Bien manger
pour bien voir

DR. S. DELAGE (OPHTALMOLOGISTE, LYON)

Depuis plusieurs années, de nombreuses études
scientifiques ont statistiquement prouvé ce que
nos ancetres pressentaient depuis longtemps :
Ia sante e l'oeil ne fait pas exception.

Hle est, comme celle du coeur et des vaisseauy,
fu cerveau, de la peau et de bien d'autres
organes, intimement lige a la gualité de notre
alimentation. En ce qui concerne I'eil, la zone la
plus étudiée dans ses relations avec |'alimentation
est la macula. La macula se situe au fond de I'eil,
ali centre de Ia rétine et sert 4 Ia vision des détails
fins pour Ia lecture, 'écriture, la couture, etc. Avec
I'age (par definition ; a partie de 50 ans), cette
macula peut saliérer en vieillissant en quelque
sorte mal et trop precocement, entrainant une
haisse parfois importante de Ia vision centrale : il
s'apit de Ia deépenérescence maculaire lice a I'age
ou DMIA.

Pour alentir Ia progression de la DMLA, 3 types
e nutriments sont recommandes :

1. les vitamines et oligo-¢léments anti-oxytiants,
2. les acites gras omega-3, nolamment le DHA.

3. les pigments xantophylles.

L'industrie pharmaceutique les propose a present
sous forme te pélules ou de capsules, en tant que
compiéments alimentaires, dont certains ont pu
vous &tre prescrit par votre ophtalmologiste et il
est bon e suivre cette prescription. i

Mais ces mémes nitriments peuvent étre petrouves
dans certains aliments ef nous allons donc en
tiresser I liste (non exhaustive 1) ci-aprés ;

Fruits (haie d'eglantier kiwi, cassis, citron,
orange), légumes verts (persil. ..), foies,
mumms )

&-m et fruits alemm (m noisettes. ...)
&f huiles et margarines correspondantes,
strtout celles poly-insaturees (huile de germe
tle big), fruits, [égumes (épinards, tomates. ..)

- soit préformeée (= rétinol) : poissons, foies
i'animaux, beurre, lail entier fromages.

- soit sous forme de caroténoites
pro-vitaminiques A (ex. ; héta-carotene) :
heurre, oeufs, fruits (abricots. . .),

Iegumes verts (&pinards. .. ), caroties.

chiampignons, levure de higre, fruits de men
poissons, viande, pain complet...

huitres, foie de veau, viande, poisson, fromage
(comte, .. )Jnunad'mm EE e




Pmssans gras {mnn maquereay, saumon *,
hareng...),
- Fruits de men
- Huiles de colza, tie noix, te noisette, de soja.... ©”
- Gibiers.
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* fmuis et Iégumes jaunes el verls crus : chou
verts, eumaru céleri, persil, roclis, laitue. ..
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Mais les effets bénéfiques pour I'eil d'une honne
alimentation ne se limitent pas a la prévention de
Ia DMILA, ils concernent aussi I'amélioration du
“film lacrymal o doric de ce e Fon appele ; “les -
syniromes secs”.  faudra alons se toupner vers
Ies oméga-6 ", gue V'on retrouve dans les oeuls,
1a viande, Ifuile de mais, t'arachite, de sofa. ..
Gridentln moderng
lil'est consgillé e con-

Iautres pathologies oculaires seraient suscejit-
- bles fe hendficier d'wie honne alimentation
(cataracte, glaucome chronigue, certaines dystro-
phies rétiniennes, retinopathie diabetigue (en
tehors du diabete en lui-méme), mais il manque
encore de preuves statistigues et nous ne les
détaillerons donc pias ici.
Enfin, une fonne alimentation, doit aussi étre
associée a une bonne hygigne te vie : sport, arrél
i takiac, fite contre fe Surpoits, frotection contre
{e soleil s le plus jeune dge, lutte contre I'iyper-
tension artérielle, notamment en cas d'aniecédents
tamilinuu



