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Die vorbeugende Behandlung

Alterungsvorginge

Da die Linse — wie unser gesamter Korper —
altert, ist auch der Graue Star letztendlich
nicht aufzuhalten. Allerdings ist die Eintrii-
bung der Linse nicht ausschliefilich eine
Folge des Alterns. Wie alle degenerativen,
d.h. durch Verschleifs bedingten, Erkran-
kungen kann auch der Graue Star durch
zahlreiche Risikofaktoren entstehen oder
verstarkt werden. Wie bereits erwahnt, wird
die Linse selbst nicht durchblutet, sondern
ist von einem Filtrat des Blutes, dem Kam-
merwasser, umgeben, durch das sie ernahrt
wird. Daher ist die Qualitat des Gesamtstoff-
wechsels, die wiederum die Qualitdt des
Filtrats bestimmt, wichtig.

Es gibt Hinweise, dass die Veranderungen
der Linse durch den so genannten oxidati-
ven Stress verursacht werden. Oxidativer
Stress ist fiir zahlreiche Alterungsprozesse
im Korper verantwortlich und macht sich

17



auch im Auge bemerkbar. Er entsteht durch
einen Uberschuss an schidigendem Sauer-
stoff (freie Radikale), der durch den Korper
nicht mehr abgebaut werden kann, etwa
weil die Belastung (durch zu viel Sonnenein-
strahlung, Alkohol- oder Nikotinmissbrauch
etc.) zu hoch geworden ist. Es ist deshalb im-
mer sinnvoll, den Kérper mit der Einnahme
von so genannten Antioxidanzien zu unter-
stlitzen. Antioxidanzien sind Vitamine und
andere Vitalstoffe.

Normalerweise ist eine ,,gesunde”, also nahr-
stoffreiche Ernahrung ausreichend. Manch-
mal ist es aber notwendig, die Ernahrung
mit zusatzlichen Mikronahrstoffen zu unter-
stiitzen.

Auf diese Weise kann man die Eintriibung
der Linse hinauszogern. Dies ist grundsatz-
lich immer wiinschenswert und vor allem in
Fallen sinnvoll, in denen Augen moglichst
nicht operiert werden sollen, also z. B. bei
vorgeschadigten Augen mit erhohtem Ope-
rationsrisiko, bei Menschen mit nur einem
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Auge oder gleichzeitig vorhandener Maku-
ladegeneration.

Die vorbeugende Behandlung des Grauen
Stars, wie sie im Folgenden vorgestellt wird,
sollte in Kenntnis der oben genannten Alte-
rungsvorgange der Linse so frith wie mog-
lich einsetzen, am besten bereits bei Beginn
der Altersweitsichtigkeit, also im vierten bis
fiinften Lebensjahrzehnt.

Verbesserung des Stoffwechsels

Entsdauerung durch Basen

Die Basis einer verbesserten Stoffwechsellage
ist eine Entsduerung des Organismus. Man
geht davon aus, dass zahlreiche Beschwer-
den durch eine Ubersiuerung des Gewebes
verursacht oder verschlimmert werden.

Zunachst gilt es, bestimmte Lebensmittel zu
vermeiden, die im Korper Sdauren produzie-
ren. Zu bevorzugen sind basenbildende Le-

bensmittel (siehe Beispiele in der folgenden
Ubersicht).
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Basenbildende
Nahrungsmittel

Sdurebildende
Nahrungsmittel

- Kartoffeln

Obst/ Gemuse
Zwiebeln, Knoblauch
Rohe Milch

- Sahne

- Sojaprodukte

- Mineralwasser (still)
- Krautertees

Fleisch, Wurst, Kase

Rostprodukte

WeilRer Zucker

Weillmehl

Kaffee

- Schokolade

- Kohlensdurehaltige
Getranke

- Alkohol

Unter Umstanden ist es auch sinnvoll, die

Zeiten der Nahrungsaufnahme zu &ndern.
Beobachten Sie sich selbst, vielleicht be-
kommt es Ihnen einfach besser, die Haupt-
mabhlzeit mittags einzunehmen und abends

nur noch eine Kleinigkeit zu essen.

nete Trinkmenge.

