Czy dieta moze zmiemac jako$é widzema?
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Streszczem’ e

Artykut stanowi kompleksowq analize badar dotyczqcych wptywu diety
na parametry wzrokowe. Skupia sie na kilku kluczowych obszarach. Po
pierwsze, przyglgda sie zmianom refrakcyjnym oka zwigzanych z waha-
niem poziomu cukru we krwi, szczegdlnie w kontekscie chordb takich
Jjak cukrzyca. Ponadto bada wptyw spozywanych napojow na cisnienie
wewngtrzgatkowe. Kolejnym tematem sq badania dotyczqce spozycia
polifenoli, takich jak te zawarte w gorzkiej czekoladzie, ktdre wykazujq
mieszane rezultaty. Na koricu omawiany jest wptyw herbaty i innych na-
pojow na rozwdj jaskry. Artykut podsumowuje istniejgce badania, pod-
kreslajqc ich roznorodne wnioski i niejednoznaczne rezultaty w kontek-
Scie oddziatywania diety na zdrowie wzroku.

Nie da sie ukry¢, ze spos6b zywienia ma wptyw na wiele aspektéw
zdrowia. Odpowiednia dieta moze minimalizowac ryzyko choréb ser-
ca, pomagac w trawieniu oraz kontroli cukru we krwi. Dostosowana
podaz kalorii pomaga kontrolowac wage, a dostarczanie wtasciwych
sktadnikéw mineralnych pomaga utrzymac m.in. zdrowy wyglad ské-
ry, wtosow i paznokci. W pierwszej czesci artykutu przedstawie ana-
lize badari dotyczacych wahari cukru na zmiany refrakcyjne oka oraz
wptywu diety na ciSnienie wewnatrzgatkowe. Oprdcz tego skupimy
sie na grupach produktéw takich jak gorzka czekolada oraz herbata
iich wptywie na jakos¢ widzenia.

Jezeli w wyniku przyjmowanych lekéw, ktére rekomendowane sa
osobom borykajacym sie z réznymi chorobami oczu, nastepuje po-
prawa funkcjonowania uktadu wzrokowego, to spozywanie ogélno-
dostepnych produktéw réwniez powinno mie¢ wptyw na nasz wzrok.

W wiekszosci przypadkéw moc uktadu optycznego oka nie jest
idealnie skorelowana z dtugoscia gatki ocznej i obraz powsta-

Summary

The article represents a comprehensive analysis of research concerning
the impact of diet on visual parameters. It focuses on several key areas.
Firstly, it examines refractive changes in the eye associated with fluctu-
ations of the blood sugar levels, particularly in the context of diseases
such as diabetes. Moreover, it investigates the influence of consumed
beverages on intraocular pressure. Another topic covered is the research
regarding the consumption of polyphenols, such as those found in dark
chocolate, which yield mixed results. Finally, it discusses the impact of
tea and other beverages on the development of glaucoma. The article
summarizes existing research, emphasizing their diverse conclusions
and inconclusive results regarding the influence of diet on eye health.

je poza siatkéwka. Zmiana wartosci wspétczynnikéw zatama-
nia, grubosci lub promieni krzywizn poszczegélnych elementéw
optycznych generuje zmiane wartosci refrakcyjnej oka. Aby moz-
liwa byta zmiana wartosci refrakcyjnej, w organizmie musiatyby
zaj$¢ zmiany, ktdére przyczynityby sie do zmiany jednego z tych
czynnikéw.

Zjawisko zmiany wspétczynnika zatamania soczewki zachodzi
wraz z wiekiem. Okazuje sie, ze wspétczynnik zatamania soczew-
ki biologicznej maleje $rednio rocznie o 3,4+0,6 107, wywotujac
tym samym zmiany refrakcyjne [1]. Podobne zjawisko obserwujemy
przy zaémie, kiedy to w zwiazku z pojawiajacymi sie metnieniami
w soczewce, zmienia sie moc soczewki indukowana przez zmiane
wspétczynnika zatamania. Istnieje jednak grupa niefizjologicznych
bodZcéw, ktére potencjalnie mogtyby zmienié¢ wspétczynnik zata-
mania osrodkéw, budujacych gatke oczna, co wywotatoby zmiane
refrakcyjna oka.
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Cukrzyca i wahania cukru
Chorobg, ktéra ma silny wptyw na zmiany refrakcyjne w oku, jest

