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آیا خوردن هویج واقعاً براي بینایي مفید است یا والدین فقط براي اینکه فرزندانشان را تشویق به 
 موجود Aمصرف سبزیجات کنند این را مي گویند؟ بررسي ها نشان داده اند که میزان ویتامین 

ر مقدار توصیه شده مصرف روزانه است و این نشان مي دهد که در یك هویج متوسط دو براب
مواد غذایي زیاد دیگري . اگر شما هویج دوست ندارید نگران نباشید. مصرف آن واقعاً مؤثر است

در این .  و دیگر مواد لازم براي سلامت چشم هستندAوجود دارند که حاوي مقادیر زیاد ویتامین 
ا و دیگر ترکیبات مفید براي سلامتي چشم و همچنین مواد مقاله سعي خواهد شد ویتامین ه

  .غذایي حاوي این ویتامین ها و ترکیبات معرفي شوند

 ان  ا ا   
   و کاروتنوئیدها؛ آنتي اکسیدان هاي مفید براي چشمA ویتامین

مانع اثر مخرب " رادیکال هاي آزاد"آنتي اکسیدان ها مولکول هایي هستند که با خنثي کردن 
رادیکال هاي آزاد ترکیباتي هستند که بر اثر واکنش هاي . نها بر سلول هاي بدن مي شوندآ

تحقیقات نشان داده است که بعضي از آنتي کسیدان ها . شیمیایي در داخل بدن تولید مي شوند
خطر ابتلا به بسیاري از بیماریها از جمله بیماریهاي چشم شامل کاتاراکت و دژنراسیون ماکولا را 

  .هش مي دهندکا

 آنتي اکسیداني است که در مواد غذایي حیواني نظیر جگر یا کره و مواد غذایي گیاهي A ویتامین
کاروتنوئیدها رنگدانه هاي قرمز و زردي هستند که در گیاهان و . حاوي کاروتنوئیدها وجود دارد

اع خاصي از آنها این مواد بعنوان آنتي اکسیدان عمل کرده و همچنین انو. حیوانات وجود دارند
بعضي از کاروتنوئیدهاي دیگر .  تبدیل مي شودAبه ویتامین ) کاروتن است-که شایعترینشان بتا(

  .نظیر لوتئین و زیگزانتین نیز مفید هستند
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کمبود ویتامین که سبب شب کوري شده باشد در صورت .  مانع شب کوري مي شودAویتامین 
. ، زخم هاي قرنیه و تورم پلك ها شود)شکي چشمخ(عدم درمان مي تواند سبب گزروفتالمیا 

بد نیست بدانید که کمبود . خشکي چشم نیز در صورت عدم درمان مي تواند سبب کوري شود
تحقیقات همچنین نشان .  یکي از علل اصلي کوري در کشورهاي در حال توسعه استAویتامین 

 است در پیشگیري از کوري  مانع شکل گیري کاتاراکت شده و ممکنAداده است که ویتامین 
  .ناشي از دژنراسیون ماکولا نقش داشته باشد

 سال ١١ و در زنان بالاي ١٠٠٠RE سال ١١ براي بدن در مردان بالاتر از Aمیزان لازم ویتامین 
٨٠٠RE است )RE=Retinal Equivalent .( ویتامینA با واحد بین المللي )International Unit ( نیز

 واحد بین المللي و در مواد ١٠ معادل REر مواد غذایي با منشاء گیاهي هر د. سنجیده مي شود
  . واحد بین المللي است٣٫٣ معادل REغذایي با منشاء حیواني هر 

 بیشتري دریافت کنند زیرا توتون مانع Aافراد سیگاري و افرادي که الکل مصرف مي کنند باید ویتامین 
در عین حال باید مراقب قرص . بدن را از بین مي برد A امین شده و الکل، ذخیره ویتAجذب ویتامین 

مطالعات نشان داده اند که این قرص ها شیوع سرطان ریه را در . کاروتن نیز بود-هاي ویتامین حاوي بتا
.  مصرفي از مواد خوارکي تأمین شودAدر این موارد بهتر است ویتامین . افراد سیگاري بالا مي برند

