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En la actualidad, el uso constanta
de tecnologias v la dependencia
de ordenadores, television v otros
aparatos utilizados en el trabajo y
la wida cotidiana elevan el riesgn
de padecer afecciocnes oculares
que regercuten negativamentsa en
la calidad de vida de las personas.
Seguir uma serie de habitos
saludables, como una buena
alimentacion, puede ayudar a
prevenir complicaciones ¥ evitar
riesgos INNecesarios en una garte
tan importante del  organismo
COMO 500 |05 0jos.

Una dieta correcta es uno de los
pilares bdsicos para tener una
buena saludyen el casode la vizion
esto no es una excepcicn. Saber
qué tipo de alimentos ayudan a
mantener una buena vista puede
resultar muy atil:

Para la vision una dieta continuada
rica en vitaminas, oligoelemeantos
minerales W sustancias
carotenoides W flavonoides

protege, previene, repara, barre
w limpia el sistema occular v ayuda
a su optimo funcdonamiento v a
retrasar su envejecimiento.

ALIMENTOS QUE CUIDAN Y
MEJORAN NUESTRA VISION

DONDE PODEMOS ENCONTRAR
ESTOS ALIMENTOS:

VITAMINA A:

Es esencial en el ojo, ayuda a
proteger las célulazs oculares v
5 MUy necesario para la wisidn

nocturna. 52 encuentra en la
retina visual fotosensible.

El cuerpo es capaz de transformar
los carotenos y especialmenta, el
betacaroteno en vitamina A, Los
carctencs astdn presentes  an
alimentos como os lacteos ¢ an
vapetales de color naranja, rojizo
o amarillo {zanahoria, berro,
albahaca, tomate, espdrragos,
nisperos v malocotonaz),

VITAMINA B12

O llamada tambign cobalamina es
la mds importante del complejo
vitaminico B puesto que favorece
la formacion de glabulos rojos en
la sangre. Mejora la fotofobia v la
sensibilidad a la luz y esta indicada
para episodios de hiperemia [ojo
rojo) y ulceras corneales.

Los alimentos con mayor fuente
de vitaminas B12 son los mariscos,
sobre todo las almejas, mejillones
v ostras. El higado de cordero,
vaca, la yema de huevo, la caballa
([como el pescado con mds
vitamina B12) el gueso y yogur.




CONTINUACION

VITAMINA C:

Es necesaric para la absorcion
de las vitaminas A ¥ E, asi comio,
para fabricar coldgenc  muy
presente, por ejemple, en el
humor de vitreo; ademas protege
de procesos oxidativos al cristalino
que pueden llevarle a su pérdida
de transparencia (catarataz) v a la
retina ocasionandale un deterioro
celular irreversible [degeneracion
macular asociada a la edad).

La witamina C ademads colabora,
en la inhibicion de infecciones
oculares v es adecuada para la
absorcion del hierro, calcio v los
aminodcidos. 58 encuentra en
fresas, naranjas, limones, kiwi,
papaya, vegetales verdes y coliflor

VITAMINA E

Es una witamina liposoluble con
propiedades  antioxidantes  que
acta sobre la owidacian de los
dridos grasos de las membranas
celulares oculares neutralizando
la accion de los radicales libres,
Y es un potente agente contra
las cataratas v la degeneracion
macular retiniana. e encuentra
en verduras y hortalizas de color
verde como |a espinaca, semillas
de girasal, frutos =secos, germen
de trigo.

ACIDOS GRASOS (OMEGA 3)
Mugstro  arganismo  no puade
crear  acidos  grasos  esenciales
como el Omega 3, por o gue
consumirle no solo beneficia el
funcionamiento del cuerpo, sino
que  tambign entrega maltiples
wantajas ala salud visual,

Fraviena la degeneracitn macular
retimlana, una de las principales
causas de cegusra, Freviens |3
aparicion del glaucoma, favorece
el lagrimao mejorando el ojo seco,
Tienen efectos antinflamatorios
voavudan a la formacion de la
witamina A Los dcidos grasos

Omega 3, aspecificaments el DRA,
juegan un rol de suma importancia
en la capa de células nerviosas de
la retina,
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