
 و مواد معدنی  Eویتامین 

به پیشگیری از كاااااكاكا        Eمطالعات زیادی نشان داده اند كه ویتامین    

كمك كرده و ممكن اس  دك پیشگیری از دژنراسیون ماكولا نایان نا ا                   

 11ساا        11دك مردان بالای     Eداشته باشد. م داك اوصیه شده ویتامین        

نین  Eمیلیگرم اس . دك موكد ویتامین   8سا     11میلیگرم و دك زنان بالای      

 كا زیاد می كند. Eسیگاك كشیدن نیاز به ویتامین 

آجیل اس . جدو  زیر ماواد ذایایای ذانای از              E بهترین منبع ویتامین 

 و م داك این ویتامین كا دك آنها نشان می دهد . Eویتامین 

چشم به بعضی از مواد معدنی نین نیاز داكد . برای مثا  سلنیاوم باه جای           

و ساخته شدن آنتی اكسیدانها دك بدن كمك كی كند.ذیاهای دكیایی   Eویتامین 

از جمله موا ذیایی حاوی م ادیر زیاد سلنیوم هستند .كوی نایان باه جای                     

كمك كرده و همچنین بخشی از یكی از آننیمهای بدن اسا  كاه                   Aویتامین  

اعداد كادیكالهای آزاد كا كم می كند.مطالعات نشان داده اندكه كوی چشم كا دك       

برابر دژنراسیون ماكولا و شب كوكی محافظ  می كناد .كوی دك ذایاهاای               

 دكیایی ، گندم و آجیل یاف  می شود.

 اسیدهای چرب ضروری

ها نین برای سامماتای لازم            اوانند باوك كنند كه چربی      بسیاكی از مردم نمی   

ها هستند و بعضی از آنها از  هستند. اسیدهای چر  دك واقع سنگ بنای چربی   

اواند آنها كا بسازد و بایاد   شوند كه بدن نمی   خوانده می  ”ضروكی“این جه    

هاای     حتماً از طریق مواد ذیایی اأمین شوند. اسیدهای چر  ضروكی، چربی           

لینولنیاك اسایاد      -اصلی آلفا ۳سازند. امگا    كا می   ۶و امگا     ۳اشباع نشده امگا    

 Eicosapentaeonic)اس  و مشت ات شامل ایكوزاپنتانوئیك اسایاد           

Acid)( داكوزاهگنانوئیك اسید ،Dacosahexaenoic Acid)  )    و چاناد

اصلی نین لینولئیك اسید اس  كاه مشاتا اات آن            ۶اركیب دیگر اس . امگا  

 كاككردی دك چشم و بینایی نداكند.  

 واحد  تغذیه   

  3041زمستان  

 مرکز آموزشی درمانی چشم نیکوکاری

اسیدهای چر  ضروكی دك اكامل بینایی دك نوزادان ن   داكند. كمبود ایان                

 ( دك بنكگسالان ممكن اس  سبب كاه  دید شود. ۳مواد )بویژه امگا 

اند كه كمبود طولانی مدت ممكن اس  سبب اخریب شبكیه       مطالعات نشان داده  

ها  و ماكولا شود. بدن هر دو نوع اسیدهای چر  ضروكی كا به پروستاگمندین

كند كه یكی از اثرااشان كمك به خروج مایع چشم و انظایام فشااك                   ابدیل می 

 .داخل چشم اس 

گرم و برای  16۶0، ۳م داك اوصیه شده مصرف اسیدهای چر  ضروكی برای امگا     

كا    ۳به امگا  ۶گرم اس . ولی بسیاكی از مح  ین نسب  مصرف امگا            4644،  ۶امگا  

اس  دك حالیكه دك بیشتار   1به    4اا    1به    1دانند. م داك مناسب این نسب          مهم می 

های ذیایی این نسب  بسیاك بیشتر از این اس . بنابراین م داك مصرف امگاا         كژیم

های ذیایی باید كاه  یابد. باهاتاریان          دك بسیاكی از كژیم     ۳دك م ایسه با امگا       ۶

