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Ovo je knjiga koju svaki muskarac treba da procita, ali to je
ujedno i izuzetno zanimljivo stivo za Zene koje brinu o zdrav-
lju muskaraca u svom okruzenju. Mnogi muskarci ce se suociti
s lecenjem prostate — zracenjem, lekovima ili operacijom, ali
treba znati da su mnogi od ovih slucajeva mogli biti spreceni.
Pored toga, sva sredstva i nacini kojim pomazete sebi, zasno-
vani na naucnim dokazima, deo su plana za ocuvanje zdrav-
lja prostate, ali e pomo(i i ocuvanju zdravlja mnogih drugih
organa. Toplo preporucujem ovu knjigu!

Dr Vilijam Sirs, autor knjige The Healthy Brain Book

Ovo je pitka knjiga prepuna informacija. Bavi se najnovijim
istraZivanjima i terapijama za lecenje prostate i odrZanje
zdravlja muskog urinarnog sistema. Dr Stengler deli svoje kli-
nicko iskustvo i slucajeve iz lekarske prakse, i istice preporuke za
ishranu i nacin zivota, sto ovu knjigu cini korisnom i za lekare i
za Siru publiku. Ova knjiga je pravo osvezenje, jer se na musko
zdravlje gleda iz novog ugla, a postoji i posebno poglavlje koje se
bavi zdravljem besike kao primarnog uzroka nastanka simpto-
ma donjeg urinarnog trakta kod muskaraca.

Dr Trejsi Sajpel, osniva¢ kompanije Seipel Group, koja je pio-
nir u oblasti prirodnih dodataka za zdravlje urinarnog sistema

Doktor Stengler pruza bitne informacije koje svaki muskarac
i njegov lekar treba da znaju, posebno oni koji se suocavaju
sa problemima u funkcionisanju prostate ili besike. Knjiga je
izuzetno dobro dokumentovana, lako se Cita i sadrzi dragoce-
ne informacije o konvencionalnim i integrativnim pristupima
ovim Cestim problemima.

Dr Frenk Salenberger, osnivac
Nevada Center of Alternative and Anti-Aging Medicine

Veliki sam obozavalac doktora Marka Stenglera, jer njegov rad
donosi rezultate. Stenglerov program za prostatu stopostotno je
tacan i efikasan. Svaki muskarac treba da procita ovu knjigu i
prati njegove strucne savete kako bi mu zdravlje bilo optimalno.

Dr Majkl T. Mari, autor knjige
The Longevity Matrix, DoctorMurray.com



Svi muskarci bi trebalo da raspolazu informacije o zdravlju pro-
state, jer Ce se gotovo svi u nekom trenutku suociti sa ovom vrstom
problema. NaZalost, mnogi urolozi preporucuju iskljucivo tradi-
cionalne medicinske tretmane. Knjiga dr Marka Stenglera ,,Sve o
zdravlju prostate” pruza muskarcima sveobuhvatan pregled kako
konvencionalnih, tako i holistickih terapija, kada je zdravlje prosta-
te u pitanju. Ovu edukativnu knjigu sa zadovoljstvom preporucu-
jem svim muskarcima, jer se bavi pitanjima od erektilne disfunkcije
i testosterona do terapija za uvecanu prostatu i rak prostate.

Ros Pelton, farmaceut, klinic¢ki nutricionista, The Natural Phar-
macist, internet stranica naturalpharmacist.net

Brojke ne lazu: pedeset odsto muske populacije u nekom trenutku
ce morati da se leCi zbog simptoma uvelane prostate, a kod deset
odsto muskaraca tokom Zivota Ce se razviti rak prostate. Dr
Stengler je u svojoj novoj knjizi ,Sve o zdravlju prostate” primenio
racionalan pristup zdravlju prostate. Vecina nas bi Zelela da
napravi znacajne promene ako bi znala da te promene vode sma-
njenju rizika od razvoja bolesti. Dr Stengler daje vrlo saZet i lako
razumljiv ‘plan’ za sprovodenje tih promena.

