dr Bruce Fife

ZDROWE
0CZ

Jak zapobiegaé |
i leczy¢ zaéme, f -
jaskre

oraz inne
dolegliwosci
oczu

Yital




Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_35p4_ebook

dr Bruce Fife

ZDROWE
0CZY

Jak zapobiegaé
i leczy¢é zaéme,
jaskre

oraz inne
dolegliwosci
0CZUu

AAAAAAAAAAAAAAAA


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_35p4_ebook

Repakcja: Irena Kloskowska
SkeAD: Iga Maliszewska
PRrOJEKT OKEADKI: Iga Maliszewska
TrUMACZENIE: Anna Jurga

Wydanie II — zmienione
BIAEYSTOK 2020
ISBN 978-83-8168-558-0

Tytut oryginatu: ,Stop Vision Loss Now!: Prevent and Heal Cataracts, Glaucoma, Macular
Degeneration and Other Common Eye Disorders”

Copyright © 2014, Bruce Fife
All rights reserved. No part of this book may be reproduced in any form
without permission in writing from the publisher.

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2015
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna czgéé tej ksiazki nie
moze by¢ powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym
ani w formie nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania,
przesytana lub w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz
»dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksigzka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one

jednak zastgpowaé porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne

lub wiesz o nich, powiniene$ skonsultowa¢ si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program

poprawy zdrowia czy leczenia. Dotozono wszelkich starari, aby informacje zaprezentowane w tej

ksigzce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji. Wydawca ani autor nie ponosza zadnej

odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢ w wyniku stosowania
zaprezentowanych w ksiazce metod.

15-762 Biatystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sckretariat
85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
Wiecej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_35p4_ebook

Spis tresci

Rozdzial 1: Naturalne rozwiazanie

powszechnych probleméw z oczami ............. 7
Rozdzial 2: Oko ludzkie .....cccccovveniniiiiiiiinininicee 21
Rozdziat 3: Powszechne choroby oczu ......cceeuveiennnnee. 41
Rozdzial 4: Co atakuje nasz wzrok? .........ccccceeieeen 63
Rozdzial 5: Poziom cukru i odpornos¢ insulinowa ....... 91
Rozdzial 6: Co powinienes wiedzie¢ o ttuszczach ....... 107
Rozdzial 7: Dieta wspomagajaca zdrowie oczu ........... 129
Rozdzial 8: Cud ketondw ........cccccvviiniiiinininnne. 173
Rozdzial 9: Kokosowe ketony .......cccceevveveninicncnnene. 201
Rozdzial 10: Kokosowa terapia .......ccceeveverericnucnene. 217
Rozdzial 11: Dieta niskoweglowodanowa .................. 259
Dodatek: Tabela weglowodandw ... 295
Bibliografia ......ccceceeveviinieiieiiininncceees 315

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_35p4_ebook

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_35p4_ebook

Rozdziat 1

Naturalne rozwiagzania
powszechnych problemow z oczami

DOBRZE ZNANA HISTORIA

Dwanascie lat temu Tom McCarville byl whascicielem dobrze
prosperujacej firmy fotograficznej wspétpracujacej z wytwér-
niami filmowymi, telewizjg i agencjami reklamowymi. ,Kté-
rego$ dnia robilem zakupy w niewielkiej galerii handlowej
i postanowitem unowoczesni¢ nieco swoje oprawki” - opo-
wiada Tom. ,Musialem podda¢ si¢ badaniu wzroku typu ,air
puff’”, w ktérym strumienie powietrza nakierowane prosto
w oko mierzg ci$nienie wewnatrzgatkowe. Mozna powiedzied,
ze niezle nadmuchali mi do oczu. Kiedy juz byto po wszystkim,
pracownik salonu zapytal mnie, czy robitem ostatnio badanie
na jaskre. Nie robilem, wigc zalecit mi wizyte u okulisty, do
ktérego udatem si¢ nastgpnego dnia”.

Okulista stwierdzil, ze ci$nienie wewnatrzgatkowe Toma
przekracza norme az dwukrotnie. W konsekwencji trwale utra-
cit dwadziescia procent widzenia peryferyjnego, inaczej zwa-
nego obwodowym. Zdiagnozowano jaskr¢ — degeneracyjna
chorobe oczu, ktéra stopniowo niszczy widzenie peryferyjne,
powoli prowadzi do zawegzenia pola widzenia a w ostatnim
stadium do catkowitej utraty wzroku. Prawie trzy miliony lu-
dzi w Stanach Zjednoczonych cierpi na jaskre. Polowa z nich
nie jest $wiadoma swojej choroby, gdyz nie daje ona zadnych
konkretnych objawéw ani znakéw ostrzegawczych do czasu, az
znajdzie si¢ w zaawansowanym stadium.

9
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,Za pbéino na leczenie”. Tom byl w szoku, kiedy ustyszat
werdykt lekarza. ,Ja tylko chcialem nowe oprawki. Nie mia-
tem pojecia, ze co$ niedobrego dzieje si¢ z moimi oczami”. Jako
fotograf w swojej codziennej pracy wykorzystywat gtéwnie wi-
dzenie centralne. Jaskra Toma postgpowata bardzo wolno przez
wiele lat. Zupetnie nie byt $wiadomy fakrtu, ze traci wzrok.

Jaskra jest powszechnie uznawana za chorobe pojawiajaca
si¢ u 0s6b starszych, a nie u zdrowych trzydziestoczterolatkéw.
Nie istnieje jeszcze lek na jaskre. Gdy ci¢ zaatakuje, tracisz
wzrok raz na zawsze. Leczenie skupia si¢ na zmniejszaniu ci-
$nienia wewnatrzgatkowego w celu spowolnienia choroby. Leki
na receptg, ktére przepisano Tomowi, nie podziataly na choro-
be. Zamiast tego wywotaly potworne efekty uboczne. Cisnienie
wewngtrzgatkowe pozostalo bez zmian. Tom poddat si¢ ope-
racji redukujacej cisnienie. W konsekwencji zabiegu powstato
rozdarcie pod plamka 76ttg — czescig siatkéwki odpowiedzialng
za ostro$¢ widzenia centralnego. To wywotato jeszcze wigksze
problemy ze wzrokiem.

,Gdy patrze lewym okiem, dostrzegam ubytki w polu wi-
dzenia. Jakby tego bylo mato, mam mnéstwo metéw i jestem
swiadom coraz bardziej rozwijajacej si¢ zaémy. Jedli jednak
chwile si¢ skupig, widz¢ prawie dobrze i mogg zrobi¢ niemal-
ze wszystko, z tg réznic, ze zajmuje mi to nieco wigcej czasu
niz innym”. Tom byl zmuszony zlikwidowad swoja firme fo-
tograficzna. Zapisal si¢ na zajecia, gdzie nauczyt si¢ alfabetu
Braillea oraz innych czynnosci pomocnych w codziennosci
opanowanej przez pogarszajacy si¢ wzrok.

Najsmutniejsze w historii Toma jest to, ze wcale nie musiato
doj$¢ do utraty wzroku. Gdyby wykonywat regularne badania,
jaskra zostataby wykryta na tyle wezesnie, ze méglby jej zapo-
biec. Pomimo ze Tom przestrzegat standardowych zaleceni le-
karza, stan jego wzroku si¢ pogarszat. Ani leki ani operacja nie
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pomogly, gdyz nie uderzaly w gtéwng przyczyng choroby, nie
méwigce juz o jej cofnieciu.

By¢ moze wéréd twoich znajomych jest ktos, kto byt badz
jest w podobnej sytuacji. Nie musi to by¢ jaskra. Moze to by¢
inna powazna choroba oczu prowadzaca do utraty wzroku. By¢
moze sam borykasz si¢ z podobnymi problemami. Dobre wie-
§ci sg takie, ze mozna zatrzymaé utrat¢ widzenia powigzang ze
starzeniem, bez koniecznosci stosowania lekéw czy poddania
si¢ inwazyjnym operacjom. Utrata prawidlowego widzenia, tak
czgsto dotykajaca ludzi starszych, nie jest konsekwencja niepod-
dania si¢ operacji lub leczeniu farmakologicznemu. Przyczyna
tkwi raczej w réznych czynnikach ksztattujacych codziennosé,
ktére mozna fatwo zmienié¢. Dzigki ponizszej ksigzce dowiesz si¢
o podstawowych, najwazniejszych przyczynach najpowszech-
niejszych choréb oczu zwiazanych ze starzeniem oraz o tym,
co mozesz zrobi¢ samodzielnie, aby im zapobiec, zatrzymacd je,
a nawet cofnad.

