
Viele Menschen wünschen sich mehr Vitalität und 
Wohlbefinden. Eine zentrale Rolle spielt dabei der 
Stoffwechsel – die Grundlage wichtiger Lebenspro-
zesse. Er wandelt Nahrung in Energie und körper-
eigene Bausteine um, versorgt Zellen und transpor-
tiert Abfallstoffe ab. Entscheidend ist jedoch nicht 
nur, dass der Stoffwechsel funktioniert, sondern 
wie effizient und flexibel er arbeitet.

Es lohnt sich, den Stoffwechsel aktiv zu unter-
stützen: Biomed Evida ergänzt eine ausgewogene 
Ernährung und eine gesunde Lebensweise als all-
tagstaugliche Unterstützung für den Stoffwechsel 
mit Fokus auf Gewichtsmanagement, Diätbeglei-
tung, Ballaststoffversorgung und Blutzuckerbalan-
ce. Die Produkte bieten gezielte, modular kombi-
nierbare Bausteine:

Gewichtsmanagement & Diätbegleitung
•	 Biomed Evida InShape bringt als Mahlzeitersatz 

mit Proteinen, Ballaststoffen sowie 13 Vitaminen 
und 12 Mineralstoffen ausgewogene Routine in 
den Alltag. Das Ersetzen von zwei Hauptmahl-
zeiten täglich im Rahmen einer kalorienarmen 
Ernährung trägt zur Gewichtsabnahme bei.

•	 Biomed Evida AppControl mit Glucomannan 
unterstützt das Sättigungsgefühl und trägt im 
Rahmen einer kalorienarmen Ernährung zu Ge-
wichtsverlust bei.

•	 Biomed Evida ReduForte mit Braunalgen- und 
Traubenkernextrakt sowie Chrom ist der Diät-
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begleiter für Genuss-Situationen. Chrom trägt zu 
einem normalen Stoffwechsel von Makronähr-
stoffen wie Kohlenhydraten und Fetten bei.

Ballaststoffversorgung & Cholesterin
•	 Biomed Evida FibrePlus ergänzt die Ernährung 

mit fünf hochwertigen Ballaststoffen. Beta-
Glucane tragen zur Aufrechterhaltung eines 
normalen Cholesterinspiegels im Blut bei, das 
enthaltene Kalzium zur normalen Funktion von 
Verdauungsenzymen.

Blutzuckerbalance
•	 Biomed Evida GlucoBalance richtet sich an Men-

schen, die ihre Blutzuckerregulation unterstützen 
möchten. GlucoBalance enthält Maulbeerblatt-, 
Bittermelonen- und Zimt-Extrakt sowie Chrom 
und Zink. Chrom trägt zur Aufrechterhaltung 
eines normalen Blutzuckerspiegels bei. 

Biomed Evida bietet wissenschaftlich fundierte, 
bedürfnisorientierte Produkte, entwickelt in der 
Schweiz – für mehr Vitalität und Wohlbefinden im 
Alltag.

Unausgewogene Ernährung, wenig Bewegung, Stress und Schlafmangel 
können Stoffwechselprozesse beeinträchtigen. Biomed Evida kann eine 
gesunde Lebensweise ideal und bedürfnisgerecht ergänzen.

AKTIV DEN

Stoffwechsel unterstützen
Bei manchen Kindern bleibt Kurzsichtigkeit lange unentdeckt – bis 
der Schulalltag die Augen auf die Probe stellt. Wir erklären, wie 
Eltern die Sehkraft ihres Nachwuchses unterstützen können und 
warum es so wichtig ist, Zeit im Freien zu verbringen.

KURZSICHTIGKEIT BEI KINDERN

Für einen klaren Blick

Anzeichen: Kinder rücken unauffällig näher an 
die Tafel heran oder kneifen die Augen zu-
sammen, um etwas zu erkennen. Die ständige 
Anstrengung bleibt nicht ohne Folgen. Müdigkeit, 
Konzentrationsschwierigkeiten und Kopfschmer-
zen gehören zu den häufigsten Begleiterschei-
nungen einer beginnenden Kurzsichtigkeit. 

Folgen des modernen Lebensstils
Dass diese oft erst in den ersten Schuljahren dia-
gnostiziert wird, ist kein Zufall und hat sogar ei-
nen Namen «Schulmyopie». Mit dem Schulbeginn 
verändert sich der Alltag für Kinder grundlegend. 

