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Skfadniki pokarmowe wptywajace na
stan narzadu wzroku

Nutrients which affect the eye condition

NAJWAZNIEJSZE

Sposdb odzywiania wptywa na
stan zdrowia oczu. Nadmiar
cukru i zywnosci przetworzonej
jest szkodliwy, tak samo jak
niedobory witamin i mineratéw.
Bogatym Zrddtem tych ostatnich
s3 produkty naturalne.

HIGHLIGHTS

The diet affects on eye health.
Excess sugar and processed
foods is as harmful as vitamins
and minerals deficiencies. Rich
source of vitamins and minerals
are natural products.

Jozef Kotwas

Centrum Zdrowia Health Solutions, Poznar

STRESZCZENIE

Sposdb odzywiania wywiera duzy wplyw na ludzki organizm. Badania nauko-
we pokazuja, ze odpowiednio zbilansowana dieta moze cze$ciowo zapobiegaé
wystepowaniu zespolu suchego oka i dyskomfortu podczas noszenia soczewek
oraz hamowac starzenie sie narzadu wzroku. Ochrona narzadu wzroku za po-
moca suplementacji dietetycznej jest przedmiotem badan, ktére zapoczatko-
wano jeszcze w zeszlym stuleciu. W niniejszej pracy przedstawiono najwaz-
niejsze wnioski dotyczace znaczenia diety dla prawidtowego funkcjonowania
zdrowych oczu.

Stowa kluczowe: zespot suchego oka, krétkowzroczno$é, kwasy tluszczowe, lute-
ina, zeaksantyna, witaminy

ABSTRACT

Diet has a major impact on the human body. Researchers indicate that a well-
-balanced diet may partially prevent the dry eye syndrome and contact lens
discomfort. It may also slow down the aging process of the eye. Protection of
the eye with the help of dietary supplementation has been a subject of research
since the previous century. The paper presents the most important conclusions
on the significance of diet for healthy eyesight.
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WSTEP

Zalozenie, ze czlowiek ma zdolno$¢ do samoleczenia, przy-

czynilo si¢ do utworzenia odrebnej kategorii nauki o zywie-

niu, zwanej dietoterapia. Wiemy, ze sposéb odzywiania wa-

runkuje zdrowie calej jednostki, jaka jest ludzki organizm.

Odpowiednio dobrane produkty Zywieniowe sa pomocne

i skuteczne m.in. w opdznianiu proceséw starzenia sie na-

rzadu wzroku.

Oczy to zfozony narzad, ktéry wymaga kompleksowej opie-

ki z powodu licznych dotykajacych go dolegliwo$ci. Do naj-

czestszych zaliczymy:

+ wady ostrosci wzroku

+ zesp6l suchego oka

+ dyskomfort w noszeniu soczewek (CLD, contact lens
discomfort)

+ zwyrodnienie plamki z6ltej zwiazane z wiekiem (AMD,
age-related macular degeneration).

Wlasciwe odzywianie niestety nie spowoduje cofniecia wad
wzroku, jednak moze hamowaé ich postep nastepujacy
wraz z wiekiem. Artykul ten ma zaprezentowa¢ praktycz-
ne rozwigzania dietetyczne, ktére bedg stanowily wsparcie
tradycyjnego postepowania terapeutycznego. Ufam, ze da
argumenty i podstawe do sugerowania pacjentom zalecen
zywieniowych w Panstwa gabinetach.

DYSKOMFORT W NOSZENIU SOCZEWEK | ZESPOL
SUCHEGO OKA

Najistotniejszy element diety w CLD i zespole suchego oka
stanowia produkty uwadniajace i nawilzajace, czyli tluszcze
i woda. Ich niedobory w diecie przyczyniaja sie do przed-
wczesnego pojawiania sie lub poglebiania nieprzyjemnego
uczucia towarzyszacego obu dolegliwo$ciom.

Jak temu zaradzi¢?