cukrzyca. Wywotuje ona wzrost stezenia glukozy we krwi. Jezeli
temu zjawisku towarzyszytby wzrost glukozy w soczewce ocznej,
powstatby w niej zwiazek chemiczny - sorbitol, dla ktérego torebka
soczewki jest stabo przepuszczalna. Nastapitoby wowczas jego na-
gromadzenie w soczewce, powodujac tym samym wzrost jej grubo-
$ci oraz wspotczynnika zatamania, co doprowadzitoby tym samym
do zwiekszenia mocy uktadu optycznego oka. Ciag tych zjawisk
wskazatby, ze zwiekszone stezenie glukozy przyczyni sie do wzro-
stu krétkowzrocznosci.

U oséb borykajacych z cukrzycg (zwtaszcza niekontrolowana)
obserwuje sie niestabilng wade refrakcji. Sprawdzenia, czy przyje-
cie okreslonej dawki glukozy moze wptywaé na zmiany w uktadzie
optycznym oka, podjeli sie badacze z Amsterdamu [2]. W bada-
niach wzieto udziat pie¢ oséb, u ktérych po podaniu doustnej dawki
75 g glukozy, u czterech na pieciu badanych uzyskano wzrost jej
stezenia we krwi z 4,0 mmol/l do 18,4 mmol/l w ciggu 126 minut.
Pacjentowi, u ktérego nie odnotowano odpowiedniego stezenia
glukozy we krwi, podano kolejng dawke 75 g glukozy. U czterech
pacjentéw nie zauwazono zmian refrakcyjnych w przeciwieristwie
do osoby, ktéra przyjeta zwiekszona dawke glukozy. U pacjenta za-
obserwowano zmiane wady refrakcji o 0,4D w kierunku nadwzrocz-
nosci. Wykorzystujac pomiar grubosci soczewki oraz wyznaczony
wspoétczynnik zatamania przed podaniem i po podaniu glukozy
badacze potwierdzili, ze zmiana wady refrakcji spowodowana byta
wzrostem grubos$ci soczewki, czemu towarzyszyta mniejsza wartosé
wspétczynnika zatamania. Na podstawie tego przypadku autorzy
wysnuli przypuszczenie, ze zmiana stezenia glukozy we krwi moze
powodowac zaréwno zmiane ksztattu soczewki, jak i wptywaé na
wartosci wspdtczynnika zatamania. Jezeli wyzsze stezenie glukozy
we krwi spowoduje zmniejszenie warto$ci wspétczynnika zatama-
nia soczewki, osoba stanie sie dalekowzroczna. Z kolei wyzsze ste-
zenie glukozy powoduje wzrost grubosci soczewki wywotujac tym
samym krétkowzrocznos$¢. Na podstawie tego mozna przypuszczac,
ze czynniki generujace zmiany refrakcyjne oka niweluja sie, przez
co nie dostrzega sie zmian w procesie widzenia, co mogtoby ttuma-
czy¢ brak zmiany wady refrakcji u pozostatych czterech oséb.

Zmiana grubosci soczewki podczas hiperglikemii nie jest oczywista.
Istnieja doniesienia literaturowe o jej braku [3]. Potwierdzenie przy-
puszczen dotyczacych zmiany grubosci soczewki przy hiperglikemii
znaleziono w wynikach badan w Uniwersyteckim Szpitalu w Amster-
damie [4]. U 0séb z hiperglikemia zauwazono zwiekszenie grubosci
soczewki ocznej, co powoduje zwiekszenie mocy uktadu optycznego
oka. Co wiecej, zauwazono zmniejszenie wartosci wspétczynnika za-
tamania, co z kolei zmniejsza moc uktadu optycznego. W zaleznosci
od wielkosci zmiany tych parametréw ostateczna warto$¢ mocy moze
nie zmieni¢ sie w trakcie trwania hiperglikemii. Wielkosci zmiany
tych parametréw beda definiowa¢ nam, czy mniejszy wspétczynnik
zatamania indukujacy nadwzroczno$¢ skompensuje powstatg w wy-
niku pogrubienia soczewki krétkowzrocznosé.
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Podwyzszone stezenie glukozy wptywa réwniez na zmiany w rogéw-
ce. Badania wskazuja na brak zmiany krzywizny rogéwki [5], stwier-
dzono natomiast zwiekszenie jej grubosci, generujac tym samym
krétkowzrocznosc [6].