Der Schulstart kann für Kinderaugen oft zur Her-
ausforderung werden. Lesen lernen, Buchstaben 
auf schmale Linien schreiben, Schrift auf der 
Tafel erkennen: Sehen wird plötzlich zur Dauer-
aufgabe. Zwar ist das Auge bis zum Vorschulalter 
anatomisch weitgehend entwickelt, doch das 
Zusammenspiel mit dem Gehirn ist noch im Rei-
fungsprozess. Erst im Alter von etwa sieben bis 
zehn Jahren gilt das Sehvermögen als weitestge-
hend ausgereift. Erst in dieser Phase, manchmal 
aber auch etwas später, kann eine Kurzsichtig-
keit (Myopie) diagnostiziert werden. Eltern und 
Lehrpersonen bemerken oft die ersten typischen 
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Schülerinnen und Schüler verbringen deut-
lich mehr Zeit in Innenräumen und richten über 
Stunden ihren Blick auf Bücher oder Bildschirme 
– oft mit der Nase direkt davor. Hinzu kommt die 
intensive Nutzung von elektronischen Medien wie 
Smartphones, Spielkonsolen und Fernsehen in 
der Freizeit. Studien zeigen, dass weltweit immer 
mehr Kinder und Erwachsene kurzsichtig sind 
– ein Trend, der offenbar mit einem Lebensstil 
zusammenhängt, der sich zunehmend in Innen-
räumen und vor Bildschirmen abspielt. 

Ab nach draussen! 
So verbringen Kinder täglich bis zu acht Stunden 
oder mehr unter künstlichem Licht, während 
ihr Blick überwiegend auf Objekte in Nahdis-
tanz gerichtet bleibt. Dadurch wird dem Auge 
signalisiert, dass die Nahsicht Priorität hat. Es 
passt sich entsprechend an und es kommt zum 
Längenwachstum des Augapfels, einem zen-
tralen Mechanismus bei der Entstehung von 
Kurzsichtigkeit. Gleichzeitig geht ein natürlicher 
Schutzfaktor verloren: Zeit im Freien. Kinder, die 
regelmässig Zeit im Freien verbringen, entwi-
ckeln laut Studien seltener eine Kurzsichtigkeit. 
Als möglicher Erklärungsansatz gilt das intensive 
Tageslicht, das in der Netzhaut die Ausschüttung 
von Dopamin fördert und so das übermässige 
Wachstum des Augapfels bremsen kann. Zwar 

sind die biologischen Zusammenhänge bislang 
nicht bis ins letzte Detail entschlüsselt, doch 
zahlreiche Hinweise sprechen dafür.

Regelmässig den Fokus wechseln
Ist das Auge einmal länger gewachsen und 
dadurch kurzsichtig, lässt sich dieser Prozess 
nicht mehr rückgängig machen. Deshalb ist es 
besonders wichtig, alles zu vermeiden, was das 
Längenwachstum des Auges weiter fördert. 
Beim Lesen oder Arbeiten am Bildschirm hilft es 
etwa, für ein gut beleuchtetes Lesefeld zu sorgen 
und einen ausreichenden Abstand zum Buch ein-
zuhalten – etwa 30 Zentimeter sind ideal. Kinder 
können das spielerisch zwischendurch selbst 
mit einem Lineal überprüfen. Ergänzend hilft die 
20‑20‑Regel: alle 20 Minuten kurz vom Bild-
schirm wegschauen und den Blick auf ein ent-
ferntes Objekt richten, um die Nahfokussierung 
zu unterbrechen. Neben Abstand und Pausen 
spielt auch die Dauer der Bildschirmzeit eine 
wichtige Rolle. Pro Juventute Schweiz empfiehlt, 
dass Schülerinnen und Schüler der Unterstufe 
nicht länger als 30 bis maximal 60 Minuten pro 
Tag vor dem Bildschirm verbringen sollten – 
Letzteres sollte die Ausnahme sein. 

Auch eine ausgewogene Ernährung unterstützt 
die Augen. Vitamin A ist wichtig für die Netz-
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Wie funktioniert ein Sehtest bei 
sehr jungen Kindern?
Beim Sehtest kommen spezielle 
Symboltafeln für die Fern- und 
Nahprüfung zum Einsatz. Ergänzend 
wird häufig eine Skiaskopie durch-
geführt: Dabei wird der Lichtreflex 
von der Netzhaut beobachtet, um die 
notwendige Korrektur objektiv zu 
bestimmen, ohne dass das Kind 
Angaben machen muss.

Was ist der Unterschied zwischen 
einer Myopie-Brille und einer 
normalen Brille?

Beim herkömmlichen Brillenglas ist 
die optische Abbildung nur in der 
Mitte des Glases scharf. Im Randbe-
reich auf der Netzhaut entsteht das 
Bild daher hinter der Netzhaut. Das 
Auge interpretiert das so, als müsste 
es weiterwachsen – die Kurzsichtig-
keit nimmt zu. Myopie-kontrollieren-
de Gläser bzw. Kontaktlinsen 
verändern den Randbereich. Sie 
sorgen dafür, dass das Bild auch am 
Rand der Netzhaut eher vor oder auf 
der Netzhaut liegt. Dadurch be-
kommt das Auge das Signal: Ich 
muss nicht weiterwachsen. Das kann 
das Fortschreiten der Kurzsichtigkeit 
bremsen.

Was sind Ortho-K-Linsen?
Orthokeratologie-Kontaktlinsen sind 
oft die wirksamste Methode, um das 
Fortschreiten einer Myopie zu 
bremsen oder zu stoppen. Die 
individuell angepassten, formstabi-
len Linsen werden nachts getragen 
und modellieren die Hornhaut so, 

dass das Licht tagsüber wieder 
optimal auf der Netzhaut fokussiert 
wird. Das reduziert das Längen-
wachstum des Auges und ermöglicht 
scharfes Sehen ohne Brille oder 
Kontaktlinsen – allerdings nur solange 
die Linsen jede Nacht getragen 
werden.

Welche Rolle spielen Atropin-
Tropfen?
Sie werden eingesetzt, um das 
Fortschreiten der Kurzsichtigkeit zu 
verlangsamen. In niedriger Dosie-
rung hemmen sie das übermässige 
Längenwachstum des Augapfels. Sie 
heilen die Kurzsichtigkeit nicht, 
können aber deren Ausprägung 
reduzieren. In der Schweiz sind die 
Tropfen zur Myopie-Kontrolle bei 
Kindern nicht offiziell zugelassen 
und werden im Off-Label-Use 
angewendet, oft mit individuell 
hergestellten Dosierungen. Trotz die-
ser Einschränkung ist ihre Wirksam-
keit wissenschaftlich gut belegt.

haut und das Sehen bei Dämmerung. Reichlich 
steckt es in Rüebli, Spinat, Brokkoli und Kürbis. 
Vitamin C wirkt als Schutzstoff für die Augen-
zellen und kann sie vor Schäden bewahren; gute 
Quellen sind Rosenkohl, Brokkoli und Pepero-
ni. Omega‑3-Fettsäuren, wie zum Beispiel aus 
Lachs, Leinsamen oder Walnüssen, tragen zur 
Gesundheit der Netzhaut bei und unterstützen die 
Tränenproduktion. 

Wenngleich Umweltfaktoren und Ernährung den 
Verlauf beeinflussen können, darf der Blick auf 
die Genetik nicht fehlen. Ist ein oder sind beide El-
ternteile kurzsichtig, erhöht sich die Wahrschein-
lichkeit, dass auch das Kind kurzsichtig wird. 

Mögliche Behandlungen
Gerade weil sich Kurzsichtigkeit oft schleichend 

entwickelt und Kinder ihre Sehprobleme nicht 
immer klar benennen können, kommt der Au-
genkontrolle eine zentrale Rolle zu (siehe auch 
Interview). Unbehandelte Kurzsichtigkeit kann 
langfristig ernsthafte Folgen haben. Wird das 
Auge im Laufe der Zeit immer länger, geraten die 
Augenhäute unter Spannung. Das kann die emp-
findliche Netzhaut schädigen – im schlimmsten 
Fall kommt es zu einer Netzhautablösung oder 
zu einem Grünen Star (Glaukom). Das spätere 
Risiko für eine Augenerkrankung lässt sich daher 
bereits im Kindesalter durch Prävention massge-
blich beeinflussen. 
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