
«If Not Now,
When?»
D«Erfolg ist ein
teuflisches Opiat.

Ein schneller und be-
rauschender Drink, der dir erst ganz
smooth runtergeht, dann aber an-
fängt, in deiner Kehle zu brennen
und dich komplett durchzuschüt-
teln, und am nächsten Tag bist du
komplett im Eimer», erklärt Bran-
don Boyd. Und der Kalifornier weiss
ziemlich gut, wovon er da spricht.
Als Sänger und Frontmann der Band
Incubus veröffentlichte der 35-Jäh-
rige in den vergangenen sechzehn
Jahren fünf Studioalben, die sich bis
dato weltweit mehr als fünfzehn
Millionen Mal verkauften. Im Juli
2011 erscheint fünf lange Jahre 
nach dem US-Nummer-eins-Album
«Light Grenades», das mit «Love
Hurts» den bis dorthin grössten In-
cubus-Hit hervorbrachte, endlich
ein neues Werk der Band. Der pro-
grammatische Titel: If Not Now,
When? Der Produzent: Brendan O
Brien, unter dessen Regie zahllose
Klassiker entstanden, darunter es-
senzielle Alben von Bruce Spring -
steen, Rage Against The Machine,
Pearl Jam, AC/DC und Billy Talent.

«IF NOT NOW, WHEN?» VON INCUBUS.

ERSCHIENEN BEI SMI EPC (SONY MUSIC).

CD-TIPP
zum Beispiel über das Sonnenlicht
oder über das Rauchen ins Auge 
gelangen, antioxidativ abgefangen
werden. Selen und Zink, welche di-
rekt am Sehvorgang beteiligt sind,
sind ebenfalls wichtige Antioxidan-
tien. Fehlt Vitamin A, macht sich die-
ser Mangel als Nachtblindheit oder
Sehschwäche bemerkbar.

Belastende Faktoren 
Stress, Sorgen, ungünstige Lichtver-
hältnisse, Autofahren bei schlechter
Sicht oder Bildschirmarbeit können
die Augen belasten. Durch eine aus-
gewogene Ernährung lässt sich die
Sehkraft auf natürliche Weise stär-
ken. Mit speziellen Vitaminen, Mine-
ralstoffen sowie Spurenelementen
kann insbesondere die Netzhaut
(Makula) stabilisiert werden. Vor al-
lem im Alter lässt die Konzentration
dieser Schutzstoffe im Auge nach.

Das Auge isst mit
Es ist eigentlich ganz einfach, sich
ausgewogen und augengerecht zu
ernähren: so viel frisches Obst und
Gemüse wie möglich. Insbesondere
grünes, dunkles Blattgemüse und
Salate besitzen viele augenwichtige
Nährstoffe. Fast alle Beerensorten,
Kirschen, Trauben, Auberginen und
Rotkraut enthalten netzhautstär-
kende Anthocyanine, die hoch do-

DDie Redewendung «Etwas wie
seinen Augapfel hüten» kommt nicht
von ungefähr. Als wichtigstes Sin-
nesorgan sind unsere Augen im Dau-
ereinsatz für 80 Prozent unserer ge-
samten Wahrnehmung verantwort-
lich. Es lohnt sich also, den Augen
Sorge zu tragen, damit die Sehkraft
möglichst lange vital bleibt. Zum
Beispiel durch eine ausreichende 
Vitamin- und Mineralstoffzufuhr.

Den Augen Gutes tun
Studien haben nachgewiesen, dass
Menschen durch eine obst- und ge-
müsereiche Ernährung weniger an-
fällig für Augenkrankheiten sind. 
Eine ausgewogene Ernährung ist das
A und O für leistungsfähige Augen.
Die Carotinoide Lutein und Zea-
xanthein filtern das für Augen schäd-
liche Blaulicht und wirken gleichzei-
tig antioxidativ. Vitamin B2, Vitamin
C und Vitamin E schützen vor 
umweltbedingten Zellschäden, in-
dem energiereiche Radikale, die

siert, z. B. als Saft, am besten wirk-
sam sind. Eier, Nüsse und Pflanzen-
öle decken den Bedarf nach Zink,
Selen und Luteinen. Wer sich mit 
einer Nahrungsergänzung sicherer
fühlt, erhält entsprechende Zusam-
mensetzungen in der Apotheke oder
im Reformhaus. 

Für Augen voller Lebensfreude
Der natürliche Alterungsprozess
lässt sich zwar nicht abwenden –
aber durch eine gesunde Lebens-
weise möglicherweise verzögern.
Eine ausgewogene Ernährung, aus-
reichender UV- und Lichtschutz
durch Sonnenbrillen sowie die Ver-
meidung von Augenstress können
sich positiv auf die Sehkraft auswir-
ken. Verzicht auf Zigaretten ist für
Augenbewusste ein Muss, da beim
Rauchen besonders augenschädi-
gende Substanzen entstehen. Regel-
mässige Bewegung, entspannende
Augenübungen und genügend
Schlaf helfen den Augen, sich zu 
regenerieren. 

Am besten lässt man sich im
Fachgeschäft beraten. Geschulte 
Augenexperten überprüfen das 
Sehvermögen und verraten Kunden
auch den einen oder anderen wert-
vollen Tipp zu augengefälliger Er-
nährung und Entspannungsübun-
gen. pd

Fitmacher für vitale Augen
Walter Meier von Federer Augenoptik in Buchs zeigt auf, welche Vitamine regelrechte Fitmacher
für die Augen sind und wie man auch sonst die Vitalität der Augen unterstützen kann.

Walter Meier
Federer Augenoptik
Buchs
Tel. 081 750 05 40
wm@federerbuchs.ch
www.federerbuchs.ch

«Hunger 
& Lust»
DAb sofort ist
«Hunger & Lust –
das erste Buch zur
Kulinarischen Körperintelligenz» in
umfassend erweiterter, dritter Auf-
lage erhältlich und bietet eine kriti-
sche Auseinandersetzung mit über
300 Studienergebnissen der Jahre
2007 bis 2011 – verständlich aufbe-
reitet für alle Leser, auch ohne er-
nährungswissenschaftliche Kennt-
nisse. «Wenn man die Ernährungs-
forschung des letzten halben Jahr-
zehnts interessenfrei und kritisch
hinterfragt, dann lautet die einfache
Erkenntnis: Kein gesunder Mensch
braucht Ernährungswissenschaft –
und noch weniger die daraus resul-
tierenden Ernährungsregeln», er-
klärt der Autor und Ernährungswis-
senschaftler Uwe Knop.  Statt Er-
nährungsregeln empfiehlt Knop da-
her mehr Vertrauen in die eigenen
Körpergefühle Hunger und Sätti-
gung. «Hunger & Lust» möchte zum
kritischen Nachdenken und Hinter-
fragen anregen.

«HUNGER UND LUST» VON UWE KNOP. 

ERSCHIENEN BEI BOOKS ON DEMAND.
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