Dr Karl Voker, urolog



Namenjeno svim muskarcima koji traze
prirodne i holisticke metode za prevenciju
i lecenje problema specifi¢nih za musko
zdravlje.
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PREDGOVOR

Sa velikom cascu i zadovoljstvom predstavljam vam prvu knjigu
dr Marka Stenglera o zdravlju prostate. IsCekivao sam je otkako
sam upoznao Marka pre deset godina na konvenciji o prirodnoj
medicini. Bio sam impresioniran kada smo se sreli, jer je on jedan
od najcenjenijih autora u oblasti prirodne medicine i ugledni na-
turopatski lekar.

Kada smo se sreli, Mark je ve¢ bio upoznat sa mojim radom
u oblasti naturopatske urologije i pokazao je veliko interesovanje
za leCenje bolesti prostate i pronalazenje resenja za ove bolesti u
prirodi. Imao je promisljena i detaljna pitanja o urinarnom sistemu
kod muskaraca. Tada sam pomislio: samo je pitanje vremena kada
¢e napisati knjigu o ovom problemu.

Deset godina kasnije, pred nama je ovo dragoceno delo. Ve¢inu
knjiga o zdravlju prostate u kojima se ispituju prirodna resenja za
ovo pitanje nisu pisali dovoljno stru¢ni ljudi ili su previse slozene
za prosecnog Citaoca. Nasuprot tome, Strenglerova knjiga zasniva
se na naucnim dokazima, a istovremeno je jasna i lako razumljiva.
Na osnovu mog bogatog klinickog iskustva sa hiljadama muskaraca
koji imaju probleme sa prostatom, garantujem da ¢e vam ova knjiga
pomoci da sprecite razvoj problema sa prostatom ili ih uspesno
redite integrativnim terapijama.

U ovoj knjizi, autor vas vodi na fascinantno putovanje kroz
musku anatomiju, objasnjavajuci kako da odrzite zdravlje prostate
uz prirodne pristupe zasnovane na nauci. Posle ¢itanja ove knjige,
razumecete bolje funkcionisanje prostate i razvoj svih bolesti koje
je mogu pogoditi. Kada se udubite u materiju, shvaticete koliko su
svi ti detalji o patologiji i fiziologiji vazni za razumevanje koraka
koje vi mozete da preduzmete i donesete prave odluke o lecenju.
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Knjiga ,,Sve o zdravlju prostate” napisana je sveobuhvatno, sa
jasnim savetima, pa Cak i receptima i resursima koji ¢e vam pomoci
na putu ka boljem zdravlju. To je nezamenjiv vodic kako za obi¢ne
¢itaoce, tako i za lekare.

Dr Geo Espinoza,

Naturopatski lekar funkcionalne medicine, autoritet u
oblasti urologije i zdravlja muskaraca. On je univerzitet-
ski profesor i holisticki klinicar urologije u Medicinskom
centru Langon pri Univerzitetu u Njujorku i predavac na
Institutu funkcionalne medicine. Kao strastveni istrazivac
i pisac, dr Geo Espinoza je autor brojnih nau¢nih radova
i knjiga, medu kojima je i bestseler o raku prostate ,Na-
preduj, nemoj samo prezivljavati!” (Thrive, Don’t Only
Survive!), kao i koautor knjige ,Integrativno seksualno
zdravlje” (Integrative Sexual Health). Dr Geo Espinoza je
glavni medicinski sluzbenik i kreator formula u kompaniji
XY Wellness, LLC, kao i autor popularne internet stranice
o zdravlju muskaraca, www.drgeo.com.



uvoD

Prostata je izuzetno vazan organ koji ima klju¢nu ulogu u mus-
kom reproduktivnom sistemu. Medutim, kada ona ne funkcionise
normalno, muskarcima to predstavlja veliki problem.

