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Lutein Zeaxanthin und Augengesundheit

Lutein, Zeaxanthin und ihre Auswirkungen auf die
Augengesundheit Unsere Augen sind eines der wichtigsten
Sinnesorgane und spielen eine entscheidende Rolle in
unserem taglichen Leben. Daher ist es von grolser
Bedeutung, unsere Augen gesund zu erhalten und
moglichen Problemen vorzubeugen. In diesem Artikel geht
es um die Rolle von Lutein und Zeaxanthin bei der
Aufrechterhaltung und Verbesserung der
Augengesundheit. Was sind Lutein und Zeaxanthin? Lutein
und Zeaxanthin gehoren zu einer Gruppe von Carotinoiden,
die als Xanthophylle bezeichnet werden. Carotinoide sind
natdlrlich vorkommende Pigmente, die in vielen Pflanzen
und Organismen vorkommen. Sie verleihen Obst und
Gemuse ihre leuchtenden Farben. Lutein und Zeaxanthin
&amp;hellip;

Lutein, Zeaxanthin und ihre Auswirkungen
auf die Augengesundheit



Unsere Augen sind eines der wichtigsten Sinnesorgane und
spielen eine entscheidende Rolle in unserem taglichen Leben.
Daher ist es von grofer Bedeutung, unsere Augen gesund zu
erhalten und moglichen Problemen vorzubeugen. In diesem
Artikel geht es um die Rolle von Lutein und Zeaxanthin bei der
Aufrechterhaltung und Verbesserung der Augengesundheit.

Was sind Lutein und Zeaxanthin?

Lutein und Zeaxanthin gehoren zu einer Gruppe von
Carotinoiden, die als Xanthophylle bezeichnet werden.
Carotinoide sind naturlich vorkommende Pigmente, die in vielen
Pflanzen und Organismen vorkommen. Sie verleihen Obst und
Gemduse ihre leuchtenden Farben.

Lutein und Zeaxanthin werden auch als ,, Doppelsterne*
bezeichnet, da sie in nahezu gleichen Mengen im menschlichen
Auge vorkommen. Sie sind besonders in der Macula, einem
kleinen Teil der Netzhaut, konzentriert. Die Macula ist fur die
zentrale Sehscharfe verantwortlich und spielt daher eine
entscheidende Rolle bei Aktivitaten wie Lesen, Fokussieren und
Erkennen von Details.

Die Bedeutung von Lutein und Zeaxanthin
fur die Augengesundheit

Schutz vor oxidativem Stress

Lutein und Zeaxanthin haben antioxidative Eigenschaften, die
dabei helfen, unsere Augen vor oxidativem Stress zu schutzen.
Oxidativer Stress entsteht, wenn sich in unserem Korper ein
Ungleichgewicht zwischen freien Radikalen und Antioxidantien
bildet. Freie Radikale sind instabile Molekdule, die in einer Reihe



von Umweltfaktoren wie Sonnenlicht, Luftverschmutzung und
Rauchen entstehen konnen.

Eine ausreichende Versorgung mit Lutein und Zeaxanthin kann
die schadlichen Auswirkungen freier Radikale reduzieren und
somit dazu beitragen, die langfristige Gesundheit unserer Augen
zu erhalten.

Schutz der Netzhaut

Lutein und Zeaxanthin spielen eine wichtige Rolle beim Schutz
der Netzhaut vor schadlichem blauem Licht. Blaues Licht wird
von digitalen Bildschirmen, wie Smartphones und Computern,
sowie von Sonnenlicht abgestrahlt. Langfristige Exposition
gegenuber blauem Licht kann die Netzhaut schadigen und zu
Problemen wie Makuladegeneration fUhren.

Durch ihre Fahigkeit, blaues Licht zu absorbieren, fungieren
Lutein und Zeaxanthin als eine Art Schutzschild fur die Netzhaut,
indem sie das schadliche blaue Licht herausfiltern und die
Netzhaut vor Schaden bewahren.

Verbesserte Sehscharfe

Lutein und Zeaxanthin konnen auch die Sehscharfe verbessern.
Studien haben gezeigt, dass eine ausreichende Zufuhr dieser
beiden Nahrstoffe zu einer besseren visuellen Funktion fuhren
kann. Insbesondere die Fahigkeit, feine Details zu erkennen und
Kontraste wahrzunehmen, kann durch die Einnahme von Lutein
und Zeaxanthin verbessert werden.

