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ОТ АВТОРА

Можно ли сохранить и улучшить зрение 

при помощи лечебного питания (диеты)? 

Такой вопрос часто задают нам, врачам-ди-

етологам. Отвечаем: можно и необходимо.

В этой книге мы расскажем прежде все-

го о правилах домашней диеты, знания ко-

торых полезны каждому из нас. Далее речь 

пойдет о самых главных витаминах для тех, 

кто страдает заболеваниями глаз, – вита-

мине А, предупреждающем «куриную сле-

поту», витамине В
2
 (рибофлавине), улуч-

шающем зрение, витамине С, благотворно 
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а действующем на сосудистую систему и со-

вместно с витамином Е способствующем 

профилактике катаракты.

Читатели получают конкретные реко-

мендации по лечебному питанию при глаз-

ных заболеваниях.

Специальный раздел посвящен пита-

нию при глаукоме.

ГЛАУКОМА

Глаукома – очень серьезное заболе-

вание глаз, при котором повышается вну-

триглазное давление, в результате чего 

сдавливаются мельчайшие кровеносные 

сосуды, снабжающие кислородом и пита-

нием зрительный нерв и сетчатую оболоч-

ку с ее палочками и колбочками.
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Всем известно, что полноценное пита-

ние требуется для поддержания мышеч-

ной работоспособности, но мало кто заду-

мывается о том, что постоянная подпитка, 

кровоснабжение необходимы для наших 

глаз. Правы те врачи, которые считают гла-

укому болезнью не только глаз, но и целого 

ряда жизненно важных систем организма, 

включая сосудистую и нервную.

При выраженном повышении давления 

внутри глаза на протяжении длительного 

срока снижается зрение, сужается поле 

зрения, появляются «туман» перед глаза-

ми, радужные круги при взгляде на элек-

трическую лампу, болевые приступы в об-

ласти глаз и лба. Еще много веков назад 

врачи обратили внимание на то, что при 
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обострении глаукомы зрачок глаза рас-

ширяется и слегка зеленеет. Именно из-за 

этого симптома болезнь назвали «глауко-

мой». «Глаукома» в переводе с греческого 

означает «зеленая вода».

Если глаза практически здоровы, то в 

них постоянно поддерживается опреде-

ленное давление, обеспечиваемое цирку-

ляцией внутриглазной жидкости.

Нормальным считается внутриглазное 

давление от 17 до 26 мм ртутного столба. 

Внутриглазное давление до 33 мм ртутно-

го столба называется умеренно повышен-

ным, выше 33 мм – высоким.

Длительное и постоянное нарушение 

кровоснабжения зрительного нерва мо-

жет привести к его атрофии, а результатом 
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астанет постепенная потеря зрения и даже 

полная слепота. Современная статистика 

неутешительна, она свидетельствует, что 

примерно ⅓ слепых во всем мире потеряли 

зрение именно из-за запущенной, вовремя 

не пролеченной глаукомы.

Но сразу настроим читателя на оптими-

стическую ноту. Хирурги-окулисты благо-

даря современным микрохирургическим 

технологиям спасают многих людей от 

возможной слепоты. А самое главное – не 

доводить болезнь до необходимости опе-

ративного лечения. Каждому человеку, 

особенно тем, кому за 35 лет, необходимо 

проверять зрение у врача, как минимум, 

ежегодно, даже при отсутствии каких-ли-

бо симптомов. При этом обязательно из-
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мерять внутриглазное давление. Если у вас 

выявлена глаукома, систематически посе-

щайте окулиста и выполняйте все его на-

значения, чтобы болезнь не прогрессиро-

вала.

Спектр современного лечения глауко-

мы довольно обширен. Это витамины (о 

которых мы уже рассказывали), сосудорас-

ширяющие средства, а для людей пожило-

го возраста – лекарства, направленные на 

профилактику атеросклеротического про-

цесса, который способствует развитию 

глаукомы.

Среди лечебных рекомендаций – со-

блюдение режима труда и отдыха. Осо-

бое внимание обращается на работу, 

связанную с перенапряжением зрения. Ка-
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ные рекомендации, – читать при хорошем 

освещении, делать периодически паузы 

для отдыха глаз, не читать за обеденным 

столом и в транспорте, не увлекаться дли-

тельным просмотром телевизионных пере-

дач, соблюдать временную «меру» при ра-

боте за компьютером, – играют свою роль 

в предупреждении развития глаукомы.

И конечно, питание для профилактики и 

лечения глаукомы имеет огромное значе-

ние.

Вот несколько правил питания для больных 

глаукомой.

1. Соблюдение диеты с вегетарианской 

направленностью.
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Эта диета предусматривает ограниче-

ние некоторых мясных продуктов и блюд, 

таких, как наваристые мясные бульоны, 

жирные сорта мяса.

Акцент в повседневном питании реко-

мендуется сделать на вегетарианских (рас-

тительных) продуктах и блюдах. Включайте 

ежедневно в рацион до 500–600 г овощей 

и фруктов. И совсем не обязательно экзо-

тических. Пусть это будут морковь и свек-

ла, кабачки, тыква, капуста белокочанная 

и цветная, различная зелень, обыкновен-

ные яблоки и сливы, всевозможные ягоды. 

Наряду с растительной пищей – овощами, 

плодами – полезны разнообразные мо-

лочные и молочнокислые продукты, пре-

имущественно невысокой жирности. Это 
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особенно важно для людей пожилого воз-

раста, страдающих атеросклерозом.

2. Ограничение поваренной соли.

Избегайте солений, не пересаливайте 

пищу.

3. Употребление витаминов.

Помните о пользе витамина С и его бла-

гоприятном влиянии на сосудистую систе-

му глаз.

4. Ограничение жидкостей.

Полезно немного ограничить прием воды 

и вообще жидкостей. Не увлекайтесь пивом!

5. Очищение кишечника.

Следите за работой кишечника.

О прозаическом и совсем неэтичном: 

стул должен быть или каждый день, или 

1 раз в 2 дня. Кстати, соблюдение диеты 
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с вегетарианской направленностью спо-

собствует регулярной работе кишечника.

Принимайте необходимые меры при 

запорах.

6. Соблюдение правильного питания при 

сопутствующих заболеваниях.

Если у вас есть какое-нибудь сопутству-

ющее заболевание, например, сахарный 

диабет или гипертоническая болезнь, со-

блюдайте рекомендации по питанию и ме-

дикаментозному лечению при этих недугах.

7. Ограничение крепкого кофе и чая.

Не увлекайтесь чрезмерно крепким 

кофе и чаем.

8. Ограничение алкогольных напитков.

Не злоупотребляйте алкогольными на-

питками.


