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Zdravi o€i a zrak podporuje
vyziva. Proc je dulezity

vitamin E ¢i horcik a zinek?
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O vyZivé se mluvi hlavné ve vztahu k hubnuti a nemocem srdce a cév.
Zminovana je i pro krasu vlast a nehtd, ale ve vztahu k o¢im se vyziva zas tak
Casto nezminuje. Jak je zrak ovlivhovan tim, co jime? Jaké potraviny ho posiluji?
Nejen vitamin A je dUlezity. Jaké vitaminy a minerdly jsou dllezité v ramci
prevence onemocnéni oCi?
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Pro zdravi oci jsou zvlast dllezité provitaminy A (B-karoten a dalsi
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karotenoidy) a vitamin A, C, E, hofcik, selen, zinek a vicenenasycené
mastné kyseliny rady n-3.



Vitamin A

Vitamin A ziskavame predevsim ze zivociSnych potravin (bezkonkurencné
nejvyssi obsah vitaminu A maji jatra), cast vitaminu A se tvori z tzv.
Spatné vstrebavaji, klicovy pro jejich resorpci je tuk. To je také dlvod, proc¢ se
napfiklad mrkev doporucuje pripravovat na masle.

Vitamin A je kliCovy pro proces videni, zejména pro vidéni za Sera.
Nedostatek vitaminu A postihuje predevsim déti v rozvojovych zemich, kde se
také stdvd nejéastéjsi pri¢inou slepoty v dusledku poskozeni oéni
rohovky. Nedostatecny prijem vitaminu A midze také zpUsobovat Seroslepost.

Karotenoidy

Mezi karotenoidy se radi nejen znamy B-karoten, ale i lutein, zeaxantin i
lykopen.



B-karoten: je to silny
antioxidant, ktery pfiznivé
ovliviiuje cévni systém oka a
také ma protinadorovy
efekt, jelikoz snizuje Ucinky
nékterych karcinogenl. B-
karoten najdeme predevsim
ve varené mrkvi, kapusté a
vareném Spenatu.

Lykopen: podobné jako ostatni karotenoidy, i lykopen se |épe vstrebava po
tepelném zpracovani a za pritomnosti tukl. Napriklad raj¢atové oméacka ma
témeér trojnasobné vyssi obsah tohoto antioxidantu nez syrova rajcata. DalSimi
zdroji lykopenu jsou Sipky, meloun, papaja nebo grapefruit. Hlavnim
Ukolem lykopenu je ochrana pred poskozenim volnymi kyslikovymi radikaly.

Lutein: lutein chrani oko pred antioxida¢nim poskozenim a funguje také jako
ochrana sitnice pred vétsim mnozstvim svétla. Nachazi se predevsim v
tmave zelené zelening, nejvyssi obsah luteinu ma listova kapusta.
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Zeaxantin: stejnée jako lutein, i zeaxantin plni ochrannou funkci jako filtr pred
modrym zarenim a reaktivnimi formami kysliku, které se v souvislosti se
smogem vyskytuji stale Castéji. Vysoky obsah zeaxantinu maji varené
zloutky, kukurice, kustovnice cinska a rasa spirulina.

Vitamin C

Je soucasti antioxida¢niho systému oka. Antioxidanty se uplatiuji v oCnich
tekutindch i tkanich, nachazeji se i v slzném filmu, ktery omyva rohovku.
Nejvyssi koncentrace vitaminu C je v CoCce, kde uc€inné chrani pred Sedym
zakalem. Dllezity je také pro zdravi ocnich cév.

Vitamin E

Hlavni Ulohou vitaminu E v organismu je antioxidacni ochrana tkani,
pri¢emz nejvice aktivni je v sitnici. Nékteré studie naznacuji, Zze vitamin E mdze
sehravat Ulohu v prevenci Sedého zakalu. Vitamin E se nachazi v rostlinnych
olejich, obilnych kliccich, tmavé zelené listové zeleniné a oreSich.
Potfeba vitaminu E se zvySuje pfi vétSim pfijmu nenasycenych mastnych
kyselin.



::Zinek je silnym
antioxidantem a je nezbytny
pro spravni fungovani
imunitniho systému,
. regeneraci tkani, hojeni a
zaroven je velmi dllezity pro
zrak a zdravi oka. Zinek je
totiz nepostradatelnou
soucasti rhodopsinu a
| nedostatek zinku vede k
vaznému poskozenl sitnice a tim i vidéni. Zinek se nachazi v potravinach s
vysokym obsahem bilkovin, jako je maso, dribez, korysi, lusténiny a
celozrnné obilniny.
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Hor¢ik ma vliv na relaxaci o¢nich svalll a je nezbytny pro produkci slz. Na
horcik jsou bohaté celozrnné vyrobky, ofechy, ¢okolada, fazole, banany,
brambory.



Vicenenasycené mastné kyseliny

Vicenenasycené mastné kyseliny rfady n-3 jsou nepostradatelné pro vyvoj
zraku. Zvlast priznivé plsobi n-3 mastné kyseliny, jejichz dostate¢ny prijem
(tzn. konzumaci ryb 2-3x tydné) je spojen s vyznamnym snizenim rizika
vzniku €asné i pozdni vékem podminéné makularni degenerace.

Makularni degenerace je nejcastéjsi pricinou oslepnuti ve vyspélych
zemich, na jejimz vzniku se podili nezdravy zivotni styl (pfedevsim nedostatek
pohybu a koureni), obezita, cukrovka, vysoky krevni tlak a samozrejmeé také
nevhodnd strava s nedostatecnym prijmem antioxidacné pUsobicich latek,
vitamin{ B skupiny a zdravi prospésnych tukd.
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