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Hartetest

Der technologische Fortschritt hat viele As-
pekte unseres modernen Lebens bequemer
gestaltet. Doch der Wandel kann auch nega-
tive Auswirkungen auf die Gesundheit haben.
Ein Beispiel ist die starke Belastung der Au-
gen durch die tdgliche Nutzung von Compu-
ter, Smartphone und Co. Der PC ersetzt die
Schreibmaschine, der eBook-Reader das Buch,
Spielekonsolen das Brettspiel. Alles zusammen
ist ein Hartetest fir die Augen, die dadurch
oft kurzsichtiger werden, austrocknen und sich
leichter entzlinden.

Zu viel blaues Licht burch digitale Gerite
und energieeffiziente LED-Lampen sind die Au-
gen heutzutage 6fter blauem Licht ausgesetzt,
als es gut fir sie ist. Wissenschaftliche Unter-
suchungen geben Hinweise, dass eine (iberma-
Bige Exposition mit Licht der Wellenlange 380
bis 500 nm unseren Schlaf-Wach-Rhythmus
durcheinander bringt und zu Insulinresistenz
und Bluthochdruck beitragt. Insbesondere im
Auge macht sich zu viel blaues Licht durch
verminderte Sehscharfe bemerkbar.”) Da es
den Kontrast verringert, kénnen die Augen
schwerer fokussieren und ermiiden.

Unterstiitzung durch Antioxidanzien
Licht reagiert im Auge mit Sauerstoff, sodass
freie Radikale (ROS) entstehen. ROS schadi-

gen die Augenzellen und den Sehnerv, und
stehen in Verdacht, eine der Hauptursachen
von altershedingten Augenbeschwerden zu
sein. Friithzeitige Erkennung und Unterstiit-
zung durch antioxidative Néhrstoffe kénnen
dem entgegenwirken. Carotinoide schiitzen
Gewebe vor Photooxidation, die durch UV-
Licht ausgeldst wird. Daher sind sie oft Be-
standteil von Korperregionen, die — wie Haut
oder Augen — direkt dem Sonnenlicht ausge-
setzt sind. Jedoch sind nur wenige Antioxi-
danzien, u.a. Astaxanthin, Lutein und Zeaxan-
thin, in der Lage, das Auge zu erreichen und
vor oxidativen Schaden zu schiitzen. Grund
ist die Blut-Retina-Schranke, die bestimmte
Stoffe davon abhalt, tiber den Blutkreislauf
ins Auge zu gelangen.

Die Hauptaufgabe von Lutein und Zeaxanthin
ist der Schutz vor energiereichem blauem Licht
und die Neutralisierung der ROS. Wahrend sich
Lutein und Zeaxanthin bevorzugt im hinteren
Teil des Auges (in der Retina) ansammeln, wird
das aus der Mikroalge Haematococcus pluvi-
alis gewonnene natiirliche Astaxanthin auch
im vorderen Teil abgelagert (im Ziliarkérper).

Will man etwas von Nahem betrachten, ver-
andert das Auge tber die Kontraktion der Zili-
armuskeln die Form der elastischen Linse und

fiir die Augen

Unterstutzung durch Antioxidanzien

verstarkt damit deren Brechkraft. Langes Fo-
kussieren im Nah-Bereich, z.B. vor einem Bild-
schirm, kann die Muskeln tberstrapazieren,
wodurch wiederum tibermaBig viele ROS pro-
duziert werden. Mit dem Alter verschlimmert
sich dieser Vorgang, denn die Linsen werden
zunehmend steifer, sodass die Ziliarmuskeln
noch starker beansprucht werden, um etwas
in der Nahe zu fokussieren. Astaxanthin spielt
eine wichtige Rolle bei der Unterstiitzung und
Regeneration von Muskeln wie dem Ziliarkor-
per. Laut Forschungen liegt dies u.a. daran,
dass es die Mitochondrien der Muskelzellen
schiitzt.2) Dank seiner besonderen Molekiil-
struktur ist Astaxanthin deutlich effektiver als
andere Antioxidanzien: Es kann in die hydro-
philen als auch in die hydrophoben Schichten
der Zellmem-bran eindringen und dort seine
antioxidativen und entziindungshemmenden
Eigenschaften entfalten. Auf diese Weise wird
die Zelle von auBen und innen vor ROS und
damit vor Oxidation geschiitzt.

Bildschirmarbeit belastet die Augen
Berufstatige im Biiro sitzen taglich oft min-
destend 8 Stunden vor dem Computer. Viele
klagen Gber juckende, brennende oder licht-
empfindliche Augen. Die Ursache: Bei der Bild-
schirmarbeit reduziert sich der Lidschlag. Die
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tiblichen bis zu 20 Lidschlage pro Minute wer-
den auf 1-2 Lidschlage reduziert, sodass der
Tranenfilm nicht in den richtigen Abstanden
erneuert wird. ,Biiroaugen-Syndrom” wird
das Leiden oft genannt. Die Beschwerden sind
nicht nur lastig. Ohne Behandlung kann die
natrliche Widerstandskraft des Auges gegen
Krankheitserreger herabgesetzt werden. Ver-
schiedene Studien haben gezeigt, dass Asta-
xanthin unangenehme Begleiterscheinungen
langerer Computeraktivitat wie gereizte Augen
oder unscharfes Sehen verbessern kann. In ei-
ner randomisierten, placebokontrollierten Stu-
die 3) wurden 26 Arbeiter, die an Bildschirmen
tatig sind, in 2 Gruppen aufgeteilt: 13 erhiel-
ten 4 Wochen lang taglich 5 mg Astaxanthin,
die andere Gruppe bekam Placebos. Ergebnis:
Nach der Einnahme von Astaxanthin verbes-
serte sich die Akkommodation des Auges, also
die Fahigkeit, den Fokus zwischen nahen und
fernen Objekten anzupassen.