  : و مقدار این ویتامین را در آنها نشان مي دهدAایي غني از ویتامین جدول زیر مواد غذ

 Aمواد غدایی سرشار از ویتامین 

  در مصرف معمولRE  گرم100 در RE ماده غذایی

 )یك قاشق غذاخوري (٤٬٠٨٠ ٣٠٬٠٠٣ روغن کبد ماهي

 ) گرم١١٣ (١١٬٨٦٨ ١٠٬٥٠٣ جگر سیاه

 ) عدد١ (١٬٩٧٣ ٦٬١٦٥ جگر مرغ

 ) عدد١ (٢٬٠٢٥ ٢٬٨١٣ هویج

 ) عدد١ (٢٬٦٦٨ ٢٬٠٠٦ )نوع خاصي از سیب زمیني(سیب زمیني شیرین 

 )یك فنجان، خرد شده (٥٩٦ ٨٩٠ کلم

 )یك فنجان، خرد شده (١٬٠٩٢ ٨٧٠ کدو

 )یك فنجان، خرد شده (٨٤٩ ٥٧٠ فلفل دلمه اي قرمز

 ) عدد١ (٨٠٦ ٣٨٩ انبه

 )یك فنجان، خرد شده (٥١٥ ٣٢٢ طالبي



پختن این مواد غذایي این مقادیر را تغییر مي دهد . یر بالا در مورد مواد خام صدق مي کندمقاد
همچنین، در . کاروتن موجود در مواد غذایي مي شود- و بتاAزیرا گرما سبب تخریب ویتامین 

  .صورتیکه از مواد غذایي تازه استفاده نمي کند مواد یخزده بهتر از مواد کنسرو شده هستند

  ن و زنگزانتین؛ سبزیجات سبز و پربرگلوتیئی

مطالعات مختلف نشان داده اند که لوتئین و زیگزانتین ممکن است در کاهش ریسك ابتلا به 
این دو ماده اغلب همراه با : لوتئین و زیگزانتین ارتباط تنگاتنگي دارند. کاتاراکت مؤثر باشند

. د لوتئین را به زنگزانتین تبدیل کندیکدیگر در سبزیجات و میوه جات یافت شده و بدن مي توان
در حال حاضر هیچ مقدار مصرف روزانه اي براي این دو ماده مشخص نشده است ولي بهتر است 

بهترین منبع تأمین این . روزانه مقداري مصرف شود زیرا بدن نمي تواند این دو ماده را بسازد
جات سبز رنگ نیز منابع خوبي کلم و سبزی. مواد سبزیجات سبز و پربرگ بویژه اسفناج است

لوتئین و زیگزانتین را مي توان در سبزیجات و میوه جات زرد و نارنجي رنگ نظیر ذرت . هستند
سبزیجات پخته مقادیر بیشتري لوتئین دارند زیرا پختن سبب شکسته شدن دیواره . نیز یافت

  .سلول ها و آزاد شدن لوتئین مي شود

  )Bioflavonoids( و بیوفلاونوئیدها Cویتامین 

 شروع شد ولي این ویتامین تنها ماده غذایي مفید براي چشم Aهر چند این مقاله با ویتامین 
، Cهمراه همیشگي ویتامین .  استCیکي دیگر از مواد بسیار مفید براي بینایي ویتامین . نیست

. فوایدي دارد در اثر گذاري کمك مي کند خود نیز Cبیوفلاونوئید علاوه بر اینکه به ویتامین 
 مي تواند باعث کاهش خطر ابتلا به کاتاراکت Cمطالعات نشان داده اند که مقادیر بالاي ویتامین 

این ویتامین همچنین مي تواند با کاهش فشار چشم مانع گلوکوم نیز شده و یا بیماري را . شود
  .در مبتلایان تسکین دهد

نکته قابل توجه این است که این مقدار . وز است میلیگرم در ر٦٠میزان نیاز روزانه به ویتامین ث 
باید بصورت روزانه مصرف شود زیرا بدن انسان نه تنها قادر نیست ویتامین ث بسازد بلکه نمي 

سیگاریها، کسانیکه الکل مصرف مي کنند و مبتلایان به . تواند آنرا بمدت طولاني ذخیره کند
  .دیابت باید مقادیر بیشتري مصرف کنند



