Питание и здоровье глаз: результаты исследований
Исследования, проведенные на протяжении последних 20 лет, показали, что здоровье глаз на самом деле во многом зависит от питания. Завтраки, обеды и ужины особенно влияют на развитие двух распространенных глазных заболеваний – катаракты и макулодистрофии, которые поражают миллионы пожилых людей.

Макулодистрофия – главная причина необратимой потери зрения у людей старше 65 лет. Как видно из названия, суть этой болезни заключается в разрушении макулы, или желтого пятна, которое представляет собой биохимическую «узловую» часть глаза – место, где энергия света, поступающего извне, преобразуется в нервный сигнал. Таким образом, макула играет ключевую роль, и для того чтобы человек мог видеть, она должна нормально функционировать.

В двух исследованиях, проведенных опытными учеными в престижных институтах, приводятся убедительные доказательства того, что правильное питание может защитить от макулодистрофии. Оба исследования были опубликованы 10 лет назад. В ходе одного из них оценивалось питание, а во время другого – количество питательных веществ в крови. Результаты свидетельствуют о том, что 70–80 % случаев слепоты, вызванной макулодистрофией, можно предотвратить, если соблюдать правильную диету.

В ходе первого исследования проводилось сравнение между 365 людьми в возрасте от 55 до 80 лет, у которых была диагностирована макулодистрофия на поздней стадии (группа «случай»), и 520 пациентами с другими заболеваниями глаз (группа «контроль»). Работа выполнялась при сотрудничестве пяти офтальмологических центров.

Ученые обнаружили корреляцию между увеличением употребления в пищу каротиноидов и снижением частоты заболеваемости макулодистрофией. Каротиноиды – это группа антиоксидантов, которые содержатся в окрашенных частях фруктов и овощей. Когда было проведено ранжирование пациентов по количеству потребления каротиноидов, выяснилось, что у тех, кто употреблял таковых больше всего, частота заболеваемости была на 43 % ниже, чем у тех, кто употреблял их меньше всего.
Неудивительно, что была также выявлена корреляция между употреблением пяти из шести растительных продуктов, анализируемых в ходе исследования (брокколи, морковь, шпинат или листовая капуста, крупноплодная тыква), и снижением частоты заболеваемости макулодистрофией. Наибольший профилактический эффект оказывали темно-зеленые листовые овощи – шпинат и листовая капуста. Среди людей, употреблявших эти овощи пять или более раз в неделю, болезнь встречалась на 88 % реже по сравнению с теми, кто потреблял эти овощи реже одного раза в месяц. Профилактический эффект не был выявлен только в отношении кочанной, цветной и брюссельской капусты, которые отличаются наименее ярким цветом среди шести исследованных групп продуктов. 
Таким образом, было обнаружено, что риск развития макулодистрофии может быть снижен на 88 % просто в результате правильного питания.

Откуда мы можем получить каротиноиды? Хорошими источниками служат зеленые листовые овощи, морковь, тыква, томаты, клубника, абрикосы, арбузы и цитрусовые. Но возникает одна проблема. Среди сотен (а возможно, и тысяч) антиоксидантов-каротиноидов, содержащихся в этих продуктах, биологические эффекты были изучены лишь примерно у десятка. Способность этих химических веществ уменьшать и сводить на нет вредное влияние свободных радикалов не вызывает сомнений, однако воздействие отдельных видов каротиноидов сильно различается в зависимости от особенностей питания и образа жизни. 
В ходе второго исследования проводилось сравнение между 421 пациентом, страдающим макулодистрофией (группа «случай») и 615 членами контрольной группы. В этом исследовании принимали участие пять ведущих клинических центров, специализирующихся на глазных болезнях. Анализировалось воздействие четырех разновидностей антиоксидантов: каротиноидов, витамина С, селена и витамина Е. Была выявлена корреляция между потреблением каждого из этих питательных веществ, за исключением селена, и уменьшением частоты заболеваемости макулодистрофией, хотя статистически значимые результаты были получены только для каротиноидов. Среди людей с наиболее высоким уровнем каротиноидов в крови риск макулодистрофии сократился на две трети по сравнению с группой с низким уровнем таковых.

Данное снижение риска развития заболевания на 65–70 % сопоставимо с уменьшением риска более чем на 88 %, обнаруженным в результате первого исследования. Таким образом, результаты этих двух работ согласуются между собой и свидетельствуют о пользе потребления в пищу антиоксидантов в виде каротиноидов. 
Учитывая определенные ограничения в исследовании, мы можем лишь приблизительно оценить долю случаев макулодистрофии, вызванных неправильным питанием, и не знаем, в результате нехватки каких антиоксидантов это произошло. Однако можно утверждать, что потребление пищи, содержащей антиоксиданты, особенно каротиноидов, способствует предотвращению большинства случаев слепоты как следствия макулодистрофии. И это само по себе замечательная рекомендация.

Катаракта представляет собой чуть менее серьезное заболевание, чем макулодистрофия, поскольку существуют хирургические способы восстановления утраченного зрения. Но если посмотреть на цифры, становится очевидным, что катаракта – гораздо более серьезное бремя для нашего общества.

При формировании катаракты происходит помутнение хрусталика глаза. Во время хирургической операции его заменяют искусственным. Помутнение хрусталика, как и дистрофия макулы и многие другие заболевания, тесно связано с вредным воздействием химически активных свободных радикалов. И вновь уместным будет предположить, что в этом случае полезно употребление продуктов, содержащих антиоксиданты.

Ученые в Висконсине (США) изучали взаимосвязь здоровья глаз и питания на протяжении 10 лет. В исследовании участвовали более 1300 человек. Согласно результатам этой работы, у людей, которые потребляли больше всего лютеина (разновидность антиоксиданта), частота заболеваемости катарактой была вдвое ниже, чем у тех, кто потреблял его менее всего. 
Данное химическое вещество содержится в шпинате и других темно-зеленых листовых овощах (листовая капуста, брокколи, листья горчицы и одуванчика, ботва репы, зеленый горошек), а также, что интересно, является неотъемлемой частью ткани хрусталика. Соответственно, у тех, кто потреблял больше всего шпината, катаракта встречалась на 40 % реже.

Оба этих заболевания глаз, макулодистрофия и катаракта, возникают, когда мы не употребляем в достаточном количестве ярко окрашенные зеленые и листовые овощи. В обоих случаях причина болезни – избыток свободных радикалов, количество которых возрастает при потреблении животной пищи и уменьшается при употреблении продуктов растительного происхождения.
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