U ovoj knjizi saznacete kako vi (ili muskarci u vasem okruzenju)
mozete uticati na zdravlje prostate, ali i ¢itavog organizma ishra-
nom, suplementima i uvodenjem promena u nacin zivota. Otkricete
podosta i o dostupnim medicinskim procedurama za razlicita sta-
nja prostate, kao $to su benigna hiperplazija prostate (ili benigno
uvecanje prostate), prostatitis, rak prostate, hormonalni disbalans,
sindrom hroni¢nog bola u karlici, erektilna disfunkcija, nizak libido,
ali i problemi s besikom i urinarnim traktom.

ZASTO SAM NAPISAO OVU KNJIGU

Pacijenti Cesto kazu da ih medicinski sistem tretira kao brojeve,
a ne kao pojedince. U Centru Stengler za integrativhu medicinu svaki
pacijent dobija upravo njemu prilagoden tretman, i plan lecenja
osmisljen prema njegovim specificnim potrebama i zdravstvenim
problemima. Da biste dobili ono sto je najbolje za vas, vazno je
da saznate $ta mozete uciniti kod kuce kako bi vam zdravlje bilo
bolje, ali i da se upoznate sa svim profesionalnim procedurama — od
najnovijih tehnoloskih dostignuc¢a do najmo¢nijih, tradicionalnih
metoda lecenja.

Kao doktor naturopatske medicine, specijalizovao sam se za
primenu i konvencionalne i holisticke medicine. Pored standardnog
medicinskog obrazovanja, $to se odnosi na dijagnostiku, laboratorij-
ske analize, farmakologiju i manje hirurske zahvate, imam iskustvo i
u radu sa bioidenti¢nim hormonima (hormonima koji imaju istu he-
mijsku strukturu kao i hormoni koji nastaju u telu), intravenoznom
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terapijom hranljivim materijama, helacionom terapijom, terapijom
ozonom, klinickom ishranom, kineskom medicinom, homeopatijom,
fitoterapijom (lecenje biljem) i psihologijom i savetovanjem.

Istrazivanja shvatam veoma ozbiljno i neprestano pratim naj-
novija medicinska saznanja kako bih bio u toku sa najnovijim tera-
pijama, a ono §to otkrijem prenosim u radio-emisiji ,Zauvek mlad”
(Forever Young), elektronskim biltenima, televizijskim emisijama i
bestselerima, pomazudi tako stotinama hiljada ljudi kojima su ove
informacije potrebne.

Knjiga ,Sve o zdravlju prostate” osmisljena je kao sveobuhvatan,
ali lako razumljiv vodic kroz najsavremenije terapije za razlicCita
zdravstvena stanja muskaraca. Tehnicke informacije predstavljene
su na jednostavan nacin, kako biste brzo pronasli i primenili ono
$to vas najvie zanima. (Ako Zelite da istrazite nau¢ne osnove mojih
preporuka, pratite podatke u fusnotama knjige.)

Biljne terapije za sva stanja kad je zdravlje muskarca u pitanju
objasnjeni su preciznim preporukama, tako da o njima mozete raz-
govarati sa svojim lekarom i primeniti ih u praksi. Veoma je vazno
da saradujete sa svojim lekarom kada planirate da primenite bilo
koji od ovih protokola, narocito kod ozbiljnih bolesti poput raka.
Pravilno pracenje i nadzor izuzetno su bitni da bi, kada je zdravlje
u pitanju, rezultati bili najbolji mogudi.

Zdravlje muskarca zavisi od mnogo ¢ega, pa ovu knjigu treba
smatrati samo jednim od izvora informacija u vasem istrazivanju.
Za najnovije vesti o zdravlju, preporuke i dodatne izvore infomacija
u vezi sa temama iz ove knjige, posetite moju internet stranu www.
markstengler.com.

Nadam se da ¢e vas informacije na ovim stranicama osnaziti da
upravljate svojim zdravljem na celovit, integrativni nacin.

