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Anche l’occhio 
vuole la sua parte 
Il benessere quotidiano degli occhi, 
come la cura del corpo, riguarda anche 
chi non ha bisogno di correzione visiva.
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Che cos’è la luteina? 
E perché è importante 
nella dieta? 
La luteina è un 
carotenoide cioè 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. è 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 
è pari a 6-20 mg, e la 
sua presenza è 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 l’anatomia 
dell’occhio, i problemi 
legati alla sua morfologia, 
l’impatto della 
lacrimazione sulla visione, 
la possibilità di utilizzo di 
mezzi di correzione visiva 
alternativi all’occhiale, 
tutti gli aspetti dell’igiene 
oculare. Oltre a ciò è la 
figura professionale di 
riferimento per l’acquisto 
di occhiali da vista, da sole 
e lenti a contatto.

Che differenza c’è tra i 
decimi e le diottrie?  
La diottria è l’unità di 
misura del potere di 
gradazione delle lenti, 
mentre in decimi si misura 
l’acuità visiva dell’occhio. 
Il valore della normale 
acuità visiva è 10/10. 

Come vede un 
astigmatico?  
La visione di un 
astigmatico è deformata, 
immagini in una direzione 
sono viste meglio e 
altre in un’altra peggio. 
Questo causa un semplice 
affaticamento visivo se 
l’astigmatismo è lieve, 
mentre se è elevato 
può dare difficoltà nella 
visione sia da lontano sia 
da vicino.  

Ma il fumo può 
danneggiare anche la 
vista?
Sì, il fumo oltre che 
danneggiare gravemente 
alla salute contribuisce 
anche ad acuire un elevato 
numero di patologie 
oculari più o meno gravi.

Qual è 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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L’importanza della 
prevenzione

La prevenzione in genere, 
e la cura costante dei 
nostri organi, sono le 
migliori risorse per limi-
tare i danni del tempo 
e dello stile di vita che 
sempre più è dettato 

dai nostri impegni 
sociali più che 

dalle nostre 

necessità psi-
cofisiche. Ormai è 

un’esigenza esplicita 
quella di trovare spazi 

per l’esercizio fisico e 
per il tempo da dedicare 
a noi stessi, come unica 
difesa per mantenersi in 
forma. La forma fisica, 
oltre che un’esigenza 
estetica, è un’importante 
barriera contro la perdita 
di efficienza e l’invec-
chiamento. 

Il costante aumento 
degli utilizzatori di centri 
fitness ed estetici, e di 
prodotti per l’igiene e la 
cura del corpo, è la prova 
oggettiva della presa col-
lettiva di coscienza che 
il benessere del corpo è 
strettamente correlato al 
benessere della mente e 
alla qualità della vita. Lo 
stesso non si può 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 là 
dell’eventuale mezzo di 
correzione visiva utiliz-
zato, occhiali e/o lenti 
a contatto. L’occhio 
ha bisogno di almeno 
6 mg di luteina al giorno 
(quantità ottenibile, per 
esempio, mangiando 

circa 2,3 kg di carote e 
3,2 hg di broccoli**) per 
mantenere la sua sen-
sibilità 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 è presente 
in molte verdure a foglia 
verde e gli Omega3 nel 
pesce. Quanto frequen-
temente ci nutriamo di 
questi alimenti? Questo è 
solo un esempio di quan-
to l’occhio, come il corpo 
umano, abbia bisogno 
di igiene, di liquidi e di 
elementi nutritivi, perché 
anche l’occhio ha un 
corpo (si chiama corpo 
vitreo) e dei muscoli 
(muscolo orbicolare, 
muscolo ciliare) che ne 
consentono la motilità, 
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 
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