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Streszczenie

W ostatnich latach opublikowano badania na temat roli mikrosktadnikéw i ich
zastosowania w okulistyce jako dietetycznego wsparcia terapii. Barwniki obecne
w pigmencie plamki zo61tej oka, luteina i zeaksantyna, sg sktadnikami suplementéw
diety zalecanymi do utrzymania zdrowych oczu i zapobiegania degeneracji plamki
z6ltej zwigzanej z wiekiem (AMD) i innych chordéb oczu. Suplementacja luteiny,
zeaksantyny i innych karotenoiddw zwieksza ilos¢ barwnika plamki zéltej, co moze
zmniejszy¢ ryzyko AMD. W suplemencie diety powinny sie znalez¢: luteina i ze-
aksantyna w proporgji 5:1, a takze antocyjaniny (ekstrakt z owocdéw jagodowych),
witaminy C i E oraz cynk. Odpowiednio skomponowana dieta i suplementacja sa
rekomendowane zaréwno osobom o podwyzszonym ryzyku rozwoju AMD, jak
i juz chorujacym.

Summary
Significant amount of studies on the role of micronutrients in ophthalmology has
been published in recent years. The macular pigment carotenoids lutein and zeax-
anthin are the constituents of dietary supplements dedicated for the prevention of
visual loss from age-related macular degeneration (AMD) and other ocular diseases.
These carotenoids increase total amount of macular pigments and thus may lower
risk of AMD. Dietary supplement should contain lutein and zeaxanthin (5:1), as
well as anthocyanins (bilberry extract), vitamin C, E and zinc. At present, properly
adjusted everyday diet and intake of dietary supplements are recommended to people
with already progressing AMD and at an increased risk of the disease development.
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Wprowadzenie

Uwaza sie, ze oczy sg zwierciadlem duszy, to po nich mozna poznad, jak ktos
sie czuje, czy jest szczesliwy, czy smutny. Kolor i ksztalt oczu majg ogromne
znaczenie. Bragzowe mieli kiedys wszyscy, jednak w wyniku mutacji i wedrowek
ludnosci na pétnoc, wyodrebnity si¢ p6zniej inne barwy. Waznym elementem
oczu sg zrenice. Ich szeroko$¢ zwigzana jest z iloscig $wiatla, jakie na nie
pada, ale tez z nastrojem. Zwezanie Zrenic nastepuje, gdy czujemy agresje,
strach, zaskoczenie. Rozszerzaja si¢ w stanie euforii, zakochania i podniecenia.
Wlasnie te wielkie, blyszczace rozczulajg i budzg sympatie, dlatego czesto
takie oczy maja bohaterowie bajek. Kontakt wzrokowy to pot¢zny $rodek
komunikacji. Poprzez oczy wysylamy swiadome i nieswiadome przekazy,
ktére wywieraja wplyw na otoczenie i rozméwcow podczas spotkan. To czes¢
niewerbalnej komunikacji, ktéra lezy u podstaw wzajemnego postrzegania.
Kontakt wzrokowy i jego interpretacja s3 silnie zwigzane z cz¢scig mdzgu
zwang cialem migdalowatym. To wiasnie ta struktura odpowiada za emocje.
Kontakt wzrokowy to sposob komunikowania sie, ktory wiele mowi o nas.
Wedlug naukowcdéw zajmujacych si¢ jezykiem ciala: zauwazalnie nadmier-
ne mruganie zdradza niepewnos$¢ i nerwowos¢, kiedy kto§ mruzy oczy, nie
wierzy w to, co méwi jego rozméwca lub poddaje te stowa w watpliwos¢, jesli
kto$ chce utrzymac dobra komunikacje z drugg osobg, zwykle podnosi brwi
podczas rozmowy, osoba unikajaca spojrzenia innej osoby prawdopodobnie
cierpi na zaburzenia emocjonalne. Catkowity brak kontaktu wzrokowego
wskazuje na brak kontroli nad uczuciami.