Zmiany ci$nienia wewnatrzgatkowego

Na ci$nienie wewnatrzgatkowe wptyw ma wiele czynnikéw - jednym
z nich jest dieta. Ciecz wodnista sktada sie przede wszystkim z wody.
Pozostate substancje, ktére wchodza w sktad cieczy wodnistej, to cu-
kry, witaminy, biatka oraz inne sktadniki odzywcze [5]. Badania do-
wodza, ze wypicie jednego litra wody powoduje zwiekszenie cisnienia
wewnatrzgatkowego nawet 0 4,4 mmHg [7]. W tym przypadku czynni-
kiem wptywajacym na zmiane ci$nienia jest przyswojenie duzej ilosci
ptynu, co skutkuje jego wniknieciem do oka, powodujac nagte zwiek-
szenie jego objetosci. Test picia wody jest dobrym sprawdzeniem ka-
natéw drenazowych, co daje informacje o ryzyku wystapienia pod-
wyzszonego ciSnienia wewnatrzgatkowego, ktére mogtoby powstaé
w wyniku dysfunkcji drég odprowadzajacych ciecz wodnista z oka
[7]. Cisnienie wewnatrzgatkowe moze sie zmieniaé poprzez dziatanie
konkretnej substancji. Przyktadem substancji, ktéra podnosi cisnie-
nie wewnatrzgatkowe, jest kawa. Badania naukowe dowodza, ze po
kawie ci$nienie wewnatrzgatkowe moze wzrosna¢ o 4 mmHg [8]. Te
same badania udowodnity, Ze przeciwnie dziata alkohol. Jego spozy-
cie powoduje spadek ci$nienia nawet o 3,7 mmHg.

Czekolada gorzka i polifenole

Polifenole sa zwigzkami chemicznymi przeciwutleniajacymi, a wiec
zwalczaja szkodliwe wolne rodniki prowadzace do powstawania
takich choréb jak cukrzyca, rak czy choroby serca. Ich Zrédtem sa
przede wszystkim warzywa i owoce, ale takze rézne ziota. Do tej pory
odkryto okoto 8000 rodzajéw polifenoli, ktére przypisuje sie do sze-
$ciu gtéwnych grup:

* izoflawony - wystepuja gtéwnie w soi (1 mg/g ziarna) oraz rosli-
nach straczkowych;

e flawonole - Zrédtem jest cebula (0,3 mg/g), jabtka (0,03 mg/q),
herbata (10-25 mg/l), brokuty, satata, jagody, ciemne winogro-
na, kapusta;

* flawanole - zawarte w gorzkiej czekoladzie powyzej 70% kakao
0,8 mg/g), herbacie (1 mg/ml), kiwi (4,5 mg/kg);

* flawony — wystepuja w selerze, pietruszce i cytrynie;

* flawanony -ich Zrédtem sa grejpfruty (125-250 mg/l soku) i po-
mararicze;

* antocyjany - zawarte w wisniach (4,5 mg/kg), truskawkach
(0,15 mg/kg).

Polifenole majg szerokie zastosowanie w medycynie ze wzgledu na
swoje wtasciwosci antyoksydacyjne. Spozywanie polifenoli powodu-
je lepsze utlenienie krwi przeptywajacej do mézgu, co pozytywnie
wptywa na pamiec i koncentracje [9]. Co wazne, badania dowodza,
ze dzieki zmniejszonej aktywnosci ptytek krwi w organizmie polife-
nole zmniejszaja ryzyko zakrzepicy [10]. Obserwuje sie réwniez ko-
rzystny wptyw na cisnienie krwi, powodujac jego zmniejszenie [11].



Jezeli zatem polifenole obnizaja cisnienie, oznacza to, ze moga one
wykazywac wtasciwosci zblizone do lekdw, ktore wskazane sg do le-
czenia nadci$nienia tetniczego. Warto wiec zwrdci¢ uwage na bada-
nia potwierdzajace fakt, ze polifenole powoduja rozszerzenie naczyri
krwionosnych [12], co przektada sie réwniez na lepsze dotlenienie
i odzywianie krwi podsiatkéwkowej. Czynnik ten moze doprowadzi¢
do przesuniecia potozenia nabtonka barwnikowego siatkéwki, pro-
wadzac tym samym do zmiany wady refrakgji.

