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später müde, müssen aber morgens früher aufstehen. Die Folge 
sind Schlafmangel und eine Unausgeschlafenheit, welche zusätzlich 
unsere Konzentration morgens runter- statt hochfährt. Vermehrte 
Unfälle im Haus und auf der Straße wären die Folge. Verheerend 
würde sich das Szenario vor allem bei Schülern auswirken. Bei einer 
zu kurzen Schlafphase würde sich, so die Fachleute, das Gelernte nur 
ungenügend im Gehirn festigen. Und die Leistungsfähigkeit unter 
den Schülern nimmt tatsächlich in den letzten Jahren – was ent-
sprechende Untersuchungen zeigten – dramatisch ab. Wir möchten 
gar nicht wissen, welche verheerende Folge eine Dauersommerzeit 
in Deutschland bei Schülern und sensiblen Tieren zur Folge hätte. 
Inzwischen gehen die Diskussionen dahin, dass jedes Land der eu-
ropäischen Union selbst festlegen kann, ob sie bei der Sommerzeit 
oder Winterzeit bleiben möchte, ähnlich dem amerikanischen Vor-
bild. Doch sollte man dabei die Größe der beiden Kontinente USA 
und Europa bedenken!

Das Fazit von dem Ganzen ist meines Erachtens: Die alte „Normal-
zeit“, also die jetzige Winterzeit, wie es sie vor 1980 gab, als dauer-
hafte Normalzeit wieder in Deutschland einführen und etablieren.

Für die restliche Adventszeit sowie die Weihnachtsfeiertage und den 
Jahreswechsel wünsche ich Ihnen alles Gute. Bleiben oder werden 
Sie gesund.

Herzlichst Ihr

Verehrte Leserin,
	 verehrter Leser,
liebes Mitglied, 

Dauerhafte Sommerzeit würde uns krank machen!

Jahrzehntelang haben wir die Zeit zweimal im Jahr umgestellt. Wis-
senschaftliche Untersuchungen in all den Jahren zeigten tatsächlich, 
dass weder Energie gespart werden konnte noch eine sonstige Wohl-
tat für die Menschen daraus resultierte. Viele Bürger in Deutschland 
litten sechs bis acht Wochen unter der Zeitumstellung im Frühjahr 
und im Herbst. Schlafstörungen, Schwindel, Kopfschmerzen und 
Unkonzentriertheit waren bei den meisten die Folge, und nicht sel-
ten brauchten manche in dieser Zeit zusätzlich einen Krankenschein. 
Volkswirtschaftlich betrachtet ein desaströser Zustand, wenn man 
die ganzen Ausfallzeiten in bare Münze umrechnet. Und sogar die 
Milchbauern konstatierten, dass ihre Kühe in der Zeitumstellungs-
phase weniger Milch produzierten. Offenkundig auch hier ein peku-
niärer (finanzieller) Verlust. So brauchte der Europäer dreißig Jahre, 
um eine neue Regelung einzufordern. 

Nach einer Bürgerbefragung unter den Europäern hat sich mittler-
weile die überwiegende Mehrheit dafür ausgesprochen, die Zeit-
umstellung zukünftig abzuschaffen. Soweit so gut. Doch auf welche 
Zeit soll man sich einigen? Eine dauerhafte Sommerzeit würde in 
Deutschland – so namhafte Chronobiologen wie Till Roenneberg 
– dazu führen, dass Krankheiten wie Diabetes mellitus (Zuckerer-
krankungen), Depressionen, Schlafstörungen sowie bei Schülern zu-
sätzlich Lernprobleme deutlich zunehmen werden. Die Ursache liegt 
in der Tatsache, dass wir bei dauerhafter Sommerzeit an deutlich 
mehr Tagen im Dunkeln aufstehen müssten. Selbstredend ist es in 
der kurzen Sommerphase in unseren Breitengraden herrlich, noch 
nach 21 Uhr bei hellem Himmel im Biergarten zu sitzen und die Ge-
selligkeit zu pflegen. Doch leider hat das Ganze noch eine Kehrseite. 
Ist es abends länger hell, so setzt die Produktion des Schlafbotenstof-
fes Melatonin in unserem Gehirn später ein. Wir werden dadurch 

Die leidige Zeit-Umstellung soll künftig entfallen – fragt sich nur, ob für uns in 
Zukunft die “Sommer”- oder die “Winterzeit” gelten soll.

