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Odzywianie pacjenta ze zwyrodnieniem plamki
701tej

Dieta na zwyrodnienie plamki zéttej (AMD) zaklada spozywanie wystarczajacej ilosci sktadnikow
odzywczych do prawidlowego funkcjonowania oczu. Wprowadzajac do codziennych positkow
produkty zawierajace wysokie stezenie witamin i mineratow, mozemy op6zni¢ proces starzenia gatki
ocznej i zmniejszy¢ ryzyko rozwoju powiklan w obrebie z6ttej plamki w oku.

Co jes¢ na zwyrodnienie plamki zo6ttej? Dieta i najlepsze produkty przy AMD

Dieta na zwyrodnienie plamki zéttej jest bogata w réznorodne witaminy, mineraty oraz inne
prozdrowotne substancje odzywcze. Ich wysokie stezenie mozna znalez¢ w wielu szeroko dostepnych
produktach spozywczych, takich jak owoce, warzywa, ryby czy orzechy. Zatozenia diety na AMD
wykluczaja natomiast wprowadzanie do organizmu szkodliwych dla naszego organizmu, wysoko
przetworzonych produktéw o duzej zawartosci cukréow i tluszczy. W przypadku koniecznosci
zahamowania rozwoju zwyrodnienia plamki zo6ttej zalecane jest przyjmowanie poszczegdlnych
sktadnikéw odzywczych zgodnie z formuta AREDS2 (Age Related Eye Disease Studies). Liczne
przeprowadzone badania potwierdzaja, ze regularne wprowadzanie do organizmu odpowiedniego
stezenia substancji, takich jak witamina C, cynk, miedz, luteina, zeaksantyna oraz witamina E moze
znacznie ostabi¢ rozwdj AMD. Co wazniejsze, rezultaty te sa dltugoterminowe. Badacze odkryli, ze
korzysci wynikajace ze stosowania formuty AREDS2 utrzymywaly sie wsrod badanej grupy nawet po
10 latach.

Karotenoidy

Luteina i zeaksantyna to karotenoidy, ktére wprowadzane sa do organizmu wraz z pozywieniem
gromadza sie na siatkéwce oka, zapewniajac wyrazisto$¢ oraz kontrast widzianych barw i otaczajace;j
rzeczywistosci. Badania potwierdzaja, ze regularne wprowadzanie do organizmu karotenoidéw moze
obnizy¢ ryzyko wystapienia w przysztosci schorzen, takich jak zwyrodnienie plamki zo6ttej i
zacma. Wysokie stezenie luteiny i zeaksantyny mozemy znalez¢ przede wszystkim w zielonych
warzywach lisciastych, wsrod ktérych szczegdélna uwage warto zwrédci¢ na jarmuz i szpinak.
Pozytywny wptyw karotenoidéw na nasze oczy jest tak duzy, ze wielu specjalistow zgodnie z formuta
AREDS?2 zaleca suplementowanie ich z uzyciem preparatow, takich jak suplementy na zwyrodnienie
plamki zdttej, zawierajace dzienna zalecana do spozycia dawke tych naturalnych barwnikow.
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Witaminy o wtasciwosciach przeciwutleniajacych, takie jak witamina C, A oraz E wspomagaja system
ochronny oczu przed uszkodzeniami oraz negatywnym wptywem wolnych rodnikéw i zanieczyszczen.
Badania potwierdzaja, ze spozywanie tych witamin moze przyczynic¢ sie do op6znienia naturalnego
procesu starzenia sie powierzchni oka oraz zmniejszy¢ tempo postepowania zwyrodnienia plamki
z6ttej. Aby wraz z pozywieniem wprowadzaé¢ do organizmu witamine C warto spozywa¢ owoce
cytrusowe, zwlaszcza pomarancze i cytryny. Witamine A mozemy znalez¢ miedzy innymi w
marchewkach i nabiale, natomiast wysokie stezenie witaminy E znajduje sie w produktach
pelnoziarnistych i orzechach.

Ryby i kwasy omega-3

Jesli z pomoca zywnosci i codziennych positkéw chcemy zwalczaé¢ zwyrodnienie plamki zéttej, dieta
powinna zawiera¢ w skladzie ryby. Szczegolnie zalecane na AMD sa te, ktére zawierajg w tkankach
oraz jelitach olej rybny, cechujacy sie szczegolnie wysokim stezeniem kwaséw omega-3,
wspomagajacych prawidlowe funkcjonowanie siatkdwki oka. Analiza przeprowadzonych badan
potwierdza, ze zawarto$¢ kwaséw omega-3 w strukturach czerwonych krwinek moze znacznie
obnizy¢ ryzyko wystepowania w przysztosci AMD. Aby zadba¢ o odpowiednie stezenie kwasow
omega-3 w organizmie, zalecane jest zjadanie dwoch porcji ryb tygodniowo. Najwieksza korzys¢ dla
naszych oczu mozemy naby¢ zjadajac ryby o wysokiej zawartosci oleju rybnego. Wsréd nich warto
wymieni¢ tososia, sardynki, sledzia i makrele.

