Editorial

Liebe Leserin, lieber Leser,

,Etwas wie den eigenen Augapfel
hiiten” — wohl jeder hat diese
Metapher schon verwendet. Doch
nehmen wir es mit diesem Ver-
sprechen wirklich so genau, wenn
es um die Gesundheit der eige-
nen Augen geht? Jahr fiir Jahr
erkranken etwa fiinf Prozent aller
70-jdhrigen an der Katarakt. Diese
medizinische Bezeichnung der
umgangsprachlich als grauer Star
bekannten Linsentriibung ist dem
griechischen katarrhaktes (herab-
stiirzend) entlehnt. Friiher glaubte
man ndmlich, dass die Katarakt
eine geronnene Fliissigkeit sei, die
vom Kopf in das Auge stromend
allmihlich den Blick triibt. Heute
weifS man, dass vor allem photo-
oxidative Prozesse in der Linse bei
der Entstehung dieser Evkrankung
eine Rolle spielen. Freie Radikale
und ein Zuviel an Sonnenlicht
sind deren hauptsichliche Ursache.
Man kann etwas tun dagegen.
Dieses ASLAN Gesundheits-Tele-
gramm hat die Augengesundheit
zum Thema gewdihlt und mdochte
dazu beitragen, dass Sie das bei-
gelegte Braille-Alphabet ein Leben
lang stets nur als Lesezeichen ver-
wenden...

(b, @y lBess

Thema des Monats

Augenscheinliche Farbenpracht

er Regenbogen spannt ein prachtiges Himmelstor {iber dem

weiten Horizont. Die Sonne hat ihn gemalt. Ihre Strahlen
geben die Farben, Tropfen glitzernden Wassers die Leinwand.
Wir alle erfreuen uns daran. FEin Regenbogen ist vergédnglich. Er
verliert seine Farben bald. Doch schon beim ndchsten Schauer
offenbart er seine Pracht dem gesunden Auge wieder — viel-
leicht...

Gesunde Augen wollen geschiitzt werden. Die Natur tut das
ihre dafiir. Zwei Substanzen hat sie dem Auge geschenkt, die
es vor dem Verlust der Sehkraft bewahren konnten: Lutein
und Zeaxanthin sind Carotinoide, die wie eine biologische
Sonnenbrille wirken und schéddliche freie Radikale bekdamp-
fen. Warum das geheimnisvolle Duo deshalb das Augenlicht
bewahren kann und was es mit dem Regenbogen auf sich hat,
erfahren Sie auf den folgenden Seiten...

Kennen Sie den Offnungswinkel eines Regenbogens?
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Augenblicke ein Leben lang bewahren

Hornhaut

Augenkammern

Glaskérper

Unser Fenster zur Welt

Unsere Augen sind das Tor zur
Welt. In jeder Sekunde trifft
mit Milliarden von Photonen
ein Informationsstrom von
mehr als 100 Megabyte auf
die Netzhaut. Um die dort be-
findlichen lichtempfindlichen
Fotorezeptoren zu erregen,
muss das Licht Hornhaut, Linse
und Glaskorper durchdringen.
Es versteht sich von selbst, dass
alle drei Gewebe dazu durch-
sichtig sein miissen. Obwohl
dies zunédchst trivial klingt, ist
Durchsichtigkeit eine in der be-
lebten Natur &duflerst seltene
Eigenschaft.

Die Linse —
ein biologischer Kristall

Die
und tierischen Zellen beste-

meisten  pflanzlichen
hen aus komplex strukturier-
ten Zellorganellen, die aus ver-
schiedenen Eiweifen, Fetten
bzw. Zuckern aufgebaut sind
und allesamt eine unterschied-

liche Brechkraft zeigen. Zudem
enthalten Zellen oft farbige
Pigmente. Transparenz kann
daher nur durch einen sehr
hohen Wasseranteil oder ex-
trem diinne Membranen er-
reicht werden.

Unser Auge macht sich bei-
des zu Nutze: Der etwa 2 cm
dicke Glaskorper ist eine gal-
lertartige Substanz mit einem
Wasseranteil von 99 Prozent.
Die Hornhaut besteht zwar nur
zu zwei Dritteln aus Wasser, ist
dafiir aber 0,5 mm diinn. Das
L, Problem” bleibt die fokussie-
rend wirkende Linse. Sie ent-
hélt nur wenig Wasser, hat eine
Dicke von etwa einem halben
Zentimeter und ist vollgepackt
mit Zellen, die dicht aneinan-
der liegen.

