BOAVIDA

A Mesa

Alimentos, vitaminas
e a nossa visao

Nos Ultimos anos, a indUstria farmacéutica e diferentes grupos de
cientistas tentaram identificar substéncias existentes nos alimentos
capazes de melhorar ou prevenir doengas dos olhos.

Pedro Soares

velho ditado popular

de que “as cenouras

faziam bem aos olhos”

confirmou-se, em parte,
quando o estudo AREDS encontrou
uma relacao entre o consumo de
substancias anti-oxidantes pre-
sentes nos alimentos e a melhoria
da degenerescéncia da macula, uma
doenca que causa perda de visao
nos mais idosos. Contudo, estudos
posteriores nao confirmaram de
forma tao evidente a relacao entre a
ingestao de suplementos com anti-
oxidantes e minerais e a proteccao
visual. A relagao entre estes suple-
mentos e as cataratas ou o glauco-
ma, por exemplo, estao ainda longe
de se confirmarem.
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O que sabemos actualmente € que
uma alimentagao saudavel e equili-
brada pode ter um papel importante
na prevencao da doenga cardiovas-
cular, doenga oncolégica e também
na prevengao da perda de visao. Isto
porque os mecanismos de oxidagao
excessiva, que contribuem para o
aparecimento de doenga cardiovas-
cular, também parecem afectar a
satde dos olhos. De facto, o stress
oxidativo que parece libertar ioes
toxicos para o cristalino e retina
pode, em parte, ser combatido pela
ingestao regular de determinados
alimentos que contém na sua com-
posigao substdncias com capaci-
dades anti-oxidantes. As frutas e os
horticolas contém centenas destas
substancias. Estas estaio em harmo-
nia e em composigoes diversas nos

alimentos, pelo que é dificil identi-
ficar uma s6 capaz de gerar mais
beneficios do que outra, até porque
podem actuar mais eficazmente
quando juntas. A luteina e as xanti-
nas sao dois grupos destes pigmen-
tos existentes nas plantas que pare-
cem ter um efeito anti-oxidante par-
ticularmente eficaz. O mesmo po-
dera acontecer com outros caro-
tendides, com a vit. E ou
ainda com os acidos gor-
dos do tipo 6mega 3.

Todas estas substancias
existem naturalmente nos
alimentos, em especial
nos peixes gordos, nos
horticolas de cor como as
couves, cenoura, abébora,
brécolos, espinafres...ou
ainda na fruta e nos
cereais integrais. Uma ali-
mentacao saudavel e
capaz de contribuir para a
prevencgao dos problemas
oculares deve incluir estes
alimentos diariamente, a
par de algum leite, azeite
como gordura principal e
leguminosas como o grao, feijao,
lentilha ou ervilha.

Existem ainda diversas doengas
dos olhos, muito frequentes como a
retinopatia diabética, que se devem
ao mau controlo da glicemia (agticar
no sangue) e sao profundamente
influenciadas pela qualidade da ali-
mentagdo. A ingestao de alimentos
certos a horas certas, sem estar mais
de 3 horas sem comer entre
refeicoes e sob supervisao do seu
médico ou nutricionista, estao na
base do controlo desta grave doenga
que afecta tantos portugueses.

Uma alimentagao que inclua sopa
de legumes, horticolas no prato e
fruta diariamente é talvez o melhor
“suplemento nutricional” para ter
uma visao de qualidade a longo
prazo. Comece ja hoje. ®



