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Lutein und Zeaxanthin:
Unterstiitzung bei Makula-Degeneration
A

Bei der so genannten Makula-Degeneration gehen die Sinneszellen an der Stelle des
schédrfsten Sehens, der Makula, zugrunde. Die Makula ist nur wenige Millimeter grof3, dabei
aber fiir die wichtigsten Sehleistungen zustandig wie Lesen, Erkennen von feinen Details

und das Unterscheiden von Farben.

Es gibt zwei unterschiedliche Verlaufsfor-
men der Makula-Degeneration. Die weitaus
haufigere Form ist die ,,trockene“ altershe-
dingte Makula-Degeneration mit einer ganz
allmahlichen Sehverschlechterung. Dabei
wird das Auge nicht ausreichend mit Blut,
also Nahrstoffen, versorgt. Als Anzeichen
bilden sich auf dem Augenhintergrund im
Bereich der Makula kleine weiBlich-gelbe
Ablagerungen. Sie werden als Drusen be-
zeichnet. Diese ,trockene® Form der Maku-
la-Degeneration betrifft etwa 85-90 % der
Patienten. Die Sehkraft lasst dabei nur ganz
allmahlich nach.

Die feuchte Makula-Degeneration, die ca.
10-15% aller Félle betrifft, entsteht, wenn
sich unter der Retina neue abnormale Blut-
gefdfle in Richtung der Makula bilden. Sie
wachsen innerhalb kiirzester Zeit auf die
Mitte der Makula zu und verdrangen die
Sinneszellen mehr und mehr. Aus den Blut-
gefafien tritt zudem Fliissigkeit in die Maku-
la aus und lasst das Gewebe anschwellen.
Diese Schwellung der Netzhaut fiihrt zu
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einer Verzerrung des auf der Netzhaut ent-
worfenen Bildes, so dass fiir den Patienten
als erstes Anzeichen verbogene Linien gera-
der Objekte, wie z.B. des Fensterrahmens,
erscheinen.

Die ,,feuchte“ Makula-Degeneration betrifft
fast immer Personen, die vorher bereits
eine ,trockene“ Makula-Degeneration hat-
ten. Daher ist es besonders wichtig, das
Fortschreiten der Makula-Degeneration zu
verlangsamen und vor allem den Ubergang
von der ,trockenen® in das Stadium der
»feuchten“ Makula-Degeneration zu verhin-
dern bzw. hinaus zu schieben. Eine Rege-
neration der Makula bewirkt die Einnahme
von Lutein und Zeaxanthin.

Regenerieren mit Lutein und Zeaxanthin

Die Drusenbildung wird, wie oben be-
schrieben, durch Freie Radikale, die durch
energiereiches Licht oder Umwelteinfliisse
gebildet werden, hervorgerufen. Freie Radi-
kale (sie werden auch Oxidantien genannt)
sind die Ursache fiir massive Zellschadigun-
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gen, die im Auge zu verschlechterter Seh-
kraft fiihren. So liegt es nahe, bestimmte
Antioxidantien einzusetzen, die speziell auf
die Makula wirken.

Im menschlichen Auge kommen fast aus-
schlieBlich zwei Carotinoide vor: Lutein und
Zeaxanthin. Die hochsten Konzentrationen
werden in der Retina erreicht und zwar ins-
besondere in der Makula. Der ,,gelbe Fleck®
tragt daher auch seinen Namen. Im Zentrum
der Makula ist etwa doppelt soviel Zeaxan-
thin wie Lutein enthalten, wahrend an den
Randern Lutein tiberwiegt. Zeaxanthin kann
im Auge aus Lutein hergestellt werden. Es
ist daher besonders wichtig, dass geni-
gend Lutein mit der Nahrung oder als Nah-
rungserganzung aufgenommen wird.

