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LA SALUTE PRIMA DI TUTTO

S1 CONFESSANO 4

Alessio Vinci

«In sala parto per mia figlia: VITTORIA

una sfida piu grande di Matrix» PUEElHl
«Sono ansiosa,
Maria Concetta Mattei insicura
«Ferita da un corallo: e divorata

ai Tropici ho rischiato la vitas da mille dubbi»

Gigliola Cinguetti
«La cartilagine delle ginocchia
consumata, gambe bloccate»

Eva Grimaldi
«Mi si erano anneriti i denti,
sbiancati con un metodo nuovo»

ECOPULIZIE

limone, aceto o bicarbonato
per sgrassare la casa:
rispettano salute e ambiente

DONNE

le ultime teorie:

come funziona UMBERTO VERONESI

il cervello femminile

CURE ALTERNATIVE} I_ A PAS I A

ecco le prove: lo yoga
contro insonnia, lombalgia’
colon irritabile e cefalea

COL SUGO
ELE ALTRE
RICETTE
ANTICANCRO
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Anche I

Che cos'é la luteina?

E perché ¢ importante
nella dieta?

La luteina € un
carotenoide cioé una
sostanza che si trova
negli ortaggi a foglia
verde scuro, quali gli
spinaci, in vari tipi

di frutta e nel grano,
oltre che nel tuorlo
dell'uovo. E anche

un antiossidante per
cui contribuisce a
ridurre i radicali liberi
nell'organismo. La
ricerca ci suggerisce
che la dose di luteina
necessaria ogni giorno
¢ paria 6-20 mg, e la
Sua presenza ¢ correlata
al miglioramento della
salute dell'occhio, per la
riduzione del rischio di
degenerazione maculare,
e della salute della pelle.

Quale vantaggio portano
agli occhi gli Omega3?
Gli Omega3 sono

una categoria di

acidi grassi essenziali
indispensabili per il
corretto funzionamento
dell'organismo.

Sono necessari alla

stabilizzazione del liquido
lacrimale e aiutano

nella prevenzione della
degenerazione maculare
senile.

Quali sono le
competenze dell'ottico
optometrista?

L'ottico optometrista
conosce I'anatomia
dell'occhio, i problemi
legati alla sua morfologia,
l'impatto della
lacrimazione sulla visione,
la possibilita di utilizzo di
mezzi di correzione visiva
alternativi all'occhiale,
tutti gli aspetti dell'igiene
oculare. Oltre a cio ¢ la
figura professionale di
riferimento per l'acquisto
di occhiali da vista, da sole
e lenti a contatto.

Che differenza c'e tra i
decimi e le diottrie?

La diottria € I'unita di
misura del potere di
gradazione delle lenti,
mentre in decimi si misura
['acuita visiva dell'occhio.
Il valore della normale
acuita visiva € 10/10.

occhio

Come vede un
astigmatico?

La visione di un
astigmatico ¢ deformata,
immagini in una direzione
sono viste meglio e

altre in un'altra peggio.
Questo causa un semplice
affaticamento visivo se
|'astigmatismo ¢ lieve,
mentre se ¢ elevato

puo dare difficolta nella
visione sia da lontano sia
da vicino.

Ma il fumo pud
danneggiare anche la
vista?

Si, il fumo oltre che
danneggiare gravemente
alla salute contribuisce
anche ad acuire un elevato
numero di patologie
oculari pit 0 meno gravi.

Qual ¢ la funzione del
liquido lacrimale?
Fornisce ossigeno alla
cornea e protegge dalla
gran parte delle sostanze
o dei batteri che cercano
di aggredire la superficie
oculare, alleviando anche
i disagi correlati alla
sensazione di occhio
secco.
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del corpo &

’."" strettamente
correlato al
benessere della
mente e alla
qualita della
vita

= ha corpo e muscoli
~wmche vanno

L'importanza della
prevenzione

a prevenzione in genere,
a cura costante dei

la perdita
invec-

[l costante aumento
degli utilizzatori di centri
fitness ed estetici, e di
prodotti per l'igiene € la
cura del corpo, € la prova
oggettiva della presa col-
lettiva di coscienza che
il benessere del corpo ¢
strettamente correlato al
benessere della mente e
alla qualita della vita. Lo
stesso non si puo sempre
dire per gli occhi, ai quali
dedichiamo attenzione
solo quando i disagi inci-
dono prepotentemente
sulla nostra per-
formance.

Il diritto al
benessere visivo

L'occhio, come il

corpo, ha il diritto di
essere curato. Al di la
dell'eventuale mezzo di
correzione visiva utiliz-
zato, occhiali efo lenti
a contatto. L'occhio

ha bisogno di almeno

6 mg di luteina al giorno
(quantita ottenibile, per
esempio, mangiando

curati

circa 2,3 kg di carote e
3,2 hg di broccoli**) per
mantenere la sua sen-
sibilita al contrasto e la
nitidezza della visione.
Gli acidi grassi Omega3
sono necessari alla sta-
bilizzazione del liquido
lacrimale e aiutano nella
prevenzione della dege-
nerazione maculare seni-
le. La luteina ¢ presente
in molte verdure a foglia
verde e gli Omega3 nel
pesce. Quanto frequen-
temente ci nutriamo di
questi alimenti? Questo ¢
solo un esempio di quan-
to I'occhio, come il corpo
umano, abbia bisogno

di igiene, di liquidi e di
elementi nutritivi, perché
anche I'occhio ha un
corpo (si chiama corpo
vitreo) e dei muscoli
(muscolo orbicolare,
muscolo ciliare) che ne
consentono la motilita,

il movimento delle pal-
pebre e la messa a fuoco
della visione. Perché

non prestare, quindi,

agli occhi, la medesima
attenzione e cura che

si presta al corpo in
genere?

**fonte: Journal of
the American Dietetic




