
Ïèòàíèå äëÿ ãëàç Êàê ïðàâèëüíî ïîäîáðàòü ïèòàíèå äëÿ òåõ, êòî ñòðàäàåò áîëåçíÿìè ãëàç: êàòàðàêòîé, ãëàóêîìîé, áëèçîðóêîñòüþ, äàëüíîçîðêîñòüþ, äàëüòîíèçìîì? Ñîâåòàìè äåëèòñÿ çàâåäóþùàÿ îòäåëåíèåì ðåôëåêñîëîãèè, ãîìåîïàòèè è ôèçè÷åñêèõ ìåòîäîâ ëå÷åíèÿ Ìîñêîâñêîãî íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêîãî èíñòèòóòà èìåíè Ãåëüìãîëüöà Ìàðèíà Ñåðãååâíà ÌÀÒÅÂÎÑÎÂÀ.Âàæíîå óñëîâèå ñîõðàíåíèÿ çðåíèÿ è ïîääåðæàíèÿ ôóíêöèé ãëàçà - ïðàâèëüíîå ïèòàíèå.Êàê ïðàâèëüíî ïîäîáðàòü ïèòàíèå äëÿ òåõ, êòî ñòðàäàåò áîëåçíÿìè ãëàç: êàòàðàêòîé, ãëàóêîìîé, áëèçîðóêîñòüþ, äàëüíîçîðêîñòüþ, äàëüòîíèçìîì? Ñîâåòàìè äåëèòñÿ çàâåäóþùàÿ îòäåëåíèåì ðåôëåêñîëîãèè, ãîìåîïàòèè è ôèçè÷åñêèõ ìåòîäîâ ëå÷åíèÿ Ìîñêîâñêîãî íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêîãî èíñòèòóòà èìåíè Ãåëüìãîëüöà Ìàðèíà Ñåðãååâíà ÌÀÒÅÂÎÑÎÂÀ.Âàæíîå óñëîâèå ñîõðàíåíèÿ çðåíèÿ è ïîääåðæàíèÿ ôóíêöèé ãëàçà - ïðàâèëüíîå ïèòàíèå. Îíî ïðåæäå âñåãî çàêëþ÷àåòñÿ â ñîáëþäåíèè íåñêîëüêèõ ïðèíöèïîâ:* óìåðåííîñòü â åäå;* ïîëíîöåííàÿ, ñî÷åòàåìàÿ, ëåãêîóñâàèâàåìàÿ è ðàçíîîáðàçíàÿ ïèùà; * ïîâûøåííîå äîáàâëåíèå â ðàöèîí ïðîäóêòîâ, áîãàòûõ âèòàìèíàìè À, Å è Ñ. Íà÷íåì ñ ïîñëåäíåãî ïðèíöèïà. Âèòàìèííûé äåôèöèò â íàøè äíè ñâîéñòâåíåí áîëüøèíñòâó æåíùèí. Ïðè çàáîëåâàíèÿõ ãëàç îðãàíèçì òðåáóåò îïðåäåëåííûõ âèòàìèíîâ, î êîòîðûõ ìû ñêàçàëè âûøå. Íàïîìíèì, âèòàìèí À ñîäåðæèòñÿ â ìîðêîâè, äûíå, ïîìèäîðàõ, ñàëàòå, çåëåíîì ãîðîøêå, çåëåíîì ëóêå, òâîðîãå, ïå÷åíêå. Âèòàìèí Â - â îâîùàõ, ãðèáàõ, êèñëîìîëî÷íûõ ïðîäóêòàõ. Âèòàìèí Ñ - â øèïîâíèêå, êàðòîôåëå, êâàøåíîé êàïóñòå, öèòðóñîâûõ. Ùåäðî âêëþ÷àéòå â ðàöèîí áëþäà èç ýòèõ ïðîäóêòîâ.