Lutein - a budete mit zdravé o¢i i v duchodu

Mate povolani, pri kterém jste doslova srostli s pocitacem? Nespustite z néj zrak i nékolik
hodin denné? Chrante si oci! Vyhnete se tak moznému vzniku degenerativnich zmén na sitnici (
degenerace zluté skvrny - centra ostrého vidéni) ¢i Sedému zdkalu charakterizovanému zakalem ocni
CocCky. Vaznym rizikovym faktorem v obou pfipadech je oxidativni poskozeni. Pamatujete se na rady svych
maminek a babicek, Ze mate jist mrkev, abyste dobre vidéli? Hromadi se védecké dlkazy, Ze antioxidacni
Ziviny nachazejici se v mnoha rostlinnych potravinach vcetné mrkve, ale i v dalSim ¢erveném a zlutém
ovoci a zeleniné - v raj¢atech, paprice, brokolici, Spenatu, v jeteli (alfa-alfa), ve vaje¢ném Zloutku a v rybich
olejich, jsou Ucinné pri prevenci problémd se zrakem.

Vyziva sitnice objasnéna

Nékolik vyzkumnych studii Harvardské univerzity potvrdilo, ze antioxidanty, hlavné vitaminy A, C a E, spolu
s karotenoidy, luteinem a isomerem luteinu zeaxantinem, které se nachazeji v zminénych potravinach,
pomahaji predchazet zrakovym porucham nebo oddalit zacatek nékterych forem slepoty ve
vysSim véku.

Unikatni komplex

Védci zjistili, Ze lutein spolu se zeaxantinem se po vstrebani do krve specificky hromadi v sitnici (ve Zluté
skvrné) a Cocce. Na zakladé toho vyslovili predpoklad, Zze obé komponenty jsou specifickymi
antioxidanty pro oko. Zpomaluji vznik degenerativnich zmén na sitnici i vznik Sedého zadkalu. Dalsi
sledovani poukazalo na to, Ze denni davka luteinu - 6 miligraml - sniZzuje vyskyt poskozeni oka 0 43%. Z
ostatni studie vyplynulo, Ze uzivani vyZivovych doplnkd s luteinem (30 mg / den) po dobu 140 dni zvySuje
hladinu luteinu 10-nasobné. Zvysuje také hustotu pigmentu zluté skvrny o 20 az 40% ao 30 az 40%
redukuje prenaseni modrého svétla na fotoreceptory.

Rizikové faktory

Oc¢ni 1ékari upozornuji, Zze ve vztahu ke zminénym onemocnénim oka existuje nékolik rizikovych faktord,
které negativné plsobi na pfirozeny obranny mechanismus oka:

- rodinna predispozice k onemocnéni oci

- svétlé oci (svétlemodré, svétle Sedé)

- dlouhodoba vys$si expozice ruznych druhi zareni
- nizky pfijem antioxidantu v potravé

- koureni

- alkohol

- obezita

- onemocnéni srde¢né-cévniho systému

- vysoky krevni tlak

- zenské pohlavi


http://ocnivady.cz/makularni-degenerace-sitnice
http://ocnivady.cz/sedy-zakal-katarakta

. vék nad 50 let

PFi pfitomnosti byt jen 2 ze zminénych rizikovych faktort vyzkumnici doporuduji pfijem
nejméné 12 mg luteinu denné. V pfipadé, Zze potfebné mnozstvi mikrozivin nedokazete pokryt stravou,
vyvazte tento nedostatek jedineCnym vyzivovym dopliikem na pfirodni bazi - luteinem.

Hranic¢ni "padesatka"

Mate uz 45 ¢i 46 let? Jesté neni pozdé! Podle odbornikid pfiblizné ve véku 46 let dochazi k
radikalnim zménam ostrého vidéni. Pravé s vékem se mnozstvi karotenoidl v sitnici oka vyrazné
snizuje a nastavaji zmény ve strukture ¢ocky. A kolem padesatky to vyUstuje k problémUim pri ¢teni,
potfebé korekce zraku asi o 1,5 dioptrie na rozeznani pisma, pri¢emz ostré vidéni do dalky zlstava
zachovano. Tento proces se da ¢aste¢né oddalit, resp. dalSi zhorSovani zastavit.

Jako zaklad prevence slabnuti zraku v souvislosti s vékem Iékafi doporucuji antioxidanty, nejlépe na
pfirodni bézi. Pfirodni vitaminy jsou pro organismus vyhodnéjsi, dostupnéjsi. U¢inné latky z nich se
na rozdil od syntetickych vitamin{ snadnéji vstrebavaji a nejsou ndporem na travici trakt.

Péce o zrak
Doporucujeme tento navod, abyste své oci udrzeli v nejlepSim zdravi:

- Jezte zdravé a konzumujte mnoho zeleniny a ovoce. Vybirejte si tmavozelené a tmaveé zluté ovoce
a zeleninu. Zelenina z ¢eledi brukvovitych, jako kvétak, rZickova kapusta a brokolice je také vhodna.
Lutein a zeaxantin se ve velkych mnozstvich nachazeji ve vajecnych Zloutcich, kukufici a Spenatu.

- Noste slunecni bryle, abyste si uchranili oci pred Skodlivymi paprsky

- Davejte si pozor na ostatni onemocnéni, které zvysuji riziko degenerativniho onemocnéni oci, jako je
vysoky krevni tlak

- Nekurte

- Pravidelné si dejte oci vysetrit

Jezte hodné mrkve, je super!

Zda se, zZe tradi¢ni rada, jist hodné mrkve, je spravna. Mrkev obsahuje beta-karoten, ktery se v téle
preménuje na vitamin A. V sitnici slouzi vitamin A jako soucdst vizualnich pigmentd shromazdujici svétlo a
vCasnym znakem defektu je zhorSena adaptace na svétlo s nizkou intenzitou (Seroslepost). Protoze
pigment ve zluté skvrné je slozen ze souéasti nutriéniho puvodu, konzumace vétsiho mnozstvi
rostlinnych potravin jako ovoce, Spenat, brokolice a kukurice, nebo doplnky obsahujici
antioxidaéni Ziviny beta-karoten a lutein, mize zlepsit zrak a vnimavost barev béhem Zivota a
snizit riziko ztraty zraku ve vyssim véku.
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