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Rozdziat 1

Naturalne rozwiagzania
powszechnych problemow z oczami

DOBRZE ZNANA HISTORIA

Dwanascie lat temu Tom McCarville byl whascicielem dobrze
prosperujacej firmy fotograficznej wspétpracujacej z wytwér-
niami filmowymi, telewizjg i agencjami reklamowymi. ,Kté-
rego$ dnia robitem zakupy w niewielkiej galerii handlowej
i postanowitem unowoczesni¢ nieco swoje oprawki” - opo-
wiada Tom. ,Musialem podda¢ si¢ badaniu wzroku typu ,air
puff”, w ktérym strumienie powietrza nakierowane prosto
w oko mierzg ci$nienie wewnatrzgatkowe. Mozna powiedzied,
ze niezle nadmuchali mi do oczu. Kiedy juz byto po wszystkim,
pracownik salonu zapytal mnie, czy robitem ostatnio badanie
na jaskre. Nie robilem, wigc zalecit mi wizyte u okulisty, do
ktérego udatem si¢ nastgpnego dnia”.

Okulista stwierdzil, ze ci$nienie wewnatrzgatkowe Toma
przekracza norme az dwukrotnie. W konsekwencji trwale utra-
cit dwadziescia procent widzenia peryferyjnego, inaczej zwa-
nego obwodowym. Zdiagnozowano jaskr¢ — degeneracyjna
chorobe oczu, ktéra stopniowo niszczy widzenie peryferyjne,
powoli prowadzi do zawegzenia pola widzenia a w ostatnim
stadium do catkowitej utraty wzroku. Prawie trzy miliony lu-
dzi w Stanach Zjednoczonych cierpi na jaskre. Polowa z nich
nie jest $wiadoma swojej choroby, gdyz nie daje ona zadnych
konkretnych objawéw ani znakéw ostrzegawczych do czasu, az
znajdzie si¢ w zaawansowanym stadium.
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,Za péino na leczenie”. Tom byt w szoku, kiedy ustyszat
werdykt lekarza. ,Ja tylko chcialem nowe oprawki. Nie mia-
tem pojecia, ze co$ niedobrego dzieje si¢ z moimi oczami”. Jako
fotograf w swojej codziennej pracy wykorzystywal gléwnie wi-
dzenie centralne. Jaskra Toma postgpowata bardzo wolno przez
wiele lat. Zupetnie nie byt $wiadomy faktu, ze traci wzrok.

Jaskra jest powszechnie uznawana za chorobe pojawiajaca
si¢ u 0s6b starszych, a nie u zdrowych trzydziestoczterolatkéw.
Nie istnieje jeszcze lek na jaskre. Gdy ci¢ zaatakuje, tracisz
wzrok raz na zawsze. Leczenie skupia si¢ na zmniejszaniu ci-
$nienia wewnatrzgatkowego w celu spowolnienia choroby. Leki
na receptg, ktére przepisano Tomowi, nie podziataly na choro-
be. Zamiast tego wywotaly potworne efekty uboczne. Cisnienie
wewngtrzgatkowe pozostalo bez zmian. Tom poddat si¢ ope-
racji redukujacej cisnienie. W konsekwencji zabiegu powstato
rozdarcie pod plamka z6tta — czgécia siatkéwki odpowiedzialng
za ostro$¢ widzenia centralnego. To wywotato jeszcze wigksze
problemy ze wzrokiem.

,Gdy patrz¢ lewym okiem, dostrzegam ubytki w polu wi-
dzenia. Jakby tego bylo mato, mam mnéstwo metéw i jestem
swiadom coraz bardziej rozwijajacej si¢ za¢my. Jedli jednak
chwilg si¢ skupig, widz¢ prawie dobrze i mogg zrobi¢ niemal-
ze wszystko, z tg réznic, ze zajmuje mi to nieco wigcej czasu
niz innym”. Tom byl zmuszony zlikwidowaé swoja firme fo-
tograficzna. Zapisal si¢ na zajecia, gdzie nauczyt si¢ alfabetu
Braille'a oraz innych czynnosci pomocnych w codziennosci
opanowanej przez pogarszajacy si¢ wzrok.

Najsmutniejsze w historii Toma jest to, ze wcale nie musiato
doj$¢ do utraty wzroku. Gdyby wykonywat regularne badania,
jaskra zostataby wykryta na tyle wezesnie, ze méglby jej zapo-
biec. Pomimo ze Tom przestrzegat standardowych zaleceni le-
karza, stan jego wzroku si¢ pogarszat. Ani leki ani operacja nie
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pomogtly, gdyz nie uderzaly w gtéwng przyczyng choroby, nie
méwigce juz o jej cofnieciu.

By¢ moze wéréd twoich znajomych jest ktos, kto byt badz
jest w podobnej sytuacji. Nie musi to by¢ jaskra. Moze to by¢
inna powazna choroba oczu prowadzaca do utraty wzroku. By¢
moze sam borykasz si¢ z podobnymi problemami. Dobre wie-
§ci sg takie, ze mozna zatrzymaé utrat¢ widzenia powiazang ze
starzeniem, bez koniecznosci stosowania lekéw czy poddania
si¢ inwazyjnym operacjom. Utrata prawidlowego widzenia, tak
czgsto dotykajaca ludzi starszych, nie jest konsekwencja niepod-
dania si¢ operacji lub leczeniu farmakologicznemu. Przyczyna
tkwi raczej w réznych czynnikach ksztattujacych codziennosé,
ktére mozna fatwo zmienié¢. Dzigki ponizszej ksigzce dowiesz si¢
o podstawowych, najwazniejszych przyczynach najpowszech-
niejszych choréb oczu zwiazanych ze starzeniem oraz o tym,
co mozesz zrobi¢ samodzielnie, aby im zapobiec, zatrzymac¢ je,
a nawet cofnad.

UTRATE WZROKU MOZNA ZATRZYMAC

Ktéry z twoich pieciu zmystéw — smak, dotyk, wzrok, wech
i stuch — jest dla ciebie najwazniejszy? Ktérego najbardziej
nie chciatby$ straci¢? Wszystkie sa wazne i kazdy z nich po-
prawia jako$¢ naszego zycia. Sadz¢ jednak, ze wigkszo$¢ ludzi
zgodnie uzna wzrok za swoj najcenniejszy zmyst. Radosci zy-
cia doswiadczane dzigki zmystowi wzroku sa tak wielkie, ze
sama mys$] o jego utracie jest przerazajaca. Tymczasem, co pigé
sekund kto$ na $wiecie traci wzrok. Daje to wynik okolo sie-
dem milionéw takich przypadkéw rocznie. Slepota moze byé
konsekwencja nie tylko urazéw czy infekeji, lecz réwniez wielu
réznych choréb narzadu wzroku. Co wigcej, ryzyko utraty wi-
dzenia i $lepoty wzrasta z wiekiem.
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Wyniki ankiety przeprowadzonej na tysiacu dorostych po-
kazuja, ze niemal potowe badanych (47 procent) utrata wzroku
martwi bardziej niz utrata pamieci, stuchu czy wladzy w no-
gach. Wsréd przebadanych starszych oséb najwicksza obawa,
zaraz po $mierci, jest wlasnie utrata wzroku.

