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Kurz & fundiert

e Ernahrungsstrategien zu Vorbeugung und Behandlung von altersbedingten
Augenerkrankungen

e Diabetische Retinopathie, altersbedingte Makuladegeneration und Katarakte

e Narrativer Review zur besten Ernahrungsstrategie bei Augenerkrankungen

e Entwicklung einer Ernahrungspyramide: Welche Lebensmittel sollten in welchen Mengen
konsumiert werden?

e Sport und Bewegung als wichtiger Beitrag zusatzlich zur gesunden Ernahrung

MedWiss - Ein narrativer Uberblicksartikel aus Italien hat sich mit aktuellen
Forschungsdaten zur optimalen Ernahrung bei diabetischer Retinopathie und weiteren
Augenerkankungen beschaftigt.

Viele Augenkrankheiten, wie die diabetische Retinopathie (DR), die altersbedingte
Makuladegeneration (AMD) und Katarakte, sind durch einen gesunden Lebensstil beeinflussbar.
Eine Ubersichtsarbeit italienischer Wissenschaftler hat die neuesten Forschungsergebnisse zu
Ernahrungsinterventionen zur Vorbeugung oder Unterstutzung der Therapie dieser Erkrankungen
evaluiert und bietet eine aktualisierte Ernahrungspyramide mit Fokus auf Augengesundheit.

Diabetes und Augen: Welche Lebensmittel essen?

Die Ernahrungspyramide gibt Auskunft daruber, welche Lebensmittel und in welcher Menge
konsumiert werden sollten.

Taglich sollte verzehrt werden:

e 3 Portionen Getreide mit niedrigem glykamischen Index (GI) (fiir Ballaststoffe und Zink)

e 5 Portionen (jede Portion: = 200 g/Tag) Obst und Gemise (Spinat, Brokkoli, gekochte
Zucchini, grunes Blattgemuse, Orange, Kiwi, Grapefruit fur Folsaure, Vitamin C und
Lutein/Zeaxanthin)

e Fettarmer Joghurt (125 ml), Magermilch (200 ml)

e Extra natives Olivenol (EVO) (20 mg/Tag fur Vitamin E- und Polyphenolgehalt)

* Niisse oder Olsamen (20 - 30 g/Tag, wegen Zinkgehalt)
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Wochentlich sollte verzehrt werden:

e Fisch (4 Portionen, fir Omega-3-Gehalt und Eicosapentaensaure (EPA) + Docosahexaensaure
(DHA) 0,35 - 1,4 g/Tag)

e weilles Fleisch (3 Portionen fiir Vitamin B12-Gehalt)

e Hiulsenfrichte (2 Portionen fur pflanzliche Proteine)

¢ Eier (2 Portionen fur den Lutein-/Zeaxanthin-Gehalt)

e Frischkase und fettarmer Kase (2 Portionen fiur den Vitamin-B6-Gehalt)

e Krauter und Gewiirze (Safran und Curcumin) 3 - 4 Mal pro Woche

Nahrungserganzung und Sport

Die Autoren fassen weiter die Studienlage zusammen: Sollte der Tagesbedarf nicht durch die
Ernahrung gedeckt werden konnen, kann eine Nahrungserganzung mit Omega-3-Fettsauren und
Folsaure sinnvoll sein. Salz und Zucker sollten vermieden werden, und es sollte ausreichend Wasser
(2 1/Tag) getrunken werden. Zusatzlich zu einer gesunden Ernahrung halten die Autoren 3 - 4 Mal
pro Woche 30 - 40 min Ausdauer- und Kraftibungen fur sinnvoll.

Besonders Diabetes-Patienten konnen von augengesunder Ernahrung profitieren

Viele haufige Augenkrankheiten, insbesondere die diabetische Retinopathie, die altersbedingte
Makuladegeneration und Katarakte sind, besonders im fruhen Stadium, behandelbar. Der
Lebensstil, insbesondere die Ernahrung und korperliche Bewegung, spielen im Rahmen der
Behandlung eine bedeutende Rolle. In praventiver Hinsicht konnen besonders Menschen mit sowohl
Diabetes als auch Bluthochdruck von einer augengesunden Ernahrung profitieren, da sie ein
erhohtes Risiko fiir eine diabetische Retinopathie aufweisen.
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