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Kilka lat temu, dla mnie wdéwczas osoby petnosprawnej, temat Slepoty czy osoby
niewidomej nie istniat. Teraz nie dziwie sie Wam osobom Swietnie widzgcym. Jednak nigdy
nie wiemy kiedy mozemy ten zmyst straci¢, czy zaczgc traci¢. Naprawde - nie zazdroszcze,
bo wiem czym sie to moze skonczyc.
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Tracimy wzrok i co dalej robi¢? Cztery Sciany, zamkniecie, samotnos¢ czy moze uzaleznienie? Kazde rozwigzanie jest
w tym momencie dobre. Jednak czy zawsze jest to rozwigzanie wiasciwe? Jestem osobg ociemniatg od osmiu lat i juz
réznych sposobéw prébowatem aby cos zmieni¢ w swoim podejsciu do zycia. W zesztym roku spotkatem osobe,
ktora o wzroku i jej chorobach wie naprawde duzo. Zaczgtem sie interesowac tym, o czym mowi i pisze, a wiedze ma
ogromng, ktora caty czas pogtebia. Wiasnie dzieki tej osobie dostrzegtem problem zdrowego odzywiania sie aby nie
dopusci¢ do pogarszania sie tego co jeszcze mam czyli gatek ocznych.

Chodzi mi tutaj o cos tak prostego co wiele oséb stosuje na co dzien aby dbac o swojag figure czyli o diete. Mozemy
przy okazji dbania o wyglad swojego ciata zadbac rowniez o narzagd naprawde potrzebny nam na co dzien czyli o
oczy i prawidtowe widzenie. Aby nie odczuwac jaki$ problemdéw zwigzanych z piekgcymi, podraznionymi,
zaczerwionymi czy suchymi oczami nalezy dostarcza¢ organizmowi odpowiedniej dawki witamin i sktadnikéw
mineralnych, ktére wzmocnig wzrok. Witaminami takimi sg: witamina A, C oraz E, a mineratami: selen, cynk, mangan
i miedz. Nie bez znaczenia jest odpowiednia ilo$¢ dobrych ttuszczéw i wody.

Aby wzmocni¢ wzrok wskazane jest do swojego positku wprowadzac takie produkty:

- witamina A- marchew, warzywa ciemno-lisciaste, pomidory, brzoskwinie

- witamina C - natka pietruszki, warzywa kapustne, papryka, czarne porzeczki, truskawki, kiwi, cytrusy
- witamina E - oleje roslinne (gtéwnie stonecznikowy), pestki stonecznika, dyni, orzechy, sezam

- Cynk - ryby, jaja, pieczywo petnoziarniste

- Miedz - owoce morza, orzechy, awokado

- Mangan - orzechy, ciemne pieczywo, fasola, groch, czarne jagody

- Selen - ryby morskie, owoce morza, orzechy, kietki pszenicy, czosnek, cebula

Luteina - jarmuz, szpinak, natka pietruszki, satata, z6tte warzywa, pomaranczowe i zielone warzywa, nektarynki,
jezyny, agrest, awokado.

Patrzac na te produkty nie ma w nich niczego wyszukanego, czego nie mozna dosta¢ w nawet w sklepach
osiedlowych i czego na co dzienh nie stosujemy w swoich ,dietach cud”, a nie wiemy nawet, ze czesto mozemy przy
okazji zadbac o swoj narzad wzroku. Zwitaszcza teraz latem, gdy mamy dostepne cate bogactwo tych produktow.
Naprawde warto czasem pokroi¢ troche warzyw, czy zjes¢ owoce i zadbac o swoje zdrowie. Nie kosztuje to wiele, a
moze utatwic zycie na tym kolorowym Swiecie.
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