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Alimentos y gimnasia para tener
ena Vvista durante mucho tiempo

El estilo de vida actual, con el uso constante
de luz artificial y de pantallas de todo tipo,
exige un mayor esfuerzo a los ojos y hace
que la vista se canse antes. Para
contrarrestarlo, hay que alimentarse bien,
evitar la carencia de determinadas vitaminas
y hacer una gimnasia y una relajacion ocular
apropiadas. Te mostramos las claves
para ver mas y mejor.
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Astigmatismo, miopia,
hipermetropia, presbicia
o vista cansada son los
problemas mas
frecuentes de la vista
que se producen por un
“mal enfoque” de los
ojos, de cerca o de lejos.

Astigmatismo: se produce por
culpa de una curvatura anémala de la
cornea, la parte anterior y transparen-
te del ojo. Una persona astigmatica no
puede ver bien porque no puede enfo-
car al mismo tiempo todas las partes
del objeto que esta mirando. Los astig-
maticos no ven bien ni de lejos ni de
cerca.

Hipermetropia: 1los ojos son
demasiado cortos y la imagen se
forma por detras de la retina y por
tanto no pueden ver los objetos leja-
nos claramente, ni tampoco enfocar
las cosas cercanas. La mayoria de los
nifios nacen hipermétropes, y luego
de forma natural se va acomodando el
cristalino hasta que se resuelve el pro-
blema.

Miopia: en este caso el ojo es dema-
siado largo. Las iméagenes se enfocan
delante de la retina y por eso el miope
ve mal de lejos pero muy bien de
cerca.

Vista cansada (presbicia): es
una especie de hipermetropia que se
produce a partir de los 40 anos. El cris-
talino pierde su elasticidad, y al ir
endureciéndose se le hace imposible
adaptarse a la vision de cerca.
Cataratas: cuando el cristalino
pierde su transparencia, aparecen las
cataratas, mas comunes en las perso-
nas de edad pero que pueden afectar
también a personas jovenes, e incluso,
ninos.

Glaucoma: un problema que puede
incluso hacer perder la vista, se produ-
ce cuando hay una repentina eleva-
cion de la tension ocular.
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Los problemas
mas frecue

La solucion en casi todos estos casos
pasa por la utilizacion de lentillas o
gafas con lentes que ayudan a que el
ojo enfoque correctamente, aunque
ahora las nuevas técnicas quirargicas
permiten intervenciones que pueden
hacer las correcciones directamente
sobre el ojo, evitando el uso de gafas
0, al menos, bajando su graduacion.

¢Cuando ir al
oftalmodlogo?

Siempre que haya un problema rela-
cionado con el ojo o la vista: heridas,
orzuelos, vista nublada, cansancio en
los ojos, ante la aparicion de manchas
o acamulos de sangre en el globo ocu-
lar, etcétera.

Pero para prevenir y detectar proble-
mas se deberia llevar a los ninos a
hacerse un chequeo oftalmico una vez
al ano a partir de los tres afnos. A par-
tir de los 40 y hasta los 65 es bueno
hacerse revisiones cada dos o cuatro
anos, y una vez pasados los 65, es
mejor hacerse chequeos anuales.
Todas las personas con antecedentes
familiares de problemas oculares
(cataratas, glaucoma, estrabismo, etcé-
tera), asi como los que realizan activi-
dades que exigen un gran esfuerzo
visual (mecanografas, modistas, estu-
diantes), deberian extremar las pre-
cauciones y no saltarse nunca un che-
queo anual.

Signos de que el
nino no ve bien

En el nino, estos signos pueden ser
una sefial de que tiene problemas ocu-
lares:

® Se muestra inseguro a la hora de
caminar, especialmente cuando sube
escaleras.

® Tiene siempre la costumbre de incli-
nar la cabeza hacia un lado.
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® Le aparecen los ojos rojos a menudo
y se los frota frecuentemente.

® Cuando lee pierde a menudo la
linea, frunce las cejas y parpadea
mucho.

