GOZ SAGLIGINIZ ICIN IYI
BESLENIN

thi — Saglikli bir beyin ve vicut gelisimi icin yeterli ve
dengeli beslenme olmazsa olmazdir. Tum organlarin gorevini
yerine getirebilmesi icin besine ihtiyaci vardir. G6z sagligi
da tabagimizdaki yiyeceklerle baslar.. Gozumiz ic¢in saglikli
besinleri tuketmek hem gozun genel gelisimi hem de bazi
hastaliklarin olusumunu engellemek 1ic¢in gereklidir. Goz
sagligi acisindan gerekli temel besinleri; Lutein, Zeaksantin,
Beta karoten, Vitamin A, Vitamin C, Vitamin E, Omega 3, Yag
asitleri, Cinko ve Bakir olarak siralayabiliriz. Seiko Optik
Tiirkiye Géz Sagligi Danismani Op. Dr. Ozgiir Gézpinar, g6z
sagligi icin alinmasi gereken besinlere ve faydalarina
deginiyor.

Her birey kendine 0zgl beslenme

aliskanliklarina sahiptir. Saglikli bir yasam icin tim
besinlerden yeterli miktarda

tiketmek, vitamin ve mineralleri ihmal etmemek gerekir. Seiko
Optik Tiirkiye G6z Sagligi Danismani Op. Dr. Ozgiir Gézpinar,
baz1i

besinlerin g6z sagligi acisinda da o6nemli rol oynadigini ve
ozellikle katarakt,

retina makila dejenerasyonu, glokom, kuru g6z hastaligi, gece
kérlugu, beslenmeden
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etkilenen diyabetik retinopati ve diger gb6z-damar
hastaliklarinin gelisimini yavaslattigina

belirtiyor. Gozpinar, ‘Besinlerle alinan bazi vitamin ve
antioksidan molekillerin gbéz sagligi acisindan oénemi
biliniyor. Bol miktarda

balik, meyve ve sebze tiketimi ve bununla beraber belirli
miktarlarda hayvansal

gidalar (et, sut yumurta vb.) ve kavrulmamis kuruyemis
tuketimi gbézdeki bircok

hastalik i¢in koruyucu faktor oluyor. Bu da goézlerimiz ve
diger organlarimiz

i¢in saglikli gida tiketiminin 6nemini gésteriyor’ diyor.

Goziiniizden vitaminleri eksik etmeyin

= A vitamini
eksikligi gece korliigi ve kuru goze sebep oluyor.
Karaciger,
vicutta sentezlenmeyen ve daha cok hayvansal kokenli
olan A vitaminini yumurta
sarisi ve suUt yoluyla ediniyor. Eksikliginden daha c¢ok
cocuklar ve gebeler
etkileniyor. Diinyada cocukluk cagi
korliiklerinin en sik sebebi A vitamini eksikligi olarak
goruluyor. Diyetle
alinan bazi A vitaminleri, onculu karotenlerde sari
nokta hastaligi ve katarakta
karsi koruyucu rol oynuyor.

= B vitamini,
kompleksi
kronik inflamasyonu azaltiyor ve retinay1l etkileyen
damarsal problemleri
onlemede yardimci oluyor.

= C
vitamini, giiclii bir antioksidan
olarak katarakt olusumunu azaltiyor. Taze sebze ve
meyvelerde 0zellikle



narenciye, c¢ilek, kivi, biber, bruksel lahanasi, koyu
yaprakli yesillikler,
brokoli ve domateste bolca bulunuyor. C
vitamini gézde kornea tabakasinin iyilesmesinde, glinesin
zararli etkilerine
ve katarakta karsi koruyucu rol oynuyor.

= D vitamini glnes 1si1giyla
vicudumuzda sentezleniyor; go6zun bircok metabolik
aktivitesinde ve maklila dejenerasyonu
onlemede faydali oluyor.

= E vitamini
antioksidan olarak, retina dejenerasyonun Onlenmesinde
fayda sagliyor. Findik,
badem, ay c¢ekirdegi, keten tohumu ve avakadonun icinde
bolca bulunuyor.

Vucuttaki

tum organlar gibi g6zler de zaman icinde yaslanmaya basliyor.
Saglikli beslenme

ile bu sureci olabildigince geciktirsekte tamamen Onine
gecemiyoruz. GOrus kapasitesindeki dususin ilk belirtileri
30-40 yaslari

arasinda ortaya c¢ikabiliyor. Kisiler gorius kayiplarindaki
azalma sonrasi, bu

yaslarda goézlik kullanmaya baslayabiliyor. Seiko

Extensive Vision, kitap okuma, telefon ve tablet kullanimi
gibi en basit

gunluk aktivitelerde g6zu yormadan, yakin ve orta mesafeler
icin fonksiyonel bir

kullanim sagliyor.