Mutter Natur musste sich ziem-
lich komplizierter Tricks be-
dienen, um die Linse trotz-
dem durchsichtig zu machen.

Zuerst hat sie auf stiitzendes
Bindegewebe und Blutgefifie
verzichtet. Diese Strukturen
wiirden die Linse unweiger-
lich triiben. Die Festigkeit er-
hilt die Linse deshalb durch
eine sehr diinne kollagenhalti-
ge Kapsel, statt mit Blut wird
sie liber das Kammerwasser
der Augenkammern mit Néahr-
stoffen versorgt. Zudem be-
steht die Linse aus nur einer
einzigen Sorte faserformiger
Zellen, die duflerst gleichmafiig
angeordnet sind und einfallen-
des Licht daher fast iiberhaupt
nicht streuen.

Die Faserzellen der Linse
haben aber noch eine weitere
Besonderheit, die sie von allen
anderen Korperzellen unter-
scheidet. Sie sind nahezu frei
von ,schattenwerfenden” struk-
Zellbestandteilen,
weil sie diese vorsorglich selbst

turierten

zerstoren. Auch der Zellkern
wird entsorgt. Die gezielte
Beseitigung von Zellorganellen
bezeichnet man als Apoptose
oder programmierter Zelltod.
In Anlehnung an diese Tat-
sache sprechen Wissenschaftler
ganz treffend auch von einem
,Beinahe-Selbstmord” der Lin-
se. In den Faserzellen bleibt le-
diglich eine durchsichtige ho-
mogene Losung spezialisierter
Proteine zuriick, die in einer
gleichformigen kristallahnli-
chen Ordnung — als so genann-
te Kristalline — vorliegen. Die
Linse gleicht also in gewis-
ser Weise einem biologischen
Fenster aus winzigen durch-
sichtigen Kristallen.
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Wenn das Fenster beschligt

Anders als normale Korper-
haben die
Faserzellen der

zellen, ,leeren”
Linse nur
einen sehr eingeschrinkten
Stoffwechsel. Es fehlt ihnen
daher die Mboglichkeit zur
Selbstreparatur, wie sie zum
Beispiel bei den Zellen unse-
rer Haut sehr ausgepragt ist.
Linsenzellen kénnen auch nicht
nach einer gewissen Zeit ab-
gestoflen und durch neue er-
setzt werden, sondern miissen
ein ganzes Leben ihren Dienst
versehen. Wird mit den Jahren
die Anordnung der Faserzellen
in der Linse zerstort oder
verklumpen die Kristalline
durch den Angriff oxidativer
Radikale, dann wird die Linse
triib. Der Betroffene hat einen
,grauen Star”, die Katarakt.
Weltweit leiden mehr als 20
Millionen Menschen an dieser
Erkrankung. Sie ist die hdufigs-
te Ursache fiir Erblindungen
jenseits des 60ten Lebensjahres.

Wer
mochte, wie sich der graue

einmal selbst erleben

Star ankiindigt, kann auf eine
kalte Glasscheibe hauchen und

durch das entstandene Konden-
sationsfeld schauen. Kontrast
und Bildschérfe sind erheb-
lich reduziert. Auflerdem er-
scheinen die Farben blass. Weil
sich in der Linse zudem lang-
sam Substanzen anh&ufen, die
zu einer gelblichen Verfarbung
des Auges fiihren, erscheint
den Erkrankten die Welt in ein
rotlich-gelbes Licht getaucht.
Die Bilder CLAUDE MONETS auf
Seite 6 dieses Gesundheits-
Telegramms sind ein ein-
drucksvolles Beispiel dafiir,
wie sich die Linsentriibung
in der Wahrnehmung solcher
Patienten widerspiegelt.

