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Frnilwuhg & Genult

Gutes «Augenfutter»

Die altersbedingten Augenkrankheiten nehmen zu. Was tun,
um die Sehkraft stark zu halten? Eine Moglichkeit besteht darin,
unsere Sehorgane bestmdglich zu erndhren.

Text: Petra Horat Gutmann

Linda B. aus Thun war bestirzt, als sie vor zwei Jah-
ren die Diagnose einer trockenen Makuladegenera-
tion (AMD) erhielt. Die haufigste Augenerkrankung
im Alter gilt als unheilbar. Doch immerhin kann man
sie mit medikamentdsen Injektionen direkt ins Au-
ge verlangsamen, im Idealfall sogar stoppen. Seit-
dem kreisen Lindas Gedanken von frith bis spat sor-
genvoll um ihre Augen. Nur an etwas denkt sie nicht:
Dass schlechte Ernahrungsgewohnheiten ein Risiko-
faktor fir die Entstehung und Progression einer AMD
sind. Linda aber kocht nicht gerne: «Zum Frithstiick
nehme ich einen Kaffee. Mittags esse ich zwei Eier
mit Crackers. Im Ubrigen verpflege ich mich haupt-
sachlich aus dem Kihlschrank. Gemise und Salat es-
se ich selten», sagt sie.

Hunger auf Mikrondhrstoffe

Wirden Lindas Augen «Wir haben Hunger!» rufen,
wenn sie sprechen kdnnten? Fest steht, dass das
menschliche Auge einen hohen Bedarf an Mikronahr-
stoffen hat. Das zeigt ein Blick in sein Inneres: Im
Kammerwasser des Auges ist die Konzentration an
Vitamin C iber zehnmal héher als im Blutserum. Die
Netzhaut ist ein Vielfaches reicher an Betacarotin, Vi-
tamin C, Vitamin E und der Omega-3-Fettsdure DHA
als das Blut und andere QOrgane. In der Augenlinse
und der Makula (der Stelle des scharfsten Sehens in
der Netzhaut) stecken gar bis tausendmal mehr Lu-
tein und Zeaxanthin als in den Zellen anderer Orga-
ne. Die erwdhnten Augenndhrstoffe sind machtvol-
le Radikalfanger bzw. Antioxidantien. Nehmen wir
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7.B. Lutein und Zeaxanthin: Die beiden Carotinoide
verleihen der Makula lutea bzw. dem «gelben Fleck»
die orange-gelbe Farbe. Sie absorbieren schadliches
blaues Licht und bestimmte Wellenlangen von ultra-
violettem Licht. So schiitzen sie die Makula der Netz-
haut vor pathologischen Gewebeveranderungen.
Oder die Omega-3-Fettsdure DHA: Als unerldsslicher
Baustoff steckt sie in den Zellmembranen der Augen,
halt sie geschmeidig und schitzt vor Trockenheit. Das
ist wichtig, weil trockene Augen krankheitsanfalliger
sind. Weiter ist DHA an der Bildung des Sehpurpurs
beteiligt. Dieser verwandelt Lichtimpulse in Nerven-
signale, ermaglicht also das Sehen. Ahnlich «baden»
alle Strukturen des Auges in Mikronahrstoffen, die
nahrend, schiitzend und regenerierend wirken.

Welcher Nahrstoff bewirkt was?
Dass der Saft aus der (Vitamin-A-reichen) Rinderle-
ber vor Nachtblindheit schitzt, wussten bereits die
alten Agypter. Die medizinische Forschung kennt
heute zahlreiche weitere Nahrstoffe, die fir die Ge-
sundheit und die Funktion der Augen unerldsslich
sind. Die meisten dieser Stoffe lindern oxidativen
Stress und Entzindungen. Beide spielen eine Rolle
bei der Entstehung altersbedingter Augenerkrankun-
gen - so etwa bei der AMD, bei Glaukom, Katarakt
und diabetischer Retinopathie.
Ausserdem ist belegt, dass manche Augenerkran-
kungen mit einer zu tiefen Zufuhr an Mikronahrstof-
fen einhergehen. So kann zum Beispiel eine zu ge-
ringe Zinkzufuhr zu Verdnderungen der Augenlinse
und zum Grauen Star beitragen. Kurz: Die Augen
schatzen hochwertiges «Augenfutter» - am besten
in Form unterschiedlichster Lebensmittel, das folgen-
de Mikronahrstoffe enthalt:

% Vitamin A: Starkt und schitzt alle Strukturen
des Auges. Ein Mangel kann das Risiko eines
Grauen Stars erhohen. Der Korper stellt Vitamin
A aus Betacarotin selber her - und zwar jeweils
nur so viel wie er bendtigt. Auf diese Weise sind
Vergiftungen mit dem fettldslichen Vitamin
ausgeschlossen.