Die Hauptaufgabe von Lutein und Zeaxan-
thin in der Retina und Makula ist der Schutz
vor energiereichem blauen und ultraviolet-
ten Licht und die Bekdampfung der Freien Ra-
dikale. Es hat sich herausgestellt, dass bei
Patienten mit einer Makula-Degeneration in
Retina und Makula niedrigere Konzentrati-
onen an Lutein und Zeaxanthin nachzuwei-
sen sind als bei gesunden, gleichaltrigen
Kontrollpersonen.

Eine ausreichende Versorgung mit
Lutein und Zeaxanthin kann zu einer
Stabilisierung und zu einer Verlang-
samung der Entwicklung einer Ma-
kula-Degeneration fiihren. Deshalb
sollte maglichst friih mit einer Sup-
plementierung begonnen werden. Es

hat sich gezeigt, dass eine kurzfris-
tige Einnahme wenig Erfolg hat. Nur
die kontinuierliche Versorgung der
Makula mit Lutein und Zeaxanthin
kann eine dauerhafte Verbesserung
der Degeneration bewirken.
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IN DIESER AUSGABE:

Vitamin C

WICHTIGER SCHUTZSTOFF
FUR EIN INTAKTES IMMUN-
SYSTEM
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NATURLICHE HILFE BE|
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Vitamin C: Ein lebensnotwendiger Stoff!

Vitamin C ist einer unserer wichtigsten
Schutzstoffe durch die aktive Unterstiit-
zung des Immunsystems. Gerade in unserer
heutigen Zeit ist eine optimale Versorgung
mit diesem lebenswichtigen Vitamin prak-
tisch das erndhrungsphysiologische Funda-
ment fiir unsere Abwehrkraft.

Dem Menschen ist es nicht méglich, Vita-
min C selbst herzustellen oder langfristig zu
speichern. Das Vitamin muss daher regel-
maRig — moglichst mehrmals am Tag —zuge-
filhrt werden. Die biologische Aktivitdt des
lebensnotwendigen Vitamins geht jedoch
weit Uiber seine unterstiitzende Wirkung auf
das Immunsystem hinaus:

Vitamin C und das Immunsystem

Vitamin Cist als der Immunbooster schlecht-
hin bekannt. So stimuliert der Vitalstoff die
Bildung der weiflen Blutkorperchen und

trdgt auch zur Bildung von Interferonen bei.
Interferone sind Proteine oder Glykoprote-
ine, die nicht nur immunstimulierend sind,
sondern auch antiviral und antibakteriell
wirken. Ferner erhoht Vitamin C die Aktivi-
tat der sogenannten natirlichen Killerzel-
len, die abnorme Zellen wie beispielsweise
virusinfizierte Zellen oder Krebszellen, iden-
tifizieren und abtéten konnen.

Vitamin C als Antioxidans

Im menschlichen Korper spielt Vitamin C als
antioxidative Substanz eine entscheidende
Rolle. Ein Antioxidans kann die Oxidation
von anderen Substanzen verlangsamen
oder sogar komplett verhindern, die durch
sogenannte Freie Radikale ausgelost wer-
den. Diese hochaktiven chemischen Verbin-
dungen lassen die Zellen ,,rosten“ — dhnlich
wie Sauerstoff Eisen in Gegenwart von Was-
ser rosten (oxidieren) ldsst.
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Freie Radikale erhohen unter
anderem das Risiko fiir:

