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Erschaffen Sie sich lhre
ertragreiche grine Oase in
lhrem Zuhause oder in lhrer
Praxis

Mehr als nur eine Dekoration:

. Sie wollen das Besondere?

 Sie mochten Ihre eigenen Salate,
Krauter und auch |hr Gemuse

ernten?
e Frisch, reif, ungespritzt und voller
Geschmack?
. Ohne Vorkenntnisse und ganz
ohne grunen Daumen?
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Pravention des Prostatakarzinoms durch Ernahrung

Zusammengefasst von Dr. Claudia Uhlir

Die weltweiten Inzidenzraten von Brust- und Prostatakrebs
weisen auffallende Unterschiede auf, aus denen sich ein
krebspriventiver Effekt der ostasiatischen und der mediterra-
nen Kiiche ableiten ldsst. Was und wie viel wir essen, beein-
flusst das Krebsrisiko entscheidend. Es ist eine traurige Tat-
sache, dass jedes 4. Kind in Osterreich iibergewichtig ist. Die
durchschnittliche Kalorienzufuhr jedes Osterreichers liegt bei
3819 kcal. Ein erhohter Body-Mass-Index (BMI) erhoht das
Prostatakarzinomrisiko um 20 %, das Risiko fiir Gebdarmutter-
krebs um 35 %, fiir ein Osophaguskarzinom um 30 % und fiir
ein Mammakarzinom um 15 %.

Nahrungsmittel enthalten neben den primiren Pflanzenstoffen
— Kohlenhydrate, Vitamine, Ballaststoffe — wichtige sekundé-
re Pflanzenstoffe, die mittlerweile in ihrer Wirkungsweise er-
forscht sind. So weifs man beispielsweise, dass die in Brokko-
li enthaltenen Glukosinolate in die Signal-Pathways der sehr
frithen prikanzerogenen Phase eingreifen.

B Tierisches Eiweil}

Wesentliche Einsichten in den Zusammenhang zwischen Er-
nihrung und Prostatakarzinomrisiko lieferte die EPIC-Stu-
die [1], in die 142.251 Minner aus Ddnemark, Deutschland,
Griechenland, Italien, Spanien, Schweden, England und den
Niederlanden eingeschlossen waren. Nach 8,7 Jahren waren
2727 Prostatakarzinome aufgetreten. Die Erndhrung wur-
de anhand von ldnderspezifisch unterschiedlichen Food Fre-
quency Questionnaires (FFQ) erhoben. Dokumentiert wurde
der Konsum von tierischem Protein, rotem Fleisch und Ge-
fliigel, Fisch, aber auch von Milch und Milchprodukten so-
wie von Eiern. Auch Kofaktoren, die die Krebsinzidenz be-
einflussen konnen, wie korperliche Bewegung, Gewicht, so-
ziookonomischer Status, Alkohol- und Tabakkonsum, wur-
den dokumentiert.

Das Ergebnis war durchaus iiberraschend. So unterschie-
den sich Minner, die ein Prostatakarzinom entwickelten, im
Rauchverhalten, in der korperlichen Aktivitit, im Sozialstatus
und im Ausbildungsgrad kaum von jenen, die kein Prostata-
karzinom entwickelten. Auch der Fleischkonsum hatte kei-
nen Einfluss auf das Prostatakarzinomrisiko. Der Konsum von
Milchproteinen und von Kalzium aus Milchprodukten war
hingegen mit einer hoheren Prostatakarzinominzidenz assozi-
iert. Fiir Proteine aus Milchprodukten zeigte sich zudem ein
Trend hin zu aggressiveren Tumoren.

Zahlen aus Deutschland zeigen, dass der jdhrliche Milchkon-
sum seit 1965 deutlich angestiegen ist und heute bei 23 kg
steht. Eine Aufnahme von 35 g Protein aus Milch oder Milch-
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produkten pro Tag erhohte die Prostatakarzinominzidenz um
32 %. Eine mogliche Erkldrung dafiir ist die Erhohung des
IGF-1-Spiegels durch Milchprodukte. IGF-1 beeinflusst aber
nur die frithe Reifung der kindlichen Prostata. Im Erwachse-
nenalter aktivieren Insulin und IGF-1 den mTOR-Pathway,
der zur Zellproliferation fiihrt.

B Fette

Eine molekularbiologische Analyse von Sorongon-Legaspi
et al. [2] liefert Hinweise darauf, dass erhohte Blutspiegel
von Eicosapentaensdure (EPA) und von Docosahexaenséu-
re (DHA) das Risiko fiir aggressivere Tumoren erhohen. EPA
und DHA werden vom Korper aus Omega-3-Fettsduren syn-
thetisiert. Docosapentaensidure (DPA) war hingegen mit einem
verringerten Risiko assoziiert.

Eine prospektive Studie von Chavarro et al. [3] tiber 22 Jah-
re erbrachte keine Assoziation zwischen Fischmahlzeiten und
Krebsinzidenz. Fiir Fisch als Teil einer gesunden Erndhrung
spricht aber die Zubereitungsmethode, da Fisch meist gediins-
tet oder geschmort wird.