Îòëè÷íî ïèòàåò âñþ ãëàçíóþ ñèñòåìó ìîðêîâíûé ñîê. Îí - ñàìûé áîãàòûé èñòî÷íèê âèòàìèíà À. Áûñòðî è õîðîøî óñâàèâàåòñÿ. Ýòîò ñîê ìîæíî ïèòü, êîãäà õî÷åòñÿ, íî äâà ðàçà â ãîä íåîáõîäèìî ïèòü ìîðêîâíûé ñîê êàê ëåêàðñòâî, êóðñîì. Ñòàêàí ñîêà êàæäîå óòðî â òå÷åíèå ìåñÿöà. Êñòàòè, ìîðêîâíûé ñîê óêðåïëÿåò è íåðâíóþ ñèñòåìó, ëå÷èò ðàêîâûå çàáîëåâàíèÿ íà íà÷àëüíîé ñòàäèè è ñïîñîáåí ïðèâåñòè âåñü îðãàíèçì â áîäðîå ñîñòîÿíèå. Â ñåçîíû, êîãäà ìîðêîâü òåðÿåò ñâîþ ñî÷íîñòü è óæå íåïðèãîäíà äëÿ ñîêîâ, ïåéòå îòâàð ìîðêîâè. Îí æå ìîæåò ñîñòàâèòü îñíîâó îâîùíûõ ñóïîâ. Íå ñëåäóåò çàáûâàòü, ÷òî òóøåíóþ ìîðêîâü, ìîðêîâíûé ñàëàò, ñîê ñëåäóåò óïîòðåáëÿòü îáÿçàòåëüíî ñî ñìåòàíîé èëè ìàñëîì, òàê êàê âèòàìèí À ÿâëÿåòñÿ æèðîðàñòâîðèìûì. Âïîëíå äîñòàòî÷íî íåáîëüøîé ëîæêè æèðà.Ïðè çàáîëåâàíèè ãëàç è çðèòåëüíîãî íåðâà, èçúÿçâëåíèè ðîãîâîé îáîëî÷êè ãëàçà, êàòàðàêòå è êîíúþíêòèâèòå ýôôåêòèâåí ñîê ïåòðóøêè. Îí - îäèí èç ñàìûõ ñèëüíîäåéñòâóþùèõ ñîêîâ, ïîýòîìó åãî íå ñòîèò ïèòü áîëåå ÷åì 30-40 ìë â äåíü. Êîëè÷åñòâî ñîêà çà îäèí ïðèåì äîëæíî áûòü íå áîëüøå îäíîé ñòîëîâîé ëîæêè.Ñîê ïåòðóøêè ëó÷øå ñìåøèâàòü ñ âîäîé èëè ñ äðóãèì îâîùíûì ñîêîì. Èñêëþ÷èòåëüíî ïîëåçíà ñìåñü ñîêà ïåòðóøêè è ìîðêîâè. Èìåþùèåñÿ â ñîêå ïåòðóøêè ýëåìåíòû ñîäåðæàòñÿ â òàêîì ñî÷åòàíèè, ÷òî ñïîñîáñòâóþò óêðåïëåíèþ êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ, îñîáåííî êàïèëëÿðîâ è àðòåðèé. Ñîê ïåòðóøêè - ñèëüíîäåéñòâóþùåå ñðåäñòâî äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ îñòðîòû çðåíèÿ, ïîíèæåííîãî ïðè íàïðÿæåííîé ðàáîòå ãëàç.Îòëè÷íî "îñâåæàåò" ãëàçà, î÷èùàåò êðîâü è âîîáùå âåñü îðãàíèçì ñâåêëà. Äâå ñòîëîâûå ëîæêè åå ñîêà ñòîèò äîáàâëÿòü ê ñìåñè ìîðêîâíî-ïåòðóøå÷íîãî ñîêà.Ïîëîæèòåëüíî âîçäåéñòâóþò íà ñîñóäû ãëàç àáðèêîñû â ëþáîì âèäå: íàòóðàëüíûå, ñâåæèå ïëîäû, ñîê, ñóøåíûå - êóðàãà è óðþê.