Estrabismo o el caso
del ojo vago

Este es el problema maés frecuente en
los nifnos y casi el tnico que se puede
provocar, prevenir y curar durante la
infancia. La ambliopatia o estrabismo,
se produce por causas organicas o fun-
cionales, cuando un ojo se acostum-
bra a no ver. Poco a poco el cerebro, al
no recibir imagenes de ese ojo, deja ya
de admitirlas hasta anularlas por com-
pleto, aunque el ojo por si mismo no
tenga ningan problema. Normal-



mente nosotros tenemos una vision
binocular: las imagenes se forman en
cada una de las retinas pero luego se
fusionan y el cerebro emite una sola.
En el caso del estrabismo esto no
puede suceder porque un ojo se desvia
y envia al cerebro una imagen
que éste no puede fusionar con la
del ojo sano. Cuanto antes se
detecte el problema y antes se
ponga remedio, mas posibilidades
hay de curacién. En algunos casos
la solucion a este problema es
quirtrgica, pero en muchos otros
consiste tan solo en tapar el ojo
sano del nifio para que éste se
acostumbre a trabajar con el otro.

Cataratas
Por qué aparecen

Hay muchos factores que influ-
yen en la formacién de las cata-
ratas pero el mas importante es el
proceso de envejecimiento. Esta
aceptado que la acumulacién de
proteinas defectuosas es parte del
fenomeno de envejecimiento, ya
que en los ojos' que sufren de
“vista cansada” hay un alto indi-
ce de proteinas defectuosas gene-
radas por la actividad de los radi-
cales libres.

Mas riesgo para
los diabéticos

Las personas diabéticas tienen mas ries-
go de sufrir cataratas porque el incre-
mento de glucosa en la sangre influye
en el metabolismo del cristalino. La
retina contiene un enzima llamada
aldosa reductosa que transforma los
azacares en alcoholes como el sorbitol
que posteriormente seran transforma-
dos en fructosa para ser utilizados por
los tejidos. Las altas concentraciones de
azicares que tienen los diabéticos hace
que se produzca en las células del cris-
talino una excesiva cantidad de sorbi-
tol, daindndolo progresivamente. Para
prevenir este fendmeno, los diabéticos
deberian tomar mas bioflavonoides o
antocianosidos (presentes en citricos y
en el mirtilo) ya que estos inhiben la
producciéon de la aldosa reductosa
haciendo que no haya una alta concen-
tracion de alcoholes en el cristalino.
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) ejercicios para
descansar los ojos
1
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Vitaminas y minerales

pPara ver meJOr

Los cambios bruscos de
luminosidad, la
prolongacion de la
duracién de las horas de
luz gracias a la luz
artificial, la exposicion
constante a pantallas de
todo tipo exigen un
sobreesfuerzo a nuestros
0jos. La vista se cansa
antes, y los ojos gastan y
necesitan mas nutrientes.

Vitamina C

® Es un importante antioxidante que
provee de proteccion fotobiologica al
ojo para defenderse de los efectos
nocivos de la luz. Puesto que el ojo es
transparente, la luz natural o artificial
puede generar facilmente los llamados
radicales superoxidos que son extre-
madamente destructivos para el crista-
lino. Cuando el organismo no dispo-
ne de suficiente vitamina C, los radi-
cales libres se acumulan debido a los
efectos de la luz y las delicadas células
que regulan el transporte de nutrien-
tes e iones al cristalino pueden ser gra-
vemente danadas y aparecer una cata-
rata.

® Es necesaria para que el cristalino
del ojo permanezca transparente.

@® Resulta imprescindible para la for-
macion de muchas estructuras, princi-
palmente del colageno y otros estimu-
lantes del sistema inmunoldgico.

® Juega un papel importante en la
proteccion del cristalino frente a la
oxidacion fotoquimica.

® Los alimentos mas ricos en vitami-
na C son los citricos, la acerola, las
hortalizas de hoja verde, el pimiento,
las fresas, el perejil y las frutas en
general.
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Fosfolipidos

Son los constituyentes principales de
todas las membranas de las células de
la retina. La mejor forma de tomarlos
es a través de complementos alimen-
tarios como la lecitina.

Acidos grasos
poliinsaturados

La retina es uno de los tejidos mas
ricos en acidos grasos poliinsaturados,
especialmente del docosahexaénoico
u omega-3. Lo contienen los aceites
de pescado de mares frios.

Flavonoides y
antocianoésidos

Forman parte de la familia vegetal de
los taninos y son protectores de los
vasos sanguineos, especialmente de
los capilares, tan numerosos en la reti-
na. Estos compuestos vegetales tienen
una accion vasoconstrictora y protec-
tora de las paredes capilares. Se
encuentran en muchas plantas y fru-
tos, pero sobre todo en las bayas de
mirtilo (muy rico también en betaca-
roteno) y en la piel de las pepitas de
uva.

