NUTRIENTES RECOMENDADOS PARA 0J0S SANOS

Nutrientes esenciales que sus 0jos necesitan

¢Sabia que pequefios cambios en su dieta pueden tener un gran impacto en
sus 0jos? De hecho, los estudios de investigacion publicados han identificado
nutrientes esenciales que promueven la vision sana, mejoran el funcionamiento
visual, y pueden reducir el riesgo de ciertas enfermedades oculares. "

Considere la lista de abajo "2 y recuerde que la ingesta diaria recomendada
de estos nutrientes esenciales requiere tipicamente suplementos ademas de su
dieta. Solo cercidrese de consultar a su médico o profesional de la salud del ojo
antes de comenzar cualquier nuevo régimen de nutricion, incluyendo cuando
cambia el uso del suplemento alimenticio.

Vegetales de hojas verdes

1 0 I_ ute |In a“ tales como espinaca, coles

5 . silvestres o rizadas; maiz,
MG/DIA con Zeaxantina . 2 wa/oia huevos o suplementos de luteina

Pescados carnosos como el atin

500 DHA/EP A"'5 0 el salmén o los suplementos

: X de aceite de pescado
MG/DIA Acidos grasos esenciales

Jugo de naranja, otros citricos

500 Vitam i n a CWO y jugos fortificados, frutas citricas
) 0 suplementos de vitamina C
MG/DIA
Nueces, ensaladas y aceites
400 V't 2 EWO vegetales, mantequilla de cacahuate,
I a m I n a cereales fortificados, camote o
UI/DiA suplementos de Vitamina E

Carne roja, de pollo, ostras, cereales

40'80 Z i n C* . fortificados para el desayuno, nueces,

. frijoles horneados, leche o suplementos
MG/DIA multivitaminicos/minerales

* La dosis de 40 — 80 mg de zinc es para gente diagnosticada en alto riesgo de degeneracion
macular asociada a la edad (AMD, por sus siglas en inglés) o que experimentan etapas tempranas de
esta enfermedad. EI consumo de referencia alimenticio recomendado (RDA, por sus siglas en inglés)
de zinc es de 11 mg para hombres y 8 mg para mujeres. Altas dosis de zinc pueden causan malestar
estomacal. De la misma forma, los suplementos de zinc han sido conocidos por interferir con
la absorcion del cobre, asi que 2 mg de cobre al dia son sumamente recomendados para la
gente que suplementa su dieta con zinc.® Excelentes fuentes de cobre son las nueces mezcladas,
las semillas de girasol, y los frijoles.?
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NUTRIENTES RECOMENDADOS PARA 0J0S SANOS

La nutricion apropiada es critica

Necesidad absoluta — Hoy, 25 millones de personas a nivel mundial
son afectadas por enfermedades oculares como la degeneracion macular
asociada a la edad (AMD, por sus siglas en inglés) y las cataratas. La
degeneracion macular asociada a la edad es la causa lider de la ceguera
en gente mayor de 55 afos.

Ciencia emergente — En 2001, el Instituto Nacional del Ojo concluyo que
la degeneracion macular asociada a la edad es un desorden responsivo de la
nutricion en su Estudio de las Enfermedades Oculares Asociadas a la Edad
(AREDS, por sus siglas en inglés)." Un estudio de seguimiento (AREDS2)
comenzo en junio de 2008 e incluye 4,000 pacientes en alto riesgo de
degeneracion macular asociada a la edad. AREDS2 esta evaluando los
efectos protectivos que la luteina, zeaxantina, y omega-3 puedan tener
contra esta enfermedad asi como el vinculo entre la nutricion y la densidad
Optica del pigmento macular (MPOD, por sus siglas en inglés), el desarrollo
de cataratas, y el funcionamiento visual."

ESTUDIO AREDS2 - DOSIS DE SUPLEMENTO DE NUTRIENTES/DiA:"

Luteina: 10 mg DHA: 350 mg Vitamina C: 500 mg
Zeaxantina: 2 mg EPA: 650 mg Vitamina E: 400 Ul
Cobre: 2 mg Zinc: 80 or 25 mg

Pregunte a su oculista — acerca de los nutrientes que pueda necesitar
diariamente para mantener sus 0jos sanos, reducir el riesgo de ciertas
enfermedades oculares, o mejorar el funcionamiento visual. Visite por
favor www.aoa.org 0 www.luteininfo.com para mayor informacion.

Profesionales del cuidado de los 0jos — para reordenar estos folletos
gratis para su oficina, por favor envie un correo a: publicrelations@aoa.org
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