Diagnostyka okulistyczna

Oczy moga by¢ zwierciadlem naszego stanu zdrowia. Nowoczesna diagnostyka
okulistyczna obejmuje obrazowanie dna oka, tarczy nerwu wzrokowego, ba-
danie rogowki i pola widzenia. Obraz dna oka pozwala ocenic¢ stan siatkowki,
naczyn krwionosnych i tarczy nerwu wzrokowego. Badanie umozliwia tez
rozpoznanie choréb plamki zéttej (AMD) czy blony naczyniowej. Choroby,
ktére mozna wyczytac z oczu to: cukrzyca, nadci$nienie, wysoki cholesterol,
stwardnienie rozsiane oraz niektére nowotwory. Stan naczyn krwiono$nych
w oczach 60-latkéw moze sygnalizowac zblizajace si¢ zaniki pamigci. Coraz
bardziej prawdziwe wydaje si¢ stwierdzenie — zdrowe oko to zdrowy mozg.

Oczy to najwazniejszy zmyst czlowieka, a jednak za malo o nie dbamy.
Zapominamy, jak istotne s3 badania okulistyczne, zwlaszcza w dzisiejszej
rzeczywistos$ci, kiedy do oka dociera nadmiar niebieskiego swiatla. Pierw-
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sze badanie ostrosci wzroku powinno zosta¢ przeprowadzone w wieku 3-5

lat, a w wieku 12-16 ocena dna oka i wad wzroku. Migdzy 20 a 40. rokiem

zycia nalezy badac¢ si¢ regularnie, zwlaszcza po urazach lub przy wszelkich

zmianach widzenia. Po 40 roku zycia kontrola wzroku wigze si¢ najczgsciej

juz z doborem okularéw do czytania. Natomiast miedzy 50. a 60. rokiem

zycia zalecane s regularne kontrole co 2 lata, a po 65 roku Zycia - regularne

kontrole kazdego roku. Szczegélnie wazne sg kontrole dla 0séb z cukrzyca
i nadci$nieniem, ktére powinny bada¢ wzrok raz w roku, niezaleznie od wieku!

Warto przypomnie¢ starg zasade, ze lepiej zapobiega¢ niz leczy¢, a w profi-
laktyce choréb oczu szczegdlnie wazna jest rowniez dieta.

Zwyrodnienie plamki zéttej (AMD)

Plamka zdlta jest czescig siatkdwki o najwiekszym zageszczeniu komadrek
$wiatloczutych i odpowiada za ostre widzenie. Zwyrodnienie plamki z6ltej,
czyli AMD jest czestg przyczyng slepoty. Postac¢ sucha choroby wystepuje
u 80-90% wszystkich pacjentow [1]. Pierwszym zauwazalnym objawem sg
braki w widzianym obrazie. Gléwnym czynnikiem ryzyka jest zaawansowa-
ny wiek, ale tez palenie tytoniu, choroby ukladu krazenia, pte¢, inne wady
narzadu wzroku, nieprawidlowe odzywianie si¢ oraz siedzacy tryb zycia.
Profilaktyka przede wszystkim powinna si¢ koncentrowa¢ na odpowiednim
odzywianiu oraz ewentualnej suplementacji tych skladnikéw diety, ktérych
podaz jest zbyt niska [2].

Odzywianie oczu

Europejska Agencja Bezpieczenistwa Zywnosci (EFSA) wérod sktadnikow
korzystnie wplywajacych na wzrok w Dzienniku Urz¢gdowym Unii Europej-
skiej [3] wymienia witamine A, kwas dokozaheksaenowy DHA i cynk. Blony
komarkowe fotoreceptorow zawieraja szczegélnie duzo wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych, wérdd nich dominuje DHA. Zapewnienie aktywnosci
enzymow antyoksydacyjnych (superoksydazy (SOD), katalazy, peroksydazy)
wymaga obecnosci jondw cynku, miedzi manganu i selenu. W sklad bariery
antyoksydacyjnej tkanek oka wchodza zaréwno karotenoidy, zwigzki polife-
nolowe, jak réwniez witaminy C i E.

Suplementacja diety u 0s6b narazonych na AMD byla przedmiotem badan
klinicznych. Wedlug badan AREDS (Age-Related Eye Disease Study) [4] su-
plementacja takich sktadnikéw jak: cynk, witamina C, witamina E, B-karoten
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zmniejsza ryzyko rozwoju zaawansowanej postaci AMD. Jednak to nie - ka-
roten, a luteina i zeaksantyna [5, 6] sg glownymi karotenoidami plamki z6tte;j.
W badaniach AREDS 2, prowadzonych wlatach 2006-2008, do suplementacji
wlaczono luteing, zeaksantyne oraz nienasycone kwasy omega-3 (DHA i EPA).
Koncowe wyniki badania AREDS 2 opublikowano w 2013 roku, wykazaly one,
ze progresja suchego AMD do postaci zaawansowanej byla o 31% mniejsza
w grupach suplementowanych niz w tych otrzymujacych placebo.