Guter Schlaf ist für unsere Gesundheit unentbehrlich; je länger es hell ist, desto 
später setzt bei unserem Körper die Bildung des Botenstoffes Melatonin ein, der 
für einen tiefen Schlaf wichtig ist.



Fast jeder kennt die Beschwerden ab 
einem gewissen Alter, aber kaum einer 
spricht darüber: Der Harnstrahl wird 
schwächer, es dauert bis die Harnent-
leerung beginnt und am Ende tröpfelt 
es nach. Der Nachtschlaf wird durch im-
mer wieder ständiges „auf die Toilette 
müssen“ unterbrochen, und auf die ge-
meinsame Zeit im Bett mit der Ehefrau 
hat Mann auch schon keine Lust mehr, 
irgendwie klappt das nicht mehr so wie 
früher. 

Jeder Hausarzt kennt diese Probleme 
zuhauf, doch den Betroffenen müssen 
häufig die Symptome aus der Nase ge-
zogen werden. Grund dafür ist oftmals, 
dass diese am Bild der Männlichkeit 
kratzen und daher ungern thematisiert 
werden. 

Doch was ist die Ursache der oben ge-
nannten Beschwerden?

Die Prostata, die sogenannte Vorsteher-
drüse, sitzt direkt hinter der Harnblase 
und umfasst den ersten Abschnitt der 
Harnröhre. Die Funktion der gesunden 
Prostata ist die Bildung eines Teils des 
Spermas, welches in die Harnröhre abge-
geben wird. Die Prostata ist normalerwei-
se so groß wie eine Kastanie und wiegt ca. 
20–25 Gramm. 

Tabuthema Prostata

Das ändert sich aber im Laufe des Lebens. 
Erreicht der Mann das 60. Lebensjahr, hat 
er eine 50%ige Wahrscheinlichkeit, eine 
sogenannte benigne Prostatahyperpla-
sie, also eine gutartige Vergrößerung der 
Prostata, zu haben. Mit 80 Jahren beträgt 
die Wahrscheinlichkeit schon 80%. In 
Gramm ausgedrückt wird die Prostata bis 
zu 150 Gramm schwer, also ca. sechsmal 
so groß wie ursprünglich. Das bedeutet 
im Umkehrschluss allerdings nicht, dass 
jeder Mann mit einer großen Prosta-
ta auch zwingend Beschwerden haben 
muss. Durch die Vergrößerung wird die 
durch die Prostata verlaufende Harnröh-
re eingeengt. Trotz der hohen Anzahl an 
Betroffenen wird das Thema leider totge-
schwiegen bis es nicht mehr anders geht.

Die Ursache für die Vergrößerung ist noch 
nicht abschließend geklärt. Es gilt jedoch 
als sehr wahrscheinlich, dass dies mit ei-
ner Veränderung unserer Hormone, ins-
besondere des Testosterons, einhergeht. 
Der Testosteron-Spiegel nimmt nämlich 
im Laufe des Lebens ab, wobei im Gegen-
satz dazu das Dihydrotestosteron (DHT) 
und das Östradiol gleichbleiben. Das DHT 
ist die biologisch aktive Form des Testos-
terons und unter anderem für die männ-
liche Körperbehaarung, den Bartwuchs 
aber auch für die Abnahme der Kopfbe-
haarung verantwortlich. 

Tabuthema Prostata: Leider wird dieses häufige Männerleiden totgeschwiegen bis die 
Beschwerden bereits ernsthaft sind.

Durch dieses Ungleichgewicht nimmt vor 
allem die wachstumsfördernde Wirkung 
von DHT auf unsere Prostata zu. Aus die-
sem Grund konzentriert sich die Therapie 
der Pharmakologie darauf, die Produktion 
von DHT zu reduzieren.