Jednym z produktéw, ktéry zawiera duzo polifenoli, jest gorzka
czekolada [13]. Naukowcy z University of the Incarnate Word Ro-
senberg School of Optometry w San Antonio postanowili sprawdzié
wptyw spozycia gorzkiej czekolady na jakos¢ widzenia [14]. Ekspe-
ryment miat na celu sprawdzi¢, jak 47 g gorzkiej czekolady o cat-
kowitej zawartosci flawanoli 316,3 mg oraz 34 g kakao wptynie na
funkcje wzrokowe, poréwnujac je do spozycia 40 g mlecznej czeko-
lady (punkt kontrolny), zawierajacej 12,4 g kakao i 40 mg flawanoli.
Przed spozyciem czekolady oraz 1,75 godziny p6Zniej sprawdzono
ostros¢ wzroku, wrazliwo$¢ na kontrast duzych liter za pomoca tablic
Pelli-Robson oraz wrazliwo$¢ na kontrast matych liter z wykorzysta-
niem testu Rabin Super Vision. Wyniki badania zawarto w tabeli 1.
Wptyw na wynik badania moze mie¢ swiadomos¢ spozywanego ro-
dzaju czekolady mozliwemu dzieki rozréznianiu zmystem smaku. Au-
torzy badania twierdzg, ze w wyniku spozytych flawanoli siatkéwka
badZ droga wzrokowa mogta zwiekszy¢ swoja objetos¢.

Gorzka Mleczna

Réznica pomiedzy

WLSITERTACSS czekolada | czekolada produktami SHIE
05333%1'5"2‘]” -0,22:0,01 | -0,18£0,01 | 0,040,02 0,05
duczzyl::{If;ctgf[ngErSTStE] 2,050,02 | 2,00:0,02 |  0,05£0,05 0,07
macf;:ﬁftgf[liggérsa:;] 1,45£0,04 | 1,30£0,05 0,15£0,07 <0,001

Tab. 1. Wynik badania jakosci widzenia po spozyciu mlecznej oraz gorzkiej czekolady [14]

Innym badaniem, w ktérym pod lupe wzieto gorzka czekolade,
byto badanie przeprowadzone na Uniwersytecie Rzymskim we Wto-
szech [15]. Badanie podzielone byto na dwa etapy i w kazdym z nich
ochotnicy spozyli 100 g produktu. W pierwszym uczestnicy spozy-
wali gorzka czekolade, natomiast w drugim etapie produktem do
spozycia byta biata czekolada. W badaniu sprawdzono, czy gorzka
czekolada ma wptyw na ostro$¢ wzroku oraz wykonano badanie prze-
ptywu krwi w oku za pomocg optycznej koherentnej tomografii (ang.
optical coherence tomography, OCT) w celu okreslenia, czy spozycie
czekolady wptywa na jej zwiekszenie. Pomiar ostrosci wzroku oraz
OCT wykonano przed spozyciem czekolady oraz jedna, dwie i trzy
godziny péZniej. Po analizie otrzymanych wynikéw nie stwierdzono
réznic w wynikach pomiaréw pomiedzy prébami zwigzanymi ze spo-
zyciem czekolady gorzkiej i biatej (tabela 2). Uznano, Ze jej spozycie
nie poprawia ostrosci wzroku oraz perfuzji siatkdwki. Powodem, dla
ktorego ostros¢ wzroku nie polepszyta sie moze by¢ fakt, ze gorz-
ka czekolada, ktérg wykorzystano do badania, zawierata 108,8 mg
kofeiny, ktéra moze zwezac¢ naczynia krwiono$ne i tym samym moze
zmieni¢ dziatanie flawanoidéw.