UTRATE WZROKU MOZNA ZATRZYMAC

Ktéry z twoich pieciu zmystéw — smak, dotyk, wzrok, wech
i stuch — jest dla ciebie najwazniejszy? Ktérego najbardziej
nie chciatby$ straci¢? Wszystkie sa wazne i kazdy z nich po-
prawia jako$¢ naszego zycia. Sadz¢ jednak, ze wigkszo$¢ ludzi
zgodnie uzna wzrok za swoj najcenniejszy zmyst. Radosci zy-
cia doswiadczane dzigki zmystowi wzroku s3 tak wielkie, ze
sama mys$] o jego utracie jest przerazajaca. Tymczasem, co pigé
sekund kto$ na $wiecie traci wzrok. Daje to wynik okoto sie-
dem milionéw takich przypadkéw rocznie. Slepota moze by¢
konsekwencja nie tylko urazéw czy infekeji, lecz réwniez wielu
réznych choréb narzadu wzroku. Co wigcej, ryzyko utraty wi-
dzenia i $lepoty wzrasta z wiekiem.
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Wyniki ankiety przeprowadzonej na tysiacu dorostych po-
kazuja, ze niemal polowe badanych (47 procent) utrata wzroku
martwi bardziej niz utrata pamieci, stuchu czy wladzy w no-
gach. Wsréd przebadanych starszych oséb najwicksza obawa,
zaraz po $mierci, jest wlasnie utrata wzroku.

Wigkszos$¢ choréb oczu pojawia si¢ bez ostrzezenia. Nie ma
sposobu na ich przedwczesne wykrycie ani na to, jak przewidzie¢
kto z nas bedzie w przyszlosci cierpiat na zwyrodnienie plamki
z6ttej lub jaskre. Kazdy z nas jest w grupie ryzyka, a kiedy choro-
ba juz si¢ objawi, wraz z nig pojawia si¢ konieczno$¢ stosowania
lekéw, poddania si¢ operacji lub innym zabiegom medycznym,
aby spowolni¢ dolegliwo$¢. Niestety, choroby tego typu moga
prowadzi¢ do powaznych klopotéw ze wzrokiem nawet jezeli
poddamy si¢ najnowszym terapiom. Na wickszo$¢ degeneracyj-
nych choréb oczu nie ma lekarstwa, a najbardziej konwencjonal-
ne terapie czesto idg w parze z powaznymi efektami ubocznymi.
Biorac pod uwage wszystkie te przyczyny, profilaktyka jest naj-
lepszym podejéciem, jak z resztg w przypadku wigkszosci chordb.

Jednak brak odpowiednich farmaceutykéw i terapii zwalcza-
jacych opisane powyzej choroby nie oznacza jednoczesnie braku
nadziei. Istnieje bowiem skuteczna terapia w walce z wigkszo-
$cig powszechnych, przewlektych choréb oczu, ktéra nie opiera
si¢ na leczeniu farmakologicznym, operacji ani zadnych innych
kosztownych zabiegach medycznych. Rzeczona terapia bazuje
na zdrowej diecie, ktérej kluczowym sktadnikiem jest olej ko-
kosowy. Olej z kokosa w potaczeniu z odpowiednig dieta jest
jak dotad bardzo skutecznym $rodkiem zatrzymujacym rozwoj
choréb oczu, a nawet je cofajacym. W niektérych przypadkach
dziatanie takiej terapii graniczyto z cudem, gdyz catkowicie
zwalczyto chorobg. Tak stalo si¢ wlasnie w moim osobistym
starciu z jaskra. Sukces terapii zalezy od konsekwentnego trzy-
mania si¢ jej zalecenl oraz stopnia zaawansowania choroby.
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MAGIA OLEJU KOKOSOWEGO

Pomyst programu zywieniowego zrodzit si¢ zaraz po prezenta-
cji, ktéra przedstawitem Ocular Nutrition Society (stowarzy-
szeniu zajmujacemu si¢ wptywem zywienia na zdrowie oczu) na
corocznym spotkaniu w Amerykariskiej Akademii Okulistyki
w Denver w stanie Kolorado w 2014 roku.

W maju tamtego roku skontaktowat si¢ ze mng przedstawi-
ciel stowarzyszenia. Jest to zrzeszenie profesjonalistéw zajmuja-
cych si¢ zdrowym zywieniem i jego udzialem w terapii choréb
oczu. Poproszono mnie o wygloszenie wyktadu na dorocznym
sympozjum na temat korzysci oleju kokosowego oraz jego
zwiazku z poprawa widzenia.

Dostalem zaproszenie na to spotkanie, gdyz jestem dy-
rektorem Coconut Research Center. Jest to organizacja typu
nonprofit, ktérej dziatalno$¢ skupia si¢ na szerzeniu wsréd pro-
fesjonalistéw medycznych oraz calego spoteczeristwa wiedzy na
temat leczniczych whasciwosci oleju kokosowego i powiazanych
z nim produktéw. Jestem réwniez autorem wielu publikacji na
temat zastosowania tych produktéw w leczeniu réznych dole-
gliwosci zdrowotnych. W jednej z moich ksiazek zatytulowane;j
»Jak pokona¢ Alzheimera, Parkinsona, SM i inne choroby neu-
rodegeneracyjne” przedstawiam, w jaki sposéb stosowaé olej
kokosowy, aby zapobiec a nawet cofna¢ opisane tam choroby.
Metoda wykorzystujaca olej kokosowy opiera si¢ na ugrunto-
wanych badaniach a historie opisujace jej sukcesy sa niesamo-
wite. Choroba Alzheimera si¢ cofa! Dzieje si¢ co$, czego nauka
nigdy nie zdotata osiagna¢. Prosta dieta oparta na oleju kokoso-
wym dokonuje tego, czego zaden lek ani Zadna terapia nie byta
w stanie osiagnac.

W 2014 roku wciaz istnialo zbyt malo badani ukazujacych
bezposredni zwigzek pomiedzy zdrowiem oczu a olejem ko-
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kosowym. Przedstawiciel Ocular Nutrition Society byt $wia-
dom tego faktu, lecz zainteresowat si¢ terapig ze wzgledu na
niesamowite dziatanie oleju kokosowego w leczeniu zaburzen
moézgu takich jak choroba Alzheimera czy epilepsja. Oczy sa
przedtuzeniem mézgu, dlatego tez wszelkie terapie polepszajace
zdrowie tego waznego organu stanowig cel zainteresowan eks-
pertéw réwniez z dziedziny okulistyki.

Przyjatem zaproszenie, po czym zaczalem zastanawiaé si¢
nad sposobem, w jaki olej kokosowy mégtby poméc w pro-
blemach ze wzrokiem. Olej kokosowy dodany do pokarméw
utatwia wchianianie zawartych w nich substancji odzywczych.
Badania pokazuja, Zze ta prosta metoda laczenia positkéw
z olejem kokosowym $wietnie wptywa na zwigkszenie absorp-
¢ji witamin, mineraléw i przeciwutleniaczy w tym witaminy
A i luteiny — dwéch sktadnikéw szczegdlnie istotnych dla zdro-
wia oczu. Z tego tez powodu, stosowanie oleju kokosowego
moze potencjalnie chronié¢ oczy przed chorobami utozsamiany-
mi z niedoborem skfadnikéw odzywczych.

Ryzyko pojawienia si¢ probleméw ze wzrokiem u oséb
chorych na cukrzyce wzrasta z powodu zlego krazenia oraz
uszkodzenia nerwéw. Sg to tylko jedne ze skutkéw tej choro-
by. Cukrzyca powoduje zwyrodnienie nerwéw w catym ciele,
co z kolei prowadzi do neuropatii (utraty czucia w stopach
i nogach), retinopatii (utraty widzenia), nefropatii (niewydol-
nosci nerek) oraz do wielu innych probleméw. Olej kokoso-
wy usprawnia krazenie i uaktywnia dziatanie nerwéw u oséb
chorych na cukrzyce, nierzadko cofajac wyzej wspomniane do-
legliwosci. Chorzy na cukrzyce znajdujg si¢ réwniez w grupie
podwyzszonego ryzyka zachorowania na zaéme i jaskre. Olej
kokosowy pomaga utrzyma¢ poziom cukru i insuliny w normie
i tym samym obniza ryzyko wystapienia tych schorzen oczu
przy cukrzycy. Biorac te wszystkie czynniki pod uwagg, bytem
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pewny korzystnego dziatania oleju kokosowego w zapobie-
ganiu a nawet cofaniu probleméw ze wzrokiem powiazanych
z cukrzyca.

