Wplyw zywienia
na zdrowie
oczu i
prawidiowy

rozwoj dzieci




Zywienie jest
kluczowym elementem
prawidiowego rozwoju
dzieci

prawidtowego i harmonijnego
wzrastania i dojrzewania, dobrego
zdrowia, sprawnosci fizycznej

i zdolnosci do nauki, ochrony
przed niedoborami pokarmowymi
oraz zmniejszenia ryzyka rozwoju
choréb w pdzniejszym wieku.




Prawidtowe zywienie w okresie dziecinstwa
i dojrzewania jest szczegdlnie wazne, poniewaz
wowczas organizm potrzebuje odpowiedniej
ilosci réznorodnych witamin i skfadnikow
mineralnych, aby zapewni¢ optymalny wzrost
i tempo rozwoju fizycznego i umystowego.
Spozywanie  urozmaiconej zywnosSci  jest
najlepszym sposobem dostarczenia wszystkich
potrzebnych witamin i sktadnikdw mineralnych
oraz zapewnhienia prawidtowego bilansu energii,
biatek, ttuszczéw i weglowodandw.




Witaminy i sktadniki mineralne zapewniajg wtfasciwg prace
organizmu cztowieka, ktéry nie potrafi ich samodzielnie
wytwarzaé (za wyjatkiem witaminy D), w zwigzku z czym
nalezy je przyjmowaé w postaci zywnosci. Witaminy
i sktadniki mineralne pobudzajg system immunologiczny
organizmu, zapewniajg  prawidtowy wzrost i rozwdj,
pomagajg komorkom, tkankom i organom w prawidtowej
pracy. Stanowig budulec kosci, zebow, skory i wtosdw, biorg
udziat w wielu procesach metabolicznych, regulujg
gospodarke wodno-elektrolitowg czy kwasowo-zasadowg
W organizmie.
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

DiEta dZieCKa korzystna dla | STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 la)
jego rozwoju

Dieta dziecka w wieku szkolnym powinna
zawiera¢ produkty niezbedne do rozwoiju,
dostarczajace mtodemu organizmowi
odpowiednie do tego sktadniki odzywcze.

Produkty polecane w zywieniu dzieci powinny
charakteryzowal sie  wysokg  wartoscig

odzywczg i jakoscia zdrowotng. Zywnosé
powinna by¢ naturalna, Swieza, mato
przetworzona.

Szczegdotowe zasady prawidtowego zywienia
dzieci i mtodziezy zostaty w jasny sposob in && ‘ &""‘““' 3
zobrazowane na Piramidzie Zdrowego Zywienia »e / ke

i Styl u Zyci a DZ i eci i M fod Z i eiy, Spapywanie zalecanych w pramide produsdidw spofpsceych w odpowisdnich ilsdeiach | proporejach

piai codrierna akbywnoss Airycena |inne elementy stylu e 58 duczem & ndiowia,
prawichowage fozwsu | dobrych wyndkiw w nauce




Duz3 role zywienie odgrywa w
prawidiowym widzeniu.

Co jes¢ aby utrzymac¢ wzrok w
dobrej kondycji?

e Zywno$¢ bogata w witaminy
«  Zywno$¢ bogata w sktadniki mineralne
»  Zywno$¢ bogata w zdrowe ttuszcze

«  Zywno$¢ bogatg w antocyjany
| karotenoidy



Witaminy niezbedne do utrzymania
wzroku w dobrej kondycji

Beta karoten
Witamina C
Witamina E
Witamina D,
Witaminy z grupy B



Beta karoten

przeksztatca sie w organizmie w witamine A - zwalcza
wolne rodniki, ktére uszkadzajg wzrok. Ponadto odgrywa
wazng role w prawidtowym funkcjonowaniu
fotoreceptoréw siatkdwki oka, odpowiadajgcych za
widzenie w ciggu dnia i po zmroku. Jego niedobory
moga prowadzi¢ m.in. do tzw. kurzej slepoty lub zespotu

suchego oka.

Gdzie znalezé?

Warzywa Marchew, pomidory, szpinak, brokuty, czerwona papryka,
dynia, szczaw
Owoce Morele, mango

Produkty poch. zwierzecego

Ryby, watrdbka, ttuste mleko




Witamina C

potrzebna jest w procesie syntezy kolagenu, ktory
zapewnia wtasciwg trwatos$é naczyn krwionosnych oczu.
Wptywa korzystnie na wytwarzanie filmu fzowego. Jej
niedobdr moze wywotac krétkowzrocznosé, zaéme, a takze
kruchos$é naczyn krwionosnych spojowki, a co za tym idzie
doprowadzi¢ do wylewdw i krwotokdw podspojéwkowych

mogacych uszkodzi¢ wzrok.

