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Πώο ε δηαηξνθή επεξεάδεη ηελ όξαζε; 
 

Γίλαη επξέσο γλσζηό όηη ε ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή είλαη πνιύ ζεκαληηθή γηα ηελ νξζή 

επίηεπμε όισλ ησλ ιεηηνπξγηώλ ηνπ αλζξώπηλνπ νξγαληζκνύ. Σηηο ιεηηνπξγίεο απηέο 

πεξηιακβάλεηαη θπζηθά θαη ε όξαζε. Σπγθεθξηκέλα, έιιεηςε νξηζκέλσλ ζξεπηηθώλ 

ζπζηαηηθώλ, όπσο γηα παξάδεηγκα ηεο βηηακίλεο Α ή ησλ σ3 ιηπαξώλ νμέσλ, ζα 

κπνξνύζε λα επεξεάζεη αξλεηηθά ηελ όξαζε. Γηα λα δνύκε, ινηπόλ, ηη ζα πξέπεη λα 

θάλνπκε γηα λα έρνπκε αιιά θαη λα δηαηεξήζνπκε θαιή όξαζε. 

 

Δηαηήξεζε ελόο θπζηνινγηθνύ βάξνπο. Η δηαηήξεζε ελόο πγηνύο ζσκαηηθνύ βάξνπο, 

θαζίζηαληαη πξσηαξρηθήο ζεκαζίαο, αθνύ ε παρπζαξθία ζρεηίδεηαη άκεζα αιιά θαη 

έκκεζα κε αξθεηέο νθζαικνινγηθέο παζήζεηο. Αλαθνξηθά κε ηηο έκκεζεο επηδξάζεηο ηεο 

παρπζαξθίαο ζηελ όξαζε, απηό νθείιεηαη ζην γεγνλόο όηη ε παρπζαξθία ζπλδέεηαη κε 

εθθπιηζηηθέο λόζνπο όπσο ν ζαθραξώδεο δηαβήηεο, ε αξηεξηνζθιήξπλζε θαη ε 

ππέξηαζε, νη νπνίεο ζπρλά ζρεηίδνληαη κε ζνβαξά νθζαικνινγηθά πξνβιήκαηα κεηαμύ 

ησλ νπνίσλ ε μεξνθζαικία, ν θαηαξξάθηεο, ε δηαβεηηθή ακθηβιεζηξνεηδνπάζεηα, ε 

ππεξηαζηθή ακθηζβιεζηξνεηδνπάζεηα, ην γιαύθσκα αιιά θαη εθθπιηζηηθέο αιινηώζεηο 

ηνπ ακθηβιεζηξνεηδνύο όπσο ε εθθύιηζε ηεο σρξάο θειίδνο. 

 

Γπαξθήο πξόζιεςε θπζηθώλ πεγώλ βηηακίλεο Α. Η βηηακίλε Α απνηειεί ίζσο ηε 

ζεκαληηθόηεξε ζξεπηηθή νπζία γηα ηα κάηηα καο,  θαζώο αλεπαξθήο θαηαλάισζε 

απηήο ηεο βηηακίλεο νδεγεί ζε μήξαλζε ηνπ επηπεθπθόηα ηνπ καηηνύ - μεξνθζαικία, 

ελώ έιιεηςε βηηακίλεο Α γηα κεγάια ρξνληθά δηαζηήκαηα δύλαηαη λα νδεγήζεη αθόκε 

θαη ζε κε αλαζηξέςηκε ηύθισζε. Ωζηόζν, έιιεηςε βηηακίλεο Α ζπλήζσο παξαηεξείηαη 

ζε αλαπηπζζόκελεο ρώξεο θαη πιήηηεη θπξίσο πιεζπζκνύο ρακεινύ θνηλσληθό-

νηθνλνκηθνύ επηπέδνπ. Κύξηεο πεγέο βηηακίλεο Α είλαη ην ςάξη, ηα ηρζπέιαηα, ην ζπθώηη, 

ην γάια, ν θξόθνο απγνύ αιιά θαη ηα βαζππξάζηλα θπιιώδε ιαραληθά (ζπαλάθη, 

κπξόθνιν), ηα πνξηνθαινθίηξηλα θξνύηα (βεξίθνθν, κάλγθν, καληαξίληα) θαζώο θαη ηα 

πνξηνθαινθίηξηλα ιαραληθά (θαξόην, θιπ). Αληίζεηα, ππεξβνιηθή πξόζιεςε βηηακίλεο 

Α (10πιάζηα ηεο ζπληζηώκελεο) κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ηνμηθόηεηα κε θπξηόηεξν 

ζύκπησκα ηελ δηπισπία. Σπλεπώο, ζπκπιεξώκαηα βηηακίλεο Α ζα πξέπεη λα 

ιακβάλνληαη κε ηδηαίηεξε πξνζνρή θαη πάληα κεηά από ζπκβνπιή γηαηξνύ.  