Beschwerden entstehen, wie oben be-
schrieben, durch eine wachsende Pro-
stata, wenn die Harnröhre relevant ein-
geengt wird. Dadurch kommt es dann zu 
einem abgeschwächten Harnstrahl. Die 
Blase, welche eine dicke Muskelschicht 
besitzt, passt sich auf den erhöhten 
Druck an und verdickt sich, wodurch ei-
ne sogenannte Balkenblase entstehen 
kann. Hierdurch kann die Problematik ei-
ne Zeit lang kompensiert werden. Wächst 
die Prostata allerdings weiter, nimmt der 
Harnfluss wieder ab und die Harnblase 
kann sich nicht mehr vollständig entlee-
ren. Dadurch bleibt immer eine gewisse 
Menge Urin in der Harnblase, wodurch 
auch schnell wieder das Gefühl entsteht, 
auf die Toilette zu müssen. Gleichzeitig 
birgt der in der Harnblase verbleiben-
de Urin auch die Gefahr, dass Bakterien 
in der Harnblase bleiben und nicht wie 
sonst mit dem nächsten Gang auf die To-
ilette mit fortgespült werden. Es kommt 
dann im weiteren Verlauf nicht selten zu 
immer wiederkehrenden Harnwegsinfek-
tionen.

Wird die Prostata bis dahin noch nicht 
therapiert, kann es auch zum kompletten 
Harnverhalt kommen. Das heißt, der Urin 
kann überhaupt nicht mehr ausgeschie-
den werden. Hier muss zügig Abhilfe mit-
tels eines Katheters als einem Schlauch, 
der über die Harnröhre in die Blase gelegt 
wird, geschaffen werden. Im schlimmsten 
Fall kann sogar das Platzen der Harnblase 
drohen oder ein Rückstau des Urins in die 
Niere.

Diagnostische Möglichkeiten
Haben Sie jetzt bei sich bemerkt, dass der 
Harnstrahl schwächer wird, sollten sie ih-
ren Arzt darauf ansprechen. Dieser kann 
über eine rektale Austastung, das heißt 
mit dem Finger über den After, eine ers-
te Aussage über die Prostata treffen. Er 
merkt, dass die Prostata verändert und ob 
sie z.B. auch verhärtet ist. 
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rehaltige Getränke sollten aus diesem 
Grund vermieden werden. 

Eine kalte Sitzunterlage und eine nasse 
Badehose können ebenfalls die Prosta-
tabeschwerden hervorrufen, da Kälte zu 
einem Verkrampfen der Prostatamuskeln 
führen kann. 

Viele Patienten erzählen mir auch, dass 
sie weniger trinken, um nicht ständig auf 
die Toilette zu müssen. Dies ist allerdings 
ein ungeschickter Mechanismus, um die 
Probleme zu kontrollieren, da es nicht sel-
ten zu einer Verschlechterung der Nieren-
funktion kommt, und der Körper einfach 
eine gewisse Menge an Flüssigkeit täglich 
benötigt, um Giftstoffe auszuscheiden.

Auf das Rauchen sollte ebenfalls ver-
zichtet werden, da die Giftstoffe, die so 
aufgenommen werden, insgesamt eine 
Entartung der Prostata fördern können.

Gesunde Ernährung  
und Lebensstil 
Kommen wir nun zu den Maßnahmen, 
die für eine gesunde Prostata förderlich 
sind. 

Für die Prostatagesundheit ist es wichtig, 
sich ausreichend zu bewegen und Über-
gewicht abzubauen. Hier gibt es gute 
Hinweise, dass diese beiden Faktoren die 
Wahrscheinlichkeit für Prostatakrebs re-
duzieren. Insbesondere das Fettgewebe 

Als weiteren Schritt kann dann mittels  
Ultraschall eine Darstellung der Harnbla-
se und der Prostata erfolgen. Damit kann 
man die Prostata schon direkt ausmes-
sen und diagnostizieren, welche Größe 
sie hat. Man würde auch an der Blase 
Veränderung der Muskelwand, Stichwort 
Balkenblase, erkennen können. Zudem 
ist wichtig zu wissen, ob nach dem Gang 
auf die Toilette, Urin in der Blase zurück-
bleibt. Hierfür kann man einen zweiten 
Ultraschall nach der Urinabgabe durch-
führen und die eventuell zurückbleibende 
Harnmenge bestimmen.