باك دك هفتاه اسا .      ۲ماهی اس  و م داك اوصیه شده مصرف  ۳منبع اأمین امگا  

های آزاد اولید  ای كه باید به آن اوجه داش  این اس  كه كوذن ماهی كادیكا  نكته

كنند باید به  كند و به همین دلیل كسانیكه ماهی یا كوذن ماهی زیاد مصرف می     می

 . مصرف كنند Eمینان كافی آنتی اكسیدان بویژه ویتامین 

 خلاصه:  

یك كاه ضروكی برای حفظ سمم  چشم دك طو  زندگی، امركن بر كژیم ذیایی حااوی     
 مواد مغیی شناخته شده برای حمای  از سمم  چشم اس ، از جمله:

مواد ذیایی حیوانی نظیر جگر ، اخم مرغ ،كره ،  شیر و          و كاكوانو ئیدها  :       A ویتامین
لبنیات و سبنیجات زكد و ناكنجی مانند هویج ، سیب زمینی ، طالبی ، كادو اانابال               

 ،اسفناج و...

لوائین و زیگنانتین: میوه ها و سبنیجات كنگاكنگ مانند بروكلی، اسفناج، كلم، ذكت،     
 لوبیا سبن، نخود فرنگی، ناكنگی 

( : ماهی های چر ، از جمله ماهی قن  آلا  ۶و امگا  ۳امگا    اسیدهای چر  ضروكی :  )
 وساالمون ، كوذن ماهی و جلبك

 : كوذنها ، جوانه گندم، بادام و بادام زمینی  Eویتامین     

 :مركبات و انواع اوت ها  Cویتامین      

 كوی: گوش  گاو، اخم كدو و عدس    

شما باید م ادیر زیاد سبنیجات سبن و پر برگ و ماهی دو بااك              
 . داشته باشیددك هفته مصرف كنید اا چشمانی سالم 

 نقش تغذیه در سلامت چشم



 و دیگر ترکیبات مفید برای سلامتی چشم : Aنقش ویتامین 

 نقش آنتی اکسیدان ها:

 و کاروتنوئیدها ، انتی اکسیدانهای مفید برای چشم    Aویتامین

كادیكالاهاای   ”  آنتی اكسیدانها مولكولهایی هستند كه با خنثی كردن          

مانع اثرات مخر  آنها بر سلولهای بدن می شوندكادیكالاهاای           ”  آزاد  

آزاد اركیباای هستند كه بر اثر واكن  های شیمیای دك داخال بادن               

اولید می شوند. اح ی ات نشان داده اسا  باعاضای از آناتای                      

اكسیدانهاخطر ابتم به بسیاكی از بیماكیها از جمله بیماكیهای چشام           

 شامل كاااكاك  ودژنراسیون ماكولا كا كاه  میدهد.

آنتی اكسیدانی اس  كه دك مواد ذیایی حیوانی ناظایار       Aویتامین  

جگر ، اخم مرغ و لینیات و مواد ذیایی گیاهی حاوی كاكوانوئیادهاا              

وجود داكد.كاكوانوئیدها كنگدانه های قرمن و زكدی هستند كاه دك              

گیاهان و حیوانات وجود داكند.این مواد بعنوان آنتی اكسیدان عامال           

كااكواان( باه       -كرده و همچنین انواع خاصی از آنها ) شایعترین بتا          

ابدیل می شود.بعضی از كاكوانوئیدهای دیگار ناظایار             Aویتامین  

 لوائین و زیگنانتین نین مفید هستند.

  RE  1111سا     11برای بدن مردان بالاار از       Aمینان لازم ویتامین    

 RE=Retinal)اسا       RE  811ساا        11و دك زنان باالای        

Equivalent)      ویااتاااماایاان.A          بااا واحااد باایاان الااماالاالاای

(International Unit)   نین سنجیده می شود.دك مواد ذیایی با

واحد بین المللی و دك موادذیایی باا          11معاد    REمنشاء گیاهی هر    

واحد بین الامالالای اسا .افاراد             ۳6۳معاد   REمنشاء حیوانی هر  

بیشتری    Aسیگاكی و افرادی كه الكل مصرف می كنند باید ویتامین           

شده و الكل ذخایاره        Aدكیاف  كنند زیرا اواون مانع جی  ویتامین        

 بدن كا از بین می برد.      Aویتامین 

 