Wigkszo$¢ choréb oczu pojawia si¢ bez ostrzezenia. Nie ma
sposobu na ich przedwczesne wykrycie ani na to, jak przewidzie¢
kto z nas bedzie w przyszlosci cierpiat na zwyrodnienie plamki
z6ttej lub jaskre. Kazdy z nas jest w grupie ryzyka, a kiedy choro-
ba juz si¢ objawi, wraz z nig pojawia si¢ konieczno$¢ stosowania
lekéw, poddania si¢ operacji lub innym zabiegom medycznym,
aby spowolni¢ dolegliwo$¢. Niestety, choroby tego typu moga
prowadzi¢ do powaznych klopotéw ze wzrokiem nawet jezeli
poddamy si¢ najnowszym terapiom. Na wigkszo$¢ degeneracyj-
nych choréb oczu nie ma lekarstwa, a najbardziej konwencjonal-
ne terapie czesto idg w parze z powaznymi efektami ubocznymi.
Biorac pod uwage wszystkie te przyczyny, profilaktyka jest naj-
lepszym podejéciem, jak z resztq w przypadku wigkszosci chordb.

Jednak brak odpowiednich farmaceutykéw i terapii zwalcza-
jacych opisane powyzej choroby nie oznacza jednoczesnie braku
nadziei. Istnieje bowiem skuteczna terapia w walce z wigkszo-
$cig powszechnych, przewlektych choréb oczu, ktéra nie opiera
si¢ na leczeniu farmakologicznym, operacji ani zadnych innych
kosztownych zabiegach medycznych. Rzeczona terapia bazuje
na zdrowej diecie, ktérej kluczowym sktadnikiem jest olej ko-
kosowy. Olej z kokosa w potaczeniu z odpowiednia dieta jest
jak dotad bardzo skutecznym $rodkiem zatrzymujacym rozwdj
choréb oczu, a nawet je cofajacym. W niekt6rych przypadkach
dziatanie takiej terapii graniczyto z cudem, gdyz catkowicie
zwalczyto chorobg. Tak stalo si¢ wlasnie w moim osobistym
starciu z jaskra. Sukces terapii zalezy od konsekwentnego trzy-
mania si¢ jej zaleceni oraz stopnia zaawansowania choroby.



Rozdziat 3

Powszechne choroby oczu

ZACMA

Za¢ma (katarakta) jest wiodaca przyczyna uposledzenia widzenia
na $wiecie i jest odpowiedzialna za wigcej niz 50 procent wszyst-
kich przypadkéw slepoty. Ryzyko zachorowania na t¢ chorobg
wzrasta z wiekiem i stanowi powazne zagrozenie wréd starszych
ludzi. W tej grupie ponad 25 procent 0séb po szes¢dziesigtym
piatym roku zycia oraz pofowa ludzi po osiemdziesiatym roku
zycia cierpi na powazne problemy z widzeniem spowodowane
wlasnie za¢ma. Teoretycznie kazdy z nas jest zagrozony. Jest to
choroba tak powszechna wsréd oséb starszych, ze czgsto jest uwa-
zana za naturalng konsekwencj¢ procesu starzenia. Pomimo tego,
istniejg przeciez osoby, ktdre zyja dtugo bez tego schorzenia. Naj-
czgsciej zaéma dotyka ludzi po sze$édziesiatym roku zycia, jednak
sa przypadki, kiedy pojawia si¢ u pig¢édziesi¢ciolatkéw a nawet
u czterdziestolatkéw. W Stanach Zjednoczonych zaéma atakuje
jedna na czternascie os6b w wieku powyzej czterdziestu lat.

Standardowym leczeniem zaémy jest operacja. Kazdego
roku w Stanach Zjednoczonych wykonuje si¢ 1,35 milionéw
takich zabiegéw. Na calym s$wiecie 18 milionéw ludzi jest
niewidomych z powodu zaémy.! Pomimo ze zaéma moze by¢
skutecznie leczona operacyjnie, ludzi w wielu krajach nie sta¢
na taki zabieg, sa nieSwiadomi choroby lub nie maja dostepu
do odpowiednich ustug medycznych. W rezultacie, nieleczona
choroba postepuje, co przyczynia si¢ do coraz wigkszej liczby
w skali $wiatowej 0séb cierpiacych na $lepote.

41
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Zaémg wywoluje zmetnienie soczewki, ktéra w zdrowym
oku jest przezroczysta. Mgtna soczewka utrudnia przeptyw
$wiatta skupiajacego si¢ w tylnej cz¢sci oka na siatkéwee i za-
ktéca obraz. Poczatkowo zaéma moze przybiera¢ bardzo tagod-
na forme i postgpowaé tak wolno, ze czgsto jest niezauwazana.
Z czasem widzenie staje si¢ coraz bardziej zamglone. Za¢ma
zwykle atakuje oboje oczu, lecz niekoniecznie tak samo agre-
sywnie. Cierpiacy na zaéme cze¢sto maja trudnosci z czytaniem,
prowadzeniem pojazddw, rozpoznawaniem twarzy i przedmio-
téw oraz przyswajaniem bardzo jasnego swiatta.

Najpowszechniejszymi symptomami zaémy sa:

° Zamglone, niewyrazne widzenie,

* Stopniowe ciemnienie barw,

*  Efekt halo wokét bardzo jasnych swiatet,

e Slabe widzenie nocne,

* Podwdjne lub zwielokrotnione widzenie jednym okiem,
*  Czeste zmiany szkiet korekeyjnych.

Powyzsze objawy moga réwniez wskazywad na inne proble-
my ze wzrokiem. Jezeli dostrzegasz u siebie jeden z nich, ko-
niecznie skonsultuyj si¢ z okulista.

Za¢ma jest klasyfikowana wedlug miejsca wystgpowania
w soczewce. Rozréznia si¢ zaéme jadrows, ktéra powstaje na
srodku soczewki, bezposrednio za Zrenica i moze znacznie za-
ktéca¢ widzenie. Za¢ma korowa formuje si¢ na zewngtrznych
krawedziach soczewki, a zaéma podtorebkowa tylna w tyl-
nej czgéci soczewki, doktadnie na drodze $wiatla padajacego
na siatkéwke. Ostatnia z tych form zaémy utrudnia czytanie,
uczula na jasne $wiatlo i sprawia, ze nocg widzimy efekt halo
dookota jasnego $wiatta.
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Niewielka liczba przypadkéw zaémy jest wywotana gene-
tycznymi wadami, infekcjami lub urazami. W wigkszosci jed-
nak przypadkéw charakterystyczne dla zaémy zmetnienie jest
przyczyna utlenienia i glikacji — proceséw wytwarzajacych de-
strukcyjne wolne rodniki. Przy zaémie zwiazanej ze starzeniem,
zmetnienie spowodowane jest denaturacja lub zmniejszeniem
ilodci naturalnych biatek i lipidéw (ttuszczéw) w soczewce.
Spadek ilosci tych substangji jest z kolei wynikiem reakeji
chemicznych, w efekcie ktérych powstaja wolne rodniki i za-
awansowane produkty glikacji (AGE). Tkanki oczu sktadaja si¢
miedzy innymi z enzyméw przeciwutleniajacych, ktére chronia
przed niszczacymi reakcjami wolnych rodnikéw. Jednak deli-
katna tkanka oka ulega uszkodzeniu, kiedy nasza dieta jest ubo-
ga w antyoksydanty oraz przy wysokiej ekspozycji na dziatanie
czynnikéw srodowiskowych przyczyniajacych si¢ do wytwarza-
nia wolnych rodnikéw. Czynniki zwigkszajace produkcje wol-
nych rodnikéw to miedzy innymi: toksyny $rodowiskowe, dym
papierosowy, zanieczyszczenia, $wiatto ultrafioletowe, promie-
niowanie wytwarzane przez sprz¢t medyczny oraz stosowanie
konkretnych lekéw i spozywanie okreslonych pokarméw. Kor-
tykosterydy sa przykladem czynnika przyspieszajacego rozwdj
zaémy.?