S postovanjem,
Mark Stengler, lekar naturopatske medicine



POGLAVLJE 1

LECENJE PROSTATE - ZASTO SVAKI
MUSKARAC MORA DA REAGUJE

Zasto treba da obratimo paznju na prostatu? Velike su $anse da
Cete se vi, ili neko koga volite, u nekom trenutku suociti sa proble-
mima u funkcionisanju prostate. Izlozi¢u vam ¢injenice:

— Trec¢ina muskaraca starijih od pedeset godina, a cak
devedeset odsto muskaraca starosti do osamdeset pet
godina, ima simptome uvecane prostate (BPH)".

— Kod jednog od devet muskaraca tokom zZivota? ¢e se
razviti rak prostate. Posle raka koze, rak prostate je drugi
najcesc¢i oblik raka kod muskaraca.?

—  Prostatitis je najces¢i urinarni problem kod muskaraca
mladih od pedeset godina, a treéi najcesci kod
muskaraca starijih od pedeset godina. Od hroni¢nog
prostatitisa boluje petnaest odsto muske populacije.*

— Mnogi muskarci sa problemima prostate pate i od
nedostatka i neuravnotezenosti hormonalnog statusa.
Na primer, gotovo cetrdeset odsto muskaraca starijih od
Cetrdeset pet godina ima problem sa niskim vrednostima
testosterona.® Hormonski disbalans doprinosi razvoju
raznih zdravstvenih problema kod muskaraca (erektilna
disfunkcija i nizak libido).

— Neki muskarci kojima je dijagnostikovano uvecéanje
prostate, a imaju probleme sa mokrenjem, zapravo
boluju od poremecaja funkcije besike.® U nekim
slucajevima, uzrok je uveéana prostata, dok je u

.....
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knjiga ¢e se baviti i svim simptomima oboljenja besike i
donjeg urinarnog trakta, a ne samo onima povezanim s
prostatom, kako biste mogli da sagledate celokupnu sliku
kad je vase zdravlje u pitanju.

Razni faktori dovode do oboljenja prostate, ali dobra vest je da
ishrana i zZivotne navike mogu smanjiti rizik i pomoc¢i u le¢enju od
nastanka ovih bolesti, a u mnogim slucajevima dobro utic¢u i na lece-
nje postojecih stanja. U ovoj knjizi bavi¢u se primenom i nutritivnih
suplemenata cije dejstvo je nau¢no potvrdeno, a doprinose zdravlju
prostate i resavanju drugih uobicajenih problema kod muskaraca.



BRZI VODIC KROZ ZANIMLJIVU
GRADU PROSTATE

Prostata je klju¢ni deo muskog reproduktivnog sistema. Nalazi
se u karlici i sastoji se od dva glavna bo¢na reznja (levog i desnog),
koji su obavijeni vlaknasto-misi¢cnom kapsulom. Kod mladih mus-
karaca, prostata je priblizno oblika i velic¢ine oraha.®* Medutim, kod
starijih muskaraca moze i da se uveca i naraste od velicine loptice
za stoni tenis do veli¢ine teniske loptice.’

Prostata se nalazi direktno ispod besike i ispred rektuma. Gornji
deo prostate (baza) naslanja se na donji deo (vrat) besike. Postavljena
ispod besike, prostata joj daje strukturnu podrsku, sprecavajuci da
besika padne. Ona u tom polozaju pravi prostor izmedu besike,
okolnih misica i vezivnog tkiva, i tako dva kanala koji provode
spermu (lat. vas deferens) i semenske kesice mogu da se povezu sa
uretrom.!® Prostata je vezivno-misi¢no tkivo u kome su smestene
brojne manje zlezde i razgranati kanali.

BeSika

Penilni nerv

Uretra

Prostata Rektum

Testis Semeni kanal

Prostata okruzuje uretru — cev kroz koju se iz besike izbacuje
urin i vodi semena te¢nost koja nastaje u testisima ka spoljasnjem
delu tela. Obavijena je tkivima koja sadrze kolagen, elastin i velike
gamenti povezani su napred sa stidnom (pubi¢nom) kosti, pozadi
sa trticnom (koksigealnom) kosti, kao i sa sedalnim kostima (isijalni
tuberozitet) i drugim strukturama koje drze prostatu na mestu.

