufigen Harndrang, vor allem nachts; das Wasserlassen be-
ginnt verzogert; der Harnstrahl kann schwach sein oder stottern; es
kann nachtriufeln; oft bleibt das Gefiihl die Blase nicht vollstindig
entleert zu haben; das Wohlbefinden kann gestort sein und das
Sexualleben kann leiden. Ursache ist eine verinderte Hormonlage
beim dlteren Mann. Das Wachstum der Prostata wird gefordert durch
die Hormone Prolactin, Androgen und Ostrogen. Tierisches Fett im
Essen regt ebenfalls das Wachstum der Prostata an. Hier interessiert
vor allem das Ostrogen: Unser Fettgewebe produziert Ostrogene.
Wenn wir Gewicht zunehmen, steigt damit die Ostrogenmenge im
Blut. Unsere Leber baut schidliche Hormone ab. Ist sie geschadigt -
z.B. durch Alkohol - kann sie weniger abbauen, und der Ostrogen-
spiegel steigt an. Deshalb haben Manner mit Leberschaden oft rich-
tige Briiste. Wir sehen also bereits: Wenn wir zu dick sind, wenn wir
zuviel Fett essen und bis zum Leberschaden Alkohol trinken, wachst
unsere Prostata! Das alles sollten wir beherzigen.

Aber Mann kann noch mebr tun: Es gibt eine Ernihrung, die
das Wuchern der Prostata verhindern kann. Am besten geeignet ist
eine vegetarische Asiakost mit Rohkost, Sojaprodukten, Leinsamen
und Hulsenfriichten. In diesen Pflanzen sind viele schwache pflanz-




liche Ostrogene enthalten. Diese Phytoostrogene wirken als An-
tihormone, indem sie die wachstumsfordernden menschlichen, tie-
rischen und kiinstlichen Ostrogene verdringen.

Die hohe Schutzwirkung der Pflanzenkost
Die schiitzende Wirkung der Pflanzenkost ist heute besonders wich-
tig, da unsere Minnlichkeit und Fruchtbarkeit von vielen weiblichen
Hormonen in der Umwelt bedroht wird. Die Ostrogene kommen im
Fleisch auf unseren Teller, da die Tiere oft Hormonspritzen als Mast-
beschleuniger erhalten. Hormone der Kuh sind in Milchprodukten
enthalten. Mit dem Trinkwasser oder tiber die Haut nehmen wir che-
mische Substanzen mit Hormonwirkung auf. Es handelt sich u.a. um
Alkylphenole aus Waschmitteln, Farben, Herbiziden, Textilien und
Kosmetika. Auch die Antibabypille landet irgendwann im Abwasser.
Mit folgender Ernahrung konnen Sie das Wachstum ihrer Prosta-
ta verhindern: Viel Sojaprodukte, z. B. 45 Gramm Sojamehl am Tag,
viel Leinsamen z. B. 25 Gramm A. Vogels Leinsamen am Tag. Viel
Obst und Gemuse, Kohlrabi, Chinakohl, Getreide, Hafer, Reis, Blatt-
salate, Ballaststoffe, Spargel, Bohnen, Linsen, Salat aus Lowenzahn,
Brennesselspinat, Wacholder und Kiirbiskerne. Hilfreich sind auch
handelstibliche pflanzliche Medikamente aus Zwerg- oder Sagepal-
menfruchten, Brennesselwurzeln, Roggenpollen und anderen (z.B.
Hypoxis rooperi und Pygeum africanum). Mit Kresse, Meerrettich-
wurzel, Liebstockelwurzel und Petersilie beugen Sie den hiufigen
Harnwegsinfekten vor. Trinken Sie viel! Die Harnwege miissen ge-
spult werden. Zwei bis drei Liter Urin sollten Sie taglich ausscheiden!
Trinken Sie nichts Kaltes, meiden Sie harte alkoholische Getrinke
und verzichten Sie auf starken Kaffee. Gunstig ist Mate- und Fen-
cheltee. Das Wachstum der Prostata wird auch gehemmt durch Vit-
amin A und Zigarettenrauchen. Das Zigarettenrauchen ist aber
genauso wenig zu empfehlen wie die Kastration! Knaben, die vor der
Pubertit kastriert wurden - wie frither die Singerknaben und Eunu-
chen - behielten bis ins hohe Alter eine normal grosse Prostata.

Und noch ein paar allgemeine Tips:

Langes Sitzen ist Gift fiir die Prostata, vor allem auf kaltem Unter-
grund. Leben Sie gesund und aktiv, korperliche Bewegung und Gym-
nastik tun gut. Schiitzen Sie sich vor Unterkiihlung (z. B. nasse Bade-
hose). Warme Bader, Sitzbader und Sauna sind eine Wohltat - auch fiir
die Prostata. Regelmissige sexuelle Aktivitit (Ejakulation) ist giinstig.
Die muskulose Druse kontrahiert sich und presst die gestockten Saf-
te hinaus. Nehmen Sie erste Warnzeichen, wie hiaufigen, vorwiegend
ndchtlichen Harndrang sowie Probleme beim Wasserlassen ernst!
Eine Stunde im Jahr fiir die Vorsorgeuntersuchung sollte Ihnen Ihre
Gesundheit und der Erhalt Thre sexuellen Vitalitit wert sein! - Und
Ihre Frau kann die vegetarische Asiakost mitessen, denn sie senkt den
Blutdruck sowie die Blutfette, beugt gegen Brustkrebs vor und hilft,

die Arterienverkalkung zu verhindern !  Dr. med. W. Fassnacht

PROSTASAN VON A.VOGEL
dient zur Linderung von
Beschwerden infolge
beginnender Prostata-
vergrosserung wie Harn-
drang, Miktionsbeschwer-
den (Nachtrdufeln), Ge-
Siibl der unvolistdindigen
Entleerung und Problemen
vom Harnlosen.
PROSTASAN gibt es in
Kapselform sowie in der
Tropfflasche. Das Prdipa-
rat ist in Apotheken und
Drogerien erbdiltlich (in D
nur in Tropfenform und in
der Apotheke erbiiltlich).

Gesundheits-Nachrichten 2/98 15




	Chopsticks gegen Harnstau : asiatische Ernährung und Prostata