بات، فلفل دلمه اي، میوه هاي گرمسیري، سیب زمیني و سبزیجات سبز و پر برگ منابع مرک
 و مقدار این ویتامین را در آنها Cجدول زیر مواد غذایي غني از ویتامین .  هستندCغني ویتامین 
  :نشان مي دهد

 Cمواد غدایی سرشار از ویتامین 

 معمولمیلیگرم در مصرف   گرم100میلیگرم در  ماده غذایی

 )یك فنجان، خرد شده (٢٨٣ ١٩٠ فلفل دلمه اي قرمز

 )یك فنجان، خرد شده (٨٠ ١٢٠ کلم

 )یك فنجان، خرد شده (٨٢ ٩٣ کلم بروکلي

 )یك فنجان، خرد شده (١٣٣ ٨٩ فلفل دلمه اي سبز

 )یك فنجان، نصف شده (٨٦ ٥٧ توت فرنگي

 ) عدد١ (٧٠ ٥٣ پرتقال

 )دهیك فنجان، خرد ش (٦٨ ٤٢ طالبي

 )نصف گریپ فروت (٤٤ ٣٤ گریپ فروت

 ) عدد١ (٥٧ ٢٨ انبه

 )یك فنجان (٣١ ٢٥ تمشك

پختن این مواد غذایي این مقادیر را تغییر مي دهد . مقادیر بالا در مورد مواد خام صدق مي کند
نور نیز سبب تخریب ویتامین .  موجود در مواد غذایي مي شودCزیرا گرما سبب کاهش ویتامین 

Cشود از این رو بهتر است مثلا آب پرتقال در بسته بندي هاي پلاستیکي یا مقوایي  مي 
 بیشتري دارند تا مواد Cهمچنین، مواد غذایي تازه ویتامین . خریداري شود تا شیشه هاي شفاف

  .غذایي یخزده یا کنسرو شده

   و مواد معدنيE ویتامین

گیري از کاتاراکت کمك کرده و ممکن است  به پیشEمطالعات زیادي نشان داده اند که ویتامین 
 در مردان Eمقدار توصیه شده ویتامین . در پیشگیري از دژنراسیون ماکولا نیز نقش داشته باشد

 نیز Eدر مورد ویتامین .  میلیگرم است٨ سال ١١ میلیگرم و در زنان بالاي ١٠ سال ١١بالاي 
  . را زیاد مي کندEسیگار کشیدن نیاز به ویتامین 

 و مقدار این Eجدول زیر مواد غذایي غني از ویتامین . آجیل است Eرین منبع ویتامین بهت
  :ویتامین را در آنها نشان مي دهد



 Eمواد غدایی سرشار از ویتامین 

 میلیگرم در مصرف معمول  گرم100میلیگرم در  ماده غذایی

 )نصف فنجان (٣٦ ٥٠ تخمه آفتاب گردان

 )نصف فنجان (١٧ ٢٤ بادام

 )نصف فنجان (١٦ ٢٤ فندق

 )نصف فنجان (٧ ٩ بادام زمیني

 ) عدد١ (٢ ١ انبه

 و ساخته Eبراي مثال سلنیوم به جذب ویتامین . چشم به بعضي از مواد معدني نیز نیاز دارد
غذاهاي دریایي از جمله مواد غذایي حاوي مقادیر . شدن آنتي اکسیدان ها در بدن کمك مي کند

 کمك کرده و همچنین بخشي از یکي از آنزیم A روي نیز به جذب ویتامین .زیاد سلنیوم هستند
مطالعات نشان داده اند که روي، چشم . هاي بدن است که تعداد رادیکال هاي آزاد را کم مي کند

روي در غذاهاي دریایي، گندم و . را در برابر دژنراسیون ماکولا و شب کوري محافظت مي کند
  .آجیل یافت مي شود

وریا ب ی:  
اسیدهاي چرب در . بسیاري از مردم نمي توانند باور کنند که چربي ها نیز براي سلامتي لازمند

خوانده مي شوند که " ضروري"واقع سنگ بناي چربي ها هستند و بعضي از آنها از این جهت 
  .بدن نمي تواند آنها را بسازد و باید حتماً از طریق مواد غذایي تأمین شوند

- اصلي آلفا٣-امگا.  را مي سازند٦- و امگا٣-هاي چرب ضروري چربي هاي اشباع نشده امگااسید
، )Eicosapentaeonic Acid(لینولنیك اسید است و مشتقات شامل ایکوزاپنتانوئیك اسید 

 اصلي نیز ٦-امگا.  و چند ترکیب دیگر است)Dacosahexaenoic Acid(داکوزاهگزانوئیك اسید 
  .ت که مشتقات آن کارکردي در چشم و بینایي ندارندلینولئیك اسید اس

) ٣-بویژه امگا(کمبود این مواد . اسیدهاي چرب ضروري در تکامل بینایي در نوزادان نقش دارند
مطالعات نشان داده اند که کمبود طولاني . در بزرگسالان ممکن است سبب کاهش دید شود

ن هر دو نوع اسید هاي چرب ضروري را بد. مدت ممکن است سبب تخریب شبکیه و ماکولا شود
به پروستاگلاندین ها تبدیل مي کند که یکي از اثراتشان کمك به خروج مایع چشم و تنظیم فشار 

  .داخل چشم است



 ٤٫٤٤، ٦- گرم و براي امگا٠٫٦٥، ٣-مقدار توصیه شده مصرف اسیدهاي چرب ضروري براي امگا
مقدار .  را مهم مي دانند٣- به امگا٦-گاگرم است ولي بسیاري از محققین نسبت مصرف ام

 است در حالیکه در بیشتر رژیم هاي غذایي این نسبت بسیار ١ به ٤ تا ١ به ١مناسب این نسبت 
 در بسیاري از رژیم هاي ٣- در مقایسه با امگا٦-بنابراین مقدار مصرف امگا. بیشتر از این است

  .غذایي باید کاهش یابد

نکته اي .  بار در هفته است٢ ماهي است و مقدار توصیه شده مصرف ٣-بهترین منبع تأمین امگا
که باید به آن توجه داشت این است که روغن ماهي رادیکال هاي آزاد تولید مي کند و به همین 
دلیل کسانیکه ماهي یا روغن ماهي زیاد مصرف مي کنند باید به میزان کافي آنتي اکسیدان بویژه 

  . مصرف کنندEویتامین 

 مصرفي از روغن نباتي حاصل مي شود به همین ٦-ه قابل توجه دیگر این است که بیشتر امگانکت
  . مصرفي را تا حد زیادي کاهش دهد٦-دلیل استفاده از روغن مایع مي تواند میزان امگا

:  
تحقیقات نشان داده است که آنتي اکسیدان ها خطر ابتلا به کاتاراکت و دژنراسیون ماکولا را 

 چشم Aبطور مثال ویتامین : بعضي از آنتي اکسیدان ها فوائد دیگري نیز دارند.  مي دهندکاهش
 ممکن است در جلوگیري یا تسکین گلوکوم نقش Cرا در برابر کوري محافظت کرده و ویتامین 

همچنین اسید هاي چرب ضروري علائم خشکي چشم را کاهش داده و چشم را در . داشته باشد
 .لا محافظت مي کنندمقابل تخریب ماکو

 

  

  :مواد غذایي زیر براي داشتن چشمي سالم توصیه مي شوند

  روغن کبد ماهي، جگر، هویج : Aویتامین  •
  اسفناج، کلم : لوتئین و زیگزانتین •
  فلفل دلمه اي، کلم، توت فرنگي، پرتقال : Cویتامین  •
  مرکبات، انگور : بیوفلاونیدها •



  فندق تخمه آفتاب گردان، بادام، : Eویتامین  •
  آجیل، غذاهاي دریایي : سلنیوم •
  صدف، گندم، آجیل : روي •
  ماهي : اسیدهاي چرب •

بطور کلي شما باید مقادیر زیاد سبزیجات سبز و پر برگ و ماهي دو بار در هفته مصرف کنید تا 
  .چشمي سالم داشته باشید

  

www.esalat.org 
 

http://www.esalat.org