Kein ,, Starstechen” mehr

Die Linsentriibung, der graue
Star, kann vielerlei Ursachen
haben. H&ufige intensive UV-
Bestrahlung und freie Sauer-
stoffradikale gehoren zu den
wichtigsten Faktoren, die die
Eiweifsstruktur der Augenlinse
zerstbren und damit eine
Linsentriibung hervorrufen.
Menschen, die oft einer star-
ken Sonnenstrahlung und dem
vielbeschriebenen ,oxidativen
Stress” ausgesetzt sind, ha-

Grauer Star — eine der hdufigsten Augenerkrankungen élterer Menschen

ben ein besonders hohes

Erkrankungsrisiko.

Heutzutage gibt es zuverldssige
Methoden, den Grauen Star zu
behandeln. Wahrend einer nur
zwanzigminiitigen Operation
kann die getriibte Linse ent-
fernt und durch eine kiinstliche
ersetzt werden. Jedes Jahr un-
terziehen sich in Deutschland
fast 400.000 Menschen eines
solchen Eingriffs. Einer &dhnli-
chen Methode hatten sich be-
reits die Arzte des Altertums
bedient. Zur Blitezeit des
Zweistromlandes stiefs man die
Linse einfach mit einer spit-
zen Lanzette etwas beiseite
und driickte sie in den unteren
Teil des Auges. Durch dieses
,Starstechen” war zwar der
Weg fiir das Licht wieder frei,
weil nun aber die Brechkraft der
Linse fehlte, konnte der Patient
danach nur noch verschwom-
men sehen (vgl. Gesundheits-
Telegramm Nr. 2 Médrz 2004).

Am sinnvollsten ist es nattir-
lich, dem grauen Star schon bei
der Entstehung keine Chance
zu lassen. Antioxidanzien wie
die Vitamine C und E sind die
natiirlichen Gegenspieler frei-
er Radikale. Wer gut mit diesen
Vitaminen versorgt ist, hat nur
ein sehr geringeres Katarakt-
Risiko. Fiir die Augengesund-
heit noch wichtiger sind aller-
dings zwei Mikrondhrstoffe aus
der Gruppe der Carotinoide.
Die Redeist von den Substanzen
Lutein und Zeaxanthin. Mehr
dariiber erfahren Sie auf der
folgenden Seite.
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Biologische Sonnenbrillen und Radikalféinger

HO Zeaxanthin

Lutein

OH

Zwei wichtige Carotinoide, die unser Auge schitzen kénnen

Viele Leser wissen, dass Lutein
und Zeaxanthin eine her-
ausragende Rolle im Kampf
gegen die altersbedingte
Makuladegeneration (AMD)
spielen. Diese Erkrankung zer-
stort den zentralen Teil der
Netzhaut, der als Gelber Fleck
(Macula lutea) bezeichnet wird
und fiir das Scharfsehen verant-
wortlich ist. Jeder der dort kon-
zentrierten etwa 100 Millionen
Photorezeptoren besteht aus
Hunderten von Membranen,
die mit lichtempfindlichen
Sehpigmenten bestiickt sind.
Beim Sehprozess werden sie
verbraucht, so dass sie standig
abgebaut und durch neue er-
setzt werden miissen. So-
wohl die erforderliche ,, Abfall-
entsorgung” als auch die
Anlieferung neuer ,Baustoffe”
iibernehmen spezielle Pigment-
zellen, die sich selbst aber ein
Leben lang nicht erneuern. Mit
der Zeit sammeln sich des-
halb Stoffwechselreste in den
Pigmentzellen an und vermin-
dern deren Leistungsfihigkeit.
Das hat schwerwiegende Kon-
sequenzen: Die Photorezep-
toren konnen dann nicht mehr
regeneriert werden und ster-
ben langsam ab. Eine Maku-
ladegeneration ist eingetre-

ten. Unbehandelt fiihrt sie zur
Erblindung. Einer der wichtigs-
ten Risikofaktoren, eine AMD
zu entwickeln, ist der Seh-
prozess selbst. Je mehr Licht in
das Auge fallt, desto mehr ver-
brauchte Membranen fallen an,
und desto starker ist die Gefahr
der Kapazititsiiberschreitung
der Pigmentzellen.

