




Die 4 Faktoren für gesündere Augen

Die natürliche Linse wirkt wie ein UV-Schutz: Sie hält kurzwellige UV-Strahlung
zurück, die die Linse oxidativ belastet und zur Eintrübung (Katarakt) beitragen kann. 
Konsequenter UV-Schutz (Brille mit geprüftem Filter) entlastet die Linse – jeden Tag. 

Die Netzhaut ist Hochleistungsgewebe – sie braucht stabile Mikrozirkulation. Ein 
gesunder Lebensstil (Bewegung, Blutdruck- und Blutzuckerk ontrolle, Rauchstopp)
und eine ausreichende Versorgung mit Omega-3-Fettsäuren (EPA/DHA) sind zentrale 
Stellschrauben; Omega-3 wird mit Schutzwirkungen an der neuronalen und vaskulären 
Netzhaut in Verbindung gebracht.

Die innere „Müllabfuhr“ der Zellen, die Autophagie, räumt geschädigte Bestandteile 
auf – wichtig für Netzhaut und Sehnerv. Ein gutes Gleichgewicht zwischen Autophagie 
und oxidativem Stress unterstützt die Widerstandskraft der Augen – Lebensstil (Schlaf, 
Bewegung, ausgewogene Kost) und gezielte Mikronährstoffe können hier 
unterstützen.

In der Netzhaut sammeln sich die Carotinoide Lutein und Zeaxanthin – das Makula-
pigment. Es filtert energiereiches, kurzwelliges sichtbares Licht (Blauanteil) und wirkt als 
Antioxidans. Eine gute Zufuhr über Ernährung und – falls nötig – Ergänzungen kann die 
Pigmentdichte erhöhen und die Makula zusätzlich schützen. Bei bestehender interme-
diärer AMD helfen AREDS2-Formulierungen, das Fortschreiten zu verlangsamen.
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Hinweis: Nach einer Katarakt-OP lässt die Standard-Kunstlinse mehr kurzwelliges 
Licht passieren als die natürliche Linse – Makulaschutz (Lutein/Zeaxanthin, 

Lichtmanagement) gewinnt dann besonders an Bedeutung.

Belastungen durch Blauanteile des Lichts, oxidativen Stress und 
Durchblutungsstörungen wirken über Jahre – oft ohne spürbare Symptome.

Wer früh bei diesen vier Faktoren ansetzt, kann Risiken senken und
altersbedingte Veränderungen spürbar hinauszögern.












