
تقویت بینای با تغذیه مناسب
28 دی 1401

سلامــت چشــم بــا سلامــت کلــ بــدن ارتبــاط دارد. خــوردن بیشتــر میوههــا و ســبزیجات از مــا در برابــر
بخشد. مواد مغذی خاص و ویتامینهایما را بهبود م کند و سلامت کلبیماریهای چشم حفاظت م
با کم کردن خطر بیماریهای چشم هم و زین ا ۳، ویتامین آ و ساز قبیل اسیدهای چرب ام
شایع از جمله تباه له زرد و آب مروارید مرتبط هستند. همانطور که هم ما مدانیم هویج برای

چشم خوب است، چون منبع غن ویتامین آ و بتاکاروتن است.

یا شما برای حفظ سلامت چشم و بینایتان مواد مغذی لازم را دریافت مکنید؟ پزشان متخصص
باشد که تقویتکنندهی چشم باشند، مثلا حتماً شامل غذاهای کامل کنند رژیم غذایچشم توصیه م
مرکبات، سبزیجات پربرگ حاوی مواد شیمیای گیاه، آجیل و دانههای که اما ۳ دارند. در ادامه،

برخ از منابع مغذی مناسب برای سلامت چشم را از قول متخصصان چشم مخوانید.

آجیل و حبوبات

حبوبات منبع عال زین هستند و با داشتن محتوای بالای پروتئین، جایزین مناسب برای گوشت
هستند.

عدس جزو بهترین غذاها برای چشم است، محتوای فیبر بالای دارد و هیچ چرب اشباعشدهای ندارد.

برخ آجیلها مانند گردو، کاشو (نوع پسته)، پستهشام و بادام نیز سرشار از مواد مقوی چشم مانند
اما ۳ و ویتامینای هستند.

هویج، فلفل دلمهای، بروکل

هویج منبع عال ویتامین آ و بتاکاروتن است که برای سلامت چشم فوقالعاده هستند. ویتامین آ برای
تولید سلولهای گیرندهی نور در شبیه ضروری است که مسئول بینای در سطوح پایین نور (دید در
تاری) و سطوح بالای نور (دید در روشنای) هستند. بتاکاروتن از سطح چشم محافظت مکند و جلوی

عفونتها و بیماریها را مگیرد.
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فلفل دلمهای روشن سرشار از ویتامین آ و س است که خطر آب مروارید و تباه له زرد را به حداقل
مرسانند.

بروکل هم ویتامین س، لوتئین و زآگزانتین دارد.

دانهها

بسـیاری از دانههـا از جملـه آفتـابردان، کـدو تنبـل، کتـان و چیـا غنـ از امـا ۳ و ویتـامینای هسـتند.
مصرف روزانه ی مشت از این دانهها به کاهش خطر ابتلا به بیماریهای چشم کم مکند.

مرکبات

ــامین ســ هســتند، ــ از ویت ــن، توتهــا و گریــپفروت) غن ــات (لیمــوترش، پرتقــال، لیمــو شیری مرکب
آنتاکسیدان کلیدی دیری برای چشم که به مبارزه با آسیبهای چشم مرتبط با سن معروف است.

سبزیجات پربرگ

وقت صحبت از غذاهای تقویتکنندهی بینای مشود، سبزیجات پربرگ برنده هستند، چون علاوه بر
ویتامین س، سبزیجات مانند اسفناج، کلم برگ سبز و کلمپیچ، لوتئین و زآگزانتین بالای دارند.

کدو

کدو منبع غن دو آنتاکسیدان است که به حفاظت از شبیهی چشم کم مکنند: لوتئین و زآگزانتین.
اکسیدان بتاکاروتن از چشم در برابر تباهکند و آنتدر نور پایین را تقویت م ویتامین آی کدو بینای

له زرد و آب مروارید محافظت مکند.

علاوه بر این، مملهای ویتامین هم منبع دیر دریافت مواد مغذی برای سلامت چشم هستند. هنام
اکسیدانها، ویتامینها و مواد معدناز قبیل آنت ملها دقت کنید خواص اثباتشدهی علمخرید این م
را دارا باشند. برای الزامات خاص رژیم غذای ضروری برای حفاظت از چشم و تقویت سلامت بینای

و مشاورهی پزش به پزش متخصص چشم مراجعه کنید.
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