mar bra av frukt och grént

Aldersférandringar i dguts gulu ficick Ar en mycket vanliy
dkommu som pdverkar synen fér mangu pd dldre dur, PA senure
ar visur fleru studier utt untioxidunter har en sarskilt positiv
inverkan Nar det gdller att bromsa denna utveckling.
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ula flicken, eller makula som den
egentligen heter, utgor en central del
av nithinnan och ér ett litet omrdde
i 6gonglobens bakersta del, rakt in
bakom 6gats pupill. Ogats nithinna,
som brukar liknas vid filmen i en
kamera, bestér av synceller, si kal-
lade stavar och tappar. Det ar dessa strukturer som tar
emot bilden vi ser och skickar informationen vidare genom
synnerven till syncentrat i hjirnan for tolkning, eller om
du s vill “framkallning”. T gula flicken sitter tapparna
som titast och det dr hir vart skarpseende regleras, liksom
var formdga att urskilja farger. Det vi ser fokuseras i gula
flacken sa att basta upplosning nds for att urskilja alla far-
ger och detaljer.

MED AREN OKAR RISKEN for att nithinnans synceller bryts
ned, med foljden att var formaga att se skarpt forsimras.
Dessa éldersforandringar kan pa sikt leda fram till sjuk-
domen makuladegeneration (AMD), ibland kallad ”Gula
fliacken-sjukan”. Vissa faktorer spelar storre roll for forlop-
pet nir det giller dessa dldersforandringar. Restpartiklar

fran niringstillférsel och imnesomsittning kan samlas i
de bakre delarna av nithinnan, dessa ansamlingar kallas
for drusen och ir en orsak till problemet. En annan ar att
synprocessen i 6gat ar mycket energikrivande, vilket i sin
tur kriver gott om syretillforsel. Samtidigt paverkas ogat
ocksa negativt av den strdlning av blatt [jus som vi utsitts
for.

—Nir restpartiklarna utsitts for syre och ljusstrilning
kan en oxidations- eller hirskningsprocess starta i de inre
delarna av 6gat. Ogats “soptransport” klarar helt enkelt
inte av att ta hand om de slaggprodukter som skapas. P4
sikt aktiveras immunférsvaret och si smaningom kan ett
tillstind av inflammation intrada, berittar Géran Borjes-
son som bland annat arbetar med att utbilda KlarSynts
optiker i hur dldersforindringar i gula flicken kan fordré-
jas med okat intag av vissa antioxidanter och omega-3.

Det finns numera médnga vetenskapliga studier som
visar att just antioxidanter och omega-3 utgor ett viktigt
skydda for ndthinnan och kan minska risken for framtida
problem. Tvé viktiga antioxidanter i detta sammanhang
ar lutein och zeaxantin, som finns naturligt i hela nithin-
nan. Dessa tvd dmnen har den sirskilda féormagan att
absorbera blatt ljus och skyddar dirmed égats lins och
nithinna fran skadliga effekter.

— Man skulle kunna kalla dem nithinnans biologiska
solglasogon, siager Goran Borjesson men tilldgger samtidigt
att de givetvis inte kan ersitta anviandningen av vanliga
solglasdgon.

Aldersforindringar i gula flicken dr en komplex, lang-
sam och naturlig process som kan paga under manga ar.
T vissa fall kan dock dldersfériandringarna utvecklas till
det sjukdomstillstdnd som brukar benimnas AMD, dlders-
relaterad makuladegeneration. Det finns tvd former av
ldersforiandringar i gula flicken, torr respektive vdt. Den
torra formen dr vanligast och férekommer i cirka 85 pro-
cent av alla fall. Férindringen gar langsamt och tar van-
ligtvis ménga 4r. Symptomen ir dessutom ofta vaga for
den som drabbas. Den torra formen leder inte till lika svira
symptom och synnedsittning som vat AMD. Den véta for-
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men dr ett mycket allvarligare tillstand. Den utvecklas snabbt
ndr nybildade, sjuka blodkarl vixer fram under gula flicken
och skapar svullnad och blédningar. Har mérks symptomen

