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Erkrankungen der Harnwege

Vergroferung der Prostata

Die Prostata (Vorsteherdriise) erzeugt die
Flissigkeit, die das Sperma (den Samen/
das mdnnliche Ejakulat) umgibt und nahrt.
Die VergroBerung der Prostata (die als gut-
artige Hyperplasie bezeichnet wird) ist ei-
ne bei dlteren Mdnnern weit verbreitete
Storung: Drei Viertel der Mdnner um die
70 Jahre leiden unter einer gewissen Ver-
grofRerung. Weil die Prostata die Offnung
umschlieRt, durch die der Urin die Blase
verldsst, behindert eine VergrofSerung den
Harnfluss. Dies fiihrt zu lastigen Beschwer-
den wie hadufigem Harndrang, einem
langsamen, dinnen Harnstrahl und der
Unfahigkeit, die Blase vollstandig zu ent-
leeren. Obwohl eine VergréGerung in selte-
nen Fdllen die Folge eines Krebses in der
Driise sein kann, ist der Vorgang meist
harmlos, und seine Ursachen bleiben un-
belkannt.

Erndhrungsempfehlungen

Eine Erndhrung, die viel Fett, besonders
Fett tierischen Ursprungs (Fleisch, Milch,
Eier) enthdlt, kann eine VergroRerung der
Prostata fordern und das Prostatakrebs-Ri-
siko erhdhen. Das Ersetzen der tierischen
Fette durch qualitativ hochstehende, kalt-
gepresste Pflanzendle reichert die Erndh-
rung mit wichtigen essenziellen Fettsauren
an, die die VergrofBerung der Prostata zu-
riickbilden und die Beschwerden mildern
kénnen. Pflanzliche Sterole als Nahrungs-
erginzung, z.B. aus Sdgepalmenfriichten
oder Kiirbiskernen, kénnen auch dazu bei-
tragen, die VergrofRerung der Prostata zu-
riickzubilden.

Ndhrstoffempfehlungen bei Vergrofierung der Prostata

Zink 30-60 mg

Essenzielle Fett-
sdliren
ol (EPO), 1-3 g EPA und
DHA aus Fischblkapseln

Gamma-Linolensdure aus
2—¢4 Kapseln Nachtkerzen-

Eine Beeintrachtigung des Zink-Haushal-
tes in der Prostata kann zu einer Ver-
griBerung beitragen. Supplemente kon-
nen die Driise verkleinern und Beschwer-
den lindern.

Die Uberaktivitit bestimmter Prostaglan-
dine (hormondhnliche Stoffe) kann eine
Prostata-Vergrofierung auslosen.
Supplemente kdnnen die Aktivitat dieser
Stoffe drosseln, die Driise verkleinern und
Beschwerden lindern,
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Besondere Hinweise

1 Starke Cadmium-Belastung (z.B. bei
Rauchern) kann die VergréoBerung der
Prostata anregen. Man sollte sich auf
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