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Dieta a zwyrodnienie plamki zéttej (AMD) u oséb powyzej 65
roku zycia.

Zwyrodnienie plamki zwigzane z wiekiem (AMD) jest postepujgca chorobg plamki zéttej, ktérej
uszkodzenie prowadzi do pogorszenia lub réznego stopnia ubytkéw widzenia centralnego, z
catkowitg utrata widzenia wigcznie. Liczne badania epidemiologiczne wskazuja, ze choroba jest
zwigzana z wiekiem i ujawnia sie u ludzi zwykle po 55-60 roku zycia.

Stwierdzono, ze sposéb zywienia jest uznanym elementem stylu zycia mogacym wptywad na stan
zdrowia, takze na zapadalnos¢ i progresje choréb oczu zwigzanych z wiekiem. Liczne badania
naukowe dowodzg, ze duze spozycie luteiny, zeaksantyny i B-karotenu, a by¢ moze takze kwaséw
ttuszczowych omega-3, cynku, miedzi i selenu, moze odgrywac wazng role w profilaktyce i leczeniu
AMD. Dieta w zwyrodnieniu plamki zéttej powinna by¢ odpowiednio zbilansowana i powinna
dostarczad wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze, takie jak: biatka, weglowodany, ttuszcze,
witaminy i sktadniki mineralne, dzieki ktérym organizm cztowieka moze prawidtowo funkcjonowad.
Ponadto powinna sktadac sie z réznorodnych produktéw nalezacych do nastepujgcych grup
spozywczych, takich jak: warzywa, owoce, produkty zbozowe petnoziarniste, produkty skrobiowe,
mleko i naturalne przetwory mleczne, chude mieso i dréb, ryby morskie, jaja, nasiona roslin
stragczkowych oraz wysokiej jakosci ttuszcze roslinne. Dlatego oprécz prozdrowotnych zaleceh
dotyczgcych stylu zycia (tzn. zaprzestanie palenia papieroséw i naduzywania alkoholu), nalezy
wzbogacad swéj codzienny jadtospis w produkty spozywcze bogate w te sktadniki odzywcze. Nalezy
pamietad, ze kazda z tych grup produktéw stanowi Zzrédto innych sktadnikéw odzywczych.

Wiele badan wskazuje, ze dieta o duzej zawartosci karotenoidéw (B-karoten, luteina i zeaksantyna),
antyoksydantéw (szczegdlnie witamin E i C), kwaséw ttuszczowych omega-3 (DHA i EPA) oraz
sktadnikéw mineralnych (cynk, miedz, selen) powinna znajdowad swoje zastosowanie w profilaktyce i
leczeniu AMD. Warzywa szczegdlnie bogate w karotenoidy to: jarmuz, czerwona papryka, szpinak,
marchew i brokut (na przyktad w warzywach lisciastych dominujg ksantofile tj. luteina).

Luteina i zeaksantyna wptywaja dobroczynnie na jako$¢ widzenia, a takze chronig plamke z6ttg przed
szkodliwym wptywem stresu oksydacyjnego. Najwyzszg zawartos¢ luteiny ma jarmuz oraz szpinak.
Jest obecna réwniez w glonach (chlorella). Natomiast owoce o najwyzszej zawartosci luteiny to:
nektarynki, jezyny, agrest, awokado, kiwi, maliny oraz czarna porzeczka. Substancja ta wystepuje
takze w zéttku jaja kurzego (dzieki temu, ze kury sa karmione produktami roslinnymi). Z badah
wynika, ze luteina z jaj jest trzykrotnie lepiej przyswajalna niz z innych Zrédet.

Z kolei witamina A, ktéra w produktach spozywczych wystepuje w postaci retinolu i karotenoidéw,
odgrywa istotng funkcje w procesie widzenia. Retinol wystepuje praktycznie tylko w produktach
pochodzenia zwierzecego (np. watroba cieleca, watroba wotowa, watroba wieprzowa, tran, zéttka jaja
kurzego, wegorz, masto Smietankowe i ekstra, tuhczyk, mleko w proszku oraz sery zétte chude), a
takze w margarynach miekkich, ktére sa nim fortyfikowane. Karotenoidy, takie jak beta-karoten, z
ktérych w organizmie cztowieka powstaje aktywna posta¢ witaminy A, czyli retinol, obecne sg w
z6ttych, pomaranczowych i zielonych warzywach, a takze w niektérych owocach.