Bylem réwniez swiadomy ogromnego wplywu zdrowej die-
ty na rozmaite schorzenia oczu. Zaéme¢ wywolujg zniszczenia
soczewki oka spowodowane dzialaniem wolnych rodnikéw.
Wolne rodniki, chroniczne zapalenie oraz odporno$¢ na insu-
ling moga przyczynial si¢ do pojawienia si¢ jaskry, zwyrodnie-
nia plamki zéttej, zespotu Sjoégrena oraz innych schorzen oczu.
Eliminujac z diety niektére pokarmy i dodatki oraz zastgpu-
jac je zdrowszymi sktadnikami, przyczynisz si¢ do polepszenia
zdrowia oczu. Istotne zmiany, jakie poczynimy w naszej diecie,
odegraja znaczaca role¢ w utrzymaniu zdrowia naszych oczu.
Jedna z takich korzystnych zmian jest zastapienie przetworzo-
nych olejéw rolinnych olejem kokosowym. Przetworzone oleje
ro$linne wspomagaja niszczace dziatanie wolnych rodnikéw, co
z kolei jest przyczyna wielu choréb oczu. Olej kokosowy na-
tomiast moze funkcjonowaé jako ochronny przeciwutleniacz
i swoim dzialaniem zapobiega¢ takim zniszczeniom. Olej ko-
kosowy posiada réwniez wlasciwosci przeciwzapalne. Zaobser-
wowano tez jego wplyw na zwigkszenie wrazliwosci na insuling.
Dieta oparta na oleju kokosowym pomaga chroni¢ przed wie-
loma schorzeniami oczu.

Jednak najbardziej niesamowita cecha oleju kokosowego jest
jego umiejetnos$¢ przywrdcenia prawidtowego funkcjonowania
neuronéw i mézgu. Odnotowano réwniez jego wysoka sku-
teczno$¢ w walce z epilepsja, chorobg Alzheimera, Parkinsona
i innymi zaburzeniami neurologicznymi. Juz od lat siedemdzie-
sigtych olej kokosowy jest stosowany w diecie jako czg$¢ lecze-
nia epilepsji. W pézniejszych latach zostal uznany za efektywny
srodek w walce z chorobg Alzheimera. Olej kokosowy okazal
si¢ skuteczny nie tylko w zatrzymaniu rozwoju tej choroby, lecz
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réwniez w jej cofnieciu. Do tej pory nie udalo si¢ to zadnemu
lekowi ani terapii medycznej. Jaki jest powdd tego niesamo-
witego dzialania? Kiedy olej kokosowy wnika do organizmu,
poczatkuje caty taricuch reakeji, ktdre z kolei aktywuja konkret-
ne biatko obecne w mézgu, tak zwany czynnik neurotropowy
pochodzenia mézgowego (BDNF). Aktywowany czynnik sty-
muluje wzrost komérek nerwowych, ich naprawe i regeneracje.
Jak juz wspomniatem powyzej, oczy sa przedtuzeniem mézgu,
a siatkdéwka jest czgsciag nerwu wzrokowego. Czynnik BDNF
naprawia i odbudowuje nerwy, w tym nerwy wzrokowe oraz
siatkéwke. Uswiadomitem sobie, ze olej kokosowy moze nie
tylko zapobiec wielu chorobom oczu, lecz réwniez moze zaini-
cjowad procesy odpowiedzialne za przywrécenie prawidlowego
widzenia.

Niesamowite! Cale lata kazano nam wierzy¢, ze jesli raz za-
cznie pogarszaé nam si¢ wzrok, to juz go nie odzyskamy. Po-
dobna powszechna opinia dotyczyta mézgu: komérki mézgowe
nie regeneruja sie, czyli te, z ktérymi si¢ rodzimy, mamy juz na
zawsze. To pojecie jest réwniez bledne, gdyz komérki mézgo-
we jak najbardziej si¢ odnawiaja. W rzeczywistosci, w mozgu sa
obecne komérki macierzyste, ktére po aktywacji moga przero-
dzi¢ si¢ w dowolny rodzaj komérek. Proces regeneracji komérek
moézgowych nosi nazwe neurogenezy. I tak jak w przypadku ko-
moérek nerwowych w mézgu, istnieje mozliwos¢ wyleczenia siat-
kéwki, w konsekwencji czego widzenie zostanie przywrécone.

MOJE OLSNIENIE

Kiedy przetwarzalem te informacje w glowie, zdatem sobie
sprawe z czego$, co wezesniej do mnie nie docierato, mianowi-
cie, ze jestem idealnym przyktadem tego, jak silne jest dziatanie
oleju kokosowego w walce z chorobg oczu.
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Kiedy$ méj wzrok stopniowo si¢ pogarszal. Nie badatem
wzroku od fadnych paru lat i stwierdzitem, ze juz czas na wizyte
kontrolng oraz recepte na silniejsze okulary.

Podczas wizyty, optyk przeprowadzil standardowe badanie
oraz test na jaskre. Przebadat moje lewe i prawe oko, po czym
zastanowit si¢ i powiedziat: ,,Chciatbym zbada¢ pana oczy jesz-
cze raz’. Po drugim badaniu spojrzal na mnie z troska. , To
moze by¢ jaskra” - stwierdzit. Zatkato mnie, gdyz wiedzialem,
ze ta choroba moze prowadzi¢ do §lepoty. ,Musi pan skonsul-
towac si¢ ze specjalista w celu potwierdzenia mojej diagnozy”
- dodat. Umdéwitem si¢ zatem do okulisty.

Opinia lekarza réwniez mnie nie pocieszyta. Dowiedziatlem
si¢, ze moje oczy atakuje poczatkowe stadium jaskry. Jako ze
moj stan nie byt jeszcze krytyczny, mialem czas, aby zastanowié
si¢, jakie podja¢ kroki.

Akurat w tamtym czasie zaczynatem gromadzi¢ wiedz¢ na
temat korzysci plynacych ze stosowania oleju kokosowego oraz
zagrozeni spozywania przetworzonych olejéw roslinnych. Stop-
niowo zmienialem swoja dietg, wykluczajac z niej oleje roglinne,
margaryny, ttuszcze spozywcze oraz wszelkie pokarmy zawiera-
jace uwodorniony olej roslinny i zast¢pujac je olejem kokoso-
wym. Zaczatem réwniez regularnie éwiczy¢ na minitrampolinie,
gdyz dowiedzialem sig, ze takie éwiczenia pomagaja wzmacniaé
oczy i zwalcza¢ krétkowzroczno$é, z ktéra borykatem sie od
trzeciej klasy podstawéwki. Kupitem silniejsze okulary, lecz cia-
gle odwlekalem leczenie jaskry, majac nadzieje, Ze nowa dieta
i regularne ¢wiczenia pozytywnie wplyng na t¢ dolegliwos.

W ciagu nastgpnych dwdch lat zauwazylem zmiany wi-
dzenia: bylo znieksztalcone i coraz bardziej niewyrazne. Po-
trzebowatem kolejnego badania i by¢ moze jeszcze silniejszych
okularéw. Chciatem tez dowiedzie¢ si¢, czy moja jaskra poste-
puje, biorac pod uwagg coraz gorszy wzrok. Uméwitem si¢ za-
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tem na wizyt¢ w innym salonie optycznym, poleconym przez
jednego z moich znajomych. Pomyslalem, ze nie opowiem le-
karzowi o moich poprzednich do$wiadczeniach, jako ze bytem
ciekaw jego diagnozy nie postawionej pod wptywem poprzed-
nich. Kolejny raz zaaplikowano mi caly zestaw badad, w tym
test na jaskre. Lekarz nie wydat si¢ niczym zaalarmowany. Ani
sfowem nie wspomnial o wyniku badania, dlatego tez spyta-
tem: ,Jak tam moje badanie na jaskre?”

Uradowany ustyszatem od lekarza: ,Pana oczy s3 zdrowe.
Nie ma $ladu jaskry”. Po czym dodal: , To dziwne, wzrok wigk-
szo$ci ludzi pogarsza si¢ z wiekiem, a w pana przypadku wzrok
jakby polepszy! si¢ od czasu ostatniego badania”.