Postoje tri glavne zone prostate:!?

1. Tranziciona zona: deo gde uretra prolazi kroz prostatu do vrata
besike. Uvecanje prostate nastaje u ovoj zoni i moze dovesti do
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opstrukcije otvora besike. Treba napomenuti i da oko dvadeset
odsto slucajeva raka prostate nastaje u ovoj regiji.

2. Centralna zona: ova regija okruzuje ejakulatorne kanale.
Rak prostate se veoma retko razvija u ovoj zoni.

3. Periferna zona: deo koji pokriva zadnju (posteriornu) i bo¢ne
(lateralne) strane prostate. Upravo u ovoj zoni najcesce se
razvija rak prostate, i to je regija koju lekar palpira tokom
digitorektalnog pregleda, ali u ovoj zoni najcesce dolazi i
do razvoja hroni¢nog prostatitisa.

Neki izvori smatraju da prostata ima i cetvrtu zonu, prednju
fibromuskularnu stromu.’® Ova oblast obuhvata donji i prednji (an-
teriorni) deo prostate. U ovoj regiji nisu smestene zZlezde, i tu se tek
u retkim slucajevima razvija rak prostate.'*

Centralna
zona

Ejakulatorni Tranziciona zona

kanal

Prostata \

Periferna zona

Prednja
(anteriorna)
zona

Uretra

SIRI TIM PROSTATE

Prostata ne funkcioni$e sama. Ona je deo velikog tima povezanih
zlezda koje ucestvuju u proizvodnji, sazrevanju i transportu spermato-
zoida. Objasni¢u nacin na koji prostata saraduje sa ostalim ,igracima’

Spermatozoidi se proizvode u svakom testisu, u kanalima koji se
zovu seminiferni tubuli. Celije koje stvaraju spermatozoide nazivaju
se Sertolijeve Celije. Nezreli spermatozoidi se iz testisa prenose do
dugih, spiralno uvijenih struktura na zadnjoj strani svakog testisa,
tzv. pasemenika (lat. epididymis). U pasemenicima se sperma-
tozoidi Ccuvaju i sazrevaju. Tokom ejakulacije, spermatozoidi se
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kontrakcijama istiskuju iz pasemenika u dugu cev debelih zidova,
spermaticni kanal (lat. vas deferens), koji se nalazi u karli¢noj Supljini
i iza besike. Ovi parni kanali transportuju zrele spermatozoide do
uretre, odakle se tokom ejakulacije izbacuju iz tela.

Seminalne vezikule su sledeci organi koji ucestvuju u procesu
ejakulacije. To su zlezde vrecastog oblika, i pri¢vr§éene su uz sper-
mati¢ne kanale blizu dna besike. Proizvode te¢nost bogatu fruk-
tozom i limunskom kiselinom, jer je to izvor energije za kretanje
spermatozoida. Seminalne vezikule luce i prostaglandine, ¢ija je
uloga da cervikalnu sluz kod Zene uc¢ine pogodnom za spermato-
zoide i izazivaju kontrakcije materice i jajovoda, sto omogucava
spermatozoidima da se krecu ka jajnoj celiji.'” Dobar deo ejakula-
cione tec¢nosti dolazi iz seminalnih zlezda.