relativt akut och synen forsimras snabbt. Vanliga symptom o(\
pa denna vata form ér att raka linjer upplevs som krokiga O\
och i vissa fall kan centralt synbortfall fsSrekomma. Den som \()
upplever dessa symptom mdste snabbt kontakta en 6gonkli- g *2\
nik fér utredning och eventuell behandling. Géran Bérjesson \\E)
podngterar att synhilsoundersokning hos en legitimerad &
optiker borde vara lika sjilvklart som ett besok hos tand- \Q
likaren. AQ)
- Aldersforandringarna har oftast gatt lingt innan >
man sjilv mirker av ndgra symptom. Eftersom for- (%)
andringarna som regel férst borjar i ett 6ga, har vi 8
formagan att kompensera vért seende med det K.
andra 6gat. Daremot ger den kunskap som en ()
optiker eller gonlikare besitter dem majlighet 8 P "
att i samband med undersokning uppticka i 8 B ru S k d d fo r
forandringarna i tid. ;g
3 b - A
GULA FLACKEN-SJUKAN BEROR PA flera c g u I u fl u C ke n
faktorer och olika personer léper olika 9
stor risk att drabbas. Problemen upptré- g)
der som regel i 65—75 arsildern, men g
det finns vissa riskgrupper dir det kan P I'UTEI N OCH ZEAXANTI N )
vara limpligt att undersoka redan i £ Utyér viktigt skydd n]of ﬁkodhgf blu:n‘ ljus. E)f.empel pu
tidigare 4r. Om man vet med sig att 8 frukt och grént som ar sarskilt rika pa lutein ar grénsal-
AMD har férekommit i slikten eller o) lud, spenat, grénkdl, majs, melon och mungold.
om man under ldnga perioder varit K~ Zeuxuntin finns till exempel i orangeu frukter som
utsatt for starkt direkt eller reflekte- = apelsin och hektarin, men dven i papaya och grén-
rande solljus utan skydd fér 6gonen, g,) saker som majs och squash.
sa dr risken storre att drabbas. Det O
finns ocksd studier som visar klart © VITAMIN E
samband mellan okning ochen for- R Fettiésliy, sc kallud kedjebrytunde untioxidant Har
hojd risk. Ogats pigmentering och O - by . A e
P (@) en positiv och bulunserande effekt i kombinution
naturliga formdaga att skydda mot i : - SR -
skadlig uv-stralning spelar ocks in. c med vitumin C. Flrms blunq annut rikligt i persilja,
Det har till exempel visat sig att g dvokudo, broccoli och uprikoser.
aldersforindringar i gula flicken ar =
vanligare hos personer med ljusare hy 8 VITAMIN C
och ljus 6gonfirg. Men det finns alltsd o Vattenldsliy, dominerande untioxidunt i cellernus
méilighet att i viss man sjalv paverka e vattendelar. Bygger upp och bulanserar vitamin E
forloppet. (; och kun éven blund unnat vécka upp uktiv vitamin
. ) c E. Farska bar, frukt, potatis, blomkal, vitkal och pap-
- OAVSETT ALDER SA AR KOSTEN, vad vi ® rika i exempel pd C-vitaminrika kdlor.
ater, det som ar viktigast for hur vi mar. =
Ogonen ir inget undantag. For att f4 i oss 09 ZINK
tillrdckligt med skyddande antioxidanter ar . ;. g A F
till exempel rekommendationen fran Livsmed- e Hur stor be’rydels:.e for hl‘!r de fleI'Ol’.n‘lefbfde fettsyromnu
elsverket att dta frukt och gronsaker minst tre Qp i 6yt kan 0"150”05' Zink finns rikligt i blund unnut
till fem gdnger per dag. Vet du med dig att du inte x skdldjur och ru broccoli.
gor det, sa dr det lage att fundera 6ver att komplet- %
tera med ett vilbalanserat kosttillskott for att ticka ‘5/’/
L. 7
upp behovet av antioxidanter och omega-3. Det hand- '))(/
lar om att f3 i sig tillricklig mingd for att skapa ett ‘p()
bra forsvar. > o
Antioxidanternas roll dr bland annat att neutralisera /®
syrebalansen i 6gats kinsliga strukturer. 7

Utover lutein och zeaxantin ar vitamin E respektive C samt
zink exempel pd dmnen som anses ha en positiv och samver-
kande inverkan nir det giller att bromsa dldersférandringarna
i gula flacken. Visentligt dr dock att du viljer ett kosttillskott
som har en komposition och dosering som 6verensstimmer
med vetenskapliga ron. Det finns nimligen manga produkter
pé marknaden som inte lever upp till detta, men som pastas
kunna hjilpa mot dldersfoérindringar pd nithinnan.

~Tala dirfor girna med din optiker om vad som ger dig
ett optimalt skydd, avslutar Goran Borjesson. m
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