Niesamowite! Moje znieksztalcone widzenie bylo przyczyna
polepszajacego si¢ wzroku. Okulary, ktére miatem, byly zwy-
czajnie za mocne. Dostalem recepte na nowe, stabsze szkta. By-
tem zachwycony.

To wydarzylo si¢ okoto osiemnastu lat temu. Od tamtego
czasu okazjonalnie pojawiam si¢ u okulisty na badaniach kon-
trolnych. Za kazdym razem robi mi test na jaskre i za kazdym
razem wynik jest idealny.

Poczatkowo przypisywatem moj polepszajacy si¢ wzrok
zmianom w diecie i rutynowym ¢wiczeniom. Wierze, ze te
czynniki jak najbardziej pomogly, lecz kiedy z czasem poszerzy-
lem swoja wiedz¢ na temat niesamowitego dziatania oleju ko-
kosowego, jestem dzi§ bardziej niz pewien, ze to wlasnie jemu
zawdzigczam najwigcej, zwlaszcza w przypadku jaskry.

Moja krétkowzroczno$é jest stabilna, nie pogarsza sie,
a okulary, ktére nosze¢ obecnie, maja t¢ sama moc, jak te, kté-
re wykupitem osiemnascie lat temu. Typowym nastepstwem
starzenia jest pogarszajacy si¢ wzrok, lecz moje sze$édziesigcio-
dwuletnie oczy sa w takim samym stanie, w jakim byly, gdy
mialy lat czterdziesci cztery. Dzigki ci, oleju kokosowy!
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JEST NADZIEJA

Pomimo ze nie ma zadnych farmaceutykéw, ktére mogloby
skutecznie zwalczy¢ wigkszo$¢ powszechnych choréb oczu, ist-
nieje terapia, ktéra moze poméc. Nie bazuje na lekach, opera-
cjach ani innych medycznych zabiegach. Jej podstawa jest dieta.
Opisany w tej ksigzce program zywieniowy oparty na oleju ko-
kosowym moze zapobiec wielu powszechnym problemom ze
wzrokiem, a nawet cofnaé niektdre z nich, w tym:

e Zalme,

e Jaskre,

e Zwyrodnienie plamki zéttej,

e Retinopati¢ cukrzycows,

*  Zespodl suchego oka,

o Zespét Sjogrena,

e Zapalenie nerwu wzrokowego,

e Podraznienie oczu,

e Zapalenie spojéwek,

e Udar,

* Zaburzenia widzenia zwiazane z chorobami
neurodegeneracyjnymi takimi jak choroba Alzheimera,
Parkinsona czy MS.

Nie jest to oczywiscie kompletna lista schorzeri, w keérych le-
czeniu moze pomoc olej kokosowy potaczony z odpowiednia die-
ta. Potencjalnie z tego zdrowego potaczenia skorzysta kazdy, kto
cierpi na ktérakolwiek dolegliwo$¢ zwiazang z chronicznym za-
paleniem, uszkodzeniami wywotanymi dziataniem wolnych rod-
nikéw czy tez zwyrodnieniem siatkéwki lub nerwu wzrokowego.

Ksigzka daje nadzieje tym, ktdrzy juz cierpia na takie scho-
rzenia jak i wszystkim znajdujacym si¢ w grupie ryzyka poja-
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wienia si¢ podobnych dolegliwosci w przysztosci. W kolejnych
rozdzialach wyjasniam, w jaki sposéb bedziesz mégt stwier-
dzi¢, czy jeste$ narazony na wystapienie choréb oczu jeszcze
zanim dostrzezesz ich objawy. Wigkszo$¢ chronicznych choréb
oczu pojawia si¢ bez ostrzezenia i nie potrafimy powiedzie¢,
czy w przysztosci spowodujg one uposledzenie zmystu wzroku.
Kazdy jest obcigzony ryzykiem, a kiedy diagnoza zostanie juz
postawiona, kolejnym krokiem jest terapia, nierzadko na cale
zycie. Z ponizszej ksigzki dowiesz si¢ o podstawowych przyczy-
nach wiekszosci choréb narzadu wzroku, na co nalezy zwrécié
uwage zanim lekarz wykryje ich objawy oraz co mozesz zrobi¢
sam, aby je zatrzymad, a nawet cofnad.

Niektdrzy z was moga by¢ nieco sceptycznie nastawieni do
wskazéwek przedstawionych w ksigzce, poniewaz bazuja one na
niedrogich i naturalnych metodach. Czy naturalne podejscie
moze by¢ lepsze od przebadanych i przetestowanych lekéw?
Krytycy by¢ moze poddadza w watpliwos¢ zastosowanie ole-
ju kokosowego w leczeniu réznych probleméw ze wzrokiem,
twierdzac, ze specyfik ten nie zostal jeszcze poddany wystar-
czajacej ilosci badari udowadniajacych jego skutecznos¢ i bez-
pieczenstwo. Przyznaje, ze faktycznie nie zostalo wykonanych
wiele dobrej jakosci badan, ktérych gtéwnym zamierzeniem
bylaby ewaluacja dziatania oleju kokosowego i jego skuteczno-
$ci w walce z chorobami narzadu wzroku. Pomimo tego wiele
badani ukazato jego nieszkodliwo$¢ i nietoksycznos¢, nawet sto-
sowanego w duzych ilosciach. Ale czy jest skuteczny? Catkiem
sporo badant dowiodto, ze olej kokosowy dostarcza wiele ko-
rzysci zdrowotnych, ktére wspomagaja zdrowie oczu i chronia
je przed uszkodzeniami degeneracyjnymi prowadzacymi do
pogarszania si¢ wzroku i $lepoty. Dowody pokazujg wyrazny
zwigzek miedzy olejem kokosowym a aktywacja czynnikéw
neurotroficznych pochodzenia mézgowego (BDNE), ktére sty-
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mulujg wzrost i naprawe uszkodzonej siatkéwki. Whrew opi-
niom niektérych tak zwanych ekspertéw, istniejg wystarczajace
dowody naukowe, ukazujace mozliwa skutecznos¢ oleju koko-
sowego w ochronie i poprawie widzenia.

Olej kokosowy jest catkowicie nieszkodliwy. Nie ma zatem
zadnych przeciwwskazan, dlaczego mialby$ go nie wyprébo-
waé. W najgorszym wypadku olej nie zadziala w ogéle. Chodzi
o to, ze chociaz by¢ moze nie zobaczysz oczekiwanych efektéw,
niemniej jednak nie zaszkodzisz sobie, poddajac si¢ tej terapii.
Kiedy olej aktywuje swoje umiejetnosci, przyczyni si¢ do zde-
cydowanej poprawy twojego wzroku. Takiego efektu nie przy-
niosg ci ani leki ani operacje. Nawet najmniejsza poprawa jest
lepsza niz jej brak. Samo zatrzymanie choroby juz bedzie ko-
rzystnym dziataniem. Sprébuj! Nie masz nic do stracenia.

Trzymaj si¢ zalecen, lecz pamigtaj, nie rezygnuj z wizyt
u okulisty ani nie przestawaj $ledzi¢ nowych terapii medycz-
nych. Dla dobra twoich oczu zalecam polaczy¢ wszystkie te
metody w holistyczne podejscie. W korcu to twéj wybdr, lecz
pamictaj, ze nie dowiesz si¢, czy metoda dziala, jezeli jej nie
wyprébujesz.
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Ludzkie oko

BUDOWA OKA

Oczy sg czgécia mézgu. Na pewnym etapie rozwoju plodowego,
niewielka cz¢§¢ mézgu wybrzusza si¢ i tworzy gatke oczng oraz
nerw wzrokowy. Mozna powiedzie¢, ze patrzac komus w oczy,
widzisz cz¢$¢ jego mézgu.

Oko jest zlozone z wielu réznych czgsci. Wszystkie wspét-
pracuja ze soba, aby$my mogli widzie¢. Gdy ktéras z tych czedci
zaczyna dziala¢ niewlasciwie lub jej komunikacja z mézgiem
ulega zakléceniu, nasze widzenie pogarsza si¢. W celu poznania
réznych form utraty widzenia, pomocne bedzie zrozumienie
anatomii oka, funkcji poszczegblnych jego czgéci i zwiazanej
z tym terminologii.