Osoby chore na cukrzyce sa sze$édziesiat razy bardziej na-
razone na zachorowanie na zaéme niz ludzie zdrowi. Réwniez
czgéciej chorujg na zaémg osoby w mtodym wieku. Co wigcej,
w tej grupie choroba postepuje zdecydowanie szybciej. Wysoki
poziom cukru przy cukrzycy przyspiesza produkcje AGE, kté-
re niezaprzeczalnie wplywaja na pojawienie si¢ i szybki rozwdj
zaémy.

Promieniowanie ultrafioletowe (UV) ze storica moze wy-
wota¢ reakcje wolnych rodnikéw w naszej skérze i oczach. Po-
dobnie jak zbyt duza ekspozycja na storice moze zaczerwieni¢
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i poparzy¢ skére tak samo moze zniszczy¢ nasze oczy. Z tego tez
powodu lekarze czesto zalecaja korzystanie z okularéw stonecz-
nych blokujacych promieniowanie UV.

Przeciwutleniajace suplementy diety takie jak witamina A,
C, E, luteina i zeaksantyna s cz¢stym zaleceniem jako ochrona
przed zaémg, poniewaz wspomagajg likwidacj¢ wolnych rodni-
kéw. N-acetylokarnozyna — naturalny przeciwutleniacz wyste-
pujacy w réznych tkankach naszego organizmu — jest uwazana
za sktadnik skuteczny w zwalczaniu wolnych rodnikéw wywo-
tujacych zaéme. Badania naukowe pokazaty, ze zwiazek ten jest
szczegdlnie aktywny w réznych czgdciach oka, gdzie zapobiega
utlenianiu.’** N-acetylokarnozyna jest sktadnikiem wielu kro-
pli do oczu stosowanych w leczeniu zaémy.

W zaawansowanym stadium zaémy mozna usunaé cho-
ra soczewke operacyjnie i zastapi¢ sztuczng. Podczas takiego
zabiegu konieczne jest znieczulenie catej gatki ocznej. Cigcie
wykonuje si¢ najpierw w rogéwcee, aby umozliwi¢ dojscie do
soczewki. Nastepnie za pomocg igly lub matej pesety wykonuje
si¢ okragly otwér w torebee otaczajacej soczewke. Sonda rozbija
soczewke na kawatki i zamienia w plyn, ktéry jest nastgpnie
odsysany. W przypadku zaawansowanej za¢my, kiedy nie da
si¢ zemulgowac¢ soczewki, wycina si¢ ja manualnie. W miejsce
zniszczonego narzadu umieszcza si¢ elastyczna soczewke plasti-
kows. Ostatnim etapem operacji jest zastrzyk ze stonej wody
w ran¢ na rogéwce w celu wytworzenia opuchlizny, ktéra za-
mknie nacigcie. W przypadku, kiedy za¢ma zaatakuje oboje
oczu, operacje wykonywane s3 z czterotygodniowym odste-
pem. Po operacji widzenie okoto 90 procent pacjentéw ulega
poprawie do co najmniej 20/40.

Operacja zaémy jest wzglednie bezpieczng procedura,
jednak liczba powiktad pooperacyjnych jest catkiem wysoka.
Zmetnienie tylnej czesci torebki soczewki wystepuje u 30-
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50 procent pacjentéw w ciggu dwoch lat po usunigciu za-
¢my i wymaga zabiegu laserowego. Kolejnych 0,8 procent
pacjentéw dotyka odwarstwienie siatkéwki, u okoto jednego
procenta konieczna jest ponowna hospitalizacja z powodu
probleméw z rogéwka, a blisko 0,1 procent pacjentéw cierpi
z powodu powaznego zapalenia wnetrza gatki ocznej zwykle
wywolanego infekcja. Co wigcej, pacjenci chorzy na cukrzyce
znajduja si¢ w grupie podwyzszonego ryzyka zachorowania na
retinopati¢ cukrzycowa i jaskre. Ryzyko powyzszych powiklan
jest niewielkie, jednak wysoka liczba wykonywanych operacji
oznacza, ze tylko w Stanach Zjednoczonych az u 26000 ludzi
rocznie odnotowuje si¢ powazne powiktania pooperacyjne.
Z tego tez powodu musisz podjaé wszelkie srodki ostroznosci,
kiedy decydujesz si¢ na taka operacje.

JASKRA

Jaskra jest kolejna chorobg narzadu wzroku uwazang za naj-
czgstsza, przyczyng Slepoty. Szacuje sig, ze 60 milionéw ludzi,
czyli jedna osoba na sto dwadziescia, choruje na jaskre. Cho-
roba ta moze pojawi¢ si¢ w ré6znym wieku. Pomimo ze zazwy-
czaj w grupie podwyzszonego ryzyka sa ludzie starsi, w Stanach
Zjednoczonych réwniez jedno na 10000 dzieci rodzi si¢ z ja-
skra. Choroba ta moze wystapi¢ réwniez u miodziezy.

Zdrowe oko jest wypelnione ptynem, ktdrego ilos¢ jest sta-
rannie regulowana tak, aby zachowa¢ odpowiedni ksztalt gat-
ki ocznej. Jaskra powoduje zaktécenia w wyréwnywaniu tych
plynéw, ktére w konsekwencji wplywaja do oka szybciej niz
wyplywaja. Wtedy zwigksza si¢ ci$nienie wewngtrzgatkowe.
Podwyzszone cisnienie powoduje, ze plyny uciskaja zyly i tet-
nice doprowadzajace i odprowadzajace krew z siatkéwki i ner-
wu wzrokowego. Wzrok si¢ stopniowo pogarsza, poniewaz
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siatkéwka i nerw wzrokowy ulegaja uszkodzeniu. Zazwyczaj
uszkodzeniom tym nie towarzyszy bdl ani zadne widoczne ob-
jawy. Najpierw choroba uderza w widzenie peryferyjne, jednak
w tak powolnym tempie, ze poczatkowo jej nie zauwazamy.
Z czasem pole widzenia zaweza si¢ i dostrzega si¢ tylko obraz
w waskim tunelu przed soba. Nieleczona jaskra powoduje, ze
podwyzszone ci$nienie wewnatrz oka trwale uszkadza nerw
wzrokowy, co prowadzi do catkowitej §lepoty.

