0SSA VISAO A D ‘ SA
Que eu conheca, ndo existe nenhum provérbio popular que associe a qualidade da nossa alimentacao a sadde
nos nossos olhos. Mas a medida que a ciéncia avanga, vai crescendo a evidéncia cientifica sobre a importancia

de uma alimentacao rica em frutos, horticolas e azeite sobre a nossa visao. Por isso, ndo sera de admirar quer
no futuro se ouca: diz-me o que comes, dir-te-ei o que vés.

m Pedro Soares

m provavel exemplo desta
associacao, entre a alimen-
tacao equilibrada e a quali-
dade da
chama-se Degenerescéncia Macular
Relacionada com a Idade, também
conhecida com as siglas DML Em
diversos paises ocidentais, esta
doenga é a principal causa de cegueira
em pessoas com mais de 65 anos. O
principal factor de risco é a idade.

O primeiro sintoma de DMI € o
aparecimento de uma mancha escu-
ra ou esbranquigada no centro do
campo visual. As pessoas afectadas
podem ver imagens distorcidas ou
entdo os objectos passam a ter
tamanhos diferentes do real.
Habitualmente e de inicio, apenas
um dos olhos é afectado, mas o
“envelhecimento” da retina tende a
afectar o outro olho também. O
doente passa a ter dificuldade em ler,
escrever, conduzir, trabalhar levando
progressivamente a cegueira.

A retina é uma parte do olho com
uma elevada concentragao de

nossa visao,
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oxigénio, muito rica em écidos gor-
dos polinsaturados e muito exposta
a luz solar. Estes factores tornam
esta parte do nosso corpo muito
sensivel a produgao de radicais
livres de oxigénio que podem estar
na origem da doenga.

Os radicais livres podem ser dto-
mos ou moléculas, tendo todos em
comum o facto de possuirem um ou
mais electroes soltos ao contrario das
moléculas estaveis. Por esta razao
tornam-se altamente
instdveis desencadeando reacgoes
que danificam outras moléculas.

Os antioxidantes sao capazes de
interceptar os radicais livres, impe-
dindo o ataque. Se no nosso orga-
nismo existirem antioxidantes, os
radicais livres ligam-se preferen-
cialmente a estes, deixando assim
de agredir os tecidos saudaveis.
Diversos estudos tém alertado para
esta provdvel associagao. Para além
da DMI pensa-se que 0s mecanis-
mos de excessiva oxidacao celular
podem estar na origem de doengas
como a doenga cardiaca ou cancro.

Assim, a incorporagao de alimen-

moléculas

tos ricos em substancias protectoras
na nossa dieta, poderd ter um papel
importante na prevengao destas
doencgas.

Quais sao estas substancias com
propriedades antioxidantes? As mais
conhecidas sao as vitaminas A, Ce E
e 0 beta-caroteno. Igualmente com
efeitos anti-oxidantes encontramos
os bioflavondides, antocianinas,
selénio e o zinco. Por exemplo, a vit-
amina E é encontrada nas nozes,
avelas, sementes, peixe, azeite, algas
marinhas e seus 6leos, melancia...;
os bioflavondides estao nos citrinos
(limao, laranja, tangerina), frutos
silvestres, cerejas, uvas, papaia,
melao, ameixa, e tomates;

Encontramos ainda substancias
com capacidade anti-oxidante nos
bréculos, cenoura, espinafre, salsa,
repolho, maioria das couves de
folha verde... Isto significa que uma
boa sopa de horticolas e uma peca
de fruta a cada refeicao podem estar
na base de uma alimentagao protec-
tora contra a doenga e ser meio ca-
minho andado para que no futuro a
nossa visao continue saudével. m
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