Oczy sq przediuze-
niem mozgu. Nerw
wzrokowy wychodzi
z siatkdwki i bie-
gnie do  obszaru
w mozgu zwanego
ciatem  kolanko-
watym  bocznym.
Bodzce wzrokowe sq

nastgpnie przesytane Oko ~ Nerw Ciata Kora
) /;]7 P ky . wzrokowy  kolankowate wzrokowa
0 kory wzrokowe;. boczne
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Miesien rzeskowy  Brew

Ciato szkliste

\ = Teczéwka
Nerw wzrokowy 2 >

Rogowka

Plamka. N

76tta Zrenica

Doteczek \S Ciecz wodnista

Siatkowka Soczewka
Twardéwka <

Gatka oczna swoja wielkoscig i ksztaltem jest zblizona do
piteczki pingpongowej. Widzimy tylko niewielka jej czesé.
Wigksza czg$¢ gatki ocznej jest umieszczona w oczodole i jest
niewidoczna z zewnatrz. Biata cze$¢ oka to twardéwka, ktd-
rej cze$¢ widzimy z zewnatrz. Twardéwka to wierzchnia blona
otaczajaca caly gatke oczng poza jej przednia cz¢scia. Z przodu,
na samym S$rodku oka, twardéwka przechodzi w przezroczysta
membrang zwang rogéwka. Jest to warstwa ochronna i tworzy
swojego rodzaju okno przepuszczajace $wiatto do wnetrza oka.

Cienka warstwa tkanki noszaca nazwe spojowki przylega
do przedniej czgéci twardéwki oraz do powiek. Gdy drobinka
kurzu dostanie ci si¢ do oka, nie musisz martwic si¢, zeby nie
zawedrowala za daleko, gdyz wlasnie spojéwka uniemozliwia
wszelkim ciatom obcym przedostanie si¢ do wngtrza oka. tzy
nawilzajg przednig cz¢$¢ oka oraz spojéwke i pomagajg pozby-
waé si¢ ewentualnych zanieczyszczed. Czasem kanaliki tzowe
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blokuja si¢ lub nie produkuja odpowiedniej ilosci ptynu. Taki
stan nazywa si¢ zespolem suchego oka i powoduje zapale-
nie i podraznienie oka oraz zwigksza ryzyko infekeji. Bakterie
przedostajace si¢ do fald migdzy spojéwka a powieka przyczy-
niajg si¢ do powstania infekcji zwanej zapaleniem spojéwek.
Sucho$¢ oczu nie musi zawsze sprzyja¢ infekcjom, niemniej
jednak moze zwigksza¢ ryzyko ich powstania.

Zaraz za rogbwka znajduje si¢ pierscieni tkanki noszacej na-
zwe teczéwki. Kolor tkanki okresla kolor naszych oczu: nie-
bieski, zielony lub brazowy. Wi6kna, z ktérych zbudowana jest
teczéwka, sa utozone promieniscie, jak szprychy w kole. Teczéw-
ka jest mig$niem w ksztalcie paczka z dziurka, kt6ry kontroluje
ilo$¢ $wiatta przepuszczanego do wngtrza oka dzigki otwieraniu
lub zamykaniu Zrenicy — naturalnego czarnego otworu znajdu-
jacego si¢ w samym $rodku teczéwki. Noca, kiedy $wiatlo jest
przyciemnione, Zrenica rozszerza si¢, wpuszczajac wigksza ilos¢
swiatla do wnetrza gatki ocznej. Wiasnie dlatego kiedy wcho-
dzimy do ciemnego pomieszczenia, potrzebujemy paru chwil,
aby nasze oczy przyzwyczaily si¢ do otoczenia. Za dnia, kiedy
$wiatlo jest jasniejsze, Zrenica zweza si¢ i dzigki temu tylko nie-
wielka, potrzebna jego ilo$¢ jest przepuszczana do wngtrza oka.
Zbyt duza ilo§¢ swiatta moze nas oslepié, czego zapewne nieraz
dos$wiadczyles podczas naglego wilaczenia $wiatel w ciemnym
pokoju. Chociaz Zrenice zwezaja si¢ szybko, $wiatto zdazy prze-
nikna¢ do wnetrza oka i olepi¢ ci¢ na kilka sekund.

Zaraz za 7renica znajduje si¢ przezroczysta, owalna soczew-
ka. Jej zadaniem jest skupienie $wiatta na siatkéwee — wrazliwe;j
na $wiatto warstwie tkanki nerwowej wyscielajacej wewnetrzng
powierzchni¢ gatki ocznej. Migsien rzeskowy utrzymuje so-
czewke na miejscu. Skurcza si¢ i rozkurcza, co powoduje zmia-
ny w ksztalcie elastycznej soczewki. Soczewka moze zaokragli¢
si¢ lub rozciagnad, czyli inaczej wybrzuszy¢ lub splaszezy¢. Pla-
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ska soczewka pozwala nam widzie¢ obiekty z daleka, podczas
gdy grubszy jej ksztatt — z bliska. Zjawisko, w ktérym soczewka
zmienia swoja moc optyczng w celu zachowania ostrosci obrazu
znajdujacego si¢ na réznych odlegtosciach od oka nazywa si¢
akomodacja.

Wraz z wiekiem w soczewce czgsto pojawiajg si¢ zmiany,
ktére zaburzaja widzenie. Soczewki wigkszoéci ludzi sg prze-
zroczyste i elastyczne, czyli zdolne do zmiany swojego ksztattu
i kierowania $wiatla na siatkéwke. Zbytnia ekspozycja na sto-
neczne promienie ultrafioletowe (UV) oraz inne Zrédta swiatta
wywolujace stres oksydacyjny moga spowodowaé stwardnie-
nie i zmetnienie soczewki. Wtedy rozpoczyna si¢ choroba po-
wszechnie znana pod nazwa zaémy lub katarakty.

Whnetrze gatki ocznej wypetniajg plyny. Petnig wazng funk-
¢j¢, gdyz utrzymuja prawidlowy ksztalt oka, kieruja promienie
$wiatla na siatkéwke oraz transportuja sktadniki odzywcze do
komérek catego narzadu wzroku. Swiatto, dostajac sie do oka,
przechodzi przez rogéwke i przenika przez przestrzeni o nazwie
komora przednia, ktéra wypetnia ciecz wodnista. Swiatto
przenika glebiej, przechodzi przez Zrenicg i soczewke. Nastepnie
wpada do komory tylnej umieszczonej w $rodku gatki oczne;.
Komora tylna jest wypelniona cialem szklistym. Ciecz wodni-
sta i ciato szkliste s3 pochodnymi osocza - przejrzystego ptynu
obecnego we krwi - i nieustannie kraza we wnetrzu gatki ocznej
transportujac sktadniki odzywcze i usuwajac zanieczyszczenia.
Ciato szkliste ma gestsza konsystencje niz ciecz wodnista.

Czasem zdarza si¢, ze kanaliki odprowadzajace te plyny
z oka si¢ blokuja. Wtedy plyn tatwo wplywa do oka, lecz nie
daje rady si¢ z niego wydostaé. W rezultacie, ci$nienie wewnatrz
gatki ocznej wzrasta i plyny napierajg na naczynia krwiono$ne
polaczone z siatkéwka. Ograniczony przepltyw krwi uszkadza
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siatkéwke, co z kolei prowadzi do postgpujacego pogarszania sig
wzroku a nawet do §lepoty. Takie przyczyny wywotuja jaskre.

Swiatto padajace na siatkéwke w tylnej czeéci oka, prze-
ksztalca si¢ w bodzce elektryczne, ktére sa przesytane do mézgu
za pomocg nerwu wzrokowego. Nastepnie bodzce te sg prze-
kazywane do kory wzrokowej, znajdujacej si¢ w tylnej czeéei
mozgu, i przeksztatcane na zrozumiale dla nas obrazy.

Wigksza czg$¢ swiatta wpadajacego do oka, dzigki soczew-
ce, skupia si¢ na matlym obszarze siatkéwki zwanym plamka
z6tta. W samym jej srodku jest niewielkie zagl¢bienie o nazwie
doteczek. Plamka zétta skfada si¢ z komérek umozliwiajacych
widzenie najdrobniejszych szczegétéw obrazu. Kiedy skupiasz
wzrok na czyms, co znajduje si¢ bezposrednio przed toba, na
przyklad na stowach, ktére whasnie czytasz, plamka zétta po-
zwala ci doktadnie rozrézni¢ kazda litere. Swiatto wpadajace
do oka z boku, skupia si¢ na pozostatych czgéciach siatkéw-
ki, dzi¢ki czemu widzimy peryferyjnie, lecz mniej doktadnie.
Z tego wlasnie powodu nie mozna dostrzec szczegdtéw widze-
niem peryferyjnym. U niektdrych starszych oséb plamka zétta
ulega degeneracji, co prowadzi do zwiazanego ze starzeniem
zwyrodnienia plamki z6ttej (AMD). Choroba ta jako pierw-
sze atakuje widzenie centralne i stopniowo postgpuje na boki,
przyczyniajac si¢ do uposledzenia widzenia peryferyjnego.