Wedlug badan DEWS (International Dry Eye Workshop)
76% os6b zauwaza poprawe po 2 tygodniach kuracji na-
wadniajacej. Zaklada ona picie min. 68 szklanek dziennie
wody $rednio zmineralizowanej o zawartosci skladnikéw
mineralnych co najmniej ok. 500 mg/l (warto sprawdza¢
etykiety) i unikanie napojéw o wlasciwosciach odwadnia-
jacych, czyli kawy, herbaty i przede wszystkim alkoholu —
wysuszaja one caly organizm, w tym powierzchnie oka [1].
Dobowy bilans wodny oscyluje wokét wartosci 2,5 1. Ozna-
cza to, ze tyle wody tracimy i co najmniej tyle powinni-
$my dostarcza¢ organizmowi. Oczywiscie woda jest takze
w zywnosci, ok. 1 1, pozostaje nam jednak 1,5 | do uzupet-
nienia.

Co jesé?

Istotnym elementem diety korzystnej dla oczu jest zywnos¢
bogata w kwasy omega-3, w przypadku braku tych substan-

¢ji nalezy rozpoczac ich suplementacje. Omega-3 to na-
zwa kwaséw tluszczowych wielonienasyconych, zwanych
tez niezbednymi nienasyconymi kwasami tluszczowymi
(NNKT). Petnia one szereg funkeji prozdrowotnych w na-
szym ustroju, m.in. w znaczacy sposéb wspomagaja prace
ukladu sercowo-naczyniowego, ale takze nawilzaja oczy.
Znajduja sie w takich produktach, jak:

+ ryby (zwlaszcza halibut, foso$, makrela, dorsz)

+ oleje (tran i olej Iniany, zwany takze budwigowym)

+ orzechy wloskie.

Duze znaczenie ma stosunek kwaséw omega-3 do kwaséw
omega-6. Prawidlowy powinien wynosi¢ odpowiednio 1 : 5,
tymczasem wedtug Instytutu Zywnosci i Zywienia w diecie
Polakéw wynosi on 1 : 20, a nawet wiecej. Takie nieprawidlo-
we proporcje powoduja niepotrzebne utlenianie lipoprotein
o malej gesto$ci (LDL, low-density lipoprotein) transportu-
jacych cholesterol z naczyn do watroby, co moze skutkowaé
zmianami miazdzycowymi.

Pod wzgledem nawilzenia oczu najlepszym jako$ciowo Zré-
dfem kwaséw omega-6 sa oleje (rzepakowy, stonecznikowy,
z wiesiolka — czesto stosowany takze w przemysle kosme-
tycznym jako nawilzacz), pestki i nasiona (np. dyni, sezamu,
stonecznika), orzechy, migdaly oraz bardzo popularne od
kilku lat awokado.

ZWYRODNIENIE PLAMKI ZOLTE) ZWIAZANE Z WIEKIEM

AMD to przewlekta, postepujaca choroba oczu, rozwijajaca
sie najczesciej u 0séb po 50. r.z. Rozrdznia sie jej 2 posta-
cie: suchg i wysiekowa; ta druga moze dotkna¢ takze ludzi
miodych.

Jak nie dopusci¢ do rozwoju AMD lub go hamowa¢?

Warzywa to bogactwo mineraléw i witamin, nalezy je do-
tacza¢ do kazdego positku. Im wigcej koloréw, tym lepiej.
Owoce takze maja sporo witamin, jednak z nimi nie mozna
przesadza¢ — szczegélnie dotyczy to oséb z genetycznym
ryzykiem lub juz obecna cukrzycg. Jedna porcja owocéw
dziennie bedzie optymalna. Istotnymi skiadnikami zyw-
nosci w kontekscie AMD sa zeaksantyna i luteina. Zeak-
santyna — organiczny zwiazek chemiczny z grupy ksantofili,
wystepuje najczesciej w warzywach takich jak:

+ brokuly

+ brukselka

o kukurydza

+ pomidory.

Luteing, barwnik, mozna znalez¢ w duzej ilosci w naste-
pujacych warzywach (do 39 mg na 100 g produktu) [2]:

¢ jarmuz

+ kapusta wloska

+ natka pietruszki
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+ szpinak

+ brokuly

+ szczypior
+ cukinia

+ dynia

+ papryka.

