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Liebe Leserinnen und Leser,

was waren wir ohne unsere Augen — dem einerseits sicher
wichtigsten Sinnesorgan, andererseits auch dem Spiegel
der Seele. Die Leistungen, die die beiden komplex gebauten
Sehapparate permanentvollbringen, sind phanomenal. Dasollte
es selbstverstandlich sein, dass wir unsere Augen bestmaoglich
pflegen und sie optimal mit allen wichtigen Nahrstoffen versor-
gen. In diesem Newsletter méchten wir Ihnen zeigen, wie leicht
dies auch im Alltag machbar ist. Kleine Entspannungsubungen
am Bildschirmarbeitsplatz, der richtige Sonnenschutz und eine
Nahrungserganzung mit natirlichen Augenkraftstoffen sorgen
fur allzeit klaren Durchblick und strahlend schéne Augen.

Mit den besten GrifRen - lhre GfV

P.S.: Falls Sie den Newsletter kunftig nicht mehr erhalten
mochten, schicken Sie uns einfach eine kurze E-Mail.

Alles Gute flr den perfekten Durchblick

Dass wir uns vor dem Sonnenbad eincremen, um die Haut vor
Strahlenschaden zu bewahren, ist fur die meisten ganz selbst-
verstandlich. Doch an die Augen, die ja ebenso dem Licht aus-
gesetzt sind, denken viele dabei nicht. Eine Sonnenbrille ist
viel mehr als ein modisches Accessoire. Sie Ubernimmt eine
wichtige Schutzfunktion — vorausgesetzt, die Glaser sind nicht
einfach nur billig getdnt, sondern mit einem hochwertigen UV-
Filter versehen. Denn sonst fiihrt die Verdunkelung sogar zu
einem negativen Effekt: Die Pupillen weiten sich, und noch
mehr schadliches Licht gelangt auf Linse und Netzhaut. Lang-
fristig konnen sogar Erkrankungen wie Grauer Star oder Linsen-

n Alles Gute fir den perfekten...
n Kleines Training zwischendurch

n Augengesundheit aus dem...

Kostenlose Beratung

Montag - Freitag:
8:00 - 12:00 Uhr

Mittwoch: -
14:00 - 18:00 Uhr

Aus dem Ausland:
0049 / 821 / 4970870 "

0800 00 77

Unsere Videothek flr Sie

Viele Informationen Uber Vitalpilze
prasentieren wir den Besuchern un-
serer Webseite jetzt auch als Video.
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Kleines Training zwischendurch

Nicht nur zur Sommerzeit, sondern rund ums Jahr werden
die Augen von Menschen, die Uberwiegend am Bildschirm ar-
beiten, besonderem Stress ausgesetzt. Um auch hier langfris-
tige Schaden zu vermeiden, sind haufige kleine Pausen, die
kaum Zeit kosten, aulRerst wertvoll. Augenexperten raten dazu,
niemals mehr als einige Minuten ausschlie3lich den Bildschirm
zu fixieren, sondern immer wieder kurz aus dem Fenster oder
in die Weite des Raums zu schauen, den Blick Uber verschie-
dene Entfernungen ,springen” zu lassen und so dafiir zu sor-
gen, dass sich die feinen Augenmuskeln zwischendurch er-
holen kénnen. Einen richtigen Energieschub kann man seinen
Augen goénnen, wenn man die Handflachen kurz aneinander-
reibt und die hohlen Hande anschlief3end fur eine halbe Minute
sanft Uber die geschlossenen Lider legt.

Augengesundheit aus dem Garten

Geradezu kostlich ist eine weitere Moglichkeit, den Augen et-
was Gutes zu tun: Gartenbeeren wie Heidelbeeren, Johannis-
beeren, Aroniabeeren und Himbeeren enthalten eine Vielzahl
an sekundaren Pflanzenstoffen, die sich in Bezug auf die Au-
gengesundheit einen Namen gemacht haben. Wahrend sie
in den Beeren flr Aroma und Farbe sorgen, haben sie fir
die Augen einen antioxidativen und damit zellschitzenden
Effekt — ahnlich wie eine innere Sonnenbrille. Insbesondere
von der Heidelbeere weill man, dass sie das Sehvermdgen
in der Dunkelheit verbessern kann und die Fahigkeit des Au-
ges zur Anpassung an wechselnde Lichtverhaltnisse steigert.
Naturreine Extrakte der Beeren bieten sich an, um nicht nur
wahrend der kurzen Reifezeit von den positiven Wirkungen
zu profitieren. Eine hervorragende Ergdnzung sind die Vital-
pilze Auricularia und Agaricus blazei murill (ABM). Der Auricu-
laria verbessert die Durchblutung in den kleinen Blutgefal3en
und stellt so die Blut- und Nahrstoffversorgung der feinen
Augenstrukturen sicher. Der ABM hat insgesamt ein breites,
gut dokumentiertes Wirkspektrum, das auf die ausgewogene
Komposition seiner Inhaltsstoffe — Vitamine, Mineralstoffe
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und Aminosauren sowie
hochkonzentrierte Poly-
saccharide — zurlck-
zufuhren ist. Bezogen
auf die Augengesundheit
sind vor allem die immun-
modulierenden,  antivi-
ralen und antidiabetisch-
en Wirkungen des Pilzes
Quelle: istockphoto.de relevant. So leistet er unter

anderem einen Beitrag
zur Pravention der Retinopathie, einer Netzhautschadigung als
typische Diabetesfolge.

Mit wenig Aufwand und gezielter Unterstutzung aus der Natur
lasst sich also eine Menge fur die Augengesundheit tun und
damit auch gegen diffuse Beschwerden wie zum Beispiel Kopf-
und Nackenschmerzen, die gar nicht so selten auf die Uberan-
strengung der Augen zurtickzufiihren sind.

© Gesellschaft fur Vitalpilzkunde e.V. - Eine Vervielfaltigung oder Verwendung samtlicher Informationen
oder Daten (Text-, Graphik-, Bild-, Video-, Ton-, oder Animationsdateien) ohne vorherige Zustimmung der GfV ist nicht gestattet.



