Глаза – зто тот инструмент, с помощью которого мы видим наш мир, накапливаем информацию, осмысливаем и осознаем окружающую обстановку.
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· При оздоровлении глаз диета должна быть полноценной и разнообразной.

· Лучше всего использовать четырехразовое питание, богатое овощами и фруктами.

· Овощные салаты, свежеотжатые соки из моркови, свеклы с небольшим количеством белковых продуктов – это как раз то, что необходимо глазам.

[image: image2.png]e




Для того, чтобы глаза оставались здоровыми, мы должны употреблять такие витамины:

Витамин А – предотвращает изменение в сетчатке глаз и улучшает остроту зрения.

Витамин С – улучшает тонус и микроциркуляцию в тканях глаз.

Витамин Е – предотвращает развитие близорукости и помутнения хрусталика.

Витамины группы В – улучшает работу зрительного нерва.

Витамин Д – предотвращает развитие изменений в сетчатке.

Правильное питание и достаточное употребление необходимого количества важных для здоровья полезных веществ - это один из простых способов бороться с ухудшением зрения.



[image: image3.png]



Продукты, богатые витаминами и микроэлементами могут не только улучшить остроту зрения, но и  предотвратить многие заболевания глаз. 
10 продуктов  полезные для зрения:
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