* Vitamin C: Studien weisen darauf hin, dass
Vitamin C das Auge der Linse vor einer Eintrii-
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bung bzw. vor einem Katarakt (Grauer Star)
schitzen kann.

% Vitamin-B-Familie: Wichtig fir eine optimale
Signaliibertragung im Nervensystem, auch
fir den Sehnerv. B2, B6 und B12 sind gemadss
aktuellem Wissensstand besonders wichtig
fur die Augen.

% Vitamin D: Studien zufolge kann dieses Vitamin
das Risiko einer AMD reduzieren oder deren
Entwicklung verlangsamen. Es schiitzt vor
oxidativem Stress und verbessert die Immun-
abwehr. Zu beachten: Im europdischen Winter-
halbjahr steht ein Mangel an Vitamin D an der
Spitze der statistisch erfassten Vitalstofflicken.

% Vitamin E: Das bedeutendste fettlosliche
Antioxidans. Es schitzt alle Zellmembranen,
insbesondere auch der Nerven, Muskeln und
Augen.

# Lutein und Zeaxanthin: Die beiden Carotinoide
sind starke Antioxidantien. Sie schitzen die
Netzhaut vor Gewebeschaden. Westeuropaer
nehmen im Schnitt maximal einen Finftel so
viel Lutein und Zeaxanthin ein wie fiir die
Prévention von Augenerkrankungen (z.B. der
AMD) empfohlen wird.

% 0Omega 3, vorab DHA und EPA: Beide Fettsauren
wirken antioxidativ, entziindungsmodulierend,
neuroprotektiv und halten die Zellmembrane
der Augen geschmeidig. Ausserdem ist DHA an
der Bildung des Sehpurpurs beteiligt.

* Resveratrol: Das Polyphenol wird in der Natur
von manchen (Nahrungs-)Pflanzen als Schutz-
stoff produziert. Es wirkt antioxidativ, entziin-
dungshemmend und nervenschitzend.
Resveratrol hat nachweislich Einfluss auf
verschiedene Zelltypen des Auges.

* Zink: Transportiert die Vitamine A und E von der
Leber zu den Augen und unterstitzt in mehrfa-
cher Hinsicht ein gutes Funktionieren der Augen.

Was konnen Vitalstoffe bewirken?

Lina B. hat inzwischen erfahren, dass das Auge ein
Gourmet ist und Wert auf eine gesunde Ernahrung
legt. Kochen mag die 72-Jahrige aber dennoch nicht.
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Sie hat sich deshalb ein Nahrungserganzungsmittel
besorgt, das Vitamin C, Vitamin E, Zinkoxid, Kupfer-
oxid, Lutein und Zeaxanthin enthalt (eine Formulie-
rung der ARED-Studie). Dieses Praparat nimmt sie
nun tdglich ein. Macht das Sinn? Gemadss zwei gros-
sen US-Studien, insbesondere der ARED 1, konnen
hochdosierte Vitalstoffpraparate eine Verlangsamung
der AMD bewirken. Sie halfen in der Studie jedoch
nicht allen AMD-Betroffenen, sondern ausschliess-
lich Patienten mit intermedidrer und spater AMD. An-
dererseits hat eine grosse Doppelblindstudie des
Uniklinikums Leipzig gezeigt, dass die Supplementie-
rung mit Lutein und Zeaxanthin bei Patienten mit ei-
ner trockenen AMD zu einer verstdrkten Pigmentie-
rung der Makula fihrt. Das ist wiinschenswert, weil
das Voranschreiten der Makuladegeneration mit ei-
nem Schwund der Makulapigmente einhergeht.

Ubermassige Einnahme vermeiden

Fur Menschen mit einer bereits diagnostizierten Au-
generkrankung kann es somit sinnvoll sein, in Ab-
sprache mit dem Augenarzt Vitalstoffe einzunehmen.
Eine kompetente Beratung ist in diesem Fall wich-
tig, weil die pharmakologischen Dosierungen deut-
lich Gber den behordlich empfohlenen Tagesdosie-
rungen liegen. Und weil eine ibermdssige Einnahme
von Vitalstoffen zu unerwiinschten Nebenwirkungen
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Alles gut beim arztlichen
Augen-Check? Die richtige
Erndhrung kann positive
Effekte bringen.

und Wechselwirkungen mit Medikamenten fihren
kann: So férdert zum Beispiel eine zu hohe Zufuhr
von Vitamin C die Bildung von Nierensteinen. Eine
zu hohe Zinkaufnahme kann die Aufnahme von Kup-
ferim Darm blockieren und zu Anamie fihren. Zu viel
Betacarotin in Pillenform geht bei Rauchern mit ei-
nem erhdhten Risiko fir Lungenkrebs einher (nicht
aber Betacarotin aus der Nahrung).