Èç ëåòíèõ ÿãîä óëó÷øàåò çðåíèå ÷åðíèêà. Â ñåçîí åå ñëåäóåò ñúåäàòü íå ìåíåå 10 ñòàêàíîâ. ×åðíèêà íåïëîõî ñîõðàíÿåò ñâîè óíèêàëüíûå ñâîéñòâà â âèäå ñûðîãî âàðåíüÿ. Ïåðåòèðàòü ÷åðíèêó ñëåäóåò â ïðîïîðöèÿõ: îäèí ñòàêàí ÿãîä íà îäèí ñòàêàí ñàõàðíîãî ïåñêà. Åñëè çàãîòîâëåííàÿ ÷åðíèêà õðàíèòñÿ â õîëîäèëüíèêå, ïîðöèþ ñàõàðà ìîæíî óìåíüøèòü âäâîå. Îáÿçàòåëüíî ïåéòå øèïîâíèê - ïî ñîäåðæàíèþ âèòàìèíà Ñ åìó íåò ðàâíûõ. Åãî åæåäíåâíîå óïîòðåáëåíèå îáåñïå÷èâàåò ïðî÷íîñòü è ýëàñòè÷íîñòü ñîñóäîâ. Ëþäÿì, ñòðàäàþùèì áëèçîðóêîñòüþ, ñòîèò çàãîòîâèòü áîÿðûøíèê. Îí áîãàò àñêîðáèíîâîé êèñëîòîé è êàðîòèíîì. Ñóøåíûå ïëîäû áîÿðûøíèêà, ïåðåìîëîòûå â ìóêó, ðàçìåøàííûå ñ ìåäîì, ìîæíî åñòü êàê âàðåíüå. Ñóøåíûå ëèñòüÿ è ïëîäû áîÿðûøíèêà õîðîøî èñïîëüçîâàòü â êà÷åñòâå çàâàðêè âìåñòî ÷àÿ. Íàñòîè áîÿðûøíèêà è øèïîâíèêà, ÷åðíè÷íûé ìîðñ è êèñåëü, çåëåíûé ÷àé äîëæíû åæåäíåâíî ðàçíîîáðàçèòü âàø ðàöèîí, ñîñòàâëÿÿ îêîëî ïîëîâèíû âûïèâàåìîé æèäêîñòè.Áîãàòà êàðîòèíîì, íåîáõîäèìûì äëÿ îñëàáëåííûõ ãëàç, òûêâà. Îãðàíè÷åíèé â åå ïîòðåáëåíèè íåò. Òûêâó íåïðåìåííî ñëåäóåò äîáàâëÿòü â ñàëàòû, ñóïû, ïþðå.Òåì, êòî ñòðàäàåò áîëåçíÿìè ãëàç, ñòîèò îäèí ðàç â ãîä ïèòü ðûáèé æèð, à äâà ðàçà â ãîä - âèòàìèííûé ïðåïàðàò "Àåâèò". Îáû÷íî îí ïðèìåíÿåòñÿ äåñÿòü äíåé ïî îäíîé êàïñóëå äâà ðàçà â äåíü, çà äâàäöàòü ìèíóò äî åäû. Êàæäûé ïðèåì ïèùè äîëæåí âêëþ÷àòü ôðóêòû, îâîùè, ñàëàòû, ñîêè. Èç âñåõ êðóïÿíûõ êàø, îâñÿíàÿ è ãðå÷íåâàÿ îñîáåííî áîãàòû âèòàìèíàìè, êîòîðûå õîðîøî óñâàèâàþòñÿ è íåîáõîäèìû íàøèì ãëàçàì. Êàê ìîæíî ìåíüøå ñëåäóåò åñòü áåëîãî õëåáà è ñëàäîñòåé. Îãðàíè÷èâàéòå ñåáÿ â óïîòðåáëåíèè ñîëè, íî íè â êîåì ñëó÷àå íå èñêëþ÷àéòå åå èç ðàöèîíà ïîëíîñòüþ.