Siatkéwka zawiera mikroskopijne, $wiattoczule fotorecep-
tory, tak zwane preciki oraz czopki. Stabe $wiatto stymuluje
preciki, dzigki czemu widzimy nocg. Ostrzejsze $wiatto pobu-
dza czopki, ktére dziataja za dnia i pozwalajg nam rozrézniaé
kolory. Komérki precikéw i czopkédw rozmieszczone sa w siat-
kéwee nieréwnomiernie w stosunku okolo 17:1. Jest mniej
wigcej siedem milionéw komérek czopkéw i sto dwadziescia
milionéw komérek precikéw. Rozréznia sig trzy rodzaje czop-
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kéw. Kazdy rodzaj jest stymulowany przez inna barwe $wiatta:
czerwona, zielona lub niebieska.

Nabtonek barwnikowy siatkowki

Kierunek
padania
Droga bodzca nerwowego ~ SWiatta

Nerw
wzrokowy

Siatkdwka jest cienkq warstwq przezroczystej thanki nerwowej, ktd-
ra wysciela wngtrze gatki ocznej. Tworzy warstwy niczym w torcie,
z ktorych kazda sklada si¢ z innego rodzaju komdrek. Wierzchnia
warstwa, zawierajgca fotoreceptory (preciki i czopki), przesylta wy-
wotany swiattem bodziec do kolejnych warstw nerwowych, az dotrze
do warstwy komdrek zwojowych. Komdrki zwojowe majgq diugie
ogonki — aksony — ktdre lgczq siatkdwke z nerwem wzrokowym.
Nerw wzrokowy jest przewodem zbudowanym z milionéw witdkien,
ktory przesyta bodzce wzrokowe z oka do mozgu. Pod warstwq fo-
toreceptoréw znajduje si¢ warstwa zbudowana z komdrek nablonka
barwnikowego siatkowki. Ich zadaniem jest migdzy innymi wehia-
nianie i praetwarzanie obumarlych komdrek fotoreceptoréw.
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Trzy podstawowe kolory pozwalaja nam rozrézni¢ wszystkie
pozostale otaczajace nas barwy. Pelne widmo $wiatla, czyli bez-
barwne promienie stoneczne, jest kombinacja wszystkich kolo-
réw. Kazdy kolor ma inng dtugo$¢ fali elektromagnetycznej. Po
deszczu, w wilgotnym powietrzu, $wiatto stoneczne moze ulec
rozszczepieniu, co powoduje oddzielenie si¢ réznych dtugosci
fali i tak powstaje tecza.

Zakres $wiatla, kt6re widzi ludzkie oko, nazywa si¢ $wia-
tlem widzialnym i sktada si¢ z fal o dlugosci wahajacej sie
miedzy 400 a 700 nanometréw (nm). Nanometr jest jedng mi-
liardowa metra, zatem dtugosci fal sa bardzo mate.

Kiedy $wiatlo napotka na swojej drodze przedmiot, na przy-
ktad czerwony znak STOP, ten pochtania wszystkie fale elek-
tromagnetyczne poza tymi o dlugosci okoto 650 nm (barwy
czerwonej). Te dtugosci fal odbijaja si¢ od znaku i wpadaja do
oka, gdzie nastepnie aktywuja czopki wrazliwe na fale $wiatla
o dtugosci okoto 650 nm. Jak juz wspomniatem, kazdy kolor
ma inng dtugo$¢ fali. Na przyklad barwa niebieska to mniej
wigcej 460 nm, a zielona okoto 520 nm. Kiedy patrzymy na
kolorowy przedmiot, widzimy te cz¢$ci widma $wiatta, ktére
nie sa absorbowane przez przedmiot, lecz odbijane i kierowane
do naszych oczu. Zestawienie trzech podstawowych koloréw
pozwala nam widzie¢ wszystkie pozostate barwy obecne w ota-
czajacym nas Srodowisku.

Swiatlo stoneczne ponadto sktada si¢ z dtugosci fal nie-
widocznych dla ludzkiego oka, gdyz siatkéwka nie jest w sta-
nie ich wychwyci¢. Fale $wiatta ultrafioletowego na przyktad,
maja dtugo$¢ ponizej 400 nm, a podczerwonego powyzej 700
nm. Dlatego tez nasze oczy ich nie zobacza. Istniejg zwierzeta,
ktére dostrzega te rodzaje $wiatla oraz takie, ktére nie posia-
daja zadnych komérek odrézniajacych kolory i widzg tylko
rézne odcienie czerni i bieli. Przykltadowo, oko psa posiada
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tylko dwa rodzaje czopkéw, dlatego tez twéj wierny Burek
widzi kombinacje¢ barwy z6ltej i niebieskiej. Wiele ptakéw
posiada fotoreceptory odrézniajace trzy podstawowe barwy
oraz podczerwied. Motyle natomiast posiadaja fotoreceptory
odrézniajace az pigé barw $wiatla. Nie mamy jednak pojecia,
jak wygladaja te pozostate kolory, gdyz nie ma sposobu, by-
$my mogli je zobaczy¢.

Niekt6rzy nie s3 w stanie dostrzec réznice migdzy kolorami.
Taka przypadlo$¢ okresla si¢ mianem daltonizmu, ktéry jest
zaburzeniem genetycznym. Czopki oka produkuja wtedy nie-
prawidlowe barwniki. Kazdy z trzech barwnikéw jest wrazliwy
na jedna z trzech podstawowych barw $wiatta. Wigkszo$¢ oséb
z daltonizmem nie posiada zielonego barwnika lub ma tylko
znikomg jego ilo$¢. U niektérych, brak jest barwnika czulego
na barwe czerwona. Niedobér lub brak barwnika niebieskie-
go wystepuje na og6t bardzo rzadko. Daltonizm moze by¢ po-
jeciem mylacym, gdyz zaburzenie to pozwala widzie¢ kolory,
niemozliwe jest tylko ich rozréznienie. Daltonizm jest zaburze-
niem i nie jest uwazany za chorobg czy uposledzenie.

Wszelkie uszkodzenia siatkéwki moga powaznie wplynaé
na widzenie. Nawet jezeli soczewka i inne cz¢sci oka dziata-
ja bez zarzutéw i prawidtowo skupiaja $wiatlo na uszkodzonej
siatkéwce, widzenie jest w réznym stopniu zaburzone. Nie-
ktére dolegliwosci ostabiajace krazenie, takie jak cukrzyca lub
miazdzyca, moga przyczyniaé si¢ do niszczenia malerikich na-
czyni krwiono$nych w siatkéwee, co z kolei moze prowadzi¢ do
retinopatii (choroby siatkéwki). Najpowszechniejsza forma tej
choroby jest retinopatia cukrzycowa.

Kiedy $wiatlo pada na czopki i preciki siatkéwki, wytwa-
rza si¢ impuls elektryczny. Jest on nastgpnie przesytany do
warstwy komérek zwojowych obecnych w wewngtrznej czgsci
siatkowki. Komérki zwojowe maja dlugie aksony (ramiona),
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ktére ciagng si¢ az do mdzgu. Aksony przesylaja sygnat do
tylnej cze¢sci oka, tam tez facza si¢ w nerw wzrokowy. Nerw
wzrokowy wychodzi z oka przez dysk optyczny. Ta czgé¢
siatkéwki nie posiada czopkéw ani precikéw i tworzy miej-
sce zwane $lepa plamka. Slepe punkty sa nieco oddalone od
srodkowej czgéci siatkéwki, dlatego tez nie zaktdcaja widzenia
centralnego. Co wigcej, plamka w lewym oku jest w innym
miejscu niz ta w prawym i dzigki temu obraz odbierany przez
lewe oko pokrywa $lepy punkt prawego i na odwrét. Kiedy
zamkniesz jedno oko, mézg bez problemu radzi sobie z wy-
réwnaniem pustego miejsca. Nigdy nie dowiedzialbys sig, ze
w ogdle posiadasz taki punkt, gdyby nie datoby si¢ go tatwo
zlokalizowa¢. Spéjrz na ramke ponizej, a dowiesz sig, jak od-
nalez¢ swoja Slepg plamke.

