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D6i mit 1a mot trong nhitng bd phan quan trong nhat ctia co thé, vi thé ludn can
dugc su quan tdm va cham soc dac bi¢t. Ngoai ché d¢ sinh hoat, 1am viéc hop 1y
can cung cip day du chat dinh dudng hang ngay nhu vitamin A, C cung omega-
3,....cung nhimg thyc pham tét cho mit.

Hay két hop thuong xuyén cac thuc pham dudi ddy dé giup doi mat ludén duoc
sang khoe, giam nguy mic cac chiung bénh nhu bénh duc thuy tinh thé, kho
mit....Theo dinh dudng hoc hién dai, vitamin A, vitamin C, beta-caroten, lutein,
selenium rat can thiét cho mat:

« Giau vitamin A: gan dong vat, cac loai trung, sira, ca chép, thit vit...

« Giau beta-caroten (s& chuyén hoa thanh vitamin A khi vao co thé): cac loai
rau cu qua c6 mau vang cam nhu du du, ca rot, bi do, ... nhiing loai rau c6
mau xanh dam nhu nhu stp lo xanh, rau ngét, rau bina...

« Giau vitamin C (ting cudng thi lyc, giam nguy co duc thuy tinh thé): cac
loai trai cdy co6 vi chua nhu chanh, bu6i, dau tay, ca chua..,rau ngoét, sup lo,
cai be trang, thi 13, hanh 14, nho, dira. ..


https://www.matsaigon.com/benh-duc-thuy-tinh-the.html

« Giau vitamin E (giam nguy co mic bénh cuom mat, chéng oxy hod): cac
loai dau thuc vat nhu dau dau nanh, dau dau phong, cac loai hat (hat bi, hat
dua...)

« Giau lutein: bip (ngd), cai bo xi, trimg, cai xoan. ..(gitp bao vé vong mac)

« Giau selenium: cac loai hai san, thit, trung, ngii cde, gan, cat...

1. Rau bina, rau xanh

Dé cai thién thi lyc, phai thuong xuyén an rau bina cung véi céc loai rau xanh
khac, nhu cai xoan, cac loai rau xanh. Trong rau bina c6 chtra nhi¢u chat dinh
dudng bao gom vitamin A, lutein va zeaxanthin rat tot cho mat.

Vitamin A giip bao v¢ giac mac, lutein bao vé mat khoi anh sang tia cyc tim va
zeaxanthin gop phan phat trlen thi giac. Cach an rau bina t6t nhat 12 udng mot coc
nudc rau bina tuoi xay vao mdi budi sang trudc khi an sang.

2. C4 hoi

An ca hoi thudng xuyén c6 thé gitp bao vé vong mac khoi bi hu hai va ngin ngira
suy giam thi luc. C4 hoi rat giau axit béo omega-3, giup ngan ngura b¢nh kho mat.

CaC axit béo omega-3 cling giup ngan ngua thoai hoa diém vang lién quan dén
tudi tac. Dé hap thu t6i da lugng axit omega -3 nén dn mot tudn hai bira ca
hdi. Ngoai ca hoi, cac loai ca nudce lanh khéac gitp duy tri sirc khoé mit 1a ca moi,
ca trich, ca thu va ca ngu.
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3. Carot

Carot chira rat nhi€u beta-carotene, tién than cta vitamin A. Vitamin A ngan ngura
mu dém, giap tang cuong strc khoe giac mac, bao vé cac té bao trong mat va khap
co the.

Ca rot cling chua lutein, giup tang mat do sdc th trong Vong mac (& bao hinh bau

duc mau vang gan trung tim clia véng mac). Diéu nay giup bao v¢é vong mac va
lam giam nguy co thoai hoa diém vang. Ca rot cling gidu chat xo va kali.

4. Qua viét quat

An qua viét quét rat tot cho cac mach mau trong mat

Qua viét quat hd trg sy hoat dong cua mat thong qua cac chat chdéng oxy hoa,
chéng viém, on dinh collagen, bao vé mach. An qua viét quat thuong xuyén cai
thién tdm nhin va ting cudng mach mau & phia sau mat.