Gdzie znalezé?

Warzywa Czerwona i zielona papryka, ziemniaki, brokuty, kalafior,
pietruszka, kapusta, szpinak
Owoce Cytrusy, kiwi, winogrona, porzeczki




Witamina E

wplywa na ostro$¢ widzenia, spowalnia procesy starzenia,
chroni naczynia krwionosne przed uszkodzeniem, a takze
chroni przed utlenianiem korzystne kwasy ttuszczowe,
zapewnia szczelnos¢ bton komadrkowych i zwieksza

wchtanialnos$é beta karotenu.

Gdzie znalezé?

Warzywa i owoce

Brokuty, marchew, papryka czerwona i zielona, pomidory,
biata kapusta, jagody i jabtka

Produkty poch. zwierzecego

Nabiat, mieso

Inne

Soja, orzechy, nasiona stonecznika, pestki dyni, oleje
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Gdzie znalezé?

Witamina D;

Witamina D wykazuje wptyw na regulacje
ci$nienia wewnatrzgatkowego. Niedobor tej
witaminy sprzyja jaskrze, zapaleniu spojowek,
zespotowi suchego oka i krétkowzrocznosci.

Ryby Yosos, tunczyk, sledz, makrela, sardynki, tran
Nabiat Jaja, sery, mleko i jego przetwory
Inne Ekspozycja na promienie stoneczne, suplementacja
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Witaminy z grupy B

usprawniaja prace komorek nerwowych,
zapobiegajg wysychaniu oczu, ich pieczeniu,
Swigdowi i nadmiernej wrazliwoéci na $wiatfo.
Szczegdlnie wskazane sg witaminy B1, B2 i B6.
Ich niedobor objawia sig m.in. drzeniem powiek,

ich zmeczeniem i napieciem.

Gdzie znalezé?

Adobe Stock | #365415422

Warzywa

marchew, kapusta, pomidory, nasiona roslin strgczkowych

Produkty poch. zwierzecego

Nabiat, mieso

Inne

Zboza, drozdze, orzechy
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Cynk

uczestniczy w wytwarzaniu rodopsyny, dzieki ktore;
cztowiek jest w stanie rozrézni¢ odcienie szarosci i
widzie¢ po zmierzchu. Wzmacnia takze dziatanie
enzymow zwalczajgcych wolne rodniki i wspomaga
prawidtowy metabolizm witaminy A. Ma dziatanie
przeciwutleniajgce.

Gdzie znalezé?

Warzywa Fasola, groch

Produkty poch. zwierzecego | Mieso, ryby, owoce morza

Inne Kasza gryczana
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Selen

redukuje ilos¢ wolnych rodnikéw uszkadzajgcych wzrok.

Gdzie znalezé?

Warzywa

kukurydza

Produkty poch. zwierzecego

ryby

Inne

Syrop klonowy, orzechy
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Miedz

utrzymuje wigzania kolagenowe zwiekszajgc tym samym
trwatos$é naczyn krwionosnych w oczach i zmniejsza ilos¢
wolnych rodnikéw.

Gdzie znalezé?

Zrédio Kakao, nasiona stonecznika, pestki dyni, orzechy laskowe
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wspomaga walke z wolnymi rodnikami niekorzystnie
wptywajgcymi na wzrok.

Gdzie znalezé?

ptatki owsiane, bragzowy ryz, migdaty, ciecierzyca, kasza
jaglana, gryczana i jeczmienna, gorzka czekolada, orzechy

arachidowe i wtoskie

Zrédla
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Omega-3

tagodzg objawy suchego oka, chronig przed chorobami
takimi jak jaskra - obnizajgc cisnienie wewnatrzgatkowe.

Gdzie znalezé?

Produkty poch. zwierzecego | oleje pochodzenia rybnego, oleje z alg morskich oraz ryby
morskie i stodkowodne

Inne oleje roslinne (Iniany, rzepakowy, sojowy, oliwa z oliwek) oraz
siemie Iniane, orzechy wioskie i nasiona chia
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Omega-6

tagodzg objawy suchego oka, chronig przed chorobami
takimi jak jaskra - obnizajgc cisnienie wewnatrzgatkowe.