 

Καζεκεξηλή θαηαλάισζε ηξνθίκσλ πινύζησλ ζε αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο. Ο 

θαηαξξάθηεο, κηα αζζέλεηα ηνπ νθζαικνύ πνπ εκθαλίδεηαη ζπλήζσο ζε άηνκα ηξίηεο 

ειηθίαο, πξνθαιείηαη από νμεηδσηηθέο αληηδξάζεηο θαη ζπλεπώο κπνξνύκε λα 

πξνιάβνπκε ηελ εκθάληζή ηνπ θαηαλαιώλνληαο ηξόθηκα πινύζηα ζε αληηνμεηδσηηθά 

ζπζηαηηθά όπσο ηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά (πνξηνθάιη, θαξόην, ληνκάηα, θιπ). Σηηο 

θπξηόηεξεο αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο πεξηιακβάλνληαη ην β-θαξνηέλην, ην νπνίν 

βξίζθεηαη άθζνλν ζηα θαξόηα θαη ηα πνξηνθαινθίηξηλα θξνύηα, ε βηηακίλε C ησλ 

εζπεξηδνεηδώλ, ην ιπθνπέλην ηεο ληνκάηαο, ε δεαμαλζίλε θαη ε ινπηεΐλε πνπ 

βξίζθνληαη ζε αθζνλία ζην θαιακπόθη, ηηο θίηξηλεο πηπεξηέο, ην ζπαλάθη θαη ηνλ θξόθν 

ηνπ απγνύ αιιά θαη ε βηηακίλε Γ ηνπ ειαηνιάδνπ. 
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Γπαξθήο θαηαλάισζε σ3 ιηπαξώλ νμέσλ. Τα σ3 ιηπαξά νμέα αλήθνπλ ζηα 

πνιπαθόξεζηα ιηπαξά νμέα καθξάο αιύζνπ θαη έρεη βξεζεί όηη επεξεάδνπλ ηε 

ιεηηνπξγία ηεο όξαζεο πξνζηαηεύνληαο ηνλ ακθηβιεζηξνεηδή ρηηώλα ηνπ καηηνύ. Γηα 

παξάδεηγκα έρεη βξεζεί όηη ε ζπρλή θαηαλάισζε ιηπαξώλ ςαξηώλ πινύζησλ ζε σ3 

ιηπαξά νμέα, 1-2 θνξέο εβδνκαδηαία, κεηώλεη ηελ πηζαλόηεηα εθθύιηζεο ηεο σρξάο 

θειίδαο. Αληίζεηα ην θάπληζκα δηπιαζηάδεη ηνλ θίλδπλν γηα ηε λόζν. Πεγέο σ3 

ιηπαξώλ ζηε δίαηηα είλαη ηα ηρζπέιαηα, ηα ιηπαξά ςάξηα (ζνινκόο, ηόλνο, ζθνπκπξί, 

ζαξδέια, θνιηόο), ηα θαξύδηα, ν ιηλαξόζπνξνο, ηα ζαιηγθάξηα θαη νξηζκέλα ιαραληθά, 

όπσο ε αληξάθια (γιηζηξίδα). 

Γπαξθήο πξόζιεςε ησλ βηηακηλώλ ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ 

ηνπ θπιιηθνύ νμένο. Τν θπιιηθό νμύ είλαη κηα βηηακίλε ε  νπνία βξίζθεηαη θπξίσο ζηα 

πξάζηλα θπιιώδε ιαραληθά, ζηα θξνύηα, ζην ζπθώηη θαη ζηηο δύκεο. Αλεπάξθεηά ηνπ 

πηζαλόηαηα λα θαηαιήμεη ζε νπηηθή λεπξνπάζεηα. Οη βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β 

βξίζθνληαη ζε αθζνλία ζην ςάξη, ην θξέαο, ηα πνπιεξηθά, ηα δεκεηξηαθά νιηθήο 

άιεζεο, ηνπο μεξνύο θαξπνύο, ηηο κπαλάλεο, ηα απγά θαη ηα γαιαθηνθνκηθά πξντόληα. 

 

Γπαξθήο θαηαλάισζε γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ πινύζησλ ζε Βηηακίλε D. 

Αλσκαιίεο όξαζεο παξαηεξνύληαη επίζεο θαη κεηά από έιιεηςε βηηακίλεο D θαζώο ε 

ιηπνδηαιπηή απηή βηηακίλε ζπκκεηέρεη ζην κεραληζκό ηεο όξαζεο. Κύξηεο πεγέο ηεο 

είλαη ην γάια, ην απγό, ην βνύηπξν, νη καξγαξίλεο, ηα ςάξηα, ελώ ζπληίζεηαη θαη ζην 

δέξκα κε ηε βνήζεηα ηεο ειηαθήο αθηηλνβνιίαο. 