Duze dawki B-karotenu mogg dziata¢ prooksydacyjnie, a nawet kancerogen-
nie. Natomiast f-karoten i powstajgca z niego witamina A w odpowiednich
dawkach s3g potrzebne, zapewniajg bowiem prawidtowe funkcjonowanie
wzroku, zapobiegajg niedowidzeniu o zmierzchu, nadmiernej suchosci i ro-
gowaceniu skory, stanom zapalnym blon §luzowych.

Luteina i zeaksantyna
Luteina (3,3’-dihydroksy-f, e-karoten) i zeaksantyna (3,3’-dihydroksy-{3,
B-karoten) to nienasycone weglowodory polienowe (alkoholowe pochodne
a-karotenu, naleza do ksantofili (Rysunek 1). Czasteczka obu zbudowana
jest z o$miu reszt izoprenowych, ktdre tworzg tancuch weglowy zawierajacy
40 atomdéw wegla. Miedzy sobg rdznig sie polozeniem podwdjnego wigzania
w pierscieniu -jononu.

Rysunek 1. Wzory strukturalne luteiny (1.) i zeaksantyny (2.).
Figure 1. Structural formulas of lutein (1.) and zeaxanthin (2.).
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Biologiczne znaczenie luteiny i zeaksantyny jest wielokierunkowe nadaja
wielu roslinom zabarwienie (np. kwiatom, owocom), natomiast w organi-
zmie ludzkim pelnig funkcje antyoksydacyjne, odpowiadajg za widzenie
centralne i najwyzszg ostro$¢ wzroku oraz jako filtr pochlaniajacy szkodliwe
dla oka promieniowanie UVA i UVB [7, 8]. Organizm ludzki i zwierzecy nie
ma zdolnosci syntetyzowania tych karotenoidéw, jednakze jest wyposazony
w mechanizmy, ktére pozwalajg na ich modyfikacje i gromadzenie, stad musza
by¢ one dostarczane wraz z pozywieniem [9].

Oszacowano (2012 rok), ze ilo$¢ luteiny dostarczanej organizmowi w die-
cie wynosi 1,7 mg dziennie w populacji amerykanskiej i 2,2 mg w populacji
europejskiej. To ponizej poziomu gwarantujacego efektywne dziatania tego
barwnika. Dieta uboga w oba skladniki doprowadza do spadku ich ilosci
w tkankach oka i moze by¢ jednym z czynnikdéw rozwoju chordb zwigzanych
z zaburzeniami procesu widzenia. W plamce z6ltej oka u 0s6b chorych na AMD
stwierdzono o 30% mniej luteiny i zeaksantyny niz u os6b zdrowych. Moze to
by¢ skutkiem choroby, a nie jej przyczyna, ale logicznym rozwigzaniem jest
zalecanie diety bogatej w karotenoidy lub skorzystanie z suplementéw diety.

Luteina i zeaksantyna s3 uwazane za bezpieczne, majg status GRAS (Generally
Recognized as Safe) i moga by¢ dodawane do zywnosci. EFSA [10] zaakcepto-
wala dawke 2 mg/kg masy ciala na dobg jako dopuszczalne dzienne spozycie
luteiny i zeaksantyny tacznie. Dawka syntetycznej zeaksantyny w wysokosci
0,75 mg/kg masy ciata nie budzi zastrzezen [11]. Oba karotenoidy sa wchta-
niane, bowiem dlugoterminowa suplementacja luteiny (10 mg), zeaksantyny
(1 mg) wraz z wielonienasyconymi kwasami omega-3 i innymi sktadnikami
odzywczymi (LUTEGA study) zwicksza gestos¢ optyczng barwnika plamki
z01tej [12, 13]. W badaniach prowadzonych w latach 2001-2011 stosowano
10 mg luteiny oraz 2 mg zeaksantyny dziennie. W badaniu opublikowanym
w 2012 roku pacjentom podawano nawet 20 mg luteiny, taka dawka nie
powodowala dziatan niepozadanych i pomagala poprawi¢ funkcje narzadu
wzroku u pacjentdw z wczesng postaciag AMD [14, 15].