Gorzka Biata

czekolada | czekolada SRt

Wykonywany test

zmiana ostrosci wzroku po godzinie
[logMAR£SD] -0,4+1,9 -0,1+2,1 0,9
zmiana ostrosci wzroku po dwdch godzinach
[logMAR£SD] -0,2+1,9 0,2+2,2 0,8
zmiana ostrosci wzroku po trzech godzinach
[logMAR£SD] -0,2+2,2 0,2+2,3 0,9

Tab. 2. Zmiana ostrosci wzroku po spozyciu gorzkiej oraz biatej czekolady [15]

Brak wptywu spozycia gorzkiej czekolady na parametry wzrokowe
odnotowano réwniez w pomiarach wykonanych w Klinice Okulistyki Lu-
dwig-Maximilians-University Munich w Niemczech w 2018 roku [16].
Uczestnikéw poddano dwukrotnej prébie. Pierwsza polegata na spozyciu
20 g gorzkiej czekolady zawierajacej 400 mg flawanoli, druga odbywata
siez7,6 g czekolady mlecznej o zawartosci 5 mg flawanoli. Przed spozy-
ciem czekolady oraz dwie godziny p6Zniej wykonano serie badari. Przede
wszystkim obuocznie sprawdzono ostro$¢ wzroku w korekgji z uzyciem
tablic ETDRS, sprawdzono wrazliwos¢ na kontrast za pomoca kart Pelli-
-Robson i Mars, a takze wykonano OCT w celu sprawdzenia gestosci na-
czyn siatkéwki. Po przeprowadzeniu analizy wynikéw nie stwierdzono

zmian w funkcjonowaniu narzadu wzroku, ttumaczac to zbyt mata grupa
badawcza do wskazania istotnych réznic (tabela 3).

Mleczna
[#ZGIELES

Gorzka
czekolada

ostros$¢ wzroku [logMAR+SD] 0,5+1,6 0,4%1,7
poczatkowy wrazliwos¢ na kontrast testem Pelli-Robson 1,83£0,15 | 1,870,12
. [logCS+SD]
pomiar
wrazliwos¢ na kontrast tablica Mars 1,77+0,06 | 1,87+0,05
[logcs +5D]
ostro$¢ wzroku [logMAR+SD] 0,5+1,7 0,4%1,6
poml.ar Po wrazliwos¢ na kontrast tablica Pelli-Robson 1,87:0,11 | 1,89£0,10
spozyciu [logcs +£SD]
czekolady s :
wrazliwos¢ na kontrast tablica Mars 1,83+0,08 | 1,830,07
[loges +SD]

Tab. 3. Wynik badania jakosci widzenia po spozyciu mlecznej oraz gorzkiej czekolady [16]

W 2021 roku przeprowadzono badanie wptywu polifenoli zawartych
w kakao i czerwonych jagodach na parametry wzrokowe [17]. Pro-
dukty te podano uczestnikom w formie ptynnej, zawierajacej 175 mg
polifenoli, natomiast produktem kontrolnym byto mleko. Celem byto
sprawdzenie ostrosci wzroku oraz adaptacji do ciemnosci po ich
spozyciu. W czasie dwéch godzin po spozyciu produktu sprawdzono
ostro$¢ wzroku w warunkach maksymalnego oswietlenia, a nastepnie
w ciemnosci przy lampie halogenowej pie¢ minut po zgaszeniu $wiatta.
Srednia ostro$¢ wzroku widzenia fotopowego byta 0 0,04 logMAR (p =
0,032) lepsza po spozyciu kakao, natomiast 0 0,03 logMAR (p=0,064)
po spozyciujagdd w odniesieniu do wynikéw uzyskanych w grupie kon-
trolnej. Poréwnujac mezopowa ostros¢ wzroku, stwierdzono, ze zaden
zdwéch produktow polifenolowych nie wykazat tendencji do polepsze-
nia ostrosci wzroku. Wyniki badania przedstawiono w tabeli 4.

Kontrolna Czerwone

Badane produkty (mleko) Kakao ‘ jagody
fotopowa ostro$¢ wzroku [logMAR+SD] | -0,07+0,07 | -0,11+0,05 -0,10+0,07
mezopowa ostro$¢ wzroku [logMAR+SD] | 0,37+0,11 | 0,33+0,12 0,34%0,10

Tab. 4. Zmiana ostrosci wzroku w grupie spozywajacej kakao, czerwone jagody oraz w grupie kontrolnej [17]
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\ Poprawe ostrosci wzroku przy maksymalnym o$wietleniu mozna

przypisa¢ poprawie uwagi lub przetwarzania informacji wzrokowych
‘ dzieki flawanolom, kakao i metyloksantynom, teobrominie badz ko-
| feinie. Substancje te wraz ze spodziewanym wptywem polifenoli na

rozszerzenie naczyni krwiono$nych moga wyjasniaé lepsze wyniki po
‘ spozyciu kakao niz czerwonych owocéw.

