“Natursubstanzen
% furdie Sehkraft

Sehen Sie den Tatsachen ins Auge! Wenn Sie das Buch immer weiter weghalten mussen,
um lesen zu kénnen, wenn Autofahren nachts immer schwerer féllt und wenn Sie bei wenig
Beleuchtung nur verschwommen sehen, ist es héchste Zeit etwas zu unternehmen. Eine
Brille ist nur die drittbeste Losung. Viel wichtiger ist es, dem Auge die Nahrstoffe zuzu-
fuhren, die es fir seine Funktionen braucht und die Augenmuskulatur zu trainieren. Dann
erhalten Sie lhre Sehkraft bis ins hohe Alter!

Waussten Sie, dass man allein mit ge-
zielten Ubungen die Augenmuskeln
starken, Entspannung und Energie-
versorgung der Augen verbessern
und damit das Sehvermdgen aus ei-
gener Kraft verbessern kann? Das
geht ganz ohne teure Gerdte oder
Operationen. Man muss nur konse-
quent genug sein. Augentraining hilft
bei Kurzsichtigkeit, Astigmatismus,
Weitsichtigkeit, Schielen, Amblyo-
pie, Altersweitsichtigkeit, Monovisi-
on und Farbsehstorungen. Alles, was
man mitbringen muss, ist Geduld und
Konsequenz. Die Ubungen selbst sind
einfach und koénnen von jedem leicht
durchgefiihrt werden (zu finden in
» Vergiss deine Brille” von Leo Angart,
Nymphenburgerverlag).

An die Leber denken

Nach der chinesischen Medizin kon-
trolliert die Leber die Augen. Alles,
was man der Leber an Positivem an-
gedeihen lasst, kommt schlieflich
auch den Augen zugute. Leberreini-

gend und -starkend wirken die Natur-
substanzen Mariendistel, Curcuma und
Vulkanmineral. Alle bitteren Krauter
sind gunstig. Ganz besonders effek-
tiv ist die Leberreinigung nach Hulda
Clark oder Andreas Moritz (zu finden
in ,Die wundersame Leber- und Gal-
lenreinigung” Andreas Moritz, Voxver-
lag, eine Kurzanleitung siehe Seite 11).
Jedoch ist dies nicht alles, was man fiir
seine Sehkraft tun kann. Ein ganz be-
sonders wichtiger Bereich der Selbst-
hilfe ist die Nahrungserganzung.
Nach heutigem Forschungsstand gibt
es iiber die schon bekannten Vitamine
(Beta-Carotin, Vitamin A, Vitamin E
und Vitamin C) und Spurenelemente
(Zink, Selen) einige nahezu spektaku-
lar positiv wirkende Natursubstanzen
fur die Gesundheit IThrer Augen. Be-
sonders interessant sind die Anthocy-
ane der Heidelbeere, die Carotinoide
Lutein und Zeaxanthin der Studen-
tenblume, Astaxanthin der Meeresal-
ge Haematococcus pluvialis und die
Astaxanthin haltigen Omega 3 Fett-
sauren des Krill6ls.

Degenerative Erkrankungen
des Auges

Die Makula - oder der so genannte
.Gelbe Fleck” - ist das Zentrum der
Netzhaut, etwa 5 mm gro und mit
etwa 95% der Sehkraft verbunden.
Die Makuladegeneration ist ein al-
tersbedingter Verlust der Sehscharfe,
verlauft schmerzlos und ist die hau-
figste Erblindungsursache von tber
65-Jahrigen. Zundachst kommt es zu
Schwierigkeiten beim Lesen. Einzelne
Buchstaben kénnen fehlen, ein Schat-
ten kann in der Sehmitte auftreten,
Linien konnen verzerrt erscheinen.

Hintergrund der Makuladegenera-
tion, wobei man die ,trockene” von
der ,feuchten” unterscheidet, ist eine
durch degenerative Prozesse bedingte
Verminderung von Anzahl und Funk-
tion der lichtempfindlichen Sinneszel-
len der Netzhaut. Freie Radikale, die
etwa durch Sonnenlicht, Bildschirm-
arbeit oder viel Fernsehen verstarkt
auftreten, und daraus resultierende
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Oxidationsprozesse spielen eine zen-
trale Rolle bei der Makuladegene-
ration. Bei der trockenen Form der
Erkrankung steht eine Riickbildung
der Netzhaut im Vordergrund. Eine
feuchte Makuladegeneration ist auf
eine Durchblutungsstérung zurtck-
zufiihren. Dabei bildet sich unter
der Netzhaut Flissigkeit. Langsam
und schleichend kommt es zu einem
Verlust der Sehfdhigkeit, indem die
lichtempfindlichen Zellen des Auges
zerstort werden. Dieser Prozess ist
unumkehrbar. Man kann nur danach
trachten, den oxidativen Schutz im
Auge soweit zu erhohen, dass die Er-
krankung nicht voranschreitet.
Vielleicht noch bedeutender als die
Belastung durch Sonnenlicht ist in
unseren Breiten die ganzjahrige en-
orme Belastung durch Blaulicht. Bild-
schirmarbeit und viel Fernsehen, oft
noch mit groBen flachen LED- oder
Plasmabildschirmen, greift die licht-
empfindlichen Zellen des Auges an
und verursacht irreparable Schéaden,
indem vorzeitiger Zelltod ausgelost
wird. Auch Lesen bei schlechter Be-
leuchtung, nachtliche Autofahrten
bei grellem Licht des Gegenverkehrs
belastet unsere Augen und macht sie
miude. Die Sehkraft lasst nach und
Oxidationsschdaden schreiten voran.
Durchblutungsstérungen, oft bedingt
durch die weit verbreitete Erkran-
kung Diabetes, fithren zu Katarakt.
Die auch als ,grauer Star” bekannte
Erkrankung ist eine der mdglichen
Folgeschaden bei Diabetes, wobei
es zu Linsentribung infolge einer
erhohten Bildung von Bindegewe-
be und Durchblutungsstérungen im
Auge kommt.