Los nutrientes indispensables para
las funciones visuales

Zinc

Este oligoelemento tan escaso en la ali-
mentacion actual es importante para la
retina porque participa en la sintesis y
degradacion de la rodopsina. Los cerea-
les completos y la levadura de cerveza
son las mejores fuentes de zinc.

Vitamina E

Aunque no es un nutriente especifico
del metabolismo de la retina, juega un
papel importante en la salud de los
ojos, porque retrasa el fenomeno de
vista cansada o presbicia, ya que es
uno de los mejores antioxidantes.

Vitamina Bg
(piridoxina)

Es esencial para el metabolismo de las
proteinas, para la absorcion de la vita-
mina By, y para la sintesis de los aci-
dos nucleicos antiedad. Es imprescin-
dible para el tratamiento de las cata-
ratas y su prevencion.

Selenio

Es esencial para estimular las defensas
del organismo y para ralentizar los
procesos de envejecimiento. Previene
las cataratas.
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Sintomas

Vitaminas

Mala visién nocturna, seque-
dad en los tejidos de los

ojos, ablandamiento de la
cérnea, manchas negras,
conjuntivitis

Cataratas, problemas en el
cristalino, hemorragias en
los parpados y tejidos ocula-
res, glaucoma, Ulceras

Dolor cerca del ojo, paralisis
del musculo ocular

Inflamacién en los parpados,
caida de pestafas, nubes en
la cérnea

Picor en los ojos, cansancio
ocular, dificultades para
adaptarse a luz brillante,
vision incorrecta, cataratas.

Vista nublada

Procesos degenerativos en la
retina y cristalino, cataratas

alimentos

Vitamina A, C, E y selenio

Vitamina C, bioflavonoides y
antocianésidos

Vitamina B, (tiamina)
Vitamina B3 (niacina)

Vitamina B, (riboflavina)

Vitamina D

Vitamina E

que neces
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Leche, mantequilla, huevos,
zanahorias, mirtilo, alga
espirulina, frutas y vegetales

Vegetales verdes, citricos,
mirtilo, leche, huevos, bré-
coli, coliflor, fresas, tomates

Cereales integrales, higado,
hortalizas, levadura de cer-
veza

Germen de trigo, higos
secos, datiles, aguacates,
huevos

Higado, leche, yogur,
pescado

Aguacates, sardinas, lacteos,
yema de huevos, aceite de
pescado

Aceites vegetales, cereales
integrales, huevos, espina-
cas, soja

Itan tus ojos

Perlas de betacaroteno
“Vigor Sol”, “Ocularina” y
“Antiox"

Comprimidos de acerola,
“Ocularina” y “Acticir
Plus”

Comprimidos de levadura
de cerveza, algas marinas
(kombu, nori,...)

Comprimidos de levadura
de cerveza, germen de
trigo

Levadura de cerveza

Perlas de aceite de higado
de bacalao

Perlas de aceite de ger-
men de trigo, germen de
trigo en escamas

Dos plantas a recordar

El mirtilo o arandano ha demostrado su
eficacia en el tratamiento de los problemas
oculares ligados a la diabetes (cataratas), en la
prevencion y estabilizacion de la miopia y en la
mejor adaptacion a la vision nocturna. ;Por qué?
Porque los antociandsidos que contiene el mirtilo mejoran
la microcirculacién de los vasos capilares sanguineos de la
retina y de los 6rganos adyacentes, frenando y estabilizando
la pérdida de vision y las miopias, y haciendo ganar en
agudeza visual. Ademas, los antocian6sidos del mirtilo
4 aumentan la velocidad de regeneracion de la parpura
J retiniana, una sustancia fotorreceptiva que permite
,’ que el ojo se adapte a la visién nocturna.
La eufrasia, se usa popularmente para curar conjunti-
vitis, blefaritis y otras infecciones de los ojos. Da exce-
lentes resultados si se usa en combinacién con otros
nutrientes como vitamina A, E, riboflavina y rutina.

Dales un respiro

1 Durante el trabajo, cada media hora, levanta la vista de
lo que estas haciendo y mira mas lejos y en todas direccio-
nes: hacia el techo, hacia el cielo, por la ventana, hacia el
suelo. Si puedes mirar un arbol o un jardin mejor, ya que
el color verde es para los ojos una verdadera medicina.