Cynk i miedz

Cynk i miedZ to mineraty, ktore opdzniaja wystepowanie AMD oraz innych zaburzen wzroku
powiazanych z wiekiem. MiedZ wykazuje wtasciwosci antyoksydacyjne oraz wspomaga budowanie
naturalnych barier ochronnych oka poprzez wspieranie enzymow, ktore uczestnicza w procesach
metabolicznych. Cynk natomiast wspiera prace siatkowki oka oraz opdznia proces jej starzenia,
wiazacy sie ze zwiekszonym ryzykiem pojawienia sie AMD. Badania potwierdzaja, ze dbanie o
prawidtowe stezenie w organizmie tych pierwiastkow moze ostabi¢ rozwdj powiktan powiazanych ze
zwyrodnieniem plamki zottej. Wysokie stezenie cynku mozemy znalez¢ miedzy innymi w wotowinie i
roslinach straczkowych, takich jak soczewica i czerwona fasola. Miedz z kolei wystepuje w ziarnach
sezamu, pestkach dyni, a takze w kakao.

Owoce bogate w witamine C

Witamina C oprécz silnych wtasciwosci antyoksydacyjnych wykazuje rowniez dziatanie wspierajace
naczynia krwionosne przed uszkodzeniami. Ma to szczegdlne znaczenie zwlaszcza w wysiekowej
postaci zwyrodnienia plamki zéttej, powiazanej z nieprawidtowosciami w ich obrebie. Badania
potwierdzaja, Zze regularne spozywanie owocow cytrusowych, zawierajacych wysokie stezenie
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witaminy C moze obnizy¢ ryzyko wystapienia w przysztosci AMD nawet o 60%. Owoce bogate w
witamine C to nie tylko cytrusy, ale rowniez czarne porzeczki, truskawki i owoce dzikiej
rozy. Zgodnie z zaleceniami formuly AREDS2 dzienna dawka wprowadzanej do organizmu witaminy
C powinna wynosi¢ az 500 mg, przy czym 100 graméw cytryny zawiera jej jedynie od 50 do 80 mg.
Jesli nie jesteSmy w stanie spozywac wystarczajacej ilosci tej witaminy wraz z codziennymi
positkami, to warto siegnaé po suplementacje i z jej pomoca zadbac o jakos$¢ wzroku.

Witamina D

Witamina D wchlaniana jest przez organizm cztowieka pod wplywem promieni stonecznych,
wspomagajacych jej synteze. Jednak ze wzgledu na warunki klimatyczne wiele 0séb cierpi na jej
niedobory w organizmie. Dobrym rozwigzaniem jest uzupetnianie witaminy D wraz z pozywieniem,
poniewaz wykazuje ona silne wlasciwosci opdzniajace proces starzenia ciala oraz zapobiega
wystepowanie choréb wzroku powigzanych z wiekiem. Badania potwierdzaja, ze odpowiednie
stezenie witaminy D w organizmie obniza ryzyko pojawienia sie zaburzen, takich jak zwyrodnienie
plamki z6ttej. Witamine D mozna znalez¢ gtéwnie w produktach pochodzenia zwierzecego, takich jak
tluste ryby, zo6ltka jaj oraz tran, czyli olej z watroby dorsza lub rekina. Osoby bedace na diecie
weganskiej moga zakupi¢ gotowe produkty wzbogacone w witamine D, takie jak mleka i masta
roslinne lub soki owocowe.

Jajka

Jajka spozywane w umiarkowanej ilosci moga przyczynic¢ sie do poprawy jakosci naszego wzroku
oraz wspomdc zapobieganie schorzen w jego obrebie, takich jak AMD. Prozdrowotne wtasciwosci
jajek wynikaja z wysokiego stezenia roznorodnych sktadnikéw odzywczych w nich zawartych. Sa to
miedzy innymi witamina A, karotenoidy, witaminy z grupy B, a takze witamina C, oraz cynk. Badania
wykazaly, ze systematyczne spozywanie substancji odzywczych, zawartych w jajkach moze wspomac
bariere ochronna oka oraz ostabi¢ proces poglebiania powiklan wynikajacych ze zwyrodnienia
plamki zéttej. Jedno zjadane jajko uzupelnia dzienne zapotrzebowanie naszego organizmu na
witamine A o srednio 25%. Jednak nie nalezy przesadzac z ich iloscia i ograniczy¢ sie do spozywania
2-3 jajek dziennie, aby zapobiec zakwaszaniu organizmu oraz podnoszeniu poziomu cholesterolu we
krwi. Czynniki te mogltyby prowadzi¢ do uszkodzenia naczyn krwionosnych i przedostania sie ich do
siatkowki oka, co moze prowadzi¢ do zwiekszonego ryzyka wystapienia AMD o charakterze

