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Potrava pro oci

Sedy zdakal Jde o zneprihlednéni ¢o¢ky. Vhodna strava, diky které
muzeme této nemoci predchazet je ta, ktera obsahuje provitamin A,
antioxidanty,...

K vykonavani téchto funkci potrebuje vitamin A, ktery pomaha vytvaret pigment citlivy na svétlo a
udrzuje vlhkou spojivku, dale prirodni barviva karotenoidy, které udrzuji v dobrém stavu sitnici a
také vitamin C a E, které pomahaji predchézet ztraté zraku a kataraktu. Ty se nejvice nachazeji v
ovoci, zelening, oresich a obilnych kliccich.

Prehled nemoci oka a vhodné stravy pro prevenci a 1éCbu
téchto nemoci:

. Sedy zakal

Jde o zneprihlednéni ¢ocky. Vhodna strava, diky které mizeme této nemoci predchazet je ta, ktera[*]
obsahuje provitamin A, antioxidanty, vitaminy C a E, semena. Doporucuje se dyné. Omezte mlécné
vyrobky, tuky, sl a zivoci$né maslo.

. Zeleny zakal (Glaukom)

Jedna se o zvysSeny nitroocni tlak vedouci k poruchédm a ztraté zraku. Ve stravé se vyvarujte (]
kofeinu, dale mastnym kyselindm a proteinum. Naopak konzumujte pomerance a potraviny s
vitaminem A a Bl.
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. Zaneét spojivky

Pric¢inou téhle nemoci mohou byt bakterie, ale také podrazdéni, naptiklad koutem. Jezte merutiky a %]
stravu bohatou na vitamin A a vitaminy skupiny B.

. Seroslepost

Tuto nemoc zplsobuje nedostatek vitaminu A, jezte proto mrkev, meruiky a mango. [x]

. Makularni degenerace sitnice

Zapric¢inuje slepotu u osob starsich 65 let. Priciny jsou: nadmérné vystavovani se slune¢nimu [=]
svétlu, nedostatek antioxidantt, koureni. Pomaha jist Spenat a kapustu, pomerance, potraviny se
zinkem a antioxidanty.
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