o Arteriosklerose
e Schlaganfall

e Herzinfarkt

e Diabetes mellitus Typ 2

® Demenz

e Autoimmunerkrankungen wie
Rheuma oder Morbus Crohn

Zum Gliick hat sich unser Organismus auf
diese zweischneidigen Eigenschaften des
Sauerstoffs eingestellt. Er nutzt seine ,,gu-
ten“ Eigenschaften optimal fiir die lebens-
erhaltende Verwandlung von Nahrung in
Energie und wehrt sich gegen ein Ubermaf
durch schiitzende Substanzen, die als Anti-
oxidantien bezeichnet werden.
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Der Angriff der Freien Radikale auf unse-
re Zellen findet in jedem Augenblick statt
und ist Teil der normalen Lebensvorgange.
Aber dieser Angriff wird verstarkt durch Le-
bensbedingungen, die dem Organismus die
Abwehr erschweren. Dazu gehort die Belas-
tung durch Umweltgifte, Smog, Pestizide,
aber auch emotionaler oder physischer
Stress, Zigarettenrauch, ranziges Ol oder
gegrilltes Fleisch. Sogar so sinnvolle Akti-
vitdten wie Sport oder Gymnastik erhéhen
den Angriff von Freien Radikalen. Je mehr
wir solchen Bedingungen ausgesetzt sind,
desto mehr Antioxidantien brauchen wir. Zu
den wichtigsten Antioxidantien gehort das
Vitamin C und ist schon aus diesem Grund
unentbehrlich.

Vitamin C als Gefa3schutz

Vitamin C wirkt vorbeugend bei allen mit
Arteriosklerose verbundenen Krankheiten
(Bluthochdruck, Angina pectoris, Herzin-
farkt, Schlaganfall, Herzattacken), da es
das Blut diinnfliissig hdlt und somit den
Blutfluss normalisiert. Dariiber hinaus halt
es die Innenwdnde der Arterien glatt, so
dass Cholesterin oder andere Substanzen
sich dort nicht anlagern kénnen.

Schatzungen zufolge haben 50-60 % aller
Menschen mit Bluthochdruck verkalkte Ar-
terien. Vitamin C kann sich positiv auf die
Blutdruckregulierung auswirken. Vermut-
lich beruht der blutdrucksenkende Effekt
auf einer besseren Verfligharkeit von Stick-
stoffmonoxid (NO): NO bewirkt eine Weit-
stellung und Entspannung der Blutgefafie.
Dadurch sinkt der Blutdruck.

Vitamin C fiir ein gesundes Herz

Weltweite Bertihmtheit erlangte die Vita-
min-C-Wirkung aufgrund der Mangelkrank-
heit Skorbut. Sie hatte viele Seefahrer
betroffen, die wahrend ihrer monate- und

jahrelangen Ausfahrten nur noch Trocken-
fisch und Biichsenfleisch aBen und jegli-
ches frische Gemiise und Obst entbehren
mussten.

Sie entwickelten schwere und sogar
todliche Erkrankungen wie:

e Muskelschwund und Herzschwache

e Gelenkentziindungen
e Bindegewebsschwdche
e Zahnfleischfaule

Die Haupttodesursache von Skorbut war
aber die durch den Mangel ausgeldste
Herzschwadche. Daran wird deutlich, wie
wichtig eine ausreichende Vitaminversor-
gung fiir die Herzgesundheit ist. Verschie-
dene Studien zeigen, dass insbesondere
Menschen mit einem niedrigen Vitamin-C-
Spiegel im Blut ein hoheres Risiko flir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen haben. Fiir diese
negativen Auswirkungen muss kein hand-
fester Vitamin-C-Mangel vorliegen, auch
niedrige Werte, die eigentlich noch in die
Norm fallen, kénnen das Erkrankungsrisiko
erhdhen.

Vitamin C als Cofaktor

Bei verschiedenen Stoffwechselreaktionen
ist Vitamin C als Cofaktor beteiligt. So be-
notigt der Kdrper Vitamin C unter anderem
fuir die Herstellung von Kollagen. Kollagen
ist ein EiweiBstoff, der im Bindegewebe, in
den Knochen und im Knorpel vorkommt. Es
sorgt fiir die Elastizitat von Haut, Bandern,
Sehnen und Blutgefafien, sowie fiir die Fes-
tigkeit von Zdahnen und Knochen. Vitamin C
ist zudem an der Herstellung von Steroid-
hormonen wie beispielsweise Cortisol oder
Testosteron sowie an der Synthese der Gal-
lensduren und der Aminosauren beteiligt.
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Vitamin C fiir die Knochengesundheit

Das Knochengewebe besteht zum einen
aus den Knochenzellen (Osteozyten) und
zum anderen aus einer Hartsubstanz, der
sogenannten Knochenmatrix. Neben Mu-
kopolysacchariden sind Kollagenfasern
Hauptbestandteil der Matrix. Die Knochen-
matrix macht den Knochen druckelastisch
und dient auch der Druckableitung.

