
บ ำรุงดวงตำด้วยผักและผลไม้
ผักและผลไม้ที่มีสีหลายๆ ชนิด มีสารชะลอความเสื่อมสภาพและบ ารุงสุขภาพตาได้ สารเหล่านี้ ได้แก่
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เบตำแคโรทีน

ช่วยใหส้ามารถมองเห็นในตอนกลางคืนได้ดี 

ช่วยลดความเส่ือมของเซลล์ตา 

และลดความเส่ียง ในการเป็นโรคต้อกระจก 

พบใน ผักและผลไม้ที่มีสีส้ม เหลืองหรือแดง รวมถึงผัก

ท่ีมีสีเขียวทุกชนิด เช่น ฟักทอง แครอท ข้าวโพดอ่อน 

แตงโม หน่อไม้ฝรั่ง แคนตาลูป มะละกอสุก มะระ ต าลึง 

บล็อคโคลี ผักคะน้า ผักบุ้ง ผักกวางตุ้ง เป็นต้น

แซนโทฟิล

ได้แก่ ลูทีน และ ซีแซนทีน ป้องกันความเส่ือมของจอตา

พบใน ดอกดาวเรือง ไข่แดง ผักใบเขียว เช่น ผักคะน้า 

และผักปวยเล้ง

ไลโคปีน

เป็นสารตัวกลางในการสังเคราะห์เบตาแคโรทีน

และแซนโทฟิล ช่วยป้องกันโรคจอตาเส่ือม 

ยับย้ังการเสื่อมของกล้ามเนื้อกระบอกตา 

พบใน มะเขือเทศ ผลไม้สีแดงเช่นฟักข้าว (Gac) 

แครอท แตงโม มะละกอ ผักใบเขียวเช่น หน่อไม้ฝรั่ง 

และผักชีฝร่ัง (parsley)

สำรกลุ่มแอนโทไซยำนิน

เพ่ิมการมองเห็นชัด และการมองเห็นในท่ีมืด

พบใน ผลไม้ท่ีมีสีม่วงเข้ม ลูกเกดด า (Black currant)

ผลเบอร์รี่สีฟ้าเข้ม (Bilberry) ลูกหม่อน (Mulberry)

กำรชะลอควำมเสื่อมของดวงตำ ท ำได้โดยกินพืชผักผลไมท้ี่มสีีเหลอืง แสด แดง เขียว น  ำเงินและม่วงเป็นประจ ำ 
และหลีกเลี่ยงกำรสัมผัสโดยตรงกบัแสงแดดจ้ำ ควรป้องกันสำยตำด้วยแว่นกันแดดที่กนัยูวี