wysiekowym.
Istnieje jedna dieta taczaca to wszystko - dieta Srodziemnomorska

Dieta srodziemnomorska jest lekkostrawna i zaktada spozywanie produktéw zawierajacych cenne dla
naszego wzroku sktadniki odzywcze. Wielu specjalistow podziela zdanie, ze wylgcznie zbilansowana
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dieta, zakladajaca wprowadzanie do organizmu réznorodnych produktéw jest w stanie skutecznie
zminimalizowa¢ ryzyko pojawienia sie AMD lub prowadzi¢ do hamowania rozwoju tego schorzenia w
ditugotrwatly sposob. Dlugoterminowe badania potwierdzajg, ze Srodziemnomorski styl zywienia
sktadajacy sie gtéwnie z warzyw, owocow, roslin straczkowych oraz ryb jest w stanie znacznie
obnizy¢ ryzyko wystapienia zaawansowanego zwyrodnienia plamki zottej. Jezeli chcemy wprowadzié
diete srédziemnomorska, warto stosowac sie do jej gtéwnych zasad, takich jak:

e Czeste spozywanie ryb i owocéw morza, bogatych w kwasy omega-3.

* Jedzenie warzyw i owocow kilka razy dziennie.

» Wprowadzenie do codziennej diety roslin straczkowych, nasion i orzechow.

» Codzienne spozywanie produktow petnoziarnistych.

e Stosowanie gléwnie niskoprzetworzonych produktow, najlepiej tych, ktére pochodza z
lokalnych zrédet.

» Zastapienia soli przez naturalne przyprawy i ziota. Na zwyrodnienie plamki zéttej szczegolnie
zalecany jest szafran, curry i oregano.

e Zastapienie ttuszczy pochodzenia zwierzecego oliwa z oliwek.

e Unikanie czerwonego miesa oraz alkoholu.

Czego nie jes¢ przy AMD (lub jego ryzyku)?

Wysoko przetworzone, tluste produkty lub te, ktére zawieraja wysokie stezenie cukru nalezy
ograniczy¢, poniewaz wplywaja negatywnie nie tylko na strukture naszych oczu, ale rowniez
przyczyniaja sie do stabszej kondycji catego organizmu. Aby zmniejszy¢ ryzyko wystapienia AMD lub
poglebiania sie powiklan zwiazanych z tym schorzeniem nalezy wyeliminowac z diety produkty, takie
jak: ttuste miesa, positki typu fast-food, gotowe wyroby cukiernicze, takie jak ciastka, batony,
cukierki, margaryna i smalec, stodzone napoje, olej palmowy, alkohol.

Zbilansowana, zdrowa dieta moze zahamowac lub ostabi¢ proces rozwoju zwyrodnienia plamki zéttej.
Dieta skladajaca sie z odpowiedniej ilosci witamin, mineratdéw i innych sktadnikow odzywczych moze
skutecznie wptywaé na procesy zachodzace w naszym organizmie. Zgodnie z tym zalozeniem
spozywane przez nas jedzenie moze opdzni¢ naturalny przebieg starzenia sie ciata oraz wszystkich
poszczegodlnych organdéw, w tym naszych oczu. Jezeli chcemy poprzez odzywianie wpltywac¢ na
zdrowie oczu, to warto zaopatrzy¢ sie w produkty zgodne z zalozeniami formuly AREDS2 oraz diety
srodziemnomorskiej. Wybranie sie do sklepu z gotowa lista, produktéw korzystnie wplywajacych na
AMD moze by¢ sporym ulatwieniem. Oto artykuly spozywcze o wysokim stezeniu réznorodnych
sktadnikéw odzywczych, ktére doskonale sprawdza sie przy zwyrodnieniu plamki zottej: jarmuz,
szpinak, papryka, awokado, truskawki, pelnoziarniste pieczywo, ptatki zbozowe, kasza bulgur, tosos,
sardynki, krewetki, czerwona fasola, ciecierzyca, orzechy wtoskie, jajka, oliwa z oliwek, olej Iniany,
oregano.
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