Vitamin C wird bengtigt fiir die Bildung von
Kollagen, Knorpel- und Knochengewebe.
Nimmt die Knochendichte nachweisbar ab
(Osteoporose) ist das auch ein Hinweis fiir
einen Vitamin-C-Mangel.

Vitamin C bei schwachem Bindegewebe
Vitamin C ist fiir ein straffes Bindegewebe
unerldsslich. Das Bindegewebe besteht
sowohl aus elastischen als auch aus kol-
lagenen Fasern. Vitamin C ist wichtiger Be-
standteil der Kollagensynthese und damit
auch Voraussetzung fiir ein straffes Binde-
gewebe.

Vitamin C verbessert die Calcium-

und Eisenaufnahme

Calcium und Eisen werden in Verbindung
mit Vitamin C besser aufgenommen. Das in
Milz und Darmwaénden gelagerte Eisen wird
durch das Vitamin C in die Blutbahn ge-
bracht und kann dort zum Sauerstofftrans-
port und zur Starkung des Immunsystems
nutzbar gemacht werden.

Und...

Dariiberhinaus regt Vitamin C die Fettver-
brennung in der Muskulatur an, steigert die
Reaktionsbereitschaft, die Konzentration,
die Entspannung, sorgt fiir positive Stim-
mung und vieles mehr. Ein unentbehrliches
Allroundtalent!

Die optimale Tagesdosis fiir Erwach-
sene liegt nach unserer Ansicht und
der von zahlreichen unabhéngigen Ex-
perten deutlich oberhalb der von der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
ausgesprochenen Empfehlung von
rund 100 mg pro Tag fiir gesunde Er-

wachsene. Unter den entsprechenden
Fachleuten wird kontrovers diskutiert,
ob wir nicht eher 1.000 mg taglich oder
mehr fiir die Erhaltung der Gesundheit
benétigen — insbesondere in Zeiten er-
hohter Belastung.

Stressabbau mit Rosenwurz

Zuviel Stress ist zwar ein unvermeidbarer Bestandteil unseres Lebens, aber er schadet
unserer geistigen und korperlichen Gesundheit auf Dauer ganz besonders stark. Stetige
Ermiidungszustande und Antriebslosigkeit, Angstzustande, Unruhe und wechselnde
Launen kdnnen erste Symptome permanenter Anspannung sein. Spatestens mit den
ersten Stress bedingten Symptomen wird aber die urspriingliche Anspannung noch
schlechter verarbeitet und fiihrt zu weiterem Stressaufbau. Dadurch wiederum werden
Stresshormone ausgeschiittet, der Kérper kommt nicht mehr zur Ruhe, eine Abwarts-
spirale des Befindens und der Gesundheit nimmt seinen Lauf. Erholung schenkt uns
Mutter Natur mit der erstaunlichen Pflanze Rosenwurz (Rhodiola rosea). Die Einnahme
des Wurzelextrakts sorgt fiir Entspannung in Situationen, in denen wir besonders

gefordert sind.