| Goraca herbata
Na podstawie zebranych danych w latach 2005-2006 przez organi-
| zacje National Health and Nutrition Examination Survey (NHANES)
‘ dotyczacych stanu zdrowia, naukowcy przeanalizowali wptyw zwyktej
kawy, bezkofeinowej oraz herbaty mrozonej i goracej na parametry
\ wzroku [18]. W tym celu wytoniono osoby, ktére udzielity jak najwie-
cej informacji mogacych ocenic zalezno$é rozwoju jaskry od spozywa-
‘ nia r6znych produktéw. Uczestnicy odpowiadali na pytania dotyczace
‘ spozywanych napoi, przede wszystkim ich ilosci i czestotliwosci kon-
sumpgji. Dla badaczy dostepne byty rowniez zdjecia obrazujace tar-

‘ Rodzaj napoju Szanse wystapienia jaskry

nigdy 1,00

1,07 (0,40-2,87)
1,38 (0,42-4,50)
1,24 (0,67-2,32)

‘ <1 filizanki na tydzieri
1-6 filizanek tygodniowo 1,38

‘ >6 filizanek tygodniowo

‘ prawie nigdy / nigdy 1,00

1/4 0,33 (0,07-1,53)
| 1/2 0,57 (0,08-4,26)
| 3/4 0,60 (0,13-2,72)

ponad 3/4 0,63 (0,23-1,74)

nigdy 1,00

0,73 (0,40-1,33)
0,59 (0,19-1,85)
0,39 (0,10-1,47)

‘ <1filizanki na tydzier

1-6 filizanek tygodniowo

‘ >6 filizanek tygodniowo

prawie nigdy / nigdy 1,00
‘ 1/4 0,90 (0,13-6,19)
1/2 0,52 (0,14-1,97)
‘ 3/4 0,91 (0,24-3,52)

ponad 3/4 0,82 (0,27-2,46)

nigdy 1,00

‘ <1filizanki na tydzieri 0,55 (0,26-1,17)
0,35 (0,10-1,19)
0,26 (0,09-0,72)

‘ 1-6 filizanek tygodniowo

>6 filizanek tygodniowo

cze nerwu wzrokowego, a takze zakres pola widzenia, dzieki ktérym
oceniono stan jaskry. Po doktadnym przegladzie uzyskanych danych
zaobserwowano mniejszg liczbe przypadkéw rozwoju jaskry u oséb,
ktére codziennie spozywaty goraca herbate. Wyniki badari zostaty
przedstawione w tabeli 5. Wystapienie nizszego ci$nienia uzasad-
niono wystepowaniem duzej zawartosci flawonoidéw w herbacie. Co
wiecej, zaleznosci takiej nie odnotowano u uczestnikéw spozywaja-
cych mrozong herbate badZ herbate bezkofeinowa. Badacze ttuma-
cza zjawisko to faktem, ze herbata zawierajaca kofeine ma wiecej
przeciwutleniaczy w poréwnaniu do herbaty bezkofeinowe;j.

Analiza wynikéw ostrosci wzroku po spozyciu gorzkiej czekolady
wskazuje zaréwno na polepszenie ostrosci wzroku [14,17], jak i brak
zmian [15,16]. Dodatkowe substancje zawarte w kakao moga wyja-
$niac lepsze wyniki ostrosci wzroku po jego spozyciu niz czerwonych
owocéw [17]. Dtugotrwate spozycie goracej herbaty wptywato na
zmniejszenie ci$nienia wewnatrzgatkowego [18].

Oméwione w tej czedci artykutu substancje reguluja zatem funkcjo-
nowanie narzadu wzroku, przy czym nalezy mie¢ na uwadze, ze dieta
powinna by¢ przede wszystkim prawidtowo zbilansowana i uwzgled-
nia¢ r6znorodno$¢ sktadnikéw odzywczych, cojest kluczowe dla zacho-
wania optymalnego zdrowia oczu oraz ogélnego zdrowia organizmu.
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