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تشیر الابحاث العلمیة في مجال صحة العین
أن مشاكل وامراض العیون تأتي بأسباب عديدة
.في مقدمتھا الاصابة بالداء السكري
أو نتیجة لضمور القرنیة الناتج من تقدم العمر
Cataract أو الاصابة بالماء الأزرق أو
.glaucoma الجلكوما
وللحد من مشاكل العین يجب تغذية انسجتھا
حیث توجد بعض العناصر الاساسیة الغذائیة
Lutein ومنھا لوتن وھي احد الكروتینويد
والتي تعني انه مادة ملونة أو صبغات توجد
في السبانخ بشكل كبیر ولقد لوحظ ان لھذه
.المادة دورا في رفع المستوى الصحي للعین
حیث تلعب دورا حیويا في الحد من المواد
.المؤكسدة التي تؤثر على الاعضاء مثل العین
كما ان الیوتین تعمل على فلترة الضوء الداخل
للعین وخصوصاً الموجات فوق الصوتیه الزرقاء
.ولذلك تحمیھا من ھذه الاشعة

وتوجد ھذه المادة مرتبطة مع مادة اخرى تعرف
(Zeaxanthin) بالزثنثین وتوجدان ھاتان
المادتان في السبانخ كما انھما توجدان في
.منطقة القرنیة بالعین

وعموماً فإن الجسم لا يستطیع ان يصنع ھاتین
المادتین ولكن يمكن للجسم الحصول علیھما
من الغذاء وخاصة الاغذية الخضراء او عن
.طريق التدعم الغذائي
ولقد اثبت علمیاً ان تناول ثلاثة اكواب مطبوخه
من السبانخ في الاسبوع سوف يساھم في الحد
.من مشاكل القرنیة وضعفھا

كما ان سلامة العین لوحظ انھا تستمر مع تناول
السبانخ بشكل مستمر حیث انه يمدھا بھذين
العنصرين الحیويین اللذين يساھمان في حماية
.العین وقوتھا
وعموماً فإن تناول السبانخ وبعض الاغذية الغنیة
بفیتامین ج لھا دور كبیر في سلامة العین حیث يلعب
فیتامین ج في بناء الانسجة الكولجین والتي تتواجد
في العدسات ويحمي العدسة ولوحظ كذلك ان لھذه
العناصر المختلفة دورا في الحد من الاصابة بالماء
الازرق والذي ينتشر مع تقدم العمر لذلك ولسلامة
البصر وللحد من مشاكل العین يجب علینا ادخال السبانخ
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