Jaskre czgsto nazywa si¢ ,,chytrym ztodziejem $wiatta”, po-
niewaz podkrada si¢ bez ostrzezenia i do czasu az zostanie zdia-
gnozowana, wyrzadza znaczne szkody. Poczatkowe stadium
nie pozwala na wykrycie wielu objawéw, z tego tez wzgledu
catkiem sporo ludzi nie jest $wiadomych swojej choroby. Sza-
cuje sig, ze jest to az polowa wszystkich chorych na jaskre.
Symptomy sg bardzo niewinne. Moze to by¢ lekkie zamgle-
nie obrazu lub odczuwalny dyskomfort. Z czasem dochodzi
ledwie zauwazalne pogorszenie widzenia peryferyjnego. Po-
stepujaca choroba pogarsza ostro$¢ widzenia a podwyzszone
ci$nienie wewnatrzgatkowe powoduje, ze chory widzi koloro-
we kregi $wiatta lub efekt halo dookota przedmiotéw. Jaskra
moze zaatakowaé oboje oczu. Jest kilka przyczyn podwyz-
szenia ci$nienia wewnatrzgatkowego. Migdzy innymi sa to:
przewlekle podwyzszone ci$nienie krwi, urazy oraz zapalenia
i opuchlizny, ktére zawezajq kanaliki odptywowe i zatykaja je
zanieczyszczeniami (np. fragmentami tkanki tgczéwki).

Odnotowano rzadkie przypadki wady oka spowalniajacej
prawidlowy odptyw plynéw u noworodkéw. Méwimy wtedy
o jaskrze dziecigcej (wrodzonej). U dzieci dotknigtych taka
wada objawy takie jak zamglone oczy, wysoka wrazliwo$¢ na
$wiatlo i uporczywe tzawienie sa zazwyczaj wyraznie widoczne.
Leki sa nieskuteczne w walce z tym schorzeniem, powodujg po-
wazne efekty uboczne i trudno jest je podawa¢ noworodkom.
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Z tego tez powodu, jaskre wrodzong najczeéciej leczy si¢ ope-
racyjnie. Poprawnie wykonany zabieg daje dziecku szanse na
prawidlowe widzenie w przysztosci.

Jaskra wtérna moze pojawié si¢ na skutek powiktan innych
dolegliwosci. Na przyklad ostra forma jaskry zwana neowasku-
larng moze by¢ wynikiem choréb serca lub Zle prowadzonej te-
rapii cukrzycy. Inne rodzaje jaskry pojawiaja si¢ u ludzi chorych
na zaéme, konkretne nowotwory oczu lub inna przypadlos¢
zwang zapalenie blony naczyniowej (zapalenie tkanek otacza-
jacych gatke oczna). Jaskra czasami pojawia si¢ po operacjach
oczu lub w wyniku powaznych uszkodzen narzadu wzroku.
U niektérych oséb jaskra moze by¢ réwniez wywotana steryda-
mi stosowanymi w leczeniu zapalenia oka.

W niektdrych przypadkach jednak przyczyna jaskry nie jest
znana. Jedna z form tej choroby — noszaca nazwe niskocisnie-
niowa lub normalnego ci$nienia - pojawia si¢ u ludzi z prawi-
dtowym ci$nieniem wewnatrzgatkowym. Obnizanie ci$nienia
oka lekami u niekt6rych ludzi spowalnia chorobg, lecz u in-
nych moze jg zaostrzy¢.

Wezesne wykrycie i leczenie moze czgsto uchronié oczy
przed utratg wzroku. Jaskre mozna wykry¢ podczas badania
pola widzenia peryferyjnego. Wtedy ci$nienie wewnatrzgatko-
we mierzone jest przyrzadem zwanym tonometr. Maszyna ta
mierzy grubos$¢ rogéwki lub bada siatkéwke i nerw wzrokowy
specjalng soczewka powickszajaca.

Nie opracowano jeszcze leku na jaskre. Leczenie skupia sig
gléwnie na obnizaniu ci$nienia wewnatrzgatkowego i moze
obejmowa¢ leki, zabiegi laserowe, operacje lub réine kombi-
nacje tych metod. Zabiegi takie mogg zapobiec dalszemu po-
garszaniu si¢ widzenia. Pomimo tego nie przywrdca wzroku juz
utraconego na skutek jaskry. Z tego wlasnie wzgledu wezesna
diagnoza jest tak wazna.
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Poprawne widzenie.

Jaskra. Widzenie tunelowe lub ubytki w polu widzenia.

Krople do oczu lub tabletki sa najpopularniejsza forma
leczenia jaskry. Zazywane regularnie moga obnizy¢ cisnie-
nie oka. Niektére leki zmniejszajg tylko produkcje plynéw,
a inne obnizaja ci$nienie dzigki usprawnianiu odptywu pty-
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néw z oka. Niektére leki moga wywolywad béle glowy, swe-
dzenie, pieczenie lub zaczerwienienie oczu. Jaskra czgsto nie
daje zadnych objawéw, dlatego tez ludzie przestaja zazywad
leki lub zapominaja o nich. Nalezy jednak przyjmowac je re-
gularnie, wedtug zalecen, aby wzrok nie pogarszat si¢ jeszcze
bardziej.

W zaawansowanych stadiach choroby, wykonuje si¢ opera-
cje lub zabiegi laserowe, ktére otwieraja kanaliki i usprawniaja
odptyw plynéw z oczu. Niestety, w przyblizeniu dziesigciu pro-
centom ludzi, ktérzy poddali si¢ takim zabiegom, wzrok si¢ nie
poprawit.

ZWYRODNIENIE PLAMKI ZOTEJ

Jak sama nazwa wskazuje, plamka zétta, bedaca czgdcia siatkdw-
ki odpowiedzialng za ostro$¢ obiektéw znajdujacych si¢ przed
nami, ulega zwyrodnieniu i powoduje pogorszenie widzenia
centralnego. Pacjenci moga skarzy¢ si¢ na znieksztalcenie,
zamglenie lub zaciemnienie obrazu, zwlaszcza przy widzeniu
na wprost.

Plamka zétta ulega degeneracji u jednej na cztery osoby
w wieku powyzej szes¢dziesigciu pigciu lat oraz u jednej na trzy,
powyzej osiemdziesigtego roku zycia. Choroba ta dotyka ponad
30 milionéw ludzi na swiecie.

Rozréznia si¢ kilka postaci tej choroby. Najpowszechniej-
sza, czyli tak zwana AMD, jest zwiazana ze starzeniem. Za-
zwyczaj pojawia si¢ po pigédziesiatee i jest gtéwng przyczyna
Slepoty u ludzi po sze$édziesiatym piatym roku zycia. Jezeli
styszymy o zwyrodnieniu plamki zéttej, najprawdopodobnie;j
mowa jest wlasnie o tej formie: zwiazanej ze starzeniem. Inna,
mniej powszechna posta tej choroby, wystepuje u mlodszych
ludzi i nazywa si¢ choroba Stargardta. Jest to choroba dziedzicz-
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na spowodowana defektem chromosoméw. Pojawia si¢ migdzy
sz6stym a dwudziestym rokiem zycia i objawia naglym pogor-
szeniem ostro$ci widzenia.

AMD wystepuje w dwéch postaciach: suchej i mokrej.
Posta¢ sucha jest najczgstsza, gdyz stanowi az 90 procent cal-
kowitej liczby przypadkéw. Charakteryzuje si¢ stopniowym
obumieraniem komérek barwnikowych zawartych w plamce
z6ttej. Pomimo ze utrata ostroéci widzenia nie przekracza po-
ziomu 20/200, ta posta¢ AMD i tak jest uwazana za powazna
niepetnosprawnos¢. Obecnie nie jest znana zadna terapia me-
dyczna, ktéra moglaby zapobiec zwyrodnieniu plamki zéttej,
zatrzymacé lub je cofnaé. Pacjentéw uczy sig, jak radzi¢ sobie
z chorobg i w jak najwigkszym stopniu wykorzysta¢ nieutra-
cong jeszcze zdolno$é widzenia. Jest to gtéwnie nauka czytania
duzego druku przy pomocy szkta powigkszajacego i odpowied-
niego $wiatla.