Das Auge schiitzt sich des-
halb vor zu starkem Licht-
einfall. So wie zum Beispiel
die Ackerschmalwand (Arabi-
dopsis thaliana) eine zu star-
ke Sonnenstrahlung durch die
Produktion von Zeaxanthin ab-
schirmt, bedient sich auch das
menschliche Auge dieser bio-
logischen Sonnenbrille. Lutein
und Zeaxanthin finden sich in
der Makula 1.000fach hoher
konzentriert als im Blut.

Beide Carotinoide wirken als
hocheffektive Blaulichtfilter.
Blaues Licht ist sehr energie-
reich und 16st oxidative Prozes-
se aus, die die Linsenproteine
verdandern. Ohne einen ausrei-
chenden Schutz entstehen daher
hochreaktive Verbindungen,
die zur Gelbfarbung der Linse
fithren. Lutein und Zeaxanthin
schiitzen das Auge vor einem

solchen photooxidativen Stress
und vermindern die Bildung
freier Radikale. Auflerdem ver-
binden sie sich mit bereits vor-
handenen freien Radikalen
und entschérfen diese. Sowohl
die Lichtschutzwirkung als
auch ihre Eigenschaften als
Radikalfanger tragen dazu bei,
dass dem grauen Star durch
Lutein und Zeaxanthin wirk-
sam vorgebeugt werden kann.

Bereits im Jahre 2001 untersuch-
ten Forscher der Universitdt
in South Hampton die Augen
von 372 dlteren Personen.
Zusatzlich dazu bestimmten
sie die Konzentrationen von
Lutein und anderen wichtigen
Radikalfdngern wie zum Bei-
spiel der Vitamine C und E
in deren Blut. Dabei bestatig-
te sich eindrucksvoll, dass das
Kataraktrisiko umso geringer
ist, je besser die Versorgung
mit Lutein ausfdllt. Personen
mit dem hochsten Luteingehalt
hatten ein um 50 Prozent gerin-
geres Risiko, einen grauen Star
zu entwickeln, als jene mit der
schlechtesten Versorgung.

schlechte Lutein- beste Lutein-
Versorgung Versorgung
0%
-50 %

Relative Risiko-Verminderung, am
grauen Star zu erkranken.
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Besser denken mit Folsaure?

Die Folsdure zdhlt zum Vita-
min B-Komplex. Der héaufig
gebrauchte Begriff Folat um-
schreibt verschiedene Verbin-
dungen der Folsdure. Im Blut
erfolgt der Transport von Fo-
laten hauptsdchlich in einer
methylierten Form. Zur Auf-
nahme in die Zellen miissen
die Methylgruppen wieder
abgespalten werden, wozu das
Vitamin B,, erforderlich ist.
Folsdure und Vitamin B,, ar-
beiten also Hand-in-Hand.

Folsdure spielt eine grofle
Rolle bei der Prdvention ver-
schiedener Erkrankungen. Am
bekanntesten ist der Schutz des
noch ungeborenen Kindes vor
Neuralrohrdefekt. Das
Neuralrohr ist der Vorldufer,

dem

aus dem sich spdter Gehirn
und Riickenmark entwickeln.
Hat die Schwangere ein Defizit
an Folsdure, schliefst sich das

Neuralrohr in der 21. bis 28.
Schwangerschaftswoche nicht
und es kommt zum ,offenen
Riicken” oder sogar dem Fehlen
des Gehirns des Kindes. Eine
ausreichende Nahrungsergan-
zung mit Folsdure kann dieses
Risiko minimieren.

Folsdaure hat aber nicht nur fiir
die Gesundheit der Jiingsten
eine grofie Bedeutung. Auch

betagte Menschen profitieren

Rinderleber ist besonders reich an
Folsdure und Vitamin B,

offenbar von einer ausgewoge-
nen Polsdureversorgung. Vor
allem bei Gedéchtnisstorungen
und Depressionen scheint die
Substanz eine praventive Rolle
zu spielen. Der Mechanismus
hierfiir ist allerdings recht kom-
plexer Natur. Gleichzeitig mit
der Abspaltung der Methyl-
gruppen aus dem methylierten
Folat durch Vitamin B,, kommt
es zur Umwandlung der
Aminosdure Homocystein zu
Methionin. Hohe Homocystein-
Spiegel sind aber ein be-
Risikofaktor fiir
Nervenstorungen. So erhoht

deutender

ein Anstieg des Homocysteins
im Blut um die winzige
Menge von nur 5 pmol/l das
Alzheimer-Risiko um 40 Pro-
zent. Zusétzliche Gaben von
Folsédure und Vitamin B,, ver-
besserten das Krankheitsbild
jedoch wieder, weil sie das
Homocystein , entgiften”.

