El glaucoma es una enfermedad ocular crénica que afecta el nervio 6ptico, lo que conduce a
la pérdida gradual de la visién. Si bien existen varios factores de riesgo asociados con el
glaucoma, como la edad y la genética, la buena noticia es que ciertos cambios en la dieta
pueden ayudar a mantener una salud ocular éptima y reducir el riesgo de progresion de esta
enfermedad.
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Alimentos ricos en antioxidantes

Los antioxidantes son compuestos que protegen las células del dafio causado por los
radicales libres, los cuales pueden ser perjudiciales para los ojos. Consumir alimentos ricos
en antioxidantes puede ayudar a reducir la presion ocular y mejorar la salud general de los
0jos.

» Espinacas: Este vegetal de hoja verde oscuro es una excelente fuente de
antioxidantes como la luteina y la zeaxantina, que se ha demostrado que ayudan a
proteger el nervio optico.

» Zanahorias: Estas raices naranjas son conocidas por su alto contenido de vitamina A,
que es esencial para una vision saludable.

» Arandanos: Estas pequeiias bayas estan cargadas de antioxidantes, especialmente
antocianinas, que pueden ayudar a prevenir el dafo oxidativo en los ojos.

Alimentos ricos en acidos grasos omega-3

Los acidos grasos omega-3 son conocidos por sus propiedades antiinflamatorias y pueden
ser beneficiosos para las personas con glaucoma. Estos acidos grasos esenciales pueden
ayudar a reducir la presion ocular y proteger el nervio dptico.

» Salmon: Este pescado graso es una excelente fuente de acidos grasos omega-3, que
promueven la salud ocular y reducen la inflamacidn.

 Chia: Las semillas de chia son una excelente fuente de acidos grasos omega-3 y se
pueden agregar facilmente a batidos, yogures o ensaladas.



» Nueces: Las nueces son otra fuente de acidos grasos omega-3 y son un excelente
refrigerio saludable para mantener la salud ocular.

Controlar el consumo de cafeina y alcohol

Tanto la cafeina como el alcohol pueden aumentar la presion ocular, lo que puede empeorar
los sintomas del glaucoma. Es importante limitar la ingesta de cafeina y alcohol para
mantener una presion ocular saludable.

En lugar de café, opta por infusiones de hierbas o tés descafeinados. Ademas, es
recomendable limitar el consumo de alcohol y optar por agua o refrescos naturales sin
azucar para mantener una hidratacion adecuada.

Resumen

Si bien una dieta especifica no puede curar el glaucoma, adoptar una alimentaciéon
equilibrada y rica en nutrientes puede ayudar a mantener una buena salud ocular y reducir
el riesgo de progresion de la enfermedad. Recuerda siempre consultar con un profesional de
la salud, como un oftalmologo o un nutricionista, para obtener recomendaciones
personalizadas y adaptadas a tus necesidades individuales.

iCuida tu vision desde adentro y mantén tus ojos sanos!