Îäíîîáðàçíàÿ ïèùà íå òîëüêî ñíèæàåò àïïåòèò, íî è òðóäíà äëÿ óñâîåíèÿ. Ïèòàíèå äîëæíî áûòü ïîëíîöåííûì ïî âñåì ñîñòàâëÿþùèì. Äåëî íå ñòîëüêî â òîì, êàêèå áëþäà åñòü, à â òîì, êàê ñî÷åòàþòñÿ ïðîäóêòû ïðè îäíîâðåìåííîì èõ óïîòðåáëåíèè. Âñïîìíèòå, êàêàÿ íåïðèÿòíàÿ òÿæåñòü â æåëóäêå, äà è âî âñåì îðãàíèçìå, ïîÿâëÿåòñÿ, êîãäà åøü âñå ïîäðÿä. Íåïðèÿòíîå ÷óâñòâî äèñêîìôîðòà âûçâàíî ïåðåíàïðÿæåíèåì âñåõ îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ.Ýòî îùóùåíèå âûçâàíî îäíîâðåìåííûì óïîòðåáëåíèåì êîíöåíòðèðîâàííûõ áåëêîâ è óãëåâîäîâ. Òàêàÿ ñìåøàííàÿ ïèùà ïåðåâàðèâàåòñÿ ñ òðóäîì, îòáèðàÿ âñå ñèëû. Åäà ñòàíîâèòñÿ áàëëàñòîì è íå ïðèíîñèò íèêàêîé ïîëüçû. Ïðîäóêòû, áîãàòûå áåëêîì, íå ñòîèò ñìåøèâàòü ñ ïðîäóêòàìè, íàñûùåííûìè óãëåâîäàìè. Íåéòðàëüíûå æå ïðîäóêòû ìîæíî ñìåøèâàòü è ñ òåìè, è ñ äðóãèìè.Áåëîê - ýòî ìÿñî, ïòèöà, âàðåíûå êîëáàñû, ðûáà, âñå ñîåâûå ïðîäóêòû, ÿéöà, ìîëîêî, âñå ñîðòà ñûðà æèðíîñòüþ áîëåå 50 %.Óãëåâîäû - õëåá è ëþáàÿ âûïå÷êà, êàðòîôåëü, âñå êðóïû, ìàêàðîíû. Ê íåéòðàëüíûì ïðîäóêòàì îòíîñÿòñÿ ðàñòèòåëüíûå ìàñëà, íåæèðíûå ñîðòà ìàðãàðèíà è ñëèâî÷íîãî ìàñëà, âñå êèñëîìîëî÷íûå ïðîäóêòû: êåôèð, òâîðîã, éîãóðò, ïðîñòîêâàøà, ñìåòàíà, ïàõòà, âñå ñûðîêîï÷åíûå ïðîäóêòû: ðûáà, ìÿñî, êîëáàñû, áëàãîðîäíûå ñîðòà ãðèáîâ, îâîùè è ôðóêòû.Íå ñòîèò çëîóïîòðåáëÿòü ÷ðåçìåðíûì óïîòðåáëåíèåì ìÿñà, êîëáàñ, ñëèâî÷íîãî ìàñëà, ñîëåíîñòåé è êîï÷åíîñòåé.Ãàðíèðîì ê ìÿñíûì áëþäàì äîëæíû ÿâëÿòüñÿ ñàëàòû, à êàðòîôåëü èëè ðèñ âû ìîæåòå ñúåñòü íå òîëüêî ñ îâîùàìè, íî è ñî ñëàáîñîëåíîé ðûáîé èëè êóñî÷êîì êîï÷åíîãî ìÿñà.