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Netzhautalarm

AMD: Was bringen Nahrungserganzungsmittel?

Unsere Augen altern. Altersweitsichtigkeit ist daypisch und eine Lesebrille

Jrepariert schnell und simpel das Sehvermdgen. Daklappt leider nicht bei einer
feuchten oder trockenen altersbedingten Makuladegeration — kurz AMD. Die
Makula, auch gelber Fleck genannt, ist die Stellea$ scharfsten Sehens auf unserer
Netzhaut. Je mehr hier die vorwiegend gefaRbedingteSchaden voranschreiten, desto
weniger kdnnen wir lesen und Dinge klar erkennen bis hin zur vélligen Erblindung.
Daher werben Hersteller gerne mit Nahrungserganzungmitteln, die eine AMD
abbremsen oder vorbeugen sollen. Doch was ist areden Nahrstoffcocktails wirklich
dran? Gute Pillen —Schlechte Pillenhat dazu aktuelle Studienergebnisse unter die
Lupe genommen.

Eine solide US-Studiekonnte nachweisen, dass eine bestimmte, kaufigMischung

von Nahrstoffen (Vitamin C + E, Beta-Carotin, Zixka, Kupferoxid) in einem gewissen
Umfang den Zerstérungsprozess der Makula verlangsaann. Doch grundsatzlich zu
empfehlen ist dieser Mix laut Forschererkenntniddenicht. Zu grof3 ist das Risiko, dass
der Farbstoff Beta-Carotin bei Rauchern (auch beiraligen!) das Lungenkrebsrisiko
erhoht. In einer Folgestudieiurde eine andere Nahrstoffmischung untersucht, di
geeignetere Farb- und Nahrstoffe ans Tagesliclehbeanamlich Lutein und Zeaxanthin in
Kombination mit Omega-3-Fettsauren. Zusammengekasst sich sagen, dass
Nahrungserganzungsmittel den AMD-Prozess hier anzuehindest verlangsamen
kdnnen. Sie kdnnen aber nicht verhindern, dassAdie entsteht.

Prof. Muhlbauer von deePSP-Redaktion: ,Diese Studienergebnisse sind aber mit
Vorsicht zu sehen. Die Ergebnisse der Auswertumgenden nur happchenweise
vero6ffentlicht, sodass es schwierig ist, alle Mdgkeiten zu vergleichen.” Deshalb ist eine
ausgewogene Erndhrung die beste Wahl. Hierzu efrigegungen:



GPSP-Tipp: Unsere Lebensmittel enthalten langst, was dierlNajsergénzung in
Tabletten und fur teures Geld bringt:

Lutein: Davon steckt sehr viel in dunklem BlattgemUse i§8poder Griinkohl).
Omega-3-FettsaurenWer regelmalig Fisch verzehrt ist gut damit vagsdEs klappt
aber auch mit Raps- und Walnussdl. Unser Korpen kikemen Alpha-Linolensauren
eigenstandig in Omega-3-Fettsduren umwandeln (S8&%P 2/2009, S. 1)L

Zink: Lieferanten sind rote Fleischsorten, Kase, Weizen&gWeizen), Walnisse, Pilze,

Linsen, Meeresfrichte und Schalentiere, Griiner Tee.
Vitamine E und C: Sie stecken in so vielen Nahrungsmitteln, dassisid aufgezahlt
werden missen.

Mehr zu den Studien finden Sie @PSP-Originalartikel:http://gutepillen-
schlechtepillen.de/pages/archiv/jahrgang-2014Asesi.okt.-2014/farbstoffe-fuers-auge-

hilft-lutein-bei-makuladegeneration.php
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