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Reklamowane suplementy diety wspomagające
wzrok można taniej i zdrowiej zastąpić jagodami i zielonymi warzywami. Znajdujące się
w nich luteina i inne związki są łatwiej przyswajalne i nie wywołują skutków ubocznych -
przekonują eksperci.

„Jesteśmy obecnie zalewani reklamami środków zawierających luteinę, które mają nam zapewnić
świetny wzrok. Luteina rzeczywiście ma właściwości, które chronią komórki barwnikowe siatkówki
przed nadmiarem wolnych rodników, mogących uszkadzać siatkówkę i prowadzić do częstej choroby,
jaką jest związane z wiekiem zwyrodnienie plamki – AMD” – powiedział PAP okulista dr Adam
Kabiesz z Uniwersyteckiego Centrum Okulistyki i Onkologii w Katowicach.

Zwrócił jednak uwagę, że jest to związek, który występuje naturalnie i najbardziej wskazane jest
spożywanie zielonych warzyw. "Substancje korzystne dla wzroku zawierają też czarne jagody, na
które wkrótce będzie sezon” – dodał.

Jak zaznaczył, luteina zawarta w żywności na pewno wchłania się lepiej niż z tabletek. "Producenci
prześcigają się w informacjach, że ten preparat ma 10 mg, inny 20 mg, natomiast tak naprawdę ta
informacja jest sloganem reklamowym. Nie świadczy o tym, że ten preparat, który ma akurat 20 mg,
wchłonie się w 100 proc. i odniesie lepszy skutek. Na pewno trzeba podchodzić do tego z umiarem.
Ja bym zalecał, żeby zwłaszcza w letnim okresie skupić się na naturalnych źródłach i bogatej,
zróżnicowanej diecie” – podkreślił okulista.

Wśród produktów wskazanych w diecie osób dbających o wzrok wymienił też winogrona i czerwone
wino. Przypomniał, że podstawowymi elementami siatkówki są komórki nerwowe. „Regeneracja
komórek układu nerwowego jest bardzo ograniczona, nie do końca są poznane mechanizmy, które
tym kierują. W związku z tym na pewno nie należy spodziewać się, że po zażyciu luteiny nasz wzrok
diametralnie się poprawi” – powiedział.

Dr Kabiesz podkreślił, że każdy suplement diety może wywoływać skutki niepożądane. Dolegliwości,
na które przede wszystkim skarżą się pacjenci przyjmujący luteinę, to zaburzenia żołądkowe.
Większość preparatów może obciążać też nerki i wątrobę. Ewentualne przedawkowanie
przeciwutleniaczy może natomiast przynieść skutek odwrotny od zamierzonego.

„Przyjmowanie zbyt dużych dawek przeciwutleniaczy, czyli substancji, które mają ochronić
siatkówkę przed działaniem wolnych rodników tlenowych, może przynieść odwrotny skutek.
Zachwianie równowagi organizmu - nawet na korzyść przeciwutleniaczy - może spowodować, że
dojdzie do zmian zwyrodnieniowych siatkówki” – przestrzegł dr Kabiesz.

Suplementacja jest natomiast wskazana, jeśli nasza dieta np. z powodów zdrowotnych jest
monotonna. Najlepiej skonsultować taki zamiar z lekarzem.
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu
Tańsze i bardziej przyjazne środowisku.

 
02-07-2024

Świat atomów i cząsteczek
Jak dzięki różnym metodom obrazowania zobaczyć “całego słonia”
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Żyjemy w czasach multitożsamości
Ekspert o mediach społecznościowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedzą mięso niż
Polacy?
Równość płci może mieć związek ze swobodą wyboru tego, co się je.
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Co 3 osoba dorosła zagrożona chorobami z
powodu braku ruchu
Alarmuje Światowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk może pomóc chronić uprawy przed
zmianami klimatu
Informuje “Nature”.
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Tancerze są mniej neurotyczni niż ogół
populacji
Jednocześnie są bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrząd planuje, aby minister mógł odwołać
dyrektora NCBR
Dyrektor Narodowego Centrum Badań i Rozwoju będzie mógł zostać odwołany.
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