Die Wirkung der Rosenwurz hat sich in 3 Bereichen gezeigt:

1. Zur Steigerung der korperlichen und geistigen Leistungsfahigkeit bei Stress;

2. Bei Angstzustianden und depressiven Verstimmungen;

3. Als positive Wirkung auf den Hormonhaushalt von Mann und Frau.

Zu 1: Rosenwurz wird sehr erfolgreich ein-
gesetzt bei nachlassender Konzentration
und Ermidungserscheinungen bei Stress-
zustanden. Es steigert die geistige Leis-
tungsfahigkeit in Situationen, die die volle
Geistesgegenwart erfordern. Auch starker
korperlicher Stress, wie er bei Infekten,
in der Rekonvaleszenz und bei Leistungs-
sportlern entsteht, wird durch die Einnah-
me von Rosenwurz gemildert. Geringeres
Muskelzittern, Zielgenauigkeit, mehr Aus-
dauer und schnellere Erholung nach starker
Anstrengung sind nur einige der positiven
Ergebnisse der Einnahme. Rhodiola baut
Stress ab, indem es das System der kor-
pereigenen Stressreaktionen ausgleicht.
Dieses besteht aus:

e dem sympathischen Nervensystem: die-
ses veranlasst den Korper dazu, Energie
zur Verfligung zu stellen, um Problemen
entgegen zu treten.

e dem gegensitzlichen parasympathischen
Nervensystem: dieses lddt den Korper so-
zusagen wieder auf und hilft ihm, einen
entspannten Zustand zu erreichen.

Bei konstantem Stress hilft Rosenwurz,
beide Systeme auszubalancieren, indem

es als Adaptogen agiert — ein Mittel, das
die korperliche Reaktion auf physischen,
mentalen und emotionalen Stress ver-
starkt und dadurch in Wohlgefallen auf-
16st.

Zu 2: Rosenwurz ist auch ein starkes, nattir-
liches Antidepressivum. Studien belegen,
dass Rosenwurz den Gehalt an Serotonin,
Dopamin und anderen Neurotransmittern
im Gehirn um durchschnittlich 30 % an-
hebt und gleichzeitig den Gehalt an COMT
(Catexhol-0O-Methyltransferase-Enzym zum
Abbau von Neurotransmittern) um 60 %
senkt. Einfach ausgedriickt bedeutet das:
Durch die Einnahme von Rosenwurz bleiben
unsere ,,Glickshormone“ langer im Korper
aktiv, mehr Serotonin wird produziert und
gleichzeitig werden wichtige, stimmungs-
aufhellende Neurotransmitter langsamer
abgebaut, was wiederum auch Antrieb und
Leistungsfahigkeit steigert.

Zu 3: In Sibirien ist es {blich, Paaren zur
Hochzeit einen Straufs Rosenwurz zu schen-
ken und den Wurzelextrakt am Tag der
Hochzeit einzunehmen. Dies soll, so der
Volksmund, die Nacht fiir frisch Vermahlte
positiv beeinflussen und die Gemahlin ,,be-
gliicken undentzticken®.
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Tatsachlich
hat Rosenwurz
(neben dem

Abbau von Stress
und der Stimmungs-
aufhellung) auch eine
Wirkung auf die sexuelle
Leistungsfahigkeit, vor
allem des Mannes. Bei 70 %
der Madnner wirkt es gegen
Erektionsprobleme und vorzei-
tige Ejakulation. Bei einer Studie
verbesserte sich bei 26 von 35
Mannern mit Erektionsstorung und
vorzeitiger Ejakulation die sexuelle
Leistungsfahigkeit und die allgemeine
Zufriedenheit nach Einnahme von Rosen-
wurz (150-200 mg pro Tag iiber 3 Monate).
Auf Frauen hat Rosenwurz eine dhnliche po-
sitive Wirkung. Sexuelle Lustlosigkeit wird
gemildert und die Frauen geben an, sich
mehr entspannen zu kdnnen.

Fazit:

Rosenwurz hilft dem Korper, Stress - ob
geistig oder korperlich - positiv zu verar-
beiten, es hebt die Stimmung und ldsst
uns abschalten. So kdnnen wir einen an-
strengenden Alltag oder besondere Le-
benssituationen gut bewdltigen!
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