Witamina C, ktéra ma bardzo duzy potencjat antyoksydacyjny, jest niezbedna do ochrony przed
wieloma procesami chorobowymi, réwniez degeneracyjnymi, ktére sg powodowane stresem
oksydacyjnym. Jej najlepszym zZrédtem sg gtéwnie Swieze warzywa i owoce (np. czarna porzeczka,
czerwona porzeczka, natka pietruszki, papryka czerwona, cykoria itp.). Z kolei witamina E jest
gtéwnym antyoksydantem bton komérkowych i jest ,,zmiataczem” wolnych rodnikéw dominujgcym w
siatkdwce oka i osoczu cztowieka. Jej cennym zZrédtem sg wysokiej jakosci ttuszcze roslinne ttoczone
mechanicznie na zimno, zarodki pszenne, awokado, migdaty, orzechy laskowe, nasiona stonecznika.

Innym waznym sktadnikiem sg diugotancuchowe wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3
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wchodzace w sktad bton komérkowych fotoreceptoréw. Sg bardzo waznym sktadnikiem tkanki
nerwowej (zwtaszcza kory mbdzgowej) i siatkéwki oka (kwas dokozaheksaenowy, DHA). Gtéwnym ich
zrédtem sa z ryby i zwierzeta morskie zywigce sie planktonem lub rybami oraz zyjgce na duzych
gtebokosciach. Ryby zyjace dziko majg wiekszg zawartos¢ kwaséw ttuszczowych omega - 3, a
mniejsza omega - 6 w poréwnaniu z rybami hodowlanymi. Kwasy omega - 3 wystepujg takze w
algach, fitoplanktonie morskim oraz owocach morza, takich jak: ostrygi, matze, krewetki, homary i
kraby. W niektérych badaniach wykazano zaleznos¢ miedzy wysokim spozyciem ryb a nizszym
ryzykiem wystgpienia zaawansowanej postaci AMD. Nalezy podkresli¢, ze duze spozycie ttuszczéw
roslinnych bogatych w kwas linolowy (omega-6), moze obniza¢ korzystne efekty biologicznego
dziatania kwaséw omega - 3.

Wsréd sktadnikéw mineralnych waznga role w profilaktyce i leczeniu AMD odgrywa selen. Jest
sktadnikiem enzyméw, ktére chronig btony komérkowe przed stresem oksydacyjnym (tzn. przed ich
uszkodzeniem) pomagajg w usuwaniu wolnych rodnikéw tlenowych (silny antyoksydant) z organizmu
cztowieka. Selen odgrywa tez wazng role w leczeniu za¢my oraz ksztattowaniu i funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego. Dobrym zrédtem selenu w diecie sg owoce morza (skorupiaki: ostrygi,
matze, homary, krewetki), ryby morskie, mieso, podroby, wedliny, produkty zbozowe petnoziarniste,
mleko i przetwory mleczne, jaja, nasiona roslin straczkowych, grzyby oraz czosnek. Owoce zawierajg
sladowe ilosci tego pierwiastka.

Innym waznym pierwiastkiem jest cynk, ktéry odpowiada za utrzymanie stabilnosci bton
komérkowych oraz uczestniczy w ksztattowaniu obrony immunologicznej organizmu. Najwieksze jego
stezenie w oku znajduje sie w siatkéwce, dzieki czemu oko szybko przyzwyczaja sie do ciemnosci.
Gtéwnym Zrédtem cynku w diecie sg produkty zbozowe, mieso i ryby. Duze ilosci tego pierwiastka
wystepujg w orzechach i pestkach, drozdzach piekarskich, serach podpuszczkowych i nasionach
roslin strgczkowych. Cynk jest lepiej przyswajany z pokarméw pochodzenia zwierzecego niz
roslinnego.

Waznym pierwiastkiem jest réwniez miedz. MiedZ zawarta w organizmie jest w wiekszosci zwigzana z
biatkami. Te biatka miedziowe stanowig przewaznie enzymy uczestniczagce w procesach
metabolicznych, niektére maja silne dziatanie antyoksydacyjne. Gtéwnym Zrédtem miedzi w diecie sa
produkty zbozowe petnoziarniste, ziemniaki, bataty, warzywa, mieso, wedliny, ryby oraz orzechy.
Miedz jest lepiej przyswajana z diety bogatej w biatko zwierzece niz z diety zawierajacej gtéwnie
biatka roslinne.
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