B Prinzipien einer ausgewogenen Ernah-
rung

Eine ausgewogene Erndhrung setzt sich nach heutiger Er-

kenntnis zusammen aus tiglich 600 g Obst und Gemiise, Ge-

fliigel und Fisch, wenn moglich geschmort, sowie fettarmen

Milchprodukten. Der tégliche Konsum von 600 g Gemiise al-

lein fiihrt zu einer Gewichtsstabilisierung oder -reduktion, da

das Volumen den Konsum grofler Mengen von Fleisch und

Kohlenhydraten verhindert. Umgekehrt sollte die Erndhrung

von Krebspatienten mit zu niedrigem Korpergewicht fettbe-

tont sein.

— Kohlenhydrate sollten in Form von Vollkornprodukten
bzw. langkettigen Kohlenhydraten mit niedrigem glykidmi-
schem Index konsumiert werden.

— Fette: Vermieden werden sollten gehirtete Fette, raffinier-
te Ole und alte erhitzte Ole. Auf Pommes frites sollte da-
her verzichtet werden. Auch iiberhitzte und ranzige Fette
sind wie fast alle Margarinesorten und in Plastik verpack-
te Ole zu meiden. Ole 16sen Weichmacher aus Plastik he-
raus. Transfettsduren zidhlen gemél Nomenklatur zwar zu
den ungesittigten Fetten, verhalten sich im Korper aber wie
gesittigte Fette und sollten ebenfalls vermieden werden.
Sie sind sehr hiufig in Fertigprodukten enthalten, da sie die
Haltbarkeit verlingern und die Produkte weich machen.

— FEiweiB3: Tierisches Eiweifl sollte durch pflanzliches Ei-
weil} ersetzt werden. Soja und Sojaprodukte, allen voran
Tofu, sind als reine Proteintrdger eine gute Alternative zu
Fleisch. Faschiertes mit Tofu zu ,,strecken® ist eine gute
Moglichkeit, die Gesundheitswirkung auch bei Menschen
zu nutzen, die Tofu ablehnen. Bei Eiweif3 ist die biologi-

J UROL UROGYNAKOL 2014; 21 (Sonderheft 1) 11

For personal use only. Not to be reproduced without permission of Krause & Pachernegg GmbH.



2013

sche Wertigkeit wesentlich. Diese liegt bei Sojabohnen bei
72 % und bei Kartoffeln bei 67 %.

B Schutzstoffe

Eine in Studien nachgewiesene gesundheitsfordernde Wirkung
haben Epigallocatechin, Lycopin, Selen, Isoflavone, Cucur-
min, Curry, Vitamin E, Vitamin D und Omega-3-Fettsduren.

— Griiner Tee enthidlt Epigallocatechingallat (EGCG, Po-
lyphenole) und hat eine hohe antioxidative Wirkung. Die
niedrige Inzidenz des Prostatakarzinoms in China wird
zum Teil auf die protektive Wirkung von griinem Tee zu-
riickgefiihrt. Es sollten mindestens 5 frische Tassen tiglich
konsumiert werden. Die Inhaltsstoffe von Tees sind sehr
variabel und unter anderem abhingig von Erntezeit und
Klimabedingungen. Abzuraten ist von fertigen Mischun-
gen aus China, deren Toxin- und Pilzsporenbelastung oft
sehr hoch ist.

— Auch der Granatapfel hat antioxidative, antientziindliche
und antitumorale Eigenschaften und senkt den PSA-Wert.
Schale, Fruchtfleisch und Samen haben unterschiedliche
Inhaltsstoffe.

— Isoflavone (Phytoostrogene) sind in hoher Konzentration
in der Sojabohne, aber auch in Hiilsenfriichten, Getreide
und Leinsamen enthalten. Die 3 bekanntesten Isoflavone
sind Genistein, Daidzein und Glycitein. Sie haben einen
mammakarzinom- und prostatakarzinompraventiven Ef-
fekt. Bei bestehenden hormonabhédngigen Tumoren ist von
der Supplementation von Isoflavonen in Kapselform ab-
zuraten.

— Lycopin, das aus Tomaten erst nach Erhitzung auf iiber 80
Grad freigesetzt wird, senkt das Prostatakarzinomrisiko.

— Resveratrol in Rotwein aktiviert den Apoptosehemmer
Sirtuin-1, der Alterungsvorginge in den Zellen verlang-
samt.
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B Lebensmittel richtig verwenden

Die Umstellung auf eine gesunde Ernidhrung scheint auf den
ersten Blick aufwendig. Tatsdchlich ist sie jedoch durch einfa-
che Tricks relativ einfach realisierbar. So kann man beispiels-
weise Pommes frites oder Chips im Backrohr zubereiten, statt
sie in heiBem Ol herauszubraten.

Um die Inhaltsstoffe zu erhalten, sollten frisches Obst und Ge-
miise sofort im Kiihlschrank gelagert werden. Denn bei un-
gekiihlter Lagerung bei Licht werden Folsdure und Vitamine
sehr rasch zerstort. Gerade im Winter ist Tiefkiihlkost ein ide-
aler Vitaminspender. Sie sollte ohne vorheriges Auftauen zu-
bereitet werden, um den enzymatischen Prozess nicht zu star-
ten, der die Inhaltsstoffe zerstort.

B Fazit

Gesundheitsfordernde Erndhrung ist ein aktiver Prozess,
der bei entsprechender Beschiftigung mit der Materie zur
Passion werden kann.
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