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DAS HILFT DER
PROSTATA

Keine Tumorart wird bei Mannern
haufiger diagnostiziert. Jeder Zehn-
te iiber 50 ist von Prostatakrebs
betroffen. Jahrlich zur Prostata-
Untersuchung zu gehen, hilft einen
Tumor frith zu erkennen, aber nicht
ihn zu vermeiden. Ernihrungsstu-
dien haben gezeigt, dass es einige
kraftvolle Krebsschiitzer aus dem
Gemiiseregal gibt.

Von Dr. phil. Doris
Steiner-Ehrenberger

‘ rine Blattgemise wie Salat oder
Spinat und Kreuzblutler-Gemise
wie alle Kohlsorten, insbesondere Brokko-
li und die weniger bekannten wie Rucola,
Senf, Kresse, Rettich, Radieschen, Raps und
Chinakohl sollten ganz oben auf dem Spei-
seplan stehen. |hr Indol-3-Carbinol und
ihr Sulforaphan, ein Senfdl, haben krebs-
hemmende Eigenschaften. Sulforaphane
bilden sich erst, wenn man das Gemiise
aufschneidet und mindestens 30 bis 45
Minuten ruhen lasst vor der Zubereitung.
Beim Kochvorgang bleiben sie fast vollstan-
dig erhalten. Dennoch reichen flr Brokko-
li etwa drei bis hochstens finf Minuten
Kochzeit. In Eintopfe oder Suppe gibt man
Brokkoli erst in den letzten Minuten, da der
Geschmack sonst unangenehm wird.

FOorR GEMUSEMUFFEL:
(GRANATAPFEL

Unter den Obstsorten sind Marillen, Melo-
nen und der Granatapfel empfehlenswert.
Granatapfel, Griintee und Selen dirften in
jedem Stadium hilfreich sein. Neueste Studi-
en zeigen, dass beim Prostatakrebs, der trotz
Hormonblockade weiterwachst, der anti-
entziindliche Granatapfel den Androgen-
rezeptor und androgenaufbauene Enzyme

herabregulieren und eine wirkungsvolle Er-
gdnzung zu den Ublichen Standardtherapien
sein kann. Wichtig ist hohe und gepriifte
Qualitat, wie sie etwa der Granatapfelextrakt
Pomella in Kapseln bietet.

MEDITERRANE KUCHE
BEVORZUGEN

Wer sich mediterran erndhrt - mit Oliven-
oOl, Fisch statt Fleisch, frischen Gewiirzen
und vielen Tomaten, ist ebenfalls besser ge-
schiitzt. Vor allem Tomatenmark, bei dem
der Inhaltsstoff Lycopin gekocht und damit
aktiviert wurde, ist vielversprechend in der
Prostatakrebs-Vorbeugung und weit besser
als isoliertes Lycopin. Nicht einmal auf Kaf-
fee muss man verzichten. Schon eine Tasse
Kaffee pro Tag senkt das Krebsrisiko.

Der nicht nur auf der Pizza beliebte Oregano
hat ebenso Einfluss auf Prostatakrebszellen.
Sein Inhaltsstoff Carvacrol hat Anti-Tumor-
wirkung auf Prostata-, Brust- und Haut-
krebszellen. Sein Carnosol, auch ein Bestand-
teil des Rosmarins, hat zelltodauslésende
Wirkung bei Darmkrebszellen. Sein Thymol,
das auch im Thymian enthalten ist, hat zell-
todauslésende Wirkung bei Brust-, Lungen-
und Prostatakrebszellen. Gesunde Zellen
werden nicht beeinflusst. Am intensivsten ist
die Wirkung in Form von Oreganodl, die es in
magensaftresistenten Kapseln gibt.

Aus AsiENs KUCHEN

In Lindern, wo viel Soja gegessen wird — unfer-
mentierter Tofu (100 g) bzw. Sojamilch (200 ml)
sollen am wirksamsten sein -, haben Manner
deutlich seltener Prostatakrebs. Soja lindert Ne-
benwirkungen der Bestrahlung und macht sie

wirksamer. Soja und Griintee sind noch dazu
eine  wirkungsvolle Kombination. Allerdings
hangt alles vom Stadium der Erkrankung und
demindividuellen Rezeptormusterab. Pflanzen-
dstrogene, zu denen beispielsweise auch der an
Isoflavonen reiche Rotklee gehort, reduzieren
deutlich das Risiko des auf die Prostata be-
schrankten Karzinoms. Im fortgeschrittenen
Stadium niitzen sie kaum mehr. Der in der
asiatischen Kiiche beliebte Ingwer ist ebenfalls
guinstig und wird in der TCM bei Prostatakrebs
gerne eingesetzt. Er wirkt selektiv zytotoxisch,
riickt Krebszellen durch Senkung der Aktivitat
der Bel-2-Proteine zu Leibe. Curcuma - oder
noch besser, da intensiver Curcumin - wirkt
Metastasenbildung entgegen.

EiN HocH AUF DIE Piizg!

Dasselbe kann man vom Maitake Vitalpilz er-
warten, speziell in Bezug auf Knochenmeta-
stasen. Man bekommt ihn in unseren Breiten
jedoch kaum frisch, weshalb er als Kapseln an-
geboten wird. Pilze scheinen tiberhaupt phan-
tastisch im Kampf gegen Prostatakrebszellen
zu sein. Japanische und US-amerikanische
Forscher fanden an 36.499 Ménnern im Alter
von 40-79 Jahren in 13,2 Jahren Beobach-
tung heraus, dass Manner, die ein- bis zweimal
wdchentlich Pilze aBen, ein geringeres Risiko
hatten, an Prostatakrebs zu erkranken. Geeig-
net ist der heimische Champignon, aber auch
der brasilianische Champignon Agaricus blazei
murrill, der als Kapseln erhdltlich ist. Der Reishi
Vitalpilz wird zusammen mit Papayablatt Tee
oft in der Krebsbegleitung ausgewahlt. Der
Pilz hat sich aber etwa auch bei Prostataver-
gréBerung und damit zusammenhdngenden
Problemen bewahrt - insbesondere in einer
Mischung mit dem Sdgepalmblatt. )~
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