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Suppletierichtlijn Gezichtsvermogen

Zien of kijken is een complexe samenwerking tussen de hersenen en de ogen. Scherp zien en scherp blijven zien is

heel belangrijk voor een goede levenskwaliteit. Uit onderzoek blijkt dat mensen 10 keer zo bang zijn om (goed) zicht

te verliezen dan de functionaliteit van een ander zintuig. Het is daarom de moeite waard om voeding en leefstijl aan

te passen voor het behoud van gezonde ogen en het voorkomen van vermoeide en droge ogen. Maar ook bepaalde

oogziekten, zoals cataract, leeftijdsgebonden maculadegeneratie (AMD), glaucoom en diabetische retinopathie, te

voorkomen of te vertragen.

Naast voeding en leefstijl spelen bij deze oogziekten ook leeftijd, erfelijkheid en chronische ziekten een rol.

Suppletie richt zich voornamelijk op het beschermen van de ogen tegen de oxidatieve schade van licht en het

voorkomen van vermoeide en droge ogen.

Nutriénten

Richtlijn voor
dagdosering

Bewijskracht

Betacaroteen, luteine en zeaxanthine
Beschermen de macula tegen blauw licht en oxidatieve stress
Ondersteunen de pigmentdichtheid van de macula

15 mg betacaroteen
10-20 mg luteine
2 mg zeaxanthine

Vitamine E, C, zink
Verminderen de cellulaire oxidatieve stress van het netvlies of de macula

400 ie vitamine E,
500 mg vitamine C,

15 mg zink
EPA en DHA 2.000 mg . '
Beschermen tegen droge ogen
Dragen bij aan het behoud van gezonde retina
Anthocyanidinen (uit rode bessen en duindoornbes) 50-100 mg .
Hebben anti-oxidatieve en anti-inflammatoire eigenschappen
Beschermen het netvlies tegen overmatige blootstelling aan zichtbaar licht
Helpen vermoeide ogen te voorkomen
Vitamine B2 1,4-2,2 mg

Beschermt de ooglens tegen oxidatieve schade en cataract

Aandachtspunten

Aanbevolen is een voeding rijk aan bovenstaande nutriénten, zoals bladgroenten, gekleurd voedsel, vette vis (1x per week)

en eieren
Een zonnebril beschermt de ogen tegen oxidatieve schade van de zon
Goed licht voorkomt vermoeide ogen

Niet te lang naar een scherm kijken en min 50 cm afstand houden van het scherm

Regelmatige oogcontrole door bril- of lensdragers, voor een juiste correctie

Vaak knipperen zorgt voor schone en vochtige ogen

Een goede luchtkwaliteit verbetert het gezichtsvermogen

Niet roken voorkomt oxidatieve schade en verhoogde de kans op staar
Oogbescherming tijdens het sporten voorkomt schade aan het oog
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