Jak zlokalizowac slepa plamke

Wez kartke biatego papieru.

Po prawej stronie narysuj

niewielki znak X. Linijka od- ) X
mierz okoto 12 centymetréw
na lewo i narysuj tam czar-
na kropke wielko$ci mniej wiecej jednogroszéwki. Unie$
kartke na wprost twarzy na odlegtosc reki. Zamknij prawe
oko i spojrz lewym na znak X. Powiniene$ dostrzec kropke
widzeniem peryferyjnym. Powoli przesuwaj kartke ku twa-
rzy. W pewnym momencie kropka zniknie, lecz pojawi sie
ponownie, kiedy jeszcze bardziej przyblizysz kartke do sie-
bie. Obszar, gdzie kropka znikneta, to wtasnie twoja Slepa
plamka lewego oka.
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WADY REFRAKCJI

Prawdopodobnie nosisz okulary. Wigkszo$¢ ludzi zyjacych w bo-
gatszych krajach korzysta z okularéw. Szkta korekcyjne wyréw-
nuja wady refrakcji. Refrakcja jest to zmiana kierunku $wiatla
przechodzacego z jednego osrodka skupienia w drugi. W oku
wigzki $wiatta ulegajq zatamaniu (refrakeji) przechodzac przez
rogéwke i soczewke. Nastgpnie swiatto skupia si¢ na siatkdwee.
Odbidr wyraznego obrazu przez siatkéwke jest konieczny do pra-
widlowego widzenia, poniewaz jezeli wpadajace do oka $wiatto
nie skupi si¢ dokfadnie na siatkéwee, obraz moze by¢ rozmyty.

Na szczgscie wigkszo$¢ wad refrakeji mozna fatwo korygo-
waé. W krajach, gdzie opieka medyczna jest ogélnodostepna,
wigkszo$¢ ludzi z wadami refrakeji dostaje recept¢ na odpo-
wiednie okulary lub soczewki kontaktowe. Na biedniejszych
obszarach $wiata, gdzie opieka medyczna jest zbyt kosztowna
lub niedost¢pna, wady takie s3 rzadko leczone.

O wadach refrakcji méwimy wtedy, gdy ksztatt oka nie po-
zwala wiazkom $wiatta skupia¢ si¢ bezposrednio na siatkéwee.
Nieprawidtowa dtugos¢ gatki ocznej zmienia ksztalt lub krzy-
wizng rogéwki, przyblizajac tym samym lub oddalajac punke
skupienia promieni §wiatta padajacych na siatkéwke. Niestety,
nie poznano jeszcze do korica przyczyn niewlasciwego ksztattu
gatki oczne;j.

Gdy promienie $wiatla wpadajg do zdrowego oka, skupia-
ja si¢ na siatkéwce. Widziany obraz jest odwracany w miejscu
zetkniecia $wiatla z siatkéwka, lecz mézg bez problemu ra-
dzi sobie z jego wyréwnaniem. W innym razie widzieliby$my
wszystko do géry nogami.

Mozg niestety nie potrafi poradzi¢ sobie z wyréwnaniem
ostroéci obrazu. Jezeli twoja gatka oczna jest podtuzna, obraz
skupia si¢ przed siatkéwka. Promienie $wiatta, ktére padaja na
siatkéwke sa niewyrazne i przyczyniaja si¢ do powstania nie-
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KPromienieéwiatta
Y
I\
b

N —
\“Obraz pada na siatkowke

—

<~ Oko krotkowzroczne

Soczewka \ ﬁ\ Promienie swiatta

Obraz};d_a przed siatkdwka

ostrego obrazu. Taka przypadlo$¢ nazywa si¢ miopia lub krét-
kowzrocznos¢. Ludzie cierpiacy na miopig, widza wyraznie tyl-
ko te przedmioty, ktére znajduja si¢ blisko.

W przypadku, gdy gatka oczna jest zbyt krétka, $wiatto sku-

pia si¢ za siatkéwka, co réwniez negatywnie wptywa na ostros¢
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obrazu. Ta dolegliwo$¢ nosi nazwe nadwzroczno$¢ lub dale-
kowzrocznos¢ i uniemozliwia wyrazne widzenie przedmiotéw
znajdujacych si¢ blisko. Prawdopodobnie, wielu ludzi nie za-
uwaza nawet swoich probleméw ze wzrokiem, zwlaszcza oso-
by mtode. Silna dalekowzroczno$¢ moze sprawié, ze obraz jest
niewyrazny i z bliska i z daleka.

Wraz z wiekiem soczewka oka zaczyna traci¢ swoja natu-
ralng elastycznos¢ i nie jest w stanie zmieniaé swojego ksztattu,
aby wyostrzy¢ obraz przedmiotéw znajdujacych si¢ blisko. Ta
wada to prezbiopia, nazywana réwniez starczowzrocznoscia.
Prezbiopi¢ czgsto wykrywa si¢ u oséb w wieku okoto czterdzie-
stu lat. Te konkretng wadg refrakcji mozna tatwo zmniejszy¢,
stosujac odpowiednio dobrane szkta korekcyjne. Z tego tez
wzgledu wielu starszych ludzi uzywa okularéw do czytania lub
dwuogniskowych, gdy maja wigcej niz jedng wade refrakgji.
Szkta takich okularéw sktadajg si¢ z dwéch réznych soczewek:
gbrna cze$¢ szkla moze pomagaé przy krétkowzrocznosci a dol-
na cz¢$¢ korygowaé prezbiopic.

Oko dalekowzroczne

Promienie $wiatta
I\

Soczewka
AN

- Rogowka

- Obraz-pada za siatkdwka
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Nieprawidtowosci w ksztalcie rogéwki lub soczewki moga
kolidowa¢ z wiazka padajacego $wiatta i powodowaé znieksztal-
cenie lub zamglenie obrazu. Sg to symptomy charakteryzujace
astygmatyzm. Podobnie jak inne wady refrakeji, astygmatyzm
mozna korygowad odpowiednio dobranymi okularami lub so-
czewkami kontaktowymi.

Wady refrakcji mozna wykry¢ podczas kompleksowych
badani, w tym czytania liter z tablicy okulistycznej. Wick-
szo$¢ wad refrakcji da si¢ zlagodzié, stosuje szkta korekcyj-
ne. W niektérych przypadkach jednak operacja jest lepszym
rozwigzaniem. Takie zabiegi chirurgiczne maja na celu trwalg
zmiang ksztattu rogéwki, po czym przywracana jest zdolnosé
skupiania promieni stonecznych na siatkéwee, z czym oczywi-
$cie wiaze si¢ polepszenie wzroku. Jedng z popularnych form
operacji refrakcyjnych jest Lasik. Podczas tego zabiegu, aby
skorygowa¢ jej moc optyczna, zmieniany jest ksztatt rogdéw-
ki. Zewngtrzna warstwa rogéwki jest przecinana i unoszona.
Nastepnie za pomoca lasera przecina si¢ i splaszcza warstwe
znajdujaca si¢ ponizej. W ostatnim etapie, zewnetrzny plat
przecigtej rogéwki wraca na miejsce i goi si¢. Zabiegiem typu
Lasik mozna korygowaé krétkowzrocznos¢, dalekowzrocz-
nos¢ jak i astygmatyzm.

Wady refrakeji sa najpowszechniejszymi ze wszystkich wad
wzroku. Wedtug amerykariskiej rady do spraw okulistyki (Vi-
sion Council of America), blisko siedemdziesiat pie¢ procent
dorostych koryguje swéj wzrok, z czego okolo szes¢dziesiat
cztery procent nosi okulary, a okoto jedenascie procent soczew-
ki kontaktowe.
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Domowy test na astygmatyzm. Zakryj jedno oko i spdjrz na srodek
kota. Jezeli ktdrakolwick z linii wydaje si¢ ciemniejsza badz grub-
sza, masz astygmatyzm. Sprawdz lewe i prawe oko.

Ponad potowa kobiet i okolo 42 procent mezczyzn nosi
okulary. Wigcej jednak kobiet (18 procent) niz me¢zczyzn (14
procent) uzywa soczewek kontaktowych.

