Augen- und Ohrenerkrankungen

Horschdden: Horverlust und Tinnitus (Ohrgerdusche)

Funktionsstorungen des Innenohrs konnen
das Gehor beeintrachtigen, zu einem Tin-
nitus (ein standiges Lauten oder Sausen im
Ohr) fiihren oder Schwindel verursachen.
Diese Probleme sind weitverbreitet, insbe-
sondere bei Menschen, die tGber 65 Jahre

Nahrstoffempfehlungen bei Horschdden

alt sind - ein Drittel bis die Halfte von ih-
nen hat Horschdden. Altersbedingter Hor-
verlust kann verhindert werden: Faktoren
aus den Bereichen Erndhrung und Ndhr-
stoffversorgung spielen bei diesen Stérun-
gen eine wichtige Rolle.
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Hohe Vitamin-A-Dosierungen nur unter
drztlicher Kontrolle einnehmen. Eine Pro-
bezeit von 4 bis 6 Monaten wird empfoh-
len. Die Sinneszellen im Ohr benétigen
viel Vitamin A. Ein niedriger Vitamin-A-
Spiegel wird mit verminderter Horfahig-
keit in Verbindung gebracht. Sollte ge-
meinsam mit Vitamin E eingenommen
werden.

In Verbindung mit Vitamin A wirksam bei
der Behandlung von Horverlust.

Magnesium agiert als Glutamat-Antago-
nist; Literatur iiber positive Wirkungen bei
Horsturz und Tinnitus (auch parenterale
Applikation) liegen vor.

Vitamin B, B, B,, und Folsdure regulieren
den Homocystein-Spiegel und verbessern
somit die Mikrozirkulation.

Vitamin-D-Mangel senkt den Kalzium-
spiegel im Innenohr, was zu Harverlust
fihrt. Darliber hinaus kann Vitamin D
giinstigen Einfluss auf Otosklerose (eine
Fehlbildung der Knochen im Ohr, die das
Horvermogen beeintrdchtigt) haben.

Zinkmangel fiibrt zu Tinnitus und Hérver-
lust; Interventionsstudien (2 Monate) zei-
gen positive Resultate.

Manganmangel fiihrt zu Tinnitus und Hor-
verlust.
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Erndhrungsempfehlungen
UbermdaRiger Verzehr von gesattigten Fet-
ten und Cholesterin kann die Empfindlich-
keit des Gehors herabsetzen. Dazu kommt
es, weil erhdhte Blutfettwerte den Fluss
von Sauerstoff und Ndhrstoffen in den Ka-
pillaren im Innenohr behindern. Eine stark
zuckerhaltige Erndahrung regt die Aus-
schiittung des Hormons Adrenalin an, und
Adrenalin verengt ebenfalls die winzigen
Blutgefdlée im Innenohr, was zu Sympto-
men wie Horverlust und Tinnitus fithren
kann, welche erscheinen und wieder ver-
schwinden. Hohe Zuckerspiegel konnen im
Blut mit Proteinen reagieren und zu einer
Schadigung der BlutgefilSe (Glycosylie-
rung) fiihren. Dies tritt bei Kindern und Er-
wachsenen auf. Auch Koffein und Nikotin
verengen die Blutgefdlie und kénnen zu
schwankendem Tinnitus und Horverlust
fithren. Die Verwendung von Aspirin und
regelmdRiger starker Alkoholkonsum kon-
nen ein Lduten in den Ohren auslosen.
Auch Nahrungsmittel-Allergien kénnen
Funktionsstorungen des Innenohrs — z.B.
Ohrensausen und vermindertes Horverma-
gen — verursachen.

Besondere Hinweise

1 UbermiRige Lirmbelastung wdihrend
eines ganzen Lebens beschddigt mit der
Zeit die Sinneszellen im Ohr und ist ein
hdufiger Grund fir Horverlust. An Ar-
beitsplatzen mit hoher Larmbelastung
sollte unbedingt ein Gehorschutz getra-
gen werden. Vermeiden Sie es, tiber lan-
ge Zeit hinweg laute Musik zu héren
(insbesondere mit Kopfhorern).

1 Schwindel, der unvermittelt ein- und
wieder aussetzt, kann durch das regel-
madlige Essen von Ingwer vermindert
werden. Zur Behandlung von Schwindel
ist ein Essloffel gemahlener Ingwer tag-
lich, vermischt mit heillem Wasser, zu
empfehlen. Er kann auch die Symptome
von Reisekrankheit mildern.

1 Schwermetallbelastung mit Aluminium
oder Blei kann zu Tinnitus (Ohrgerdu-
schen) fithren.

Neuere Studien zeigen einen Zusammen-
hang von Horschwdche mit erhhten Ho-
mocysteinspiegeln, die zu Mikrozirkulati-
onsstorungen fihren konnen.