2 Dedica algunos segunc la,gimnasia ocular: parpa-
dea rapidamente, y haz lobos oculares en todas
las direcciones.
3 Como una buena vis
cién sanguinea de la cab
cervicales haciendo algunos ejercicios de rotacion del
cuello.

4 Trabajando en el ordenador los 0jos se secan mas y
resultan mas vulnerables. Puedes usar algtin colirio o
banar los ojos de vez en cuando con agua fria.
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Para eliminar
tensiones

Si hacer ejercicio va bien para
todo el cuerpo, los ojos no
iban a ser menos. Se sabe que
la acumulacion de tension en
los ojos, la rigidez en la nuca
y la falta de movilidad de la
musculatura externa del ojo
son problemas que afectan a
todas las personas que tienen
problemas de vista. Estos ejer-
cicios no son una alternativa
a las gafas, pero si que ayu-
dan a ver mejor y a prevenir
problemas oculares.

Entrenar los musculos
oculares

Estos ejercicios, que se deben practicar sentados en un sillon,
ayudan a relajar los misculos que rodean a los ojos, al tiem-
po que dan una mayor flexibilidad a la musculatura externa
del ojo, permitiéndole movétsemas libremente. Deben hacer-
se siempre sin gafas.

B Con la cabeza quieta y relajada, mueve los ojos hacia arriba
y hacia abajo, seis veces, de una forma lenta y regular.

B Con el menor esfuerzo posible, mueve los ojos hacia un
lado y el otro. Repite tres veces.

M Pon el dedo indice de la mano derecha a 20 cm de los ojos
y pasa la mirada desde el dedo a cualquier objeto grande que
se encuentre a unos tres metros. Pasa la mirada de un punto a
otro unas 10 veces.

B Mueve los 0jos en circulos suaves y lentos, primero en un
sentido y luego con el otro.

Desbloquear la nuca

Los ejercicios para relajar la nuca deben hacerse sobre todo al levantarse.

M De pie, o sentada, levanta y baja los hombros unas 25 veces.

M Deja caer la barbilla hasta que toque el cuello, luego deja caer la cabeza hacia
el hombro derecho, hacia atras y hacia el hombro izquierdo. Repite el ejercicio

entero 12 veces.

M Describe un circulo completo con la barbilla llevandola hacia abajo, luego
hacia la derecha, atras e izquierda. Repite 12 veces en cada direccion.

M Gira la cabeza hacia la izquierda todo lo que puedas, manteniendo el cuerpo
quieto. Vuelve a la posiciéon normal y haz lo mismo hacia el otro lado. Repite

lentamente 10 veces.
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Para relajar

Palmeado: tapa los ojos cerrados con las manos
ahuecadas pero sin presionarlos. En una postura que
te resulte muy comoda, intenta imaginar un color lo
maés negro posible. Cuanto mas negro sea, mas des-
canso alcanzaras. Puedes realizar el ejercicio durante
20 minutos.

Oscilacion: de pie, con los pies separados y las
manos caidas, intenta relajar todo el cuerpo y haz
oscilaciones con el cuerpo de un lado al otro como un
péndulo. Luego haz lo mismo levantando primero un
pie y luego el otro. Practica durante cinco minutos.
Parpadeo: un ojo sano parpadea continuamente,
mientras que uno con una vision defectuosa tiene un
parpadeo mas lento. Aprende a parpadear una o dos
veces cada 10 segundos, especialmente cuando estés
leyendo o trabajando.

3 consejos
salvaojos’

v Duerme mas horas y no te acues-

" tes tarde.

v/ Bebe cada dia al menos un litro y
medio de agua.

v/ Aumenta el consumo de frutas y
verduras frescas, asi como de
cereales completos procedentes
preferentemente de origen biolo-
gico.
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CAPSULAS

®

Capsulas de mirtilo y zanahoria
Con EPA y beta-caroteno

Un concentrado de lipidos marinos con un
30% de dcidos grasos esenciales Omega-3,
zanahoria y frutos de arandano o mirtilo.

Cada capsula contiene:

6% de mirtilo ;

28 mg de dcidos grasos esenciales
1,3 mg de Betacaroteno

Tomar de 3 a 4 capsulas al dia.