Natiirliche Nahrung schiitzt am besten

Im Weiteren sind sich selbst fihrende Augenarzte ei-
nig, dass Vitalstoffpraparate alleine kein ausreichen-
des «Augenfutter» sind. Zum einen, weil viele weite-
re «Augenschutzstoffe» noch nicht ausreichend er-
forscht sind. Zum anderen, weil Studien belegen, dass
Vitalstoffe aus naturlicher Nahrung vom Korper bes-
ser absorbiert werden als kiinstliche Supplemente.
Denken wir auch daran, dass die Gesundheit der Au-
gen eine komplexe Angelegenheit ist. Die geneti-
sche Disposition spielt eine gewisse Rolle; fur den
Katarakt etwa wird sie auf 30 Prozent geschatzt. Ei-
ne noch wichtigere Rolle indessen spielen Umwelt-
einflisse und der Lebensstil. So profitieren Augen
und Sehnerv z.B. von korperlicher Bewegung. Wer
also haufig spazieren geht, schwimmt, joggt, tanzt
oder turnt, kimmert sich ganz konkret um die Ge-
sundheit seiner Augen. °
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» Beaser essen fiir die Augen

Folgende Lebensmittel sind besonders reich an
augenschitzenden Mikrondhrstoffen:

Bunte Gemiise mit Lutein, Zeaxanthin,
Betacarotin und weiteren Carotinoiden.
Enthalten in griinem Blattsalat wie z.B.
Rucola, Romanasalat, Brunnenkresse
und Spinat, Grinkohl, Karotten, Brok-
koli, Bohnen, orangefarbenen Peperoni/
Paprikaschoten, Mangold u.a. Ausser-
dem in Eigelb. Die Zugabe von Ol ver-
bessert die Aufnahme dieser Nahrstoffe

im Darm.

Friichte und Beeren mit viel Vitamin C und
Betacarotin: z.B. in Acerolakirschen, Heidel-
beeren, Preiselbeeren, Sanddorn(saft), Zitrus-
frichten, Aprikosen, Kiwis, Melonen, Orangen,
Trauben, Zitronen.

Beeren mit Reservatrol: v.a. in Trauben,
Heidelbeeren, Preiselbeeren und Rotwein.

T
@ Hochwertige Ole mit Vitamin E:
P Weizenkeimol, Walnussal, :
Sonnenblumenkerne, Haselnasse,
Olivendl.

Susskartoffeln, Karotten, Petersilie, Spinat und
Fenchel sind qute pflanzliche Quellen fir Vita-
min A. Bei den tierischen Produkten ist’s der

Lebertran.
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Ungesalzene Nisse und Kerne mit Vita-

min E, Zink, Ballaststoffen und der Omega-
3-Fettsaure ALA: Enthalten in Haselniissen,
Kurbiskernen, Mandeln, Pekannussen, Pis-
tazien, Sonnenblumenkernen und Walnus-
sen.

Vollkorngetreide mit reichlich
B-Vitaminen, Vitamin E und Zink:
Hafer, Quinoa, Gerste, Reis, Buch-
weizen, Weizen u.a.

Hithnereier (Bio) mit Zink und
Lutein. Der Verzicht auf Hihnereier
sollte mit dem Mehrverzehr von

Kaltwasserfiscfl mit Vitamin D und den griinem Salat (luteinhaltig) sowie
Omega-3-Fettsauren EPA und DHA: Enthalten Bohnen und Linsen (beide zinkhal-
in fettreichen Seefischen wie Lachs, Hering, tig) kompensiert werden.

Sardinen und Thunfisch. Ausserdem in Mikro-
algen (vorab in Schizochytrium). Wer Fisch
nicht mag, ist mit Algen bzw. dem daraus
hergestellten Algenol gut bedient (siehe GN
09/2023). Vitamin D ist in geringen Mengen
auch in Steinpilzen, Champignons, Hihnerei
und Butter enthalten.
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