Altere Menschen brauchen mehr Vitamin B,,

Vitamin B, wird ausschliefs-
lich durch Mikroorganismen
gebildet. In Fleisch und Eiern
ist es in ausreichender Menge
vorhanden. Pflanzen enthal-
ten hingegen kein Vitamin B,,.
Normalerweise nehmen wir
dennoch eine gentigende Men-
ge dieses Vitamins zu uns. Die
empfohlene Zufuhr von taglich
3 ng wird sowohl von Méannern
als auch von Frauen in aller
Regel selbst im hoheren Alter
erreicht. Mit einer ausreichen-
den Zufuhr allein ist es jedoch
noch nicht getan. Wichtig ist

vor allem, dass die lebenswich-
tigen 3 pg auch an den Ort
des Geschehens gelangen. Und
hier beginnt das eigentliche
Dilemma. 20-50 Prozent aller &l-
teren Menschen sind von krank-
haften Verdnderungen der
Magenschleimhaut betroffen.
Damit einher geht eine ver-
Produktion
Magensaft. Auch ein bestimm-
tes Eiweif3, das fiir die Auf-
nahme des Vitamins von der

minderte von

Darmschleimhaut unbedingt
erforderlich ist, wird von den
Betroffenen nicht in ausrei-

chendem Mafie produziert.
Zudem verdndert sich mit ab-
nehmender Magensaftsekre-
tion im Alter das Milieu des
Diinndarms derart, dass Bakte-
rien aus den tieferen Darm-
regionen vermehrt in die obe-
ren Abschnitte gelangen, wo
sie das Vitamin B,, in unwirk-
same Verbindungen umwan-
deln, bevor es resorbiert wird.
Untersuchungen zeigten, dass
fastjeder zweite Senior an einem
Vitamin B,,-Mangel leidet. Eine
zusatzliche Versorgung ist des-
halb fast ein Muss...
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Grauer Star im Spiegel der Kunst

CLAUDE MONET: ,Seerosenteich” (1899)

Wohl jeder hat Bilder an sei-
nen Wanden. Natiirlich wider-
spiegelt sich in ihnen weni-
ger das Kunstverstindnis des
Malers, als vielmehr der eige-
ne Geschmack. Meist orien-
tiert man sich bei der Auswahl
nicht ausschliefslich am Thema,
das den Schopfer zu seinem
Kunstwerk inspiriert hat, son-
dern an der Ausstrahlung des
Bildes. In der Galerie sucht der
eine das freundliche , warme”
Bild, ein anderer ein rational
wirkendes , kaltes”. Kurioser-
weise kann es passieren, dass
dennoch beide ein und dassel-
be Motiv nach Hause tragen...

CLAUDE MONET (1840-1926)
hatte die FEigenart, manche
Bilder immer wieder zu malen,
wobei er die verwendeten
Farbnuancen ganz offensicht-
lich stark variierte. Die auf sei-
nem Anwesen in Giverny ste-
hende Holzbriicke malte er
zum Beispiel mehr als zwan-

zigmal. Im Jahre 1899 nannte

er das Bild , Seerosenteich”. Es
wird von kalten Farbtonen mit
einem hohen Blauanteil domi-
niert. 23 Jahre spéter war die
Holzbriicke wieder sein Motiv.
Der berithmte Mitbegriinder
des Impressionismus titulierte
sein Werk nunmehr , Die japa-
nische Briicke”. Auf ihm sind
kaum noch konturierte Formen
zu erkennen, und das Bild ist
jetzt vorwiegend in Gelbbraun
gehalten:

CLAUDE MONET: ,Die Japanische Bricke”