Prostata luci i retku mlecnu te¢nost, koja sadrzi kalcijum, ci-
tratne i fosfatne jone, enzim za zgrusavanje i enzim koji razgraduje
krvne ugruske (profibrinolizin).'* Kada dode do ejakulacije, glatki
misici u prostati kontrahuju se istovremeno sa kontrakcijama sper-
mati¢nih kanala, i tako se blago alkalna teCnost iz prostate mesa sa
spermatozoidima. Ova alkalna sredina neutralise kiselost tecnosti
u spermati¢nim kanalima, $to je klju¢no za uspesnu oplodnju jaj-
ne Celije.'” Alkalizacija sperme poboljsava pokretljivost i plodnost
spermatozoida, posebno kada su izlozeni kiselim sekretima iz se-
mene kesice i vaginalnog kanala.'® Misi¢i koji regulisu otvaranje i
zatvaranje prostate i besike (sfinkter misi¢i), kao zastitni mehanizam
zatvaraju uretru tokom ejakulacije, i tako sprecavaju da sperma od-
lazi u besiku. Tokom mokrenja, isti misici zatvaraju kanale koji vode
ka prostati, cime se sprecava ulazak urina u ejakulatorne kanale.

Bulbouretralne zlezde (Kuperove zlezde) takode ucestvuju u
ovom procesu, i luce te¢nost koja podmazuje uretru radi lakseg
protoka sperme i neutralizuje kiselost nastalu od ostataka urina
u uretri. Bulbouretralne Zlezde se nalaze sa strane uretre, odmah
ispod prostate.

Mozda ste culi za PSA, sto je skracenica za prostata specificni
antigen. Test PSA koriste lekari za procenu stanja kao $to su uvecanje
prostate, prostatitis i rak prostate. Ve¢inu muskaraca uglavnom brine
samo da rezultati ovog testa budu u okvirima normale. Ipak, vazno je
napomenuti da PSA ima odredenu funkciju. Ovaj antigen oslobada
se zajedno sa te¢noscu iz prostate kako bi razredio spermu nakon
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ejakulacije, omogucavajuci spermatozoidima da se lakse krecu, ali
pored toga ima jo$ funkcija koje su vazne za plodnost spermatozo-
ida."” Naime, PSA hrani i stiti spermatozoide.

Postoji nekoliko hormona koji su deo procesa proizvodnje
spermatozoida.” Medu njima je testosteron, i on stvara specijali-
zovane Celije u testisima, poznate kao Lajdigove celije. Pored toga,
prednji (anteriorni) deo hipofize, koji se nalazi u bazi mozga, luci
dva hormona: luteiniziraju¢i hormon i folikulostimulirajuc¢i hormon.
Luteiniziraju¢i hormon stimulise testise da proizvode testosteron,
dok folikulostimuliraju¢i hormon stimulie Sertolijeve Celije u te-
stisima da proizvode spermatozoide. Oslobadanje luteinizirajuceg
hormona i folikulostimuliraju¢eg hormona kontroli$e hipofiza kao
odgovor na hormone koje proizvodi hipotalamus, deo mozga. Pored
toga, estrogeni koji nastaju iz testosterona takode imaju svoju ulogu
u stimulisanju proizvodnje spermatozoida.

Ovako bi ukratko izgledao proces proizvodnje i transporta
spermatozoida:

— Hormonski signali iz mozga (od hipotalamusa do
hipofize) stimuli$u testise da proizvode spermatozoide i
druge hormone (testosteron, estrogen) koji ucestvuju u
proizvodnji spermatozoida.

—  Spermatozoidi se proizvode u seminifernim tubulima
testisa zahvaljujuci Sertolijevim celijama.

— Nezreli spermatozoidi transportuju se u pasemenike, gde
se skladiste i sazrevaju.

— Tokom ejakulacije, spermatozoidi se iz pasemenika
premestaju u spermaticni kanal.

— Semene kesice dodaju tecnost bogatu hranljivim
materijama koje omogucavaju kretanje spermatozoida
(fruktozu i limunsku kiselinu), kao i prostaglandine, koji
pomazu u procesu oplodnje.

— Prostata dodaje te¢nosti i supstance (hranljive materije,
enzime i PSA) koje se mesaju sa te¢noscu iz semenih kesica,
hrane i $tite spermatozoide, razgraduju zgrusavanje sperme
i poboljsavaju njenu pokretljivost i plodnost.

—  Bulbouretralne (Kuperove) zlezde luce te¢nost koja pomaze
protok sperme i neutralizuje kiselost ostataka urina.