Ïðè ëþáûõ çàáîëåâàíèÿõ, ñâÿçàííûõ ñ ãëàçàìè, ñëåäóåò óïîòðåáëÿòü ïèùó, êîòîðàÿ ëåãêî ïåðåâàðèâàåòñÿ. Îñíîâîé äîëæíà ñòàòü íàòóðàëüíàÿ ïèùà, íå ïîäâåðãàþùàÿñÿ òåïëîâîé îáðàáîòêå. Ñóòî÷íûé ðàöèîí íå ìåíåå ÷åì íà 60 % äîëæåí ñîñòîÿòü èç ïðîäóêòîâ ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ.Ïðåäëàãàåì äâà âàðèàíòà äíåâíîãî ðàöèîíà ïèòàíèÿ: áåëêîâîãî è ñîñòîÿùåãî èç ïðîäóêòîâ, íàñûùåííûõ óãëåâîäàìè.Çàâòðàê, áîãàòûé óãëåâîäàìè, ìîæåò âêëþ÷àòü õëåá, âûïå÷êó, êîï÷åíóþ êîëáàñó, êàøó, òâîðîã, ìåä, âàðåíüå, îâñÿíûå õëîïüÿ.Íî åñëè â âàø çàâòðàê êàê îñíîâà âõîäèò áåëêîâàÿ ïèùà: ÿéöà, âàðåíàÿ êîëáàñà èëè ñîñèñêè, òî âû äîëæíû îòêàçàòüñÿ îò êàøè è õëåáà. À âîò òâîðîã, îñîáåííî íåæèðíûé, âïîëíå äîïóñòèì. Åñëè âàì òðóäíî îáîéòèñü áåç õëåáà, òî çàìåíèòå åãî îäíèì èëè äâóìÿ ëîìòèêàìè ïîäñóøåííîãî íà ñêîâîðîäêå õëåáà ãðóáîãî ïîìîëà.Áåëêîâûé îáåä âêëþ÷àåò ñóï èëè íåíàâàðèñòûé áóëüîí, çàïðàâëåííûé ëþáûìè îâîùàìè, êðîìå êàðòîôåëÿ. Áåç äîáàâëåíèÿ êðóï è ìàêàðîííûõ èçäåëèé. Íà âòîðîå - ìÿñî, ðûáà, ÿéöà, îâîùè â ëþáîì âèäå.Îáåä ñ óãëåâîäàìè. Ïîñòíûé êðóïÿíîé èëè ìàêàðîííûé ñóï, âåãåòàðèàíñêèå îâîùíûå ñóïû, áîðù èëè ùè. Â ïåðâîå ìîæíî äîáàâèòü ñìåòàíó. Íà âòîðîå - êàðòîôåëü, ðèñ èëè ìàêàðîíû ñ îâîùàìè. Ìîæíî ðàçíîîáðàçèòü îáåä ëþáûìè äîáàâêàìè èç íåéòðàëüíîé ãðóïïû. Êîëè÷åñòâî õëåáà íå îãðàíè÷åíî. Âå÷åðîì íå ñòîèò ïåðåãðóæàòü îðãàíèçì ïåðåâàðèâàíèåì áåëêîâîé ïèùè. Ëó÷øå ñúåñòü êàøó ñ ôðóêòàìè, õëåáîáóëî÷íûå èçäåëèÿ, ìàêàðîíû ñ ñûðîì èëè êàðòîôåëü ñ îâîùàìè è âûïèòü ñòàêàí êåôèðà èëè ïðîñòîêâàøè. Âñå óïîìÿíóòûå ïðèíöèïû ñî÷åòàåìîñòè ïðîäóêòîâ íåñëîæíî ïðåäñòàâèòü â âèäå òàáëèöû. Ïðîäóêòû ïåðâîé è âòîðîé ãðóïïû íåñîâìåñòèìû â îäèí ïðèåì ïèùè, çàòî è ïåðâûå, è âòîðûå ïðåêðàñíî ñî÷åòàþòñÿ ñ ïðîäóêòàìè òðåòüåé ãðóïïû.