Achten Sie auf die Qualitat der Getranke und be-
vorzugen Sie stilles Mineral- oder Leitungswas-
ser und Krautertees. Etwa zwei Liter Flissigkeit
taglich sind fiir einen Erwachsenen eine geeig-
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Ernahrung bei Grauem Star

Die Forschung hat ergeben, dass Menschen
mit Grauem Star haufig einen Mangel an
den Vitaminen C und E sowie an den Caro-
tinoiden Lutein und Zeaxanthin im Blut auf-
weisen. Es ist also ratsam, vermehrt Liefe-
ranten dieser Mikronahrstoffe in den Speise-
plan aufzunehmen.

Die meisten Obst- und Gemiisearten sind
gute Quellen von Vitamin C, vor allem Zit-
rusfriichte, aber auch alle anderen Obstsor-
ten sowie griine Paprika, Spinat und Toma-
ten.

Bitte bedenken Sie, dass manche Lebensmittel
mit hohem Vitamin C-Gehalt, z. B. Orangen,
auch einen hohen Sauregehalt haben, der die
Magenschleimhaut belasten kann. Achten Sie
immer auf lhre eigenen Grenzen und testen Sie
aus, was und wie viel Sie vertragen.

Vitamin E ist nicht so reichhaltig in Lebens-
mitteln enthalten wie Vitamin C. Kleinere
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Mengen kommen in bestimmten Pflanzen-
olen, Niissen und Samen vor. Besonders
empfehlenswert sind natives Maiskeimol,
Rapsol oder Distelol — allerdings nur fiir die

kalte Kuiche.

Lutein und Zeaxanthin treten in zahlrei-
chen Lebensmitteln zusammen auf. Griines
Blattgemiise wie Griinkohl, Spinat oder
Mangold sind die Priméarquellen fiir diese
Stoffe. Aber auch in Broccoli, Mais, Erbsen
und Eiern sind sie vorhanden.

Lebensmittel, die reich an Vitamin C sind
(empfohlene Verzehrmenge pro Tag)

Obst-/ Gemiisesorte | Menge

Frisch gepresster 1 Glas

Orangensaft

Grapefruit 1 mittelgroRe Frucht
Orangen 1 mittelgroRe Frucht

Honigmelone

% Frucht

Grine Paprika 1 Portion*
Spinat 1 Portion
Tomaten 1 Portion
Broccoli 1 Portion
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Augeniibungen

Der amerikanische Augenarzt Dr. William
Bates (1860-1931) setzte Augeniibungen zur
Verbesserung der Sehfdhigkeit ein. Er war
der Uberzeugung, dass stindiges Brillentra-
gen die Augen zu einer Art ,inneren Erstar-
rung” zwingt und entwickelte Ubungen zur
Forderung der Flexibilitat der Augen. In der
heutigen Zeit fordern Brille bzw. Kontakt-
linsen und vor allem die Arbeit am Compu-
ter diesen Zustand der Unbeweglichkeit.

Durch ein paar schnell erlernbare Augen-
iibungen kann man die inneren und dufseren
Augenmuskeln in Anspannung und Ent-
spannung trainieren und ihr Zusammen-
spiel verbessern. Gleichzeitig fordern die
Ubungen die Durchblutung und den Stoff-
wechsel im Augenbereich. Sie trainieren die
Flexibilitat der Linse und beugen so der Al-
tersweitsichtigkeit vor. Die Ubungen dienen
daher letztlich der Vorbeugung von Alters-
erkrankungen der Augen wie dem Grauen
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Star. Dartiber hinaus fiithren sie zur Entspan-
nung, erhchen das Konzentrationsvermo-
gen und verleihen dem Anwender ein beleb-
tes und frisches Gefiihl des Geistes und vor
allem der gestressten Augen.

Die Ubungen sollten regelmaRig durchgefiihrt
werden. Es ist sinnvoll, sich hierfur feste , Aus-
zeiten”, beispielsweise einige Minuten vor- und
nachmittags, am besten wahrend der Arbeits-
zeit, zu reservieren.

Ubung 1: Palmieren

Das Palmieren dient der Entspannung der
Augenmuskulatur und der optischen Beru-
higung der Netzhaut. Die Ubung kann im
Sitzen oder im Liegen durchgefiihrt werden
und sollte zu Beginn und zum Ende des Au-
gentrainings oder bei Bedarf auch zwischen
den Ubungen, angewandt werden.