Posta¢ mokra AMD charakteryzuje si¢ pojawianiem si¢
nadprogramowych sieci naczynek krwiono$nych w obrebie lub
w poblizu plamki zéttej. Kruche naczynka powodujg wylewy
krwi i ptynéw pod plamke, co jest przyczyng znieksztalcenia
i rozmazania widzianego obrazu. Ta forma zwyrodnienia moze
spowodowa¢ catkowitg utrat¢ widzenia centralnego, dlatego tez
jest powazniejsza niz postaé sucha. Na szcze$cie mozna odciaé
uszkodzone naczynia i powstrzymad dalsza utrat¢ widzenia.
Wezesna diagnoza oraz leczenie pozwala uniknaé utraty widze-
nia centralnego.

W przypadku niektérych os6b AMD postepuje bardzo
powoli. Wtedy przez dlugi czas nie zauwaza si¢ pogarszajace-
go si¢ wzroku. U innych jednak choroba rozwija si¢ w szyb-
kim tempie i moze prowadzi¢ do znacznego zaniku widzenia
w jednym oku lub obu oczach. Powszechnym objawem po-
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stgpowania choroby jest mglista plama na samym $rodku pola
widzenia. Z czasem obszar ten si¢ powigksza lub tez moga
pojawi¢ si¢ niewielkie plamki w centralnym widzeniu, ktére
przeszkadzaja w prostych, codziennych czynnosciach jak na
przyktad dostrzeganie twarzy, prowadzenie pojazdéw, czyta-
nie, pisanie czy gotowanie.

Nie kazdy przypadek poczatkowego stadium zwyrodnie-
nia plamki pogorszy si¢ do stanu powaznego. U okolo pigciu
procent niektérych ludzi ze zdiagnozowanym AMD tylko
w jednym oku, zaawansowana posta¢ choroby rozwinie si¢ po
dziesigciu latach. W przypadku, gdy AMD dotyka oboje oczu,
u okoto 14 procent tych oséb po dziesigciu latach rozwinie si¢
p6ina AMD w co najmniej jednym oku.

Zwyrodnienie plamki zétrej. Widzenie peryferyjne jest w normie,
lecz widzenie centralne stopniowo si¢ pogarsza.



Rozdziat 7

Dieta wspomagajaca zdrowie oczu

WITAMINY, MINERALY | FITOSKEADNIKI

Skfadniki odzywcze mozna podzieli¢ na dwie gtéwne kategorie:
produkujace energi¢ oraz nieprodukujace energii. Do pierwszej
grupy zaliczamy tluszcze (kwasy tuszczowe), biatka (aminokwa-
sy) oraz weglowodany (cukry). Kazdy z tych sktadnikéw moze
by¢ przeksztalcany w energie, ktéra mierzy si¢ w kaloriach. We-
glowodany sa gtéwnym Zrédtem energii. Ttuszeze i biatka moga
by¢ wykorzystywane do produkeji energii, lecz sg réwniez nie-
zbedne do budowy komérek, tkanek oraz wszystkich organdw.
Druga grupa skfadnikéw zawiera witaminy, mineraly i fitosktad-
niki (substancje odzywcze pochodzenia roslinnego). Sktadniki te
nie dostarczaja kalorii, lecz sa réwnie wazne dla naszego zdrowia.

Witaminy to organiczne zwiazki chemiczne, niezb¢dne do
prawidlowego wzrostu, rozwoju i funkcjonowania organizmu.
Sa koniecznym sktadnikiem diety, gdyz nie sa wytwarzane przez
nasz organizm. Witamina D jest jedyna, ktéra nie pasuje do
tej ogdlnej definicji, gdyz moze by¢ produkowana przez skére
podczas ekspozycji na promienie stoneczne.

Niektdre witaminy sg rozpuszczalne w ttuszezach (np. A, D,
E i K) i wystepuja w czgsciach rodlin i zwierzat zawierajacych
najwicksze koncentracje thuszczu. Inne s rozpuszczalne w wo-
dzie (np. B complex i C). B complex stanowi grupe powiaza-
nych ze soba witamin: tiamine (B,), ryboflawine (B,), niacyne
(B)), witaming B, (pirydoksyna, pirydoksal, pirydoksamina),
witamine B, (kobalamina), kwas foliowy, kwas pantotenowy
oraz biotyne.

129
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Organizm moze przechowywaé zapasy witamin rozpuszczal-
nych w thuszczach. Potrzebujemy ich nieustannie, lecz jezeli prze-
kraczamy odpowiednig dawke, nadmiar wedruje do watroby. Jest
to korzystne, gdy nasza dieta jest uboga w te witaminy. Jednak ich
zdecydowany nadmiar moze by¢ toksyczny. Dzieje si¢ tak, kiedy
spozywamy zbyt duza ilo$¢ suplementéw diety indywidualnie
dobranej lub wyjatkowo bogatej w te sktadniki. W normalnych
warunkach, nie da si¢ zjes¢ ich tyle, aby wywotaé toksycznos¢.

Witaminy rozpuszczalne w wodzie nie gromadzg si¢ w or-
ganizmie. Nawet najmniejszy nadmiar jest wydalany, zatem na-
lezy codziennie dostarczaé sobie odpowiednia ich dawke.

Jest wiele zdrowych mineratéw. Te, ktére uwaza si¢ za nie-
zbedne, powinny by¢ dostarczane codziennie w miligramach
(mg) a inne, zwane pierwiastkami §ladowymi, w mikrogramach
(mcg). Dla poréwnania: 1 mg = 1000 mcg. Dorosta osoba po-
trzebuje okoto 800 mg wapnia dziennie. Jest to jeden z gléwnych
mineratéw. Natomiast selenu — pierwiastka §ladowego — tylko
okoto 70 mcg. Jest co najmniej szesnascie pierwiastkéw $lado-
wych niezbednych do utrzymania optymalnego zdrowia oraz
kilka dodatkowych, potrzebnych w réwnie matych ilosciach.

Witaminy i mineraty sg konieczne do prawidlowego wzro-
stu, rozwoju i naprawy ludzkiego organizmu. Funkcjonuja jako
cze$¢ wielkiej grupy tysigcy enzyméw i koenzyméw kontrolu-
jacych prawie kazdy proces chemiczny zachodzacy w naszym
ciele. Enzymy na przyktad, sa potrzebne nie tylko do trawienia,
lecz réwniez do przetwarzania glukozy i kwaséw ttuszczowych
w energi¢ komérkowa. Kontrolujg miedzy innymi syntezg bia-
tek i hormonéw oraz s3 niezbedne do prawidtowego funkcjo-
nowania systemu odpornosciowego. Niektore enzymy dzialaja
jako silne przeciwutleniacze chronigce komorki i tkanki przed
szkodliwymi wolnymi rodnikami. Sa konieczne do ochrony
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siatkéwki, soczewki, rogéwki i innych tkanek oka przed uszko-
dzeniami wywotanymi dziataniem wolnych rodnikéw.