W badaniach na zwierzetach pokazano profilaktyczng role karotenoidéw
w rozwoju takich chordb jak: retinopatia cukrzycowa, retinopatia barwnikowa,
retinopatia spowodowana niedotlenieniem, za¢ma, uszkodzenia gatki oczne;
ostrym $wiattem czy zapalenie blony naczyniowej [16].

W preparatach wspierajacych utrzymanie prawidtowego widzenia wazne
s3 odpowiednio dobrane proporcje karotenoidéw oraz inne sktadniki, ktére
wykazuja dziatanie przeciwutleniajgce. Aktualnie, za optymalne mozna uzna¢
suplementy diety zawierajace 15 mg luteiny oraz 3 mg zeaksantyny (pro-
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porcja 5:1). Karotenoidy te, filtrujgc wysokoenergetyczne swiatlo niebieskie,
zmniejszajg jego intensywnos¢ o 40-90%, jednoczesnie zmniejszaja stres
oksydacyjny. Najlepszym i najszerzej wykorzystywanym naturalnym zrodlem
do produkcji preparatéw zawierajagcych wysokie stezenie tatwo przyswajal-
nych zestryfikowanych form luteiny i zeaksantyny jest przedstawiciel rodziny
astrowatych - aksamitka wzniesiona (wysoka).
Suplement diety wspomagajacy dobry wzrok powinien zawiera¢:
o ekstrakt z kwiatéw aksamitki wzniesionej — Zrédlo luteiny i zeaksantyny;,
o ekstrakt z owocow boréwki czarnej — zrodlo antocyjanéw, witaminy C
i E, ryboflawine,
« mineraly wazne dla prawidlowego funkcjonowania narzagdu wzroku,
takie jak cynk, ktory wchodzi w sktad enzymoéw antyoksydacyjnych.

Dzialanie profilaktyczne poprzez suplementacje diety wspiera utrzymanie
prawidlowego widzenia, zwlaszcza gdy stosowane jest u oso6b po 30. oraz
40. roku zycia pracujacych przy komputerze, narazonych na intensywne
$wiatlo stoneczne, spedzajacych wiele godzin na czytaniu lub ogladaniu TV
czy prowadzacych pojazdy po zmroku.

Rola antocyjanin z jagod

Osoby po 50. roku Zycia powinny stosowac suplementacje preparatami wzmac-
niajacymi naczynia krwiono$ne w obrebie narzagdu wzroku. Suplement diety
o korzystnym wplywie na naczynia i dzialaniu przeciwutleniajgcym zawiera
np. 115 mg antocyjandéw z czarnej boréwki. Antocyjany z bordwki czarnej
i witamina C wzmacniajg i uszczelniajg naczynia krwiono$ne oczu, a takze
pomagajg utrzymac optymalny poziom wytwarzania kolagenu w oku. Zwigzki
polifenolowe, a szczegdlnie antocyjaniny, s3 obecne w ciemnych owocach
jagodowych, takich jak czarna jagoda, boréwka amerykanska, aronia, czarna
porzeczka i czarny bez.

Antocyjany to polifenolowe zwigzki organiczne, charakteryzuja si¢ szkieletem
weglowym C6 -C3 - C6. Wszystkie barwniki antocyjanowe sg pochodnymi
kationu flawyliowego — 2-fenylobenzopiryliowego, ktéry moze wystepowac
w formie karboniowej lub bardziej rozpowszechnionej oksoniowej (Rysunek 2).

125



Herbalism nr 1(6) / 2020

Rysunek 2. Struktura 3-O-glukozydu cyjanidyny.
Figure 2. Structural formula of cyanidine 3-O-glucoside.

Struktura antocyjanéw moze by¢ zréznicowana, co zwigzane jest z rodza-
jem i miejscem wystepowania podstawnikéw (np. -OH, ~-OCH,). Na skutek
hydrolizy kwasowej zwigzki te ulegaja rozpadowi na cukry i aglikony, czyli
antocyjanidyny. W naturalnych produktach antocyjany wystepuja najczesciej
w postaci mono-, di- lub triglikozydéw. Naturalnych barwnikdéw antocyja-
nowych jest kilkaset, tych otrzymanych na drodze syntezy ponad 100, ale
tylko takie aglikony, jak: pelargonidyna, cyjanidyna, peonidyna, delfinidyna,
petunidyna, malwidyna wystepuja w zywnosci pochodzenia roslinnego.
W poszczegdlnych gatunkach owocow lub warzyw wystepuje od kilku do
kilkunastu antocyjanéw, ktére charakteryzuja si¢ zréznicowang barwg. Na
przykiad, w owocach truskawek dominujgcym barwnikiem jest 3-glukozyd
pelargonidyny, w winogronach 3-glukozyd malwidyny, a w owocach aronii
3-galaktozyd cyjanidyny.