 (Bioflavonoidsو بیو فلاونوئیدها ) Cویتامین 

شروع شد ولی این ویتامایان     Aهرچند مطالب این متن با ویتامین       

انها ماده ذیایی مفید برای چشم نیس  .یكی دیگر از مواد بسایااك               

 Cاس .همراه همیشگی ویاتاامایان            Cمفید برای بینایی ویتامین     

دك اثر گیاكی كمك مای        Cبیوفمونوئید عموه بر اینكه به ویتامین       

كند خود نین فوایدی داكد. مطالعات نشان داده اند كه م ادیر باالای           

میتوند باعث كاه  خطر ابتم به كاااكاك  شود. ایان              Cویتامین  

ویتامین همچنین می اواند با كاه  فشاك چشم مانع گلوكوم نایان     

 شده و یا بیماكی كا دك مبتمیان اسكین دهد.

میلی گرم دك كوز اس  .نكتاه    C   ۶1مینان نیاز كوزانه به ویتامین      

قابل اوجه این اس  كه این م داك باید بصوكت كوزاناه مصارف               

بسازد بالاكاه      Cشود زیرا بدن انسان نه انها قادك نیس  ویتامین          

نمی اواند بم داك طولانی ذخیره نماید.سیگاكیها كسانیكاه الاكال             

به دیاب  باید م ادیر بیاشاتاری مصارف       مصرف می كنند و مبتمیان     

كنند.مركبات ، فلفل دلمه ای  ، میوه های گرمسیری ، سایاب زمایانای و                      

هستند.جدو  زیر ماواد         Cسبنیجات سبن و پربرگ منابع ذنی ویتامین        

 .و م داك این ویتامین  كا دك آنها نشان می دهد  Cذیایی ذنی از ویتامین 

م ادیر بالا دك موكد مواد خام صدق می كند. پختن این مواد ذایایای ایان                    

موجود دك ماواد     Cم ادیر كا اغییر میدهد زیرا گرما سبب كاه  ویتامین          

می شود از این كو بهاتار         cذیایی میشود. نوك نین سبب اخریب ویتامین         

اس  مثم آ  پرا ا  دك بسته بندیهای پمستیكی یا م وایی خریداكی شود         

بایاشاتاری      Cاا شیشه های شفاف.همچنین مواد ذیایی اازه ویتامایان         

 داكنداا مواد ذیایی یخنده یا كنسرو شده.

 

م ادیر بالا دك موكد مواد خام صدق می كند .پختن این مواد ذایایای                 

و     Aاین م ادیر كا اغییر میدهد زیرا گرما سبب اخریب ویتاامایان       

بتاكاكوان موجود دك مواد ذیایی می شود.همچنین دك صوكایكاه از             

مواد ذیایی اازه استفاده نمی كند مواد یخنده بهتر از مواد كناسارو              

 شده هستند.

 لوتئین و زیگرانتئین ؛سبزیجات سبز و پررنگ

مطالعات مختلف نشان داده اند كه لوائین و زیگنانتین ممكان اسا           

دك كاه  كیسك ابتم به كاااكاك  موثر باشند. لوائین و زیگنانتیان             

اكاباط انگاانگی داكند: این دو ماده اذلب همراه باا یاكادیاگار دك                    

سبنیجات و میوه جات یاف  شده و بدن می اواند لواائایان كا باه           

زیگنانتین ابدیل كند.دكحا  حاضر هیچ م داك مصارف كوزاناه ای              

برای این دو ماده مشخص نشده اس  ولی بهتراس  كوزانه م اداكی            

مصرف شود زیرا بدن نمی اواند این دو ماده كا بسازد.بهترین منباع         

اامین این مواد سبنیجات سبن و پربرگ بویژه اسفناج اس . لوائین             

میوه ها و سبنیجاای ماناناد باروكالای،            و زیگنانتین كا میتوان دك      

نایان یاافا .       اسفناج، كلم، ذكت، لوبیا سبن، نخود فرنگی و ناكنگی           

سبنیجات پخته م ادیر بیشتری لوائین داكند زیرا پاخاتان ساباب               

 شكسته شدن دیواكه سلو  ها و آزاد شدن لوائین می شود.

 