Oproécz witamin i mineratéw jest wiele innych sktadnikéw od-
zywezych pochodzenia roslinnego (fitoskladnikéw), ktdre sa réwnie
istotne dla naszego zdrowia. Najwazniejsze z nich to beta-karoten,
alfa-karoten, likopen, luteina, zeaksantyna, koenzym Q10 oraz ru-
tyna. Wiele z nich nalezy do grupy fitosktadnikéw znanych pod
nazwa, karotenoidy rozpuszczalne w ttuszczach oraz bioflawonoidy
rozpuszczalne w wodzie. Nie s3 niezbedne i nie sg zaliczane do wi-
tamin, pomimo tego, wiele z nich ma wiasciwosci przeciwzapalne,
przeciwutleniajace, antybakteryjne, przeciwgrzybicze i przeciwno-
wotworowe. Inne usprawniaja krazenie, wydzielanie insuliny, przy-
spieszaja regeneracj¢ tkanek, wyréwnuja poziom cukru we krwi na
réwni z wieloma innymi korzy$ciami zdrowotnymi.

Niezb¢dne witaminy i mineraly poddano licznym bada-
niom, dzigki ktérym okreslono ich konieczng dzienng dawke
znang pod nazwg ZDS (zalecane dzienne spozycie lub z j. ang.
RDA). ZDS dla fitosktadnikéw nie zostato jeszcze ustalone,
jednak w niektérych przypadkach okreslono bezpieczng i od-
powiednia dawke. ZDS okresla zapotrzebowanie zdrowych
os6b. Wzrasta, gdy jesteSmy narazeni na stres, poddani dziata-
niu zanieczyszczen i toksyn srodowiskowych, spozywamy po-
karmy zawierajace chemiczne dodatki, chorujemy lub mamy
inne problemy ze zdrowiem (w tym przewlekte choroby oczu).
Aby skutecznie chroni¢ organizm, niektére sktadniki odzyweze
muszg by¢ dostarczane w ilo$ci wyzszej niz proponuje zalecane
dzienne spozycie, na przyktad witamina C wedtug ZDS powin-
na by¢ dostarczana w ilosci 60 mg, lecz wigkszo$¢ oséb potrze-
buje nawet 1000 mg tego sktadnika dziennie.

Nieodpowiednie odzywianie moze wywotaé przedwczesne sta-
rzenie i choroby degeneracyjne narzadu wzroku. Z tego tez wzgle-
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du, zdrowa dieta jest tak wazna dla zdrowia oczu oraz ogdlnego
zdrowia catego organizmu. Niekt6rzy eksperci wierza, ze dieta i styl
zycia sa gléwnymi elementami przyczyniajacymi si¢ do probleméw
ze wzrokiem. Dodaja, ze zdrowa dieta moze zapobiec najpowszech-
niejszym chorobom oczu takim jak zaéma, jaskra, zwyrodnienie
plamki z6ttej czy retinopatia cukrzycowa, a nawet je cofnaé.

WITAMINA A

Przez kilka ostatnich lat pigédziesieciopigcioletnia Alice miata
powazne problemy z widzeniem nocnym. Za dnia problemy
znikaly, lecz noca, w ciemnosci nie widziata kompletnie nic.
Jazda autem po zmroku stafa si¢ prawie niemozliwa i niebez-
pieczna. Nieoswietlone ulice powodowaly trudnosci z utrzyma-
niem si¢ na drodze. Nie tylko jazda autem byla utrudniona. Idac
w ciemnodci, Alice czgsto wpadata na tawki i zaparkowane auta.

Historia jej choréb nie wskazywata na zadne problemy ze
wzrokiem. Nie miata cukrzycy, jaskry, za¢émy ani zwyrodnienia
plamki z6ttej. Okazalo si¢ jednak, ze zaatakowala ja choroba
Crohna — zapalenie przewodu pokarmowego charakteryzujace
si¢ bélem brzucha, biegunka i krwawigcymi wrzodami. Weze-
$niej Alice przeszta trzy operacje usunigcia czgéei jelita. Otrzy-
mywala regularne zastrzyki z witaminy B, lecz nie zalecono jej
zadnych innych lekéw ani produktéw zastepczych. Pomimo ze
jej dieta skladata si¢ z warzyw, Alice palita dziesi¢¢ papieroséw
dziennie i od czasu do czasu pita alkohol.

Biorac pod uwagg przebyte operacje, lekarz zdiagnozowat
niedobér witaminy A, gdyz usunigcie cze¢sci jelita znacznie
ogranicza wchlanianie sktadnikéw odzywczych. Badania krwi
réwniez wykazaly niedobér witaminy A. Prawidtowy poziom
witaminy A we krwi powinien zawierad si¢ miedzy 1,5 a 4,2
mikromoli na litr. Wynik Alice wskazat zaledwie 0,3.



Dieta wspomagajgca zdrowie oczu 133

Wstepne leczenie polegajace na doustnym podaniu suple-
mentéw witaminy A okazalo si¢ nieskuteczne. Wskazato nato-
miast, ze niedobér witaminy byt spowodowany nie niewtasciwa
dieta, a zaburzonym wchtanianiem tego skfadnika. Przez kolej-
ne osiemnascie miesi¢cy, Alice regularnie odwiedzata klinike,
aby otrzyma¢ zastrzyki z witaminy A, dzigki czemu nareszcie
polepszyt si¢ jej wzrok.

Choroba Crohna, wrzodziejace zapalenie jelita grubego, celia-
kia, mukowiscydoza, niewydolno$¢ trzustki i operacje jelit moga
zaklécaé wchtanianie sktadnikéw odzywezych. Zabieg baria-
tryczny, znany tez jako chirurgiczne leczenie otylosci, polega na
usunieciu czedei zoladka. Mniejszy zotadek oznacza mniej spozy-
wanych pokarméw a tym samym utrat¢ wagi. Moze jednak réw-
niez prowadzi¢ do niedoboru witamin. W rozwinigtych krajach
rzadko spotyka si¢ z niedoborem witaminy A, lecz wzrastajaca
liczba przypadkéw otylosci moze posrednio do tego prowadzié.

Niedobér witaminy A moze by¢ réwniez spowodowany
niedozywieniem lub niewtadciwa dieta. Niedozywienie jest po-
wszechnym problemem ubogich krajéw. Nieodpowiednia dieta
natomiast, dotyczy wszystkich obszaréw $wiata w tym bogatych
i rozwinigtych, poniewaz ludzie czgsto podejmujg nierozsadne
decyzje prowadzace do pogorszenia zdrowia.

Witamina A jest niezb¢dna do prawidtowego zdrowia oczu,
prawidtowego funkcjonowania rogéwki, spojéwki oraz siatkéw-
ki. Jednymi z powiktai powigzanych z niedoborem witaminy
A jest kseroza spojéwki i rogéwki (nadmierna suchos¢ wywotu-
jaca podraznienia i swedzenie) oraz keratomalacja (zmigkczenie
i owrzodzenie rogdwki). Witamina A jest koniecznym sktad-
nikiem siatkéwki a jej brak moze doprowadzi¢ do powstania
retinopatii zwanej nyktalopia (Slepotg zmierzchows lub kurzg).
Zaniedbanie tych choréb moze by¢ przyczyna trwalej utraty wi-
dzenia. Stopniowe pogarszanie si¢ widzenia nocnego lub w przy-



134 Zdrowe oczy

ciemnionym $wietle jest jedna z pierwszych oznak niedoboru
witaminy A.