 

Απνθπγή ππεξβνιηθήο θαηαλάισζεο θνξεζκέλσλ ιηπαξώλ ηα νπνία βξίζθνληαη 

ζηα θόθθηλα θξέαηα, ηα γιπθά, ηα ηεγαληηά θαη ηηο έηνηκεο ηξνθέο θαζώο απηά δύλαηαη 

λα νδεγήζνπλ ζε ιηπώδεηο ελαπνζέζεηο θαη ζηέλσζε ησλ αξηεξηώλ πνπ αηκαηώλνπλ 

ηνλ ακθηβιεζηξνεηδή. Γλαιιαθηηθά πξνηηκήζηε ςάξηα θαη άπαρα πνπιεξηθά. 

 

Πξνζνρή ζηηο πνζόηεηεο αιαηηνύ θαζόηη απηό είλαη ζπλδεδεκέλν κε ηελ 

εκθάληζε πςειήο αξηεξηαθήο πίεζεο, θαηάζηαζεο πνπ δίλεηαη λα επεξεάζεη θαη ηελ 

ιεηηνπξγία ηεο όξαζεο. 

 

Πξόιεςε πξνδηαβεηηθώλ θαηαζηάζεσλ θαη ξύζκηζε ζαθράξνπ ζην αίκα γηα ηνπο 

δηαβεηηθνύο. Υςειέο ηηκέο ζαθράξνπ ζην αίκα δύλαηαη λα νδεγήζνπλ ζε 

ακθηβιεζηξνεηδνπάζεηα, ε νπνία νδεγεί ζε αηκνξξαγίεο ηνπ παιώδνπο ζώκαηνο ηνπ 

καηηνύ ή ζε απνθόιιεζε ηνπ ακθηβιεζηξνεηδνύο ρηηώλα, επηθίλδπλεο θαηαζηάζεηο πνπ 

κπνξνύλ λα πξνθαιέζνπλ αθόκε θαη ηύθισζε. Γηα ην ιόγν απηό άηνκα ηα νπνία 

εκθαλίδνπλ αθόκε θαη ειαθξώο πςειέο ηηκέο ζαθράξνπ ζην αίκα (ηηκέο κεγαιύηεξεο 

από 100 mg/dl ζε λεζηεία) ζα πξέπεη λα δίλνπλ ηδηαίηεξε  πξνζνρή ζηε δηαηήξεζε 

ελόο ηζνξξνπεκέλνπ δηαηηνινγίνπ κε ζπρλά θαη κηθξά γεύκαηα θαζ’ όιε ηε δηάξθεηα 

ηεο εκέξαο ώζηε λα δηαηεξνύλ ρακειά επίπεδα ζαθράξνπ, ελώ νη πάζρνληεο από 

ζαθραξώδε δηαβήηε ζα πξέπεη λα επηδηώθνπλ ηε βέιηηζηε ξύζκηζε ηνπ ζαθράξνπ κε 

ηε βνήζεηα ησλ θαξκάθσλ ή/θαη ηεο ηλζνπιίλεο ζύκθσλα κε ηηο ππνδείμεηο ηνπ 

γηαηξνύ ηνπο. 
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Σπκπεξαζκαηηθά, ην θιεηδί γηα λα έρνπκε πγηή κάηηα αιιά θαη γηα λα πξνιάβνπκε 

νθζαικνινγηθά πξνβιήκαηα ζην κέιινλ είλαη ε δηαηήξεζε ελόο θπζηνινγηθνύ βάξνπο, 

ε επαξθήο πξόζιεςε αληηνμεηδσηηθώλ ζπζηαηηθώλ θαη βηηακηλώλ θαηαλαιώλνληαο 

επαξθή πνζόηεηα θξνύησλ θαη ιαραληθώλ εκεξεζίσο, ε θαηαλάισζε ςαξηώλ 

ηνπιάρηζηνλ 1-2 θνξέο εβδνκαδηαία, ε ζηξνθή πξνο ηα δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο, ε 

απνθπγή ηνπ αιαηηνύ θαη ηέινο ε απνθπγή επεμεξγαζκέλσλ ηξνθίκσλ πινύζησλ ζε 

ιίπνο ζε ζπλδπαζκό κε ηελ επαξθή θαηαλάισζε γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ ρακειώλ 

ζε ιηπαξά, άπαρνπ θξέαηνο θαη πνπιεξηθώλ. 

 

 

 

..από ηελ Γιεπζεξίνπ Σνθία 

Κιηληθή Δηαηηνιόγν – Δηαηξνθνιόγν 

 

 


