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چشم یکی از ارگان های حسی بدن است که در دیدن 

 250 تقریبا   )1( می کند.  کمک  ما  به  اطــراف  دنیای 

میلیون نفر در جهان از درجات متنوع کاهش بینایی 

رنج می برند. این کاهش بینایی افراد مسن را تحت 

افزایش  با  بینی می شود  و پیش  قرار می‌دهد  تأثیر 

سن تعداد افراد مبتلا  به کم بینایی افزایش یابد. )2( 

این عضو مهم و حساس در بدن برای عملکرد بهتر 

نیاز به رسیدگی بیشتر و دقیق تری دارد.

تــغــذیــه صحیح یــکــی از  ــی مــنــاســب و  رژیـــم غــذای

عواملی ست که علاوه بر سلامتی و رشد کلی بدن 

انسان می تواند در سلامت چشم هم به ما کمک 

کند. )3( مواد مغذی و ریزمغذی هایی که در غذاهای 

ما وجود دارند، برای بازسازی سلولی، حفظ سلامت 

بافت ها و مقابله با بیماری ها ضروری اند. )3( ورزش 

ــرای سلامــت کلی  ب غــذایــی متعادل  ــم  رژی و  منظم 

بدن و محافظت در برابر بسیاری از شرایط پزشکی 

حیاتی هستند. این موارد به شما کمک می کنند تا 

بینایی عالی و چشم های سالم داشته باشید. )3(

چشم ها به دلیل مصرف بالای اکسیژن، غلظت بالای 

گرفتن  قــرار  و  چندگانه  غیراشباع  چرب  اسیدهای 

به  آسیب  معرض  در  قدرتمند،  نور های  معرض  در 

سلول ها، پروتئین ها و DNA قرار می گیرند. )2(

فعال  گونه های  تولید  به  منجر  عوامل  این  ترکیب 

اکسیژن می شود که می توانند آسیب به بافت های 

چشمی را تحریک کنند. به همین علت، تحقیقات 

آنــتــی اکــســیــدان هــای  نقش  مـــورد  در  توجهی  قــابــل 

اثر تغذیه بر بینایی

هوای چشم هایت را داشته باش!

ملیکا اورعی
اپتومتریست و کارشناس گسترش معاونت بهداشتی 

دانشگاه علوم پزشکی مشهد
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ویتامین  مکمل های  بالقوه  درمانی  فواید  و  غذایی 

و مواد معدنی آنتی اکسیدان به عنوان یک راهبرد 

ساده و مقرون به صرفه برای پیشگیری و یا کنترل 

بیماری ها انجام شده است. )2(

مواد مغذی و مکمل های زیر می توانند خطر ابتلا به 

بیماری های چشمی وابسته به سن را بین 20 تا 28 

درصد کاهش می دهند )2(: 

ویتامین C )مرکبات(، ویتامین E )روغن های گیاهی، 

مــغــز هــا و دانـــه هـــا، ســبــزی هــا، مــیــوه هــا و غــذاهــای 

لبنیات،  کــامــل،  )گــوشــت، غلات  زیــنــک  دریــایــی(، 

تخم مرغ(، ویتامین B که شامل فولیک اسید باشد 

)گوشت، تخم مرغ، محصولات لبنی، جگر(، امگا3 

روغــن هــای  آجیل،  ماهی،  )روغــن  چــرب  اسید های 

گیاهی، تخم مرغ(، بتا کاراتن )هویج، سیب زمینی 

شیرین، سبزی های برگ تیره مانند کلم و اسفناج، 

کاهو، طالبی، فلفل زرد و قرمز، نخودفرنگی، زردآلو 

و کلم بروکلی(

نتیجه گیری

شایع ترین  با  تغذیه  و  غذایی  رژیــم  که  آنجایی  از 

بــوده انــد،  مرتبط  سالمندان  بــر  مؤثر  بــیــمــاری هــای 

غذایی  مکمل های  استفاده  و  غذایی  رژیــم  اصلاح 

توجهات  بیماری ها  ایــن  درمــان  و  پیشگیری  ــرای  ب

بر  بنابراین   )2( را به خود جلب کرده است.  علمی 

اساس مقالات اخیر:

• ــواد غــذایــی در 	 داشــتــن طــیــف گــســتــرده‌ای از مـ

کامل  رژیم غذایی ضروری است. خوردن غلات 

بیماری‌های چشمی  خطر  کاهش  به  حبوبات  و 

مرتبط با سن کمک می‌کند. )3(

• مهم است که چربی‌های سالم را در رژیم غذایی 	

به  ضـــروری  چــرب  اســیــدهــای  بگنجانیم.  خــود 

جلوگیری از خشکی چشم و احتمالاً آب مروارید 

کمک می‌کنند. )3(

• ــم غــذایــی خــود 	 ــ را در رژی مــیــوه‌هــا و ســبــزی‌هــا 

به  رنگی،  سبزی‌های  و  میوه‌ها  تمام  بگنجانیم. 

ویژه میوه‌های زرد و قرمز و سبزی‌های برگ سبز، 

منابع غنی ویتامین‌ها و مواد معدنی هستند. )3(

• انتخاب 	 را  پروتئین  از  خوبی  منابع  اســت  بهتر 

کنید، اما مصرف چربی‌های اشباع شده از گوشت 

به  ابتلا  را که ممکن است خطر  لبنیات  و  قرمز 

دژنراسیون ماکولا را افزایش دهند، محدود کنید. 

گوشت بدون چربی، ماهی چرب، آجیل، حبوبات 

و تخم مرغ منابع عالی پروتئین هستند که منابع 

نیز محسوب  اسیدهای چرب ضــروری  از  خوبی 

می‌شوند. )3(

• استفاده از مکمل مگادوز ویتامین A برای کودکان 	

تا 59 ماهه در سیستم بهداشتی کشور در   24

حال اجراست که می‌تواند در تامین این ویتامین 

برای تقویت بینایی و همچنین تقویت سیستم 

ابتلا به بیماری‌های  از  ایمنی بدن در پیشگیری 

عفونی در کودکان نقش داشته باشد.
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