Heidelbeeren

Seit alters her ist bekannt, dass Hei-
delbeeren die Augen, vor allem das
scharfe Sehen verbessern. Franzo-
sische Forscher bestatigten schon in
der Zeit nach dem zweiten Weltkrieg
die Beobachtung englischer Piloten,
dass der Konsum von Heidelbeer-
marmelade gut fir die Verbesserung
der Nachtsicht ist. Sie fordert die
Anpassung an die Dunkelheit, die
Sehscharfe sowie ihre Wiederherstel-
lung nach blendendem Licht. Ideal
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also auch fiur Autofahrer, die nachts
schlechter sehen.

Der Hauptwirkstoff der Heidelbeeren
sind Anthocyane, das sind nattrliche
Farbpigmente mit stark antioxidativen
Wirkungen. Sie schiitzen und stabili-
sieren die BlutgefdaBle im Auge. Beson-
ders wichtig sind Anthocyane, wenn
die Augen schon vorgeschadigt sind.
Etwa durch Diabetes. Man nimmt an,
dass Heidelbeerextrakt langfristig po-
sitiv bei grauem Star (Katarakt) wirkt.
AuBerdem schiitzt er die Makula.

Antioxidantien, vor allem diejenigen,
die bis zur Makula vordringen und
sich auch anreichern koénnen, sind fiir
den Erhalt der Sehkraft von zentraler
Bedeutung. Herausragend ist dabei
die in tiber 800 verschiedenen nattir-
lichen Varianten vorliegende Gruppe
der Carotinoide. Doch Vorsicht! Ca-
rotinoide sollten nur aus nattirlichen
Quellen zur Nahrungserganzung ver-
wendet werden. Die Einnahme hoch-
dosierter kinstlich hergestellter Pra-
parate birgt sogar Gefahren, stehen
sie doch in Verdacht das Krebsrisiko
zu erhohen. Natiirliche Carotinoide
hingegen wirken sich ginstig bei al-
ters- und lebensstilbedingten Augen-

schaden aus und koénnen ihr Voran-
schreiten verzogern.

Lutein

Zu diesem Schutz tragt in hohem
MaBe Lutein bei, ein natiirliches
Carotinoid, das in der Erndhrung in
Kraut (WeiBkohl), Spinat und Brun-
nenkresse vorkommt. Fiur nattrliche
Nahrungsergdanzungsmittel ist die
bekannteste Lutein-Quelle die Stu-
dentenblume (Tagetes erecta). Die
orangeroten Farbpigmente der Stu-
dentenblume gehéren genauso wie
die blauen Farbpigmente der Heidel-
beere zu den wertvollen sekundaren
Farbstoffen mit Schutzwirkung. Lu-
tein ist sogar selbst ein bedeutender
Bestandteil der natiirlichen, schiit-
zenden, gelben Pigmentierung der
Makula. Es ist also ganz wesentlich,
gut damit versorgt zu sein. Lutein
hilft auch bei Rentinitis pigmento-
sa, einer Augenerkrankung, die zur
Degeneration der lichtempfindlichen
Zellen fihrt.

Jungste Studien mit Lutein an 40
gesunden Personen Mitte Zwanzig
uber ein halbes Jahr zeigten sogar,
dass Lutein nicht nur bei diversen
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Augenerkrankungen angezeigt ist,
sondern, dass es sich hier um einen
essentiellen Nahrstoff handelt, den
jeder Mensch jeden Tag benétigt, um
seine Sehkraft zu schiitzen.