Zainteresowanie ciemnymi jagodami wzbudzily opowiesci z czaséw
IT wojny $wiatowej, kiedy to piloci RAF dostawali dzem z czarnych jagdd,
aby lepiej widzie¢ podczas nocnych lotéw z Anglii na kontynent. W latach
1960-1980 wykonano badania kliniczne [17], ktére mialy na celu sprawdze-
nie efektu poprawy nocnego widzenia. Niestety, wiekszos¢ z 30 badan nie
zostatla wykonana zgodnie z aktualnie obowigzujacym protokolem, tj. nie
byly to badania randomizowane, kontrolowane placebo. Kilka z tych rygo-
rystycznych metodycznie analiz dato wynik negatywny. Pomimo to, diete
bogata w czarne jagody rekomenduje si¢ pilotom i kierowcom ciezarowek
jezdzacych na dlugich trasach.
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Badania biochemii i fizjologii procesu widzenia pokazuja, ze zwigzki
polifenolowe, w tym antocyjaniny oraz karotenoidy (witamina A), uczest-
niczg w powstawaniu i przekazywaniu sygnalu optycznego. Proces ten
obejmuje dwa etapy: pierwszy polega na aktywacji rodopsyny, obecnej
w siatkowce i zmianie jej konformacji, ale w drugim etapie rodopsyna musi
si¢ zregenerowac, powracajac do konformacji wyjsciowej. Pokazano [18],
ze regeneracje rodopsyny przyspieszajg antocyjaniny obecne w ekstrakcie
z czarnej porzeczki. Z kilku zwigzkéw obecnych w jej owocach efektywnie
dziataly glikozydy cyjanidyny.

Antocyjaniny podane doustnie wchlaniajg sie do organizmu, sg obecne w ilo-
$ciach nanogramowych w surowicy krwi, ale stwierdzono ich obecnos¢ w mézgu
i tkankach oka. Eksperymenty wykonano na $§winiach i szczurach [19, 20].

W badaniach in vivo trudno stosowac sok z jagdd ze wzgledu na nie-
stabilno$¢ barwnikéw antocyjanowych, dlatego zaréwno w badaniach, jak
i w suplementacji, stosuje sie suchy ekstrakt z owocow, standaryzowany na
zawartos$¢ antocyjanow.

Suplementy diety zawierajg tez takie sktadniki, jak witamina C i witamina
E, o dzialaniu antyoksydacyjnym, pomagaja one w neutralizowaniu wolnych
rodnikéw powstajacych w obrebie narzadu wzroku.

Podsumowanie

Optymalna dieta, wspomagajaca wzrok, powinna zawiera¢ duze ilosci warzyw
bogatych w luteing. Polecane sg tez ryby morskie zawierajace wielonienasycone

kwasy omega-3 i z6ttka jaj. W typowej zachodniej diecie stosunek luteiny do

zeaksantyny wynosi 7:1, dostarcza ona 1,3-3,0 mg obu karotenoidow, a wiec

za malo. Dieta wegetarianska i weganska, bogata w zielone warzywa li§ciaste

moze dostarczaé wiecej niz 10 mg luteiny w ciggu doby, bez objawow przedaw-
kowania. Szczegélnie bogate w luteing i tatwo dostepne na polskim rynku sa:
szpinak, kapusta wloska, brokuly, dynia i satata mastowa [21]. Zeaksantyne

zawierajg produkty zbozowe. W Polsce uprawia si¢ tez duzo owocédw jago-
dowych, takich jak czarna porzeczka, aronia, borowka amerykanska. Sg one

bogate w antocyjany i moga stanowi¢ cenny skladnik diety, wspomagajacy
wzrok. Suplementy diety zawierajace luteing, zeaksantyne, ekstrakt z jagod

bogaty w antocyjany oraz witamine C i E mozna poleci¢ komputerowcom,
zawodowym kierowcom, a przede wszystkim seniorom.
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