Brak witaminy A objawiajacy si¢ $lepota nocng zostat zaob-
serwowany juz przez starozytnych Egipcjan i Grekéw. Owczesni
medycy zalecali spozywanie watroby koziej w celu odzyskania
dobrego wzroku i pozbycia si¢ tej dolegliwosci. Jeszcze wtedy
nie potrafiono dokladnie wyjasni¢ leczniczych wlasciwosci wa-
troby. Dzi§ wiemy, ze jest ona bogatym Zrédlem witaminy A.
Pomimo ze nie znamy daty doktadnego ,odkrycia” witaminy
A, byta ona pierwsza zidentyfikowang i nazwang witamina roz-
puszczalng w thuszczach. W dziewietnastym wieku, zwiekszo-
ng liczbe przypadkéw nocnej slepoty i owrzodzenia rogéwki
powiazano z niewlasciwym odzywianiem. W 1817 roku, fran-
cuski fizjolog Francois Magendie przeprowadzil seri¢ ekspe-
rymentdw, w ktérych podawal psom karmy ubogie w biatka
i tluszcze. Psy schudly, zachorowaly na owrzodzenie rogéwki
i w konicu zdechly. Mieszkajacy w Paryzu Charles Michel Bil-
lard odnotowat podobne owrzodzenia rogéwki u porzuconych,
niedokarmionych noworodkéw oddanych pod jego opieke.
Zaobserwowal, ze uszkodzenia oczu dzieci przypominaly te
z eksperymentu Magendiego. Owrzodzenie rogéwki, czesto
powiazane z nocng $lepota, jest dzisiaj uznawane za klasyczny
objaw niedoboru witaminy A.

Pod koniec dziewi¢tnastego wieku utrzymywato si¢ przeko-
nanie, ze istnieja tylko cztery niezbedne skfadniki diety: biat-
ka, weglowodany, tluszcze i mineraly. Biatka réznego rodzaju
byly uwazane za jednakowo waine. Podobnie thuszcze — czy
to pochodzace ze smalcu, masta czy oliwy z watroby dorsza —
wszystkie uznawano za posiadajace identyczne wartosci odzyw-
cze. Jednak niektérzy badacze sugerowali, ze istnieje nieznana
jeszcze wtedy substancja zawarta w mleku i z6ttku sprzyjajaca
prawidlowemu wzrostowi i podtrzymujaca zycie.
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W 1913 roku naukowcy wykazali, ze w podtrzymywaniu
rozwoju i zycia zwierzat laboratoryjnych masto i z6ttko sg réw-
ne innym zrédlom ttuszczéw, takim jak oliwa z oliwek i smalec.
Kiedy aplikowano szczurom diet¢ uboga w skladniki odzywcze,
mleko i z6ttka utrzymywaly ich w zdrowiu. Jednak, gdy za-
stapiono te produkty innymi ttuszczami, zdrowie zwierzat sig
pogorszyto a wzrost ulegl zaburzeniu. Podczas pierwszej woj-
ny $wiatowej, niedozywione dzieci dotkni¢te nocng $lepota
i owrzodzeniem rogéwki leczono petnottustym mlekiem, ma-
stem i oliwg z watroby dorsza. Substancje przywracajaca wzrok
zawarta w tych pokarmach okreslono jako ,A - rozpuszczalna
w ttuszczach”. W 1920 roku skrécono jej nazwe do ,witaminy
A” —znang do dzisiaj. Przez nastgpne kilkadziesiat lat zidentyfi-
kowano inne wazne witaminy i nazwano je B, C, D i tak dalej.

Nieustannie podejmowane badania okreslity trzy posta-
cie witaminy A: retinol, retinal i kwas retinowy. Biatka trans-
portujace obecne we krwi, pobierajq witaming A z watroby
i rozprowadzajg ja po calym ciele. Specjalne receptory obecne
w komérkach wychwytuja witaming. Kazda posta¢ witaminy
A zapoczatkowuje konkretne dzialania w komérkach. Witami-
na A jest zaangazowana w niejeden proces zachodzacy w or-
ganizmie. Jak juz wspomniatem, jest niezb¢dna zaréwno do
prawidtowego widzenia w ciemnosci jak i do prawidlowego
funkcjonowania bton $luzowych, skéry, do wzrostu tkanek
i kosci, utrzymania stabilnoéci bton komérkowych i wspoma-
gania systemu odporno$ciowego. Nalezy jednak zauwazy¢, ze
nazwy réznych form witaminy A pochodza od facifskiej nazwy
siatkéwki (retina), co potwierdza znaczenie tej witaminy dla
prawidtowego wzroku. Witamina A jest niezbedna do produk-
¢ji barwnika w precikach siatkéwki. Barwniki pochtaniajg wpa-
dajace do oka s$wiatto, wywotujac bodziec elektryczny, keéry
jest nastgpnie przesytany do komérek zwojowych i do mézgu.
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Komérki precikéw pozwalajg nam widzie¢ nocg lub w przy-
ciemnionym $wietle. Z tego tez powodu, niedobdr witaminy
A prowadzi do nocnej lepoty, jako nastgpstwa obnizenia pro-
dukgji pigmentu.

Slepota zmierzchowa nie jest jedynym skutkiem niedoboru
witaminy A. Brak tego sktadnika prowadzi do spadku ilo$ci i wy-
dajnosci komoérek wydzielajacych $luz. Komérki bton §luzowych,
réwniez te w oku, zmieniaja ksztalt i zaczynaja wydziela¢ kera-
tyng — twarde, nieelastyczne biatko wchodzace w sktad wloséw
i paznokci. W konsekwengji rogéwka twardnieje i wysycha, co
moze by¢ przyczyna owrzodzenia prowadzacego do stalej slepoty.

Witamina A wystgpuje réwniez w soczewce. Jedna z jej
funkeji jest zapobieganie utlenianiu oraz ochrona soczewki
przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw.

Niedobér witaminy A jest gléwna przyczyna slepoty dziecie-
cej na $wiecie. Kazdego roku atakuje wzrok pét miliona dzieci,
a kolejne pig¢ miliondw cierpi na mniej ostry niedob6r witaminy
A przyczyniajacy si¢ do zaburzeni wzrostu i podatnosci na infekgje.

KAROTENOIDY - PROWITAMINY A

Witaming A otrzymujemy z ttuszczéw pochodzenia zwierzece-
go. Bogatymi zrédtami tej witaminy sa watroba wotowa, oliwa
z watroby dorsza, ostrygi, petnottuste mleko, $mietana, ser,
maslo, jaja i thuste migsa. By¢ moze styszate$ tez, ze marchew
jest zdrowa dla oczu, gdyz zawiera witaming A. Teoretycznie,
nie jest to prawda, gdyz tylko produkty pochodzenia zwierze-
cego zawieraja witaming A. Rosliny natomiast zawieraja karo-
tenoidy, ktére moga by¢ przeksztalcane w witaming A przez
nasz organizm. Tak naprawde, witamina A, ktdéra spozywamy
w postaci thuszczéw zwierzeeych, jest przeksztatconym karo-
tenoidem z trawy, lisci i innych rodlin jedzonych przez zwie-
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rz¢ta. Po spozyciu tych roélin, organizm zwierzat przeksztatca
karotenoid w witaming A, ktéra gromadzi si¢ w ich tkankach
ttuszczowych.