W przyblizeniu, 30 procent populacji Stanéw Zjednoczo-
nych cierpi na krétkowzroczno$é, a okoto 60 procent na da-
lekowzrocznos$¢. Najprawdopodobniej statystyki te s3 podobne
w Europie, Australii i wigkszosci innych rozwinigtych krajéw.
Wigkszo$¢ mtodych ludzi noszacych okulary to krétkowidze, lecz
z wiekiem beda najprawdopodobniej potrzebowali korekeji nad-
wzrocznosci lub prezbiopii. Okoto 25 procent oséb noszacych
okulary wspomagajace widzenie z daleka, bedzie potrzebowaé
w przysztosci okularéw do czytania lub szkiet dwuogniskowych.
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Okoto jedna trzecia wszystkich 0séb korzystajacych z okularéw
ma astygmatyzm w jednym lub obu oczach.

Napisano wiele ksiazek na temat réznych terapii wzroku.
Zazwyczaj opieraja si¢ one na ¢wiczeniach oczu i technikach
relaksacyjnych zaprojektowanych tak, aby polepszy¢ wzrok do-
tknigty wadami refrakcji. By¢ moze natknates si¢ na reklamy
opisujace terapie cudownie uzdrawiajace wzrok, dzigki ktd-
rym mozna zupelnie odrzuci¢ okulary. Terapia wzroku zosta-
ta zapoczatkowana przez nowojorskiego okuliste Williama H.
Batesa (1860-1931). Opracowat on tak zwang metod¢ Batesa
polepszajaca wzrok i w 1920 roku wydat ksiazke zatytutowa-
na ,Lepszy wzrok bez okularéw metodg Batesa”. Wiele zasad,
na ktérych opierat swoja teorig, byto sprzecznych z konwen-
cjonalnymi przekonaniami medycznymi zaréwno w momencie
publikacji ksiazki jak i dzisiaj. W 1943 roku, dwanascie lat po
$mierci Batesa, wydano poprawiona wersj¢ jego ksiazki i zaty-
tulowano ja ,Naturalne leczenie wzroku bez okularéw”. Nowa
wersja poradnika nie zawiera zadnych fotografii oraz usunigto
z niej bardziej kontrowersyjne teorie. Niektére z technik pro-
ponowanych przez metode Batesa sa faktycznie korzystne, lecz
nie uzdrawiaja cudownie wzroku jak to przedstawiaja reklamy.
Pewna forma terapii wzroku jest dzi§ stosowana przez niektd-
rych okulistéw. Moze przynie$¢ pozytywne efekty w leczeniu
wad takich jak zez, leniwe oko, zaburzenia odbioru bodZcéw
wzrokowych, akomodacja i, do pewnego stopnia, wad refrakeji.
Moze by¢ réwniez stosowana w polfaczeniu z metodami opi-
sanymi w ponizszej ksiazce. Oryginalna wersja ksiazki Batesa
jest udostgpniona na publicznej domenie i jej darmowa wer-
sj¢ mozna zgra¢ na dysk ze strony http://www.iblindness.org/
eboks/perfect-sight-without-glasses/.

Przedstawiona tam terapia polepszania wzroku moze by¢
pomocna, jednak my nie bedziemy si¢ nig tutaj zajmowa¢. Sku-
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pimy si¢ raczej na zdrowej diecie i odzywianiu zapobiegajacym
zaburzeniom widzenia spowodowanym powszechnymi choro-
bami pozbawiajacymi ludzi wzroku.

UPOSLEDZENIE WIDZENIA

Wigkszo$¢ z nas najprawdopodobniej cho¢ raz w zyciu podczas
wizyty u okulisty miala do czynienia z tablica Snellena (patrz
ilustracja ponizej). Na samej gorze tablicy znajduje si¢ jedna
duza litera na przyktad
E, H lub N. Nastepne
rzedy sktadaja si¢ z co-
raz wigkszej liczby coraz 1 20/200
mniejszych liter. Podczas
badania nalezy zakry¢

jedno oko i z odlegtosci
; , 2 20/100
sze$ciu  metréw  prze-

czytaé na glos wszystkie

litery kazdego rzedu, T o Z 3 20070

poczynajac od géry. Je-

zeli potrafisz  odczytaé LPED

najnizszy rzad, oznacza PECTFEFD 5 20/40
to prawidlowe widzenie EDFCZP

20/50

B

6 20/30

w danym oku. Badanie
jest powtarzane na dru- FELOPZD 7 20/25
gie oko, gdyz ostros¢ wi- DEFPOTEC 8  20/20
dzenia moze by¢ w nim
. LEFODPCT 9
inna.

Zdrowe oko bedzie TerETeRe 10
w stanie rozr6zni¢ litery TrrrEnTY n
z 6smej linijki tablicy.
Jest to okre§lane mia- 1ablica Snellena
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nem widzenie 20/20 lub 6/6. Sit¢ ostrosci wzroku wyraza si¢
stosunkiem odlegtosci, w jakiej badany znajduje si¢ od tablicy,
do odlegtosci, z jakiej ten znak widzi oko zdrowe. Przykladowo,
jezeli pacjent jest w stanie przeczytaé tylko pierwsza i druga li-
nijk¢ oznacza to ostro$¢ widzenia 20/100. Oznacza to, ze dana
osoba musiataby stanaé 6 metréw (20 stép) od przedmiotu, aby
zobaczy¢ go tak wyraznie, jak osoba z prawidtowym wzrokiem
z odlegtosci 30 metréw (100 st6p).

W wigkszosci przypadkéw soczewki korekcyjne moga po-
prawi¢ wzrok do 20/20. Czasem jednak nie jest to mozliwe.
Wzrok, ktérego nie mozna polepszy¢ szklami korekcyjnymi
do przynajmniej 20/70 jest okreslany mianem ,$rednie stabe
widzenie”. Osoba ze $rednim stabym widzeniem jest uwazana
za uposledzong. Jezeli masz zty wzrok, na przyktad 20/200
lub gorszy, lecz mozna go skorygowaé odpowiednimi szkta-
mi do 20/70, nie nalezysz do grupy oséb z upo$ledzonym
widzeniem.

Terminem $rednie stabe widzenie okresla si¢ ostro$¢ widze-
nia wahajaca si¢ miedzy 20/70 a 20/200 przy uzyciu szkiet ko-
rekcyjnych. Wigksza wada oznacza $lepotg, pomimo ze wielu
ludzi uwaza t¢ przypadtos¢ za kompletny brak widzenia, nawet
cieni. Przeciwnie, wigkszo$¢ oséb zaklasyfikowanych jako do-
tknigtych $lepota jest w stanie dostrzec $wiatla, cienie, ksztatty,
kolory i zarysy przedmiotéw. Tylko okolo dziesi¢é procent ludzi
z tej grupy nie widzi kompletnie nic.

Skala Snellena bada ostro$¢ jedynie widzenia centralne-
go. Nasz wzrok jednak nie jest ograniczony tylko do tego, co
znajduje si¢ bezposrednio naprzeciw nas. Widzimy réwniez
przedmioty po bokach, nawet gdy patrzymy w przdd. Jest to
widzenie peryferyjne lub obwodowe. Caly widziany obszar na-
zywa si¢ polem widzenia. Niektdrzy ludzie nie majg proble-
mu z widzeniem centralnym, lecz zaburzone jest ich widzenie
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peryferyjne lub obecne s3 $lepe punkty (ubytki) w niektérych
miejscach calego pola widzenia.

Pole widzenia obejmuje okoto 170 stopni, co jest czgsto
ograniczane przez zaburzenia widzenia peryferyjnego. Osobe
mozna uzna¢ za niewidoma nawet wtedy, gdy obraz znajduja-
cy si¢ z przodu widziany jest bez zaktécen, lecz pole widzenia
jest zawezone do dwudziestu stopni. Tak waskie pole widzenia
sprawia, ze odbiera si¢ obraz jakby byl w tunelu.

Obecnie szacuje sig, ze na catym $wiecie liczba 0séb z upo-
$ledzeniem narzadu wzroku to 285 milionéw (jedna na 25
os6b), 39 miliondéw osdéb jest niewidomych, a 246 milionéw
cierpi z powodu $redniego stabego widzenia. Innymi stowy,
az 65 procent populacji §wiata dotyka uposledzenie widzenia
w tym 82 procent wszystkich niewidomych to ludzie powyzej
pig¢dziesiatego roku zycia'.

Wedtug gwiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) naj-
powszechniejszymi przyczynami $lepoty na $wiecie sg naste-
pujace dolegliwosci, uporzadkowane wedlug czgstotliwosci
wystepowania:

* Zaéