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Odpowiednio dobrang DIETA mozna poprawi¢ kondycje OCZU

Autor: Agnieszka Leciejewska, dietetyk

Pogorszenie widzenia w ciemnoéci, piasek pod powiekami, zmeczenie oczu - takich ktopotéw mozna
unikng¢ albo je ztagodzi¢ wzbogacajac diete w produkty chronigce i odzywiajace oczy.

Praca przy komputerze, dtugie czytanie ksigzek (w tym e-bookdw) lub ogladanie telewizji wymaga
statego napigcia migsni poruszajacych gatka oczng i akomodacyjnych. Do takiego wysitku nasze oczy
nie sg przyzwyczajone. Stad zmeczenie i béle oczu oraz pogorszenie ostroéci widzenia. Jakby tego byto
mato, jesteSmy narazeni na ataki wolnych rodnikéw (zawartych np. w dymie papierosowym), ktére
sprzyjaja zaburzeniom wzroku.

Problemy dotykajg nie tylko osoby noszace okulary, i co gorsza, nasilajg sie z wiekiem. Szczegoblnie
dotkliwie odczuwajg je diabetycy i osoby cierpigce na zaéme lub jaskre. Cho¢ wiekszosci choréb oczu
nie da sie unikng¢, wzrok mozna nieco poprawié¢ dietg. Precyzyjny mechanizm, jakim jest gatka oczna,
musi by¢ bowiem odpowiednio odzywiony i chroniony, by mogt prawidtowo pracowac.

Funkcje ochroniarzy i zaopatrzeniowcdw petnig witaminy i antyoksydanty, a tych nasz organizm sam nie

potrafi wytwarza¢ ani gromadzic¢ (nie mozna sig ich najes¢ na zapas). Trzeba je regularnie dostarczac
wraz z pozywieniem. Dlatego w kazdym positku powinna sie znalez¢ porcja (filizanka) warzyw i owocéow.

Z diety ochraniajgcej oczy natomiast lepiej wykres$l ttuste mieso i wedliny — zawarte w nich nasycone
ttuszcze pogarszajg kondycje naczyn krwionosnych, takze tych odzywiajgcych siatkéwke oka.
Niewskazane sg stodycze, zwtaszcza kupne ciasta, ciasteczka i fast food — majg duzo kwaséw
tluszczowych trans, te zas dwukrotnie zwiekszajg ryzyko zwyrodnienia plamki z6ttej (AMD).

Nie przegap

Dieta bogata w luteine poprawi WZROK i wzmo...

DIETA korzystna dla OCZU

Rady na zmeczone oczy

Witaminy B — relaks dla oczu
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W menu nie powinno zabrakng¢ przetwordw z petnego ziarna, jedz je 3—4 razy dziennie. Wybieraj
pieczywo razowe i petnoziarniste, brazowy ryz, kasze (jeczmienna i gryczana), ptatki zbozowe. To
najlepsze zrodta witamin z grupy B, zwtaszcza witaminy B1, ktora tagodzi objawy przemeczenia oczu,
wspomaga prace nerwu wzrokowego oraz poprawia ostro$¢ widzenia.

Nabiat na widzenie o zmierzchu

By wzmocni¢ wzrok, pij kazdego dnia co najmniej szklanke pofttustego mleka, jogurtu, maslanki lub
zjedz miseczke (150 g) potttustego twarogu. Pieczywo smaruj cienkg warstewkg masta. Jesli masz
wysoki cholesterol, wybieraj chudy nabiat, a masto zastgp margaryna. Pétttusty nabiat ma sporo
witaminy A. Ta zas$ jest niezbedna do wytwarzania rodopsyny, zwanej czerwienig lub purpurg wzrokowa.
Bez niej niemozliwe bytoby rozréznianie koloréw i widzenie przy stabym o$wietleniu oraz w ciemnosci.
Nabiat jest ponadto zrédtem ryboflawiny (witaminy B2). Ta za$, wspoétdziatajgc z witaming A, wspomaga
prawidtowe funkcjonowanie naczyn krwionosnych oka. Zmniejsza nadwrazliwo$¢ na zbyt jasne Swiatto,
sprawia, ze oczy nie meczg sie tak szybko, obniza ryzyko zaé¢my.

Sktadniki mineralne korzystne dla wzroku

Cynk (mieso, jajka, produkty petnoziarniste) bierze udziat w wytwarzaniu rodopsyny, dzieki ktorej
rozrézniamy odcienie szaroéci i widzimy po zmierzchu.

Selen (brokuty, otreby, tunczyk, cebula) oraz mangan (orzechy, herbata) i miedz (warzywa strgczkowe)
zwalczajg wolne rodniki.

Owocowe barwniki z jagdd i boréwek na lepsze ukrwienie

Nie zatuj sobie owocowych przekasek z jagodami, boréwkami, ciemnymi winogronami i cytrusami —
zawierajg przeciwutleniacze chronigce oczy: witamine C (uszczelniajaca naczynia krwionoéne i
wspomagajacg dziatanie innych antyoksydantow) oraz antocyjany, czyli czerwone, niebieskie i fioletowe
barwniki. Najwiecej ich majg jagody i boréwka czernica. Antocyjany zwalczajg wolne rodniki i regenerujg
uszkodzone przez nie komérki. Uszczelniajg tez naczynia krwionos$ne oka i zmniejszajg krzepliwosé
krwi. Dzigki temu gatka oczna jest dobrze ukrwiona. Boréwka dziata przeciwzapalnie i
bakteriostatycznie, dlatego zaleca sig ja przy zapaleniu spojowek.

www.poradnikzdrowie.pl/diety/lecznicze/Odpowiednio-dobranym-jedzeniem-mozna-poprawic-kondycje-
oczu 38914.html
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Lecytyna znajduje sie w kazdej komorce naszego ciata. Obecna jest rowniez w z6itku jajka (stad
jej nazwa — w j. greckim ,,lekithos” oznacza witasnie z6itko), soi, rzepaku, fasoli, orzeszkach
ziemnych, orzechach witoskich, kietkach pszenicy, watrobie
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Marchew na Wschodzie marchwig lecza niezyt jelit, biegunki, wszelkiego rodzaju stany zapaine,
Slepote i przedwczesne zmarszczki.Gotuje sie po6t kg marchwi w wodzie lekko osolonej i dodaje
lyzke masta.

Cebula jest dobra na zylaki i krazenie.Cebula, a Scislej sok cebulowy, do tego stopnia potrafi
rozrzedzic¢ krew, ze zageszczona, zaslimaczona krew u ludzi, ktérzy mato korzystajg ze Swiezego
powietrza, sa niedotlenieni, lub maja miazdzyce typu cholesterolowego, gesta krew, zageszczong
lipidami potrafi te krew doprowadzi¢ do substancji rzadkiej jak woda z kranu i w dodatku do
koloru jashoczerwonego

3/3