Qua viét quat cting co6 chira anthocyanins, gitp ha thap huyét ap va viém ciing nhu
ngin ngira tac nghén dong mach cung cap oxy cho vong mac. Ngoai qua viét quét,
thuong xuyén an qua mam x6i, dau tam, dau tay.

5. Khoai lang

Khoai lang chira mot lugng vitamin A doi dao, mot chat dinh dudng thiét yéu cho
mat. Vitamin A cdi thién thi lyc va cling ngan ngura duc thuy tinh thé, thoai hoa
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diém vang va tang nhan ap. Vitamin A cling han ché tinh trang khé mat va bao vé
mat khoi nhiém khuan va virut.

Khoai lang cling rat giau beta-carotene, kali va chat xo. Khoai lang c6 khoang 400
giong khac nhau va cé thé dugc ché bién vdi nhiéu cach khac nhau nhu nudng,
chién hoac ludc.

6. Ot

Tat ca cac loai 6t xanh, do, vang, cam, tham chi tim, nau va den déu rat ot cho
strc khoe mit. Ot 1a mot trong nhu’ng nguon giau vitamin A va C. Vitamin A giup
duy tri thi luc, vitamin C bao vé mit chong lai bénh dyc thay tinh thé.

Ngoai ra 6t cling rat giau vitamin B6, lutein, zeaxanthin, beta-carotene va
lycopene. Tat ca cac chat dinh dudng nay la can thiét dé duy tri sttc khoé tong thé
clia mat.

7. Qua oc cho

An nhiéu qua oc ché gilp tang cuong luong omega -3 cho mit va co thé
Oc cho chira mdt luogng 16n cac axit béo omega-3 dong mot vai tro quan trong
trong viéc duy tri strc khoé tong thé ctia mat. Ngoai ra, qua 6c ché chtra chat chong
oxy hod, kém va vitamin E, gitip chong viém va bao vé strc khoé tim mach.
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Ngoai qua 6c chd, ban ciing c6 thé dn cac loai hat khac nhu hanh nhan, hat lanh
va dau phong. An mot it qua 6c cho hang ngay co thé cai thién strc khoé mat va
bao vé mit khoi nhiéu loai van dé vé thi luc khéac nhau.

8. Bo

Bo ciing rat tot cho d6i mét. Trong bo chira lutein giup ngan ngira thoai hoa diém
vang, duc thuy tinh thé va cic bénh vé mat khac lién quan dén tudi tac. Chung
cling chtra chat beta-carotene va vitamin B6, C, va E can thiét dé thi luc tot va dé
bao vé d6i mat khoi nhitng ton thuong do oxy héa dan dén suy giam thi luc.

9. Bong cai xanh

Bong cai xanh chira mot lugng vitamin B2 dbi dao. Thiéu vitamin B2 ¢ thé khién
mat nhay cam voi 4nh sang, c6 thé gay viém, md mat va mét moi mat. Vitamin
B2 ciing dong mdt vai trd trong viéc ngin ngira duc thuy tinh thé hodc tri hodn
duc thay tinh thé do tudi tac.

Bong cai xanh cling chira cac chat chong oxy hoa nhu lutein va zeaxanthin, va
vitamin A rat can thiét cho thi Iuc khoe manh. B¢ cé duoc loi ich dinh dudng té1
da, hdy an bong cai xanh song vd nhu tron salad hodc xay sinh to.

10. Déau tay

Dau tay c¢6 chira mot lugng vitamin C doi dao gitip gilt cho mat khoi bénh viém.
Céc chat chéng oxy hod khac nhau c6 trong dau tay cé thé gitp ngin ngura cac
van dé mat nhu kho mat, thoai hoa diém vang va khuyét tat thi luc. An dau
té){ hang ngay c6 thé lam giam kha ning xay ra cac van dé vé mat lién quan dén
tuoi tac.

Ngoai ché d6 an ubng day du, can ket hop. ché d6 1am viéc hop 1y, khong ngdi qué
lau trude may vi tinh, ngu du 7-8 tiéng mdi ngay. Ngoai ra can kham mat dinh ky
6 thang hodc 1 ndm mot 1an dé phat hién va diéu tri kip thoi cac bénh vé mat.
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