Eine andere placebokontrollierte Doppelblind-
studie) untersuchte Berufstatige, die mindes-
tens 6 Stunden téglich vor einem Computer
saBen. Jeder Teilnehmer litt unter erschopf-
ten und (berlasteten Augen. Nachdem sie
4 Wochen lang taglich natirliches Astaxanthin
eingenommen hatten, fiihlten 62 % von ihnen
deutlich weniger Beschwerden. Die zuvor be-
richteten subjektiven Probleme wie ,unschar-
fes Sehen”, , Doppelbilder” oder ,flimmernde
Objekte” reduzierten sich. Bei der objektiven
Beurteilung stellte das Forscherteam fest, dass
die Akkommodationsraten in der Astaxanthin-
Gruppe signifikant besser waren als in der
Placebo-Gruppe.

Altersbedingte Beschwerden Asta-
xanthin lindert nicht nur das Biiroaugen-
Syndrom, sondern kann auch das Fortschrei-
ten von Altersweitsichtigkeit verlangsamen.
Presbyopie tritt meistens ab etwa 40 Jahren
auf und erschwert das Nahsehen. Grund dafir
ist, dass die Augenlinse im Alter durch oxida-
tiven Stress immer unelastischer und steifer
wird. Gleichzeitig werden die Ziliarmuskeln
schwacher. Folglich kann die Linse nicht mehr
richtig angepasst werden, wenn etwas von
Nahmen betrachtet wird — der Fokus erscheint
unscharf. Neuerdings sind haufig auch jiingere
Menschen zwischen 20 und 30 Jahren von vor-
zeitiger Altersweitsichtigkeit betroffen. Beim
Blick auf Bildschirme stellen die Augen dau-
erhaftim nahen Sehabstand scharf. Die Linse
entspannt nicht mehr, und das Umschalten
zwischen Nah- und Fernsicht féllt schwerer.

Wissenschaftler untersuchten die Wirkung von
Astaxanthin bei alteren Personen mit Alters-
weitsichtigkeit.5) Nachdem die Probanden das
Antioxidans 4 Wochen lang supplementiert
hatten, nahmen sie eine deutliche Verbesse-
rung ihrer Symptome wabhr. Sie gaben an, dass
sie im Nah-Bereich weniger verschwommen
sahen. Die Ergebnisse zeigten auBerdem eine
signifikante Verbesserung der Pupillenveren-
gung, was darauf hindeutet, dass Astaxanthin
die Anpassungsfahigkeit des Auges optimie-
ren kann.

Eine weitere Begleiterscheinung des Alte-
rungsprozesses ist die schlechtere Durchblu-
tung der Kapillaren in den Augen. Astaxanthin
kann dem entgegenwirken®), indem es das
geféBerweiternde Molekil Stickstoffmono-
xid vor Oxidation schiitzt. So sorgt das Anti-
oxidans dafiir, dass geniigend Sauerstoff und
Nahrstoffe zu den Augen transportiert werden.

Dosierung und Bioverfligbarkeit ob
zur Linderung des Bliroaugen-Syndroms oder
zur Vorbeugung altershedingter Augenprob-
leme — die empfohlene Tagesdosierung fiir
weitgehend gesunde Erwachsene liegt bei
4-8 mg Astaxanthin pro Tag. Da der Wirk-
stoff sehr gut fettldslich ist, wird die Aufnah-
me im Darm verbessert, wenn man das Nah-
rungserganzungsmittel zu einer fetthaltigen
Mahlzeit einnimmt. Beim Menschen wurde
mit der Messung des Astaxanthin-Spiegels
im Blut nachgewiesen, dass das Carotinoid
nach der Einnahme effektiv absorbiert wird.”)
Zwar kann Astaxanthin auch tiber die Nahrung
aufgenommen werden, doch um die genannte
Tagesdosis zu erreichen, miisste man z.B.
fast 1 kg Atlantischen Lachs essen. Natrli-
ches Astaxanthin aus der Mikroalge Haema-
tococcus pluvialis ist ein sicherer Vitalstoff,
der als Nahrungsergénzung keinerlei Neben-

wirkungen hat und nicht mit Medikamenten
interferiert. Oftmals ist die Kombination meh-
rerer Carotinoide problematisch, da sie im Ver-
dauungstrakt um die Absorption konkurrieren.
Bei Astaxanthin, Lutein und Zeaxanthin ist das
jedoch nicht der Fall. Sie beeintrachtigen ihre
Bioverfiigharkeit nicht, sondern ergénzen sich
sehr gut und bieten daher einen optimalen
Rundumschutz fiir die Augen.
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