Nalezy jednak pamieta¢, zeby papryki, ale takze pomido-
réw, nie taczy¢ z nabialem, poniewaz powstaja wéwczas
szczawiany wapnia, odkladajace sie w stawach i podraz-
niajace plamke z61ta. Natomiast potaczenie jajka (1 mg lu-
teiny w 2 jajkach) ze szpinakiem bedzie komplementarne.
Z owocdéw polecam te z rodziny jagodowych, czyli:

+ jezyny

+ maliny
+ porzeczki
+ jagody

+  boréwki.

Zawieraja one do 1 mg luteiny na 100 g produktu, przy
dziennym zapotrzebowaniu wynoszgcym wediug norm In-
stytutu Zywnoéci i Zywienia 6 mg.

INNE WADY WZROKU

Krétkowzrocznosc $cisle wiaze sie z genetyka, ze srodowi-
skiem i sposobem odzywiania. Wady wzroku, niestety, nie
cofniemy, ale odpowiednio dobrana dieta powinna spowol-
ni¢ poglebianie sie tego stanu [3, 4].

Co jes¢?

Poza oczywistymi behawioralnymi metodami dbania
o ostro$¢ wzroku poméc moga witaminy z grupy B, a szcze-
gblnie witamina B,. Ryboflawiny najwiecej znajdziemy w:

+  26ltku jaj na miekko (ptynne z6ttko)

+ bialym serze

+ mleku

+  watrébce

+ pieczarkach

+ kietkach pszenicy

+ drozdzach piwowarskich.

Inna, prawdopodobnie najbardziej kojarzona z narzadem
wzroku witaming jest retinol, czyli popularna witamina A.
Jej moc znano juz wczesniej, stad wziely sie przekonania, ze
»ha oczy” nalezy je$¢ masto i marchewke. Tak zwang wita-
mine mlodo$ci znajdziemy w:

+ tranie

+ marchwi

+ pomidorach

+ brukselce

+ koperku
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+ produktach mlecznych
+ jajach.

PERSPEKTYWA

50% Azjatéw bedzie mie¢ problem z widzeniem w dal.
W zachodniej Europie méwi sie o blisko 25-35% krétko-
widzach [5, 6].

W kontekscie profilaktyki wad wzroku popularna staje
sie dieta paleo zakladajaca spozywanie zywnosci jak naj-
mniej przetworzonej lub wcale nieprzetworzonej, z naci-
skiem na wieksza ilo$¢ tluszczéw i bialka, i ograniczenie
spozycia weglowodanéw, szczegdlnie cukréw prostych.
Badania wykazaly, ze diety bogate w cukry i syropy slo-
dzace przyczyniajg sie do zmian ostroéci widzenia. Pro-
wadza do otylosci i poteguja oslabienie wzroku. W 1954 r.
zauwazono, ze krétkowidze sg wyzsi, co moze by¢ wyni-
kiem uwarunkowan genetycznych, ale takze diety bogatej
w cukry, ktéra pobudza szlak hormonu anabolicznego, ja-
kim jest insulina [7].

PROBLEM Z NATURA

Obecnie zdrowe zZywienie ma entuzjastow w 2 podstawo-
wych grupach. Z jednej strony sa to zwolennicy natural-
nosci, produktéw nieprzetworzonych, z ekologicznych
upraw, bez dodatkéw, ulepszaczy, wypelniaczy etc. Z dru-
giej za$ — ludzie uznajacy, ze nie ma juz dobrej zywno-
$ci, wiec nalezy jes¢ mozliwie najzdrowiej, ale najwiecej
uwagi poswieci¢ dodatkowej suplementacji mineratami,
witaminami, a nawet podstawowymi makrosktadnikami.
Do tej grupy naleza takze osoby z licznymi nietolerancja-
mi i alergiami pokarmowymi, niejednokrotnie nabytymi
przez nieuzasadnione eliminowanie produktéw (zasada:
brak produktu > brak enzymu trawiacego > alergia lub
nietolerancja na produkt).