Lässt man diese Untersuchung beim Uro-
logen machen, kann dieser über einen 
rektalen Ultraschall die Prostata übri-
gens noch differenzierter beurteilen. Zu-
sätzlich kann hier über eine sogenannte 
Uroflowmetrie der Harndurchfluss di-
rekt bestimmt und eine Aussage über ei-
ne Blasenentleerungsstörung getroffen 
werden. 

Da es neben der gutartigen Vergrößerung 
auch bösartige Prozesse in der Prostata 
geben kann, sollte gleichzeitig auch im-
mer der sogenannte PSA (prostataspezi-
fisches Antigen)-Wert im Blut bestimmt 
werden. Ist dieser im Normalbereich, 
ist ein Krebsgeschehen in der Prostata 
unwahrscheinlich. Sport oder auch Ge-
schlechtsverkehr sollten allerdings vor 
der Untersuchung vermieden werden, 
da diese zu falsch erhöhten PSA-Werten 
führen können.

Sollte sich der Wert als erhöht darstellen, 
kann mittels MRT (Magnetresonanz-
tomographie) eine weitere bildgeben-
de Darstellung erfolgen. Falls sich der 
Verdacht auf ein bösartiges Geschehen 
weiter verhärtet, kann über eine Punk-
tion der Prostata eine Probe gewonnen 
werden, die im Labor dann auf etwaige 
bösartige Zellen untersucht werden kann. 

Was (nicht) tun, wenn die 
Prostata jetzt vergrößert ist?
Sind die Beschwerden und organischen 
Veränderungen noch nicht stark ausge-
prägt, kann über Verhaltensregeln schon 
eine Verbesserung erreicht werden. Es 
sollte z.B. auf alkoholhaltige Getränke, 
insbesondere abends vor dem Schlafen 
gehen, verzichtet werden, da diese harn-
treibend wirken und somit den Nacht-
schlaf mit Toilettengängen unterbrechen. 
Auch koffeinhaltige, kalte und kohlensäu-

Eine Vergrößerung der Prostata ist mit zunehmendem Alter zwar ein “normaler” Vor-
gang, kann jedoch leider auch zu erheblichen Komplikationen führen, wenn die Verän-
derung ignoriert wird.

ENB-Einhefter XLIII – Januar 2019

Eine zusätzliche Gefahr: Prostatakrebs. Übergewicht und Rauchen begünstigen seine 
Entstehung um ein Vielfaches!
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Der in den Leinsamen wirksame Inhalts-
stoff nennt sich Lignane und greift in die 
Östrogenwirkung des Körpers ein. Er soll 
die Östrogen-Rezeptoren, also die An-
dockstellen des Östrogens an der Pros-
tata, blockieren ohne eine Wirkung zu 
entfalten. Da der relative Östrogenüber-
schuss u.a. dafür verantwortlich ist, dass 
die Prostata wächst, stellt dies also einen 
sinnvollen Weg da, das Wachstum zu blo-
ckieren. 

Ein weiterer hilfreicher Stoff liefert uns 
die Tomate, vielmehr die gekochte To-
mate. Diese beinhaltet Lycopin, und dies 
ist besonders im Tomatenmark hoch-
konzentriert enthalten. Lycopin hemmt 
unter anderem die Zellteilung und ent-
faltet ebenfalls eine antientzündliche 
Wirkung. Als weitere Quellen für Lyco-
pin können Hagebutten und Wasserme-
lonen dienen.

Zusätzlich unterstützt werden kann das 
Ganze durch Bienenpollen. Hier gibt es 
gute Hinweise, dass durch die Pollen eine 
antientzündliche Wirkkraft erreicht wird. 
Ebenso soll es sich auf eine vergrößerte 
Prostata positiv auswirken. 

Phytopharmaka
Wer zusätzlich die Prostata unterstützen 
will, kann ein Präparat mit Kürbissamen, 
Sägepalmenfrucht und Brennnesselwur-
zel nehmen. Die natürlichen Inhaltstoffe 
sollen sich positiv auf das hormonelle 
Ungleichgewicht auswirken und die Um-
wandlung von Testosteron in DHT hem-
men und wirken somit dem Hormonun-
gleichgewicht entgegen. Zusätzlich wird 
eine Reduktion der Entzündungsneigung 
der Prostata beschrieben. 

ist in der Lage, z.B. Testosteron in Östro-
gen umzuwandeln, und somit das für die 
Prostatahyperplasie verantwortliche Hor-
monproblem bzw. -ungleichgewicht noch 
weiter zu verstärken. Wie Sie sehen, tref-
fen wir auch hier wieder auf alte Bekann-
te, was die Gesundheitsförderung angeht. 