Gdzie znalezé?

Inne olej kukurydziany, stonecznikowy, sojowy, rzepakowy,

kokosowy, z pestek winogron.
sezam, migdaty, orzechy ziemne, pestki dyni i stonecznika

oraz awokado
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Antocyjany

naturalne, rozpuszczalne w wodzie barwniki (niebieskie,

czerwone, fioletowe),

zwyrodnienie

regeneracji rodopsyny (korzystny wptyw na widzenie po °

zmierzchu i

modyfikujg aktywnos$é niektérych enzymodw, chronigc
siatkbwke oka przed uszkodzeniami oraz ograniczaja

rozwdj jaskry

Gdzie znalezé?

plamki

zdolnosci

zmniejszajg zapadalnosé na
z0ttej, zwiekszajg  stopien

adaptacyjne w ciemnosci),

Owoce Jagody, truskawki, winogrona, wisnie, maliny, jezyny, czarna
porzeczka
Warzywa Czerwona kapusta, baktazan
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Karotenoidy

Zotte, czerwone i pomaraniczowe barwniki
Posréd karotenoiddw istotne dziatanie dla oczu majg luteina
i zeaksantyna, ktorych zrédtem opréocz czerwonych i zottych
produktéw sg takze ciemnozielone warzywa. Luteina i
zeaksantyna to silne antyoksydanty, ktére wchodzg w sktad
pigmentu plamki zéttej - chronia siatkdwke przed szkodliwym
dziataniem wolnych rodnikéw i S$wiattem niebieskim.
Zmniejszajg ryzyko wystgpienia takich chordb jak zaé¢ma i
zwyrodnienie plamki zéttej.

Gdzie znalezé?

Zrédia luteiny zielone warzywa, takie jak jarmuz, kapusta wtoska, natka
pietruszki, szpinak, szczypior, papryka, dynia

jagody i boréwki (boréwki amerykanskie, boréwki czernice),
maliny, porzeczki i jezyny

Zrédta zeaksantyny brukselka, brokuty, kukurydza i pomidory
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Produkty szkodzace oczom

Nalezy unika¢ zywnosci przetworzonej,
nasyconych kwaséw tluszczowych trans i
przede wszystkim produkty zawierajacych
przetworzony cukier - Powodujg one szybki
skok stezenia glukozy we krwi. Dieta bogata w
takie niezdrowe cukry znacznie podwyzsza
ryzyko zachorowania na zwyrodnienie plamkif
zwigzane z wiekiem (AMD), zaéme, czy
retinopatie cukrzycowa (w przypadku cukrzycy).

ea’
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Nawodnienie

Waznym elementem wptywajgcym na prawidtowe !
funkcjonowanie oczu jest odpowiednie ' :
nawodnienie organizmu.

I-!“‘i‘.“il'
Al

Ciato szkliste, ktére wypetnia gatke oczng jest
w duzej mierze ztozone z wody, a na zewnatrz
oczy przykrywa tzw. film tzowy, ktéry nawilza
| 0CzyszCza nasze oczy.

Niedobdr wody w organizmie niemal natychmiast
objawia sie suchoscig oczu, zmeczeniem, a takze
potrzebg tarcia powiek.
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Higiena oczu

Poza dbaniem o wtasciwy poziom nawodnienia
organizmu nalezy przyktada¢ wage do ogdlnej
higieny oczu.

Na wzrok niekorzystne dziatanie ma Swiatto
niebieskie z ekranu monitora, telefonu czy
telewizora, w zwigzku z czym nalezy ograniczy¢
czas spedzany przed ekranem, zwtaszcza przed
snem.

Odpowiednia ilo$¢ snu (co najmniej 6-
godzinny) stanowi regeneracje dla oczu i reszty
organizmu.
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Podsumowanie

Oprocz wiedzy o tym, co jes¢ na poprawe
wzroku, warto zwraca¢ uwage na pochodzenie
wymienionych produktow. Aby mie¢ pewnosc,
ze produkty ktére kupujemy zawierajg
pozadane skfadniki, dobrze jest wybierac
wysokiej  jakosci  zywnos¢  ekologiczng,
pochodzacg od certyfikowanych producentéw.
Nalezy pamieta¢ o prawidtowym nawodnieniu
organizmu i okreslonym czasie na wypoczynek.

27



Dziekujemy za uwage ©
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