Schutz vor altershedingter
Makuladegeneration



Eine altersbedingte Makuladegeneration (AMD) ist eine haufige
Erkrankung im Zusammenhang mit dem Altern und betrifft vor
allem altere Menschen. AMD ist eine fortschreitende
Augenkrankheit, bei der die Macula Schaden nimmt und die
Sehscharfe abnimmt.

Lutein und Zeaxanthin haben sich als wirksam bei der
Verringerung des Risikos und der Progression von AMD
erwiesen. Durch ihren antioxidativen Schutz und den Schutz vor
blauem Licht kdnnen sie helfen, die Entstehung und das
Fortschreiten von AMD zu verzogern.

Wie kann man Lutein und Zeaxanthin in die
Ernahrung aufnehmen?

Lutein und Zeaxanthin konnen nicht vom Korper selbst
produziert werden und mussen daher Uber die Nahrung oder
Nahrungserganzungsmittel aufgenommen werden.
Glucklicherweise sind Lutein und Zeaxanthin in vielen
Lebensmitteln vorhanden, insbesondere in grinem Blattgemuse
wie Spinat, Grunkohl und Brokkoli.

Weitere gute Quellen sind Eier, Avocados und Orangen.

Es ist wichtig, eine ausgewogene Ernahrung zu haben, die reich
an Obst und Gemuse ist, um eine ausreichende Zufuhr von
Lutein und Zeaxanthin sicherzustellen. Flr diejenigen, die
Schwierigkeiten haben, gentgend dieser Nahrstoffe uber die
Ernahrung aufzunehmen, konnen Nahrungserganzungsmittel
eine Option sein. Es ist jedoch ratsam, vor der Einnahme von
Nahrungserganzungsmitteln Ihren Arzt oder Ernahrungsberater
zu konsultieren.

FAQ



1. Welche Rolle spielen Lutein und
Zeaxanthin bei der Sehkraft?

Lutein und Zeaxanthin sind wichtig fur die Aufrechterhaltung der
Sehkraft. Sie konnen helfen, die Sehscharfe zu verbessern und
die Netzhaut vor schadlichem blauem Licht zu schutzen.

2. Kann ich genugend Lutein und
Zeaxanthin durch die Ernahrung
aufnehmen?

Ja, eine ausgewogene Ernahrung, die reich an Obst und Gemuse
ist, kann eine ausreichende Menge an Lutein und Zeaxanthin
liefern. Gute Quellen sind grunes Blattgemuse, Eier, Avocados
und Orangen.

3. Kann ich Nahrungserganzungsmittel
einnehmen, um meine Lutein- und
Zeaxanthin-Zufuhr zu erhohen?

Ja, Nahrungserganzungsmittel konnen eine Option sein, wenn es
Ihnen schwerfallt, genugend Lutein und Zeaxanthin Uber die
Ernahrung aufzunehmen. Konsultieren Sie jedoch vor der
Einnahme lhren Arzt oder Ernahrungsberater.

4. Kann die Einnahme von Lutein und
Zeaxanthin das Risiko fur
Augenkrankheiten wie AMD verringern?

Ja, Studien haben gezeigt, dass eine ausreichende Zufuhr von
Lutein und Zeaxanthin das Risiko und die Progression von



altersbedingter Makuladegeneration (AMD) verringern kann.

Fazit

Lutein und Zeaxanthin spielen eine wichtige Rolle bei der
Erhaltung und Verbesserung der Augengesundheit. Sie schitzen
unsere Augen vor oxidativem Stress, schadlichem blauem Licht
und unterstutzen die Sehscharfe. Eine ausgewogene Ernahrung,
die reich an Obst und Gemuse ist, kann eine gute Quelle fur
Lutein und Zeaxanthin sein. Bei Bedarf konnen
Nahrungserganzungsmittel eine Option sein. Die regelmaliige
Einnahme dieser Nahrstoffe kann dazu beitragen, die
langfristige Gesundheit unserer Augen zu erhalten.
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