Ñîñòîÿíèå ãëàç, îñòðîòà çðåíèÿ âî ìíîãîì çàâèñÿò îò ðàáîòû êèøå÷íèêà. Íàðóøåíèå åãî ôóíêöèé äëÿ ìíîãèõ æåíùèí ñòàëî óæå ïðèâû÷íûì. Ïèùà â çàøëàêîâàííîì îðãàíèçìå ïåðåâàðèâàåòñÿ è óñâàèâàåòñÿ íåïðàâèëüíî, âèòàìèíû "íå äîõîäÿò" äî ñîñóäîâ. Îáùàÿ çàñîðåííîñòü ïðèâîäèò ê íàðóøåíèþ âñàñûâàíèÿ âèòàìèíîâ, ïðåæäå âñåãî âèòàìèíîâ À è Å. Ýòî âëèÿåò è íà îáùåå ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ, è íà ñîñòîÿíèå ãëàç.Äëÿ î÷èùåíèÿ îðãàíèçìà äâà ðàçà â ãîä ñëåäóåò ïðèáåãàòü ê ïðîìûâàíèþ êèøå÷íèêà. Ýòà ïðîöåäóðà ïîìîæåò âûâåñòè èç îðãàíèçìà âñå òîêñè÷íûå ïðîäóêòû. Îíà ïîòðåáóåò ÷åòûðåõ íåäåëü. Êàæäûé äåíü ïåðâîé íåäåëè íóæíî äåëàòü ïîëóòîðàëèòðîâóþ êëèçìó èç êèïÿ÷åíîé âîäû ñ äîáàâëåíèåì îäíîé ñòîëîâîé ëîæêè ÿáëî÷íîãî óêñóñà èëè ñîêà ïîëîâèíû ëèìîíà. Âòîðóþ íåäåëþ ñëåäóåò ïðîäåëûâàòü ýòó ïðîöåäóðó ÷åðåç äåíü, òðåòüþ - ÷åðåç äâà äíÿ, ÷åòâåðòóþ - îäèí ðàç â íåäåëþ.Òðèæäû â ãîä ñëåäóåò ïðèíèìàòü àêòèâèðîâàííûé óãîëü íàòîùàê â òå÷åíèå 7-10 äíåé èç ðàñ÷åòà îäíà òàáëåòêà íà 10 êã âåñà. Î÷èùåííûé îðãàíèçì è çäîðîâàÿ âèòàìèíèçèðîâàííàÿ ïèùà ïîéäóò íà áëàãî âàøåìó çðåíèþ, âî âñÿêîì ñëó÷àå ñòàáèëèçèðóþò îñòðîòó çðåíèÿ è ïðåäîõðàíÿò âàøè ãëàçà îò ìíîãèõ çàáîëåâàíèé.Ïðîäóêòû, áîãàòûå óãëåâîäàìè* ìó÷íûå èçäåëèÿ* êàðòîôåëü* êðóïû* ñëàäîñòè* âàðåíüåÏðîäóêòû, áîãàòûå áåëêàìè * ìÿñî * ðûáà* ÿéöà* áîáîâûå* âàðåíûå êîëáàñûÍåéòðàëüíûå ïðîäóêòû* ÿãîäû* ôðóêòû* îâîùè (êðîìå êàðòîôåëÿ)* êèñëîìîëî÷íûå ïðîäóêòû,* ñûðîêîï÷åíûå íåæèðíûå êîëáàñû è ìÿñî, * ñëàáîñîëåíàÿ è êîï÷åíàÿ ðûáàÅëåíà ÊÎÂÐÈÍÀÑòàòüÿ ðàññêàçûâàåò î ñîê ìîðêîâíûé, ñîê ïåòðóøêè, ñèñòåìó ñîê, êîíúþíêòèâèòå ñîê, ñîê ñëåäóåò, ñòðàäàåò áîëåçíÿìè, ñîñòîÿíèå áîäðîå, ñîê ñìåøèâàòü.

http://www.oftalmed.ru Ñäåëàíî íà Joomla Lavra Edition! Ñãåíåðèðîâàíî: 1 June, 2010, 07:02