Obecnie trudno jest oceni¢, jakie podejicie do zdrowego
jedzenia jest wlasciwsze. Jednak, jak zawsze, warto po-
szukiwa¢ zlotego $rodka. Dobrze, kiedy mamy pewno$¢,
ze spozywamy ekologiczna Zzywno$¢ pozbawiong sztucz-
nych dodatkéw chemicznych; gorzej, kiedy eko jest tylko
cena, a sam produkt pozostawia wiele do zyczenia. Wte-
dy z pomoca faktycznie przychodza suplementy. Musimy
jednak pamietal, ze wchlanialnos¢ takich preparatéw jest
ograniczona. Réwniez organizm w ograniczonym stopniu
moze z nich skorzysta¢. Kluczowe znaczenie w walce ze
schorzeniami calego ciata, w tym oczu, ma stan zdrowia
naszego ukladu pokarmowego. Nie ma bowiem sensu za-
zywanie suplementéw czy wydawanie pieniedzy na eko-
logiczng Zywno$¢, jesli nasz organizm nie wykorzysta ich
w nalezyty sposéb. Kiedy spojrzymy na cztowieka jako na
calos¢, zaobserwujemy, ze nasz ustrdj stanowi sie¢ reakeji
powiazanych ze soba i nie da sie wlasciwie odzywic¢ oczu,
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jesli nasze jelita nie przyswoja wymienionych wyzej wi-
tamin w postaci naturalnej (a co dopiero w formie suple-
mentéw). Dlatego zanim zdecydujemy o wprowadzeniu
konkretnej diety, warto skonsultowaé to ze specjalista
zywieniowym, a najlepiej wykona¢ szereg badan, ktdre
wskaza konkretne nietolerancje czy alergie pokarmowe.

Suplementacja

Jesli mamy zalecenie, by podawa¢ mineraly czy witaminy
w postaci suplementdw, nalezy wybrac najlepiej przyswa-
jalne postacie zwigzkéw. Dla przyktadu: witaminy z grupy B
powinny by¢ w postaci metylowanej, a kwasy omega-3
miec¢ oznaczenie EPA i DHA. Nalezy zatem zwraca¢ uwage
na etykiety.

Sama forma tez ma znaczenie: plynny roztwdr szybciej
wniknie do krwiobiegu niz twarda tabletka. Oczywiscie
niektore suplementy wystepuja tylko jako tabletki, gdyz ich
twarda otoczka warunkuje miejsce rozpadu i wchtaniania
substancji czynnej [8].

KTORE SUPLEMENTY WYBRAC DLA 0CZU?

Idac tropem natury, wybierzemy:
+ luteine i zeaksantyne

+ ryboflawine

+ retinol

+ kwasy omega-3.

Pismiennictwo

PODSUMOWANIE

Nalezy unika¢ zywnosci przetworzonej, péiproduktéw,
tluszczéw trans i przede wszystkim nadmiernej ilosci cu-
kréw prostych. Jedynym Zrédlem tych ostatnich powinny
stac sie owoce.

Niezaleznie od tego, czy niezbedne skiadniki beda do-
starczane w suplementach, czy w produktach naturalnych
(cho¢ polecam potaczy¢ obie drogi), wazna jest ogélna hi-
giena zycia. Na pogarszajacy sie wzrok na pewno zle wply-
wa niebieskie $wiatlo z ekranu monitora, telewizora czy
telefonu tuz przed snem. Warto tez doda¢, ze wlasnie co
najmniej 6-godzinny codzienny sen stanowi podstawowa
forme regeneracji ludzkiego ciata.

Wszystkie porady zawarte w niniejszym artykule odnosza
sie przede wszystkim do oséb w pelni zdrowych, a kazdy
problem zdrowotny stanowi podstawe do przeprowadzenia
szeregu badan na nietolerancje, stanu nawodnienia, steze-
nia witamin i mineratéw, morfologii, genotypowania itp.
Na podstawie ich wynikéw powinno sie dobra¢ odpowied-
nie produkty zywieniowe.
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