Zunéchst reiben Sie Ihre Handfldachen anei-
nander, bis sie angenehm warm sind, und

51



decken anschlieffend mit ihnen die Augen-
hohlen so vollstandig ab, dass kein Licht
von aufsen eindringen kann. Die Handfla-
chen sollten dabei leicht gewdlbt sein, da-
mit kein Druck auf die geschlossenen Au-
gen ausgeiibt wird, die Fingerspitzen tiber-
kreuzen sich auf der Stirn. Die FEllbogen
konnen Sie auf einem Tisch oder Ihrer Brust
absttitzen.

Bei angespannten Augen und nach Bild-
schirmarbeit (helle Bildschirmoberflache)
werden Sie zu Beginn des Palmierens keine
vollstaindige Dunkelheit, sondern einen un-
regelmafligen Grauton, ein Flimmern oder
Lichtblitze wahrnehmen. Die Ubung soll-
ten Sie mindestens solange durchfiihren,
bis Ihre Gedanken zur Ruhe gekommen
sind, die unruhigen Seheindriicke ver-
schwinden und vollstandige Dunkelheit
wahrgenommen wird.
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Weitere Ratschldge

Jeder Mensch wird friiher oder spater an ei-
nem Grauen Star erkranken. Die Schnellig-
keit der Entwicklung ist allerdings beein-
flussbar.
Wichtig ist, dass das Kammerwasser, also
die Umgebung der Augenlinse, geniigend
Nahrstoffe aufweist. Wie schon weiter oben
beschrieben, wird die Qualitat des Filtrats
durch die Qualitat des Gesamtstoffwechsels
bestimmt. Voraussetzung dafiir ist ein allge-
mein ,gesunder” Organismus, der durch
folgende Mafsnahmen gefordert wird:
—Korperliche Aktivitiat: Bewegen Sie sich
drei- bis fiinfmal pro Woche 30-40 Minu-
ten, am besten an der frischen Luft. Man
weifs seit langem, dass regelmafsiger, mode-
rater Ausdauersport (Walken, Schwim-
men, Fahrradfahren, Spazierengehen) ge-
sund halt. Bewegung ist durchblutungsfor-
dernd und beeinflusst die Fettverbren-
nung. Sie wirkt antidepressiv und trainiert
das Immunsystem.
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—Regelmiflige Entspannungsphasen: Ma-
chen Sie am besten taglich Entspannungs-
iibungen wie Autogenes Training, Pro-
gressive Muskelentspannung, Yoga oder
Qigong. Die Ubungen verringern stressab-
hangige Erkrankungen, machen gelasse-
ner und ruhiger und férdern Konzentra-
tion, Kraft und Energie.

— Fastenkuren: Machen Sie ein- bis zweimal
pro Jahr eine Fastenkur. Fasten entgiftet
den Korper und regt den Stoffwechsel an.
Fasten, vor allem Heilfasten, ist auch in der
Therapie von chronischen Erkrankungen
erfolgreich. Wichtig ist, dass Sie keine Ex-
perimente machen und nur unter arztli-
cher Aufsicht fasten!

— Nicht rauchen!

—Direktes Sonnenlicht nach Moglichkeit
meiden und hochwertige Sonnenschutz-
glaser verwenden.
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Der Graue Star ist eine Eintriibung der Augen-
linse, die meist beidseitig auftritt und zu einem
allmahlichen Sehverlust fiithrt. Die konventio-
nelle Augenheilkunde sieht als einzige Therapie-
mafinahme die Operation im fortgeschrittenen
Stadium vor. Allerdings kann man einiges zur
Vorbeugung eines Grauen Stars tun — vor allem
wenn man friihzeitig beginnt. Wir stellen Ihnen

Maflinahmen zur Verbesserung des Stoffwech-
sels, Erndhrungsratschldge, Mikrondhrstoffe
und Augeniibungen vor. Anschlieflend geht es
um die naturheilkundliche Begleitung der Ope-
ration, um die Verbesserung der Wundheilung
und um Maflinahmen zur OP-Nachsorge.
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