Anders als man zunéichst ver-
mutet, schlédgt sich in dieser of-
fensichtlichen Wandlung kei-
neswegs nur die beabsichtig-
te Stilinderung MONETS nie-
der. Bereits 1912 wurde bei
ihm der graue Star diagnos-
tiziert. Eigentlich wére eine
Operation angezeigt gewesen.
MONET schob den Eingriff aber
immer wieder hinaus, so dass
die Sehfdhigkeit mit den Jahren
dramatisch abnahm. Das Fort-
schreiten der Erkrankung lasst
sich auch in den beiden ge-
zeigten Bildern gut verfolgen.
Der Kiinstler malte, was er sah.
Scharfe Konturen sind im unte-
ren Bild nicht mehr auszuma-
chen. Weil der graue Star die
Augenlinse mit der Zeit gelb-
lich verfarbte, die daher die
kalten Farben des Spektrums
,Blau”, ,Violett” und spéter
auch ,Grin” zunehmend ab-
sorbierte, erschien ihm die Welt
mehr und mehr in den warmen
Tonen ,,Braun” und , Gelb” - so
wie er es mit der ,Japanischen
Briicke” dokumentierte.

(1922) |
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Zauber am Himmel

Der Regenbogen hat seit jeher
die Phantasien befliigelt. Wenn
man so will, ist er eine natiirli-
che Metapher fiir ausgeprégte
Gegensitze: Er ist nur zu sehen,
wenn sowohl die Sonne scheint
als auch Regen fillt. Einem
Aberglauben folgend, soll an
seinen Enden ein Topf voller
Gold vergraben sein. Heute
weifs jedes Kind, dass der leuch-
tende Bogen am Himmel das
Ergebnis der Spektralzerlegung
weiflen Sonnenlichtes am Was-
sertropfen ist. Das Zentrum
des farbigen Rades befindet
sich dabei immer an einem
der Sonne gegeniiberliegenden
Punktaufjener gedachten Linie,
die durch die Sonne und den
Beobachter geht. Damit ist zu-
gleich zweierlei gesagt: Erstens
sieht jeder Mensch seinen eige-
nen Regenbogen und zum zwei-
tenbewegt sich der Regenbogen
nach links bzw. rechts, sobald
sich der Beobachter nach links
oder rechts bewegt. Somit ent-
fernen sich also auch die beiden
Fulpunkte des Regenbogens,
sobald man auf sie zueilt.
Daher ist es nicht nur sinnlos,
dem Topf voll Gold nachzuja-

gen, sondern auch den Versuch
zu unternehmen, durch einen
Regenbogen zu laufen.

Obwohl die meisten Menschen
wissen, wie die Farben des Re-
genbogens entstehen und sich
dabei oft an die Zerlegung des
Lichtes an einem Glasprisma
erinnert fithlen, ist die Kenntnis
dariiber, dass der Bogen eines
natiirlichen Regenbogens stets
einen Offnungswinkel von
etwa 42 Grad hat, nicht sehr
verbreitet. Der Hintergrund
dieser Tatsache ist jedoch leicht
verstandlich. Bereits RENE
DESCARTES (1596-1650) kon-
struierte den Strahlengang
des Sonnenlichtes in einem
Wassertropfen korrekt und
konnte zeigen, dass es bei sei-
nem Eintreten gebrochen, an
der inneren Riickseite des
Tropfens reflektiert und beim
Austritt an der Vorderseite wie-
derum gebrochen wird.

Der Austrittswinkel aus dem
Tropfen hangt vom Eintrittsort
des jeweils betrachteten Son-
nenstrahls ab. Der maximal

mogliche Winkel zwischen

dem auf den Regentropfen auf-
treffenden und dem austre-
tenden Strahl kann durch eine
Extremwertbetrachtung errech-
net werden, in die unter ande-
rem der Brechungsindex des
Wassers Eingang findet. Man
erhdlt den grofitmoglichsten
Wert fiir den in der Abbildung
rot gekennzeichneten Strahl
zu 42°02”. Aus der Skizze ist
zudem ersichtlich, dass alle
Strahlen in seiner Ndhe unge-
fahr im gleichen Winkel aus
dem Tropfen austreten. Beietwa
42 Grad kommt es daher zu
einer deutlichen Haufung aus-
tretender Sonnenstrahlen. Hier
ist die Intensitdt des Lichtes
grof genug, um als Leucht-
erscheinung bemerkt zu wer-
den. Eine Lichtverstarkung wer-
den deshalb all jene Tropfen fiir
das Auge des Betrachters verur-
sachen, die sich an einem Punkt
am Himmel befinden, an dem
die Linie ,Sonne-Regentropfen”
mit der Linie ,Regentropfen-
Beobachter” einen Winkel von
42 Grad bildet. Dies ist genau
die Mantellinie eines Kegels
mit dem Offnungswinkel von
eben diesen besagten 42 Grad.

von der Sonne

von der Sonne

Vergréf3erung >>

42°

Tropfen

Der Regenbogen und was dahinter steckt.