Getreu Hippokrates „Deine Nahrung sei 
dein Heilmittel“ ist auch die Ernährung 
eine wichtige Grundlage für die Gesund-
heit der Prostata. So zeigt sich in asiati-
schen Ländern eine deutlich niedrigere 
Rate an Prostataerkrankungen verglichen 
mit westlichen Ländern. Nun könnte man 
sagen, dass die asiatischen Männer ein-
fach eine andere genetische Vorausset-
zung hätten als wir. Man sieht in diesem 
Fall allerdings, dass die Genetik nicht die 
entsprechende Rolle spielt. Ernähren sich 
die Asiaten westlich, gleicht sich die Er-
krankungsrate auch dem Westen an.

Insgesamt zeigt sich, dass eine ballast-
stoffreiche Ernährung mit viel ungesättig-
ten Fettsäuren wie Omega-3- und Ome-
ga-6-Fettsäuren sowie vielen Phytoöstro-
genen und sekundären Pflanzenstoffen 
sehr förderlich ist. Das heißt im Klartext 
viel Obst und Gemüse, Fisch, Leinsamen, 
Sojaprodukte, Nüsse und gute Pflanzen-
öle. Auch in Hülsenfrüchten, wie z.B. Boh-
nen, Erbsen und Linsen, finden sich die 
hilfreichen Phytoöstrogene.

Im Umkehrschluss sind Produkte aus 
Weißmehl, raffinierte Produkte mit ge-
sättigten Fettsäuren und eine fleisch-, 
wurst- sowie kohlenhydratlastige Ernäh-
rung kontraproduktiv. 

Wenn wir ins Detail gehen, zeigen sich 
verschiedene pflanzliche Inhaltsstoffe als 
besonders hilfreich. 

Ein wichtiger Naturstoff, der sich auf die 
Teilung der Prostatazellen auswirkt, ist 
Luteolin. Er gehört zur Gruppe der Flavo-
noide und ist ein gelber Pflanzenfarbstoff. 
Es findet sich vor allem z.B. in Petersilie, 
Sellerie, Pfeffer und Thymian. Er wirkt 
sich positiv auf die sogenannte Apoptose 
aus, also die Selbstzerstörung krankhafter 
Zellen im Organismus und soll somit der 
Entartung der Prostata entgegenwirken.

Mit bewusster Ernährung lässt sich unsere Gesundheit enorm beeinflussen: Kürbiskerne, 
Leinsamen und Hülsenfrüchte sind grandiose Unterstützer für unsere Prostatagesund-
heit!

Des Weiteren kann auch das durch die 
Naturheilkundlerin Maria Treben be-
kannt gewordene kleinblütige Weiden-
röschen (Epilobium parviflorum) als Tee 
verwendet werden. Morgens und abends 
jeweils eine Tasse davon soll bei Prostata-
vergrößerung und – entzündung die Be-
schwerden lindern und das hormonelle 
Ungleichgewicht ausgleichen. Eine anti-
bakterielle Wirkung ließ sich nachweisen, 
dies ist insbesondere bei Harnwegsinfek-
ten aufgrund einer vergrößerten Prostata 
interessant. 

Homöopathie
Wenn der Harnfluss stark vermindert ist 
und man deshalb sehr häufig, auch insbe-
sondere nachts, auf die Toilette muss, ist 
Sabal serrulatum, die Sägepalme, als ho-
möopathisches Mittel hilfreich. Es gilt als 
der homöopathische Katheter und wird in 
der Potenz D12 täglich 3 x 5 Globuli ein-
genommen. Dies ersetzt natürlich nicht 
die zuvor erfolgte ärztliche Untersuchung 
der Beschwerden. Es gibt Situationen, in 
denen der Harnabfluss so gering ist, dass 
ein Aufstau in die Niere oder eine deutli-
che Vergrößerung der Harnblase daraus 
resultieren. Solche Zustände sollten zuvor 
immer abgeklärt werden.
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