Харчування для гострого зору

Якщо у вас з'явилися проблеми з очима, передусім зверніть увагу на артеріальний тиск і харчування. Якщо тиск вищий за норму, тоді тільки лікар підкаже, що треба робити. А якщо зір просто ослаб через недостачу вітамінів у харчуванні, тоді негайно перегляньте своє меню. Так, так, дефіцит вітамінів і мікроелементів у організмі погано впливає не тільки на загальний стан людини, а й на роботу зорового механізму. Ось чого може не вистачати цілком здоровій людині для того, щоб зір її був, як у орла!

Вітамін А є складовою світлочутливої речовини сітківки. Його недолік призводить до так званої "курячої сліпоти", коли у людини порушується нічне бачення. У сутінках і за темної пори така людина не розрізняє предметів, поринає у цілковиту темряву. На цей вітамін багата печінка тріски, яєчний жовток, вершки, вершкове масло, риб'ячий жир і тверді сорти сирів. Організм виробляє цей вітамін з каротину, якого багато в моркві, солодкому перці, обліписі, шипшині, абрикосах, зеленій цибулі, шпинаті.

Вітамін В1 відповідає за здоров'я нервової системи. Коли його не вистачає, погіршується робота очних м'язів, очі швидко втомлюються, починають сльозитися і з'являється відчуття сухості слизової оболонки ока. Цей вітамін у великій кількості міститься в м'ясі, особливо в парній телятині. Багато його і в печінці, нирках, житньому хлібі, ячмені, пшеничних паростках, дріжджах. 

Вітамін В2 впливає на обмін речовин, у тому числі і в рогівці ока. Його дефіцит призводить до курячої сліпоти і розривів дрібних кровоносних судин ока. Найкорисніша їжа для профілактики розривів дрібних судин в очах повинна містити дріжджі, зародки або оболонку зерен пшениці, молоко, сир твердих сортів, сир домашній, яйця, м'ясо і будь-які горіхи.

Вітамін В12 позитивно впливає на кровотворення і діяльність центральної нервової системи. Про його брак свідчать тьмяні очі, що сльозяться. Основні джерела цього вітаміну: жовток яйця, молоко, сир, м'ясо, печінка і риба. Добре допомагає засвоєнню вітаміну В12 буряк. Користь від будь-якого з перерахованих продуктів набагато більша, якщо заїдати їх салатом з буряка. Краще з свіжого. 

Вітамін С поліпшує проникність капілярів, відповідає за окислювально-відновні процеси і вуглеводний обмін. Якщо його катастрофічно не вистачає (а не вистачає його завжди, бо вітамін С бере участь у всіх окислювальних процесах організму і його не можна запасти наперед), то насамперед з'являються крововиливи на очному дні, знижується тонус очних м'язів і з цієї причини послабляється зір. Найшвидше компенсувати дефіцит цього вітаміну можна плодами шипшини, апельсинами, червоним перцем, щавлем, морквою, помідорами і білокачанною капустою.

Калій для м’яких тканин – те ж саме, що кальцій для кісток. Поганий зір може бути прямою причиною нестачі калію в організмі. У великих кількостях калій знаходиться в меді і в яблучному оцті. Щоденну порцію калію можна отримати наступним чином. Щоранку необхідно випити склянку води з додаванням ложки меду і ложки яблучного оцту. Крім того, протягом дня необхідно з’їсти два салати із сирих овочів з використанням яблучного оцту і рослинного нерафінованої олії. На десерт повинні бути свіжі, парені або печені фрукти.


Три найкорисніші рослини

Чорниця. Тим, хто хоче поліпшити свій зір, обов'язково треба їсти чорницю. Давно відомо, що ягоди чорниці дуже корисні для очей - вони стимулюють циркуляцію крові в органах зору. Доведено, що чорниця прискорює оновлення сітчастої оболонки очей. Не випадково під час Другої світової війни до раціону англійських військових льотчиків, що здійснювали нічні вильоти, входило чорничне варення. Причому їли його нічні аси не менше як двічі на добу. Слава про чорницю як про незамінний засіб для очей незаслужено затьмарила її інші, не менш чудові, властивості. Саме в чорниці в більшій, ніж в інших ягодах, кількості міститься дуже рідкісна органічна сполука - янтарна кислота. Вона відіграє величезну роль у збереженні еластичності стінок кровоносних судин всього організму. З'їдайте склянку свіжих ягід або випивайте таблетку біоактивного препарату, що містить її екстракт, і зір не погіршуватиметься. А всі судини довго залишатимуться молодими.

Чорна смородина. Ця ягода - багате джерело каротину. Крім того, вона - джерело вітаміну С, необхідного для зміцнення імунітету. Багато в ній і вітаміну Р, який сприяє підвищенню еластичності та міцності капілярів. Чим більше ягід - тим корисніше для всіх органів, і зору в тому числі.

Морква. Сік з моркви дуже багатий на вітамін А, який украй необхідний для роботи очей. Тільки обережно, не перестарайтеся - чистий свіжий сік дуже активний і у великих дозах може негативно позначитися на роботі печінки, викликати хвороби травної системи. Для дорослого достатньо випивати на день столову ложку (30 грамів) свіжоприготовленого морквяного соку.