Zeaxanthin

Zeaxanthin ist ebenfalls ein Carotino-
id und der zweite wichtige Bestand-
teil der Makula. Es kommt in Eigelb,
Mais und gelbem und orangefar-
benem Paprika vor. Fiir Nahrungser-
ganzungen wird es wie das Lutein aus
der Studentenblume gewonnen. For-
schungsergebnisse zeigen, dass eine
geringere Makulapigmentierung mit
einer Abnahme der Dichte an Lutein
und Zeaxanthin verbunden ist. Man
stellte weiters fest, dass die schad-
lichen Wirkungen von UVB-Strahlen
des Sonnenlichts durch Lutein und
Zeaxanthin vermindert werden.

Eine gut ausgebildete Schicht Lutein
und Zeaxanthin arbeitet als eine Art
Filter, die sich im Augengewebe kon-
zentrierenden Carotinoide schiitzen
vor schadlichem Blau- und UV-Licht.
Das zeigen auch Studien mit Lutein
und Zeaxanthin, die von einer Mini-
mierung des Risikos fiir Makulade-

generation um 40% und fir Katarakt
um 20% sprechen.

Astaxanthin

Ein weiteres Carotinoid zum Schutz
des Auges ist das Astaxanthin, ein
tiefrotes Farbpigment aus der Mee-
resalge Haematococcus pluvialis.
Astaxanthin dringt nachweislich bis
ins Auge vor und ist dort als extrem
starkes Antioxidans wirksam. Asta-
xanthin wird nicht wie andere Caroti-
noide in Vitamin A umgewandelt, son-
dern iibt seine antioxidative Wirkung
sowohl an der Oberflache als auch im
Innern der Zellmembran aus. Dabei
ist es etwa hundertmal so effektiv wie
Beta-Carotin und sogar hundertmal so
stark wie Vitamin E. Im Rahmen der
vielfdltigen Bedeutungen der Caroti-
noide hat Astaxanthin die Fahigkeit,
die Sehfunktion und die Anpassungs-
fahigkeit des Auges zu verbessern.
Es wirkt einer Uberanstrengung der
Augen, verschwommenem Sehen
und trockenen Augen entge-
gen. AuBerdem wird die
Durchblutung der Netz-
haut verbessert.

Uber die positiven
Wirkungen am Auge
hinaus wirkt Astaxan-
thin auch schiitzend auf
das GefaBsystem allge-
mein, verbessert die
FlieBeigenschaften des
Blutes, wirkt Entzin-
dungsprozessen (auch der Gelenke)
entgegen, verbessert die Fruchtbar-
keit bei Mann und Frau, schitzt vor
Oxidationsprozessen bis ins Hirn- und
Nervengewebe.

Krillol

Krillist eine antarktische Mini-Garnele
mit vielen besonderen Eigenschaften.
Sein Ol wirkt entziindungshemmend
(senkt den CRP-Wert im Blut), redu-
ziert Cholesterin und Triglyceride,
hilft bei Depressionen, Hyperaktivitat,
PMS, Menstruationsbeschwerden und
vielem mehr. AuBlerdem sind seine
wertvollen Omega 3 Fettsdauren ex-
trem wichtig fur die Gesundheit der
Augen. Krillol enthdlt im Unterschied
zu schwer verdaulichem Fischél oder

Lein6l extrem leicht aufnehmbare
Omega 3 Fettsauren und belastet den
Magen nicht (kein AufstoBen). Aulier-
dem ist es reich an Astaxanthin, da
sich der Krill ausschlieflich von der
Meeresalge Haematococcus pluvialis
ernahrt.

Unsere Netzhaut besteht wie unser
Gehirn zu 60% aus DHA, einer be-
sonders wertvollen Form der Ome-
ga-3-Fettsauren, wie sie im Krillol
in besonders gut verwertbarer Form
vorhanden ist. Omega 3 Fettsdauren
sind weiters sowohl bei Makulade-
generation als auch bei grauem Star
(Katarakt) und bei trockenen Augen
angezeigt. Bei iiber 30 % der tiber 50
Jahrigen treten trockene Augen durch
zu geringe Bildung von Tranenflissig-
keit auf und erhohen das Risiko einer
auftretenden Entziindung. Auch zu
hoher Augeninnendruck kann durch
Krill6l reduziert werden.

Buntnessel

Ein weiteres Natur-
mittel mit besonde-
rer Bedeutung fur
die Augen ist das
Avurveda-Kraut
Buntnessel mit
seinem Haupt-
wirkstoff coleus fors-
kohlii. Die Buntnessel
reduziert den Augeninnen-
druck, unterstitzt damit
bei grinem Star. Sie produ-
ziert bestimmte Enzyme, die fir den
Flissigkeitstransport im Auge verant-
wortlich sind.

Indirekt gunstig fur die Sehkraft sind
auch Natursubstanzen, die gefal-
schiitzend wirken, etwa indem sie den
Blutzucker in Schach halten wie Bit-
termelone, Zimt und Banabablatt oder
die Durchblutung selbst férdern wie
Granatapfelextrakt.

>

Was die hier genannten Natur-
stoffe sonst noch bewirken, er-
fahren Sie unter:

www.naturundtherapie.at
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