Das Jungbrunnenkonzept Vi

Dr. med. Rudolf Ziegler

Friihe Wurzeln

Darin sind sich alle renommier-
ten Evolutionsbiologen und
Epidemiologen ldngst einig:
Unsere biologische Uhr tickt
auch im 21. Jahrhundert unver-
dndert gemaf eines mittlerwei-
le tiber 40.000 Jahre alten geneti-
schen Musters, das nach wie vor
auf die Umweltbedingungen der
Jungsteinzeit ausgerichtet ist.

Man bedenke: Grofle Teile Eu-
ropas waren zu dieser Zeit
von meterdickem Eis bedeckt.
Damit waren organisatorische
Probleme vorprogrammiert, ei-
nen stabilen Blutzucker-Spiegel
zu gewdhrleisten, um Organe
wie unser Gehirn ausreichend
mit Energie zu versorgen. Denn
zum einen gab es kaum Pflanzen-
Wachstum und zum anderen
verlangte die bestindig durch
Kampf, Arbeit und Flucht gefor-
derte Skelettmuskulatur als ge-
wichtsméfiig grofites Organ un-
seres Korpers ebenfalls nach an-
gepasster Energiezufuhr.

Den Genen verpflichtet!

Insulin-Resistenz zum
Uiberleben

Die bevorzugte Versorgung des
Gehirns mit Energie stellte unter
diesen Vorzeichen einen unbe-
dingten Uberlebensvorteil dar.

Im Vorteil waren daher ge-
rade die Zeitgenossen, die
durch Verdnderungen ihrer
Gene (Mutationen) den Zucker-
transport in die Muskel- und
Fettzellen iiber eine vermin-
derte Insulin-Ansprechbarkeit
limitiert hatten, um dadurch
die Versorgung des Gehirns mit
Zucker zu verbessern. Und schon
war der Kampf ums Dasein unter
Steinzeitbedingungen optimiert:
Das geringe Zuckerangebot (Glu-
kose) in der Erndhrung wurde
selektiv dem wichtigsten Organ,
dem Gehirn, zur Verfligung ge-
stellt.

Gleichzeitig wurde aber dafiir
Sorge getragen, dass nach kor-
perlichen Anstrengungen diese
ansonsten sinnvolle Insulin-
Resistenz zeitlich limitiert sich
abschwichte, um eine schnelle
Regeneration der Muskeln nicht

zu gefdhrden.

Stirke-Mast genetisch fremd
Jetzt wird sicherlich auch
leicht wverstindlich, weshalb
betont getreidereiche Erndh-
rung mit ihrem hohen Starke-
Anteil
Bewegungsarmut unseren Stoff-

in Verbindung mit

wechsel heute {iberfordern
muss. Denn die frither so vor-
teilhafte

linwirkung fiihrt nun bei getrei-

verminderte Insu-
dereicher Erndhrung zu einer
Uberbeladung mit Glukose.
Aktuell 6,5 Millionen
Zuckerkranke sind hierfiir trau-

uber

riger Beleg. Liebe Leserinnen
und Leser, lernen Sie dieses
,Diktat Ihrer Gene”
hen und bauen Sie in Ihrem

verste-
Erndhrungsfahrplan  gezielt
auf Getreide-Alternativen. In
Verbindung mit der regelma-
figen Zufuhr von Substanzen
fiir eine verbesserte Insulin-
Ansprechbarkeit wie Chrom,
Niacin und Zimt-Extrakt, kom-
biniert mit einem ldngeren
Spaziergang jeden Tag, ist Thnen
der gesundheitliche Dank Ihres
Zucker- und Fettstoffwechsels
gewiss, hundertprozentig.

Dr. med. Rudolf Ziegler, Heppenheim
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