Karotenoidy sa pigmentami roslinnymi nadajacymi owo-
com i warzywom barwe czerwong, zétta, pomarariczows i zie-
long. Czerwied pomidoréw, pomaraficz marchewki lub dyni
powstaje dzigki obecnym w nich karotenoidom. Karotenoid,
ktéry moze by¢ przeksztalcony w witaming A, nazywa si¢ pro-
witaming A lub prekursorem witaminy A. Wydajnos¢, z jaka
karotenoidy sa przeksztalcane w witaming A, jest niska, dlatego
tez musimy spozywa¢ duzg ich ilo$¢, aby dopetnié ilos¢ witami-
ny A przyswajanej wraz z tluszczami zwierzgcymi. Beta-karo-
ten jest najlatwiej przeksztatcalnym karotenoidem. Potrzeba az
dwanascie razy wigcej beta-karotenu i dwadziescia cztery razy
wigcej innych karotenoidéw, aby doréwnaé ilosci witaminy
A spozywanej z tluszczami zwierzecymi. Rozrdznia si¢ okoto
pigédziesigciu réznych karotenoidéw zawartych w produkeach
spozywczych, lecz tylko kilka moze by¢ przeksztatconych w wi-
taming A. Inne prowitaminy A to alfa-karoten, gamma-karo-
ten oraz beta-kryptoksantyna. Wickszos¢ karotenoidéw dziata
przeciwutleniajaco. Nawet jezeli nie sg przeksztalcone w wita-
ming A, wciaz korzystnie wplywaja na zdrowie.

Pokarmy, ktére sa cennym zrédlem karotenoidéw, to mie-
dzy innymi owoce i warzywa barwy czerwonej, z6ttej i poma-
raficzowej, zielone warzywa lisciaste (szpinak, burak lisciowy,
lidcie rzepy, kapusta chiriska i tym podobne), marchew, stodkie
ziemniaki, dynia pizmowa, mango, pomidory, natka pietrusz-
ki, morele, brokuly, czerwona kapusta i szparagi.

Niestety, spozywanie pokarméw bogatych w karotenoidy
niekoniecznie zlikwiduje deficyt witaminy A. Przypomne, ze
witamina A jest skfadnikiem rozpuszczalnym w ttuszczach. Aby
skutecznie przeksztalci¢ w nig beta-karoten lub inng prowitaming
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A, razem z produktami zawierajacymi te skladniki nalezy spozy-
waé odpowiednie ilosci ttuszezéw. Takie zestawienie podwyzszy
wskaznik przeksztatcalnosci szesciokrotnie.' Inaczej méwiac,
jezeli dodajesz do potraw odpowiednie ilosci thuszczéw, potrze-
bujesz dwa, nie dwanascie, razy wigcej beta-karotenu w celu
doréwnania poziomowi witaminy A. Wickszo$¢ owocéw i wa-
rzyw nie zawiera wystarczajacej ilosci ttuszczu potrzebnego do
skutecznej konwersji. Z tego tez wzgledu, mozna spozywaé duze
ilodci warzyw i owocdéw a weiaz cierpie¢ na niedobér witaminy
A. Na przyktad w Azji, dieta wielu dzieci zawiera wprawdzie od-
powiednig ilo§¢ beta-karotenu, lecz ze wzgledu na panujaca tam
biedg, nie jest on laczony z mlekiem, jajami i thuszczem zwie-
rzgcym. W konsekwencji, niedobér witaminy A jest tam bardzo
powszechng dolegliwoscia. Nie ma jednak potrzeby jes¢ drogich
produktéw pochodzenia zwierzgcego. Wystarczy wlaczy¢ do die-
ty sktadniki zawierajace thuszcz pochodzenia rodlinnego takie jak
awokado, orzechy, kokos, olej palmowy, oliwa z oliwek czy olej
kokosowy, ktére utatwiajg zamiang sktadnikéw w witaming A.

ZAPOTRZEBOWANIE NA WITAMINE A

Wiele organizacji rzadowych zajmujacych si¢ zdrowiem okresli-
to zalecang ilo$¢ réznych sktadnikéw odzywezych. Rzad Stanéw
Zjednoczonych ustalit wspomniang juz ZDS. Wedlug tej skali
zalecana dawka witaminy A wynosi 900 mcg RAE (réwnowaz-
nik aktywnosci retinolu) dla mezezyzn, 700 meg RAE dla kobiet,
700 mcg RAE dla kobiet w ciazy oraz 1300 mcg RAE dla kobiet
karmiacych piersia.

Organizm ludzki przeksztalca wszystkie Zrédla witaminy
A w retinol, zatem stosuje si¢ jednostk¢ RAE zamiast na przyktad
graméw, aby ukaza¢ réznice w tempie konwersji Zrédel roglin-

nych i zwierzgcych. 1 RAE odnosi si¢ do biologicznej aktywnosci
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1 mcg retinolu, 2 mcg beta-karotenu z tuszczem, 12 mcg beta-
-karotenu bez ttuszczu lub 24 mcg innych prowitamin A.

Aby jeszcze bardziej skomplikowaé sprawy, witamina A jest
czasem mierzona w IU (jednostkach mi¢dzynarodowych). Sys-
tem ten byl uzywany zanim doktadnie zrozumiano biologiczng
aktywno$¢ witaminy A i karotenoidéw. Taka forme¢ mierzenia
ilo$ci witaminy A zobaczysz na suplementach. Na przyktad 900
mcg RAE réwne jest 6000 IU beta-karotenu.

Witamina A jest niezbednym sktadnikiem odzywczym i jest
konieczna do prawidtowego funkcjonowania oczu. Dlatego tez
niekt6rzy zakladaja, ze jezeli mata jej ilos¢ jest dobra, to wigk-
sza ilo$¢ bedzie jeszcze lepsza i spozywaja witaming w duzych
ilosciach, aby leczy¢ niektdre dolegliwosci oczu lub im zapo-
biega¢. Nie da si¢ przedawkowa¢ witaminy A, jedzac produkty
ro§linne, gdyz organizm przeksztalci w nia karotenoidy tylko
w razie potrzeby.” Niemniej jednak, fatwo jest przesadzi¢, gdy
zbyt czgsto bedziesz jadt watrdbke lub suplementy diety.

Twéj organizm bedzie funkcjonowat optymalnie, kiedy co-
dziennie dostarczysz mu niewielkg ilo§¢ witaminy A, jednak
zbyt duza jednorazowa dawka lub wydtuzony okres nadmier-
nego jej przyjmowania moze wywota¢ toksycznosé. Witamina
A jest rozpuszczalna w thuszczach, dlatego tez organizm przecho-
wuje jej nadmiar w watrobie. Z tego wzgledu watroba jest tak
waznym zrédtem witaminy A w diecie. Zbyt duza ilo$¢ witami-
ny A moze wywolywa¢ podraznienia skéry, wypadanie wloséw,
bél stawdw i kosci, pekniecia kosci, zaburzenia funkcjonowania
watroby oraz $mieré. Niedobér witaminy A natomiast, moze
prowadzi¢ do nocnej slepoty, kserozy (nadmiernego wysuszenia
bton $luzowych), owrzodzenia rogéwki, hiperkeratozy (zgru-
bienia i stwardnienia skéry), catkowitej $lepoty oraz $mierci.
Odpowiednie dawkowanie zapobiegnie niedoborom i toksycz-
nosci. Na szczgscie, jest pomiedzy nimi duza rozbieznos¢.
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