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| N "Reklamowane suplementy diety wspomagajace

wzrok mozna taniej i zdrowiej zastapi¢ jagodami i zielonymi warzywami. Znajdujace sie
w nich luteina i inne zwiazki sa latwiej przyswajalne i nie wywoluja skutkéw ubocznych -
przekonuja eksperci.

LJestesmy obecnie zalewani reklamami sSrodkow zawierajacych luteine, ktére maja nam zapewnic
swietny wzrok. Luteina rzeczywiscie ma wtasciwosci, ktére chronig komorki barwnikowe siatkowki
przed nadmiarem wolnych rodnikéw, mogacych uszkadza¢ siatkdwke i prowadzi¢ do czestej choroby,
jaka jest zwiazane z wiekiem zwyrodnienie plamki - AMD” - powiedziat PAP okulista dr Adam
Kabiesz z Uniwersyteckiego Centrum Okulistyki i Onkologii w Katowicach.

Zwrocit jednak uwage, ze jest to zwiazek, ktdry wystepuje naturalnie i najbardziej wskazane jest
spozywanie zielonych warzyw. "Substancje korzystne dla wzroku zawieraja tez czarne jagody, na
ktore wkrotce bedzie sezon” - dodat.

Jak zaznaczyl, luteina zawarta w zywnosci na pewno wchtania sie lepiej niz z tabletek. "Producenci
przescigaja sie w informacjach, ze ten preparat ma 10 mg, inny 20 mg, natomiast tak naprawde ta
informacja jest sloganem reklamowym. Nie $wiadczy o tym, ze ten preparat, ktéry ma akurat 20 mg,
wchlonie sie w 100 proc. i odniesie lepszy skutek. Na pewno trzeba podchodzi¢ do tego z umiarem.
Ja bym zalecal, Zzeby zwtaszcza w letnim okresie skupi¢ sie na naturalnych zrédtach i bogatej,
zréznicowanej diecie” - podkreslit okulista.

Wsrod produktéow wskazanych w diecie os6b dbajacych o wzrok wymienit tez winogrona i czerwone
wino. Przypomnial, ze podstawowymi elementami siatkowki sa komdérki nerwowe. ,Regeneracja
komoérek uktadu nerwowego jest bardzo ograniczona, nie do konca sa poznane mechanizmy, ktére
tym kieruja. W zwigzku z tym na pewno nie nalezy spodziewac¢ sie, ze po zazyciu luteiny nasz wzrok
diametralnie sie poprawi” - powiedziat.

Dr Kabiesz podkreslit, ze kazdy suplement diety moze wywolywac skutki niepozadane. Dolegliwosci,
na ktére przede wszystkim skarza sie pacjenci przyjmujacy luteine, to zaburzenia zotadkowe.
Wiekszos¢ preparatow moze obcigzac¢ tez nerki i watrobe. Ewentualne przedawkowanie
przeciwutleniaczy moze natomiast przynies¢ skutek odwrotny od zamierzonego.

»~Przyjmowanie zbyt duzych dawek przeciwutleniaczy, czyli substancji, ktére maja ochronié
siatkowke przed dzialaniem wolnych rodnikéow tlenowych, moze przynies¢ odwrotny skutek.
Zachwianie rownowagi organizmu - nawet na korzys$¢ przeciwutleniaczy - moze spowodowac, ze
dojdzie do zmian zwyrodnieniowych siatkdwki” - przestrzegt dr Kabiesz.

Suplementacja jest natomiast wskazana, jesli nasza dieta np. z powodow zdrowotnych jest
monotonna. Najlepiej skonsultowa¢ taki zamiar z lekarzem.



Zrédto: www.pap.pl
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Resort nauki zaproponowat zmiany

W rozporzadzeniu ws. ewaluacji jakosci dziatalnosci naukowej.

Skrecony magnes dla szybszej elektroniki

Przetomu dokonal miedzynarodowy zesp6t z udzialem dr inz. Kamila Kolincio.

14-11-2025

Dodatkowe 60 min 7z na aparature
naukowo-badawcza

Powiedziat w Studiu PAP wiceminister nauki prof. Marek Gzik.
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Jeden enzym moze stac za alkoholizmem i
uszkodzeniem watroby

Zablokowanie jednego enzymu uwolnito myszy od uzaleznienia.

14-11-2025

Zanieczyszczenie powietrza chlodzilo Ziemie

Informuje pismo ,Nature Communications”.

aib,
g

f *s . '

W J*}E —
JL.HL "‘J_E -nll
g IS 1% _

"

14-11-2025

Nowa metoda ulatwia przetwarzanie CO2

Wynalazek znacznie utatwia odzyskiwanie i wykorzystywanie CO2.

14-11-2025
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Burze maja zwiazek z astma

Informuje pismo ,Annals of Allergy Asthma & Immunology”.
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Mdycyna kosmiczna przestaje byc niszowa
dyscypling

Stopniowo staje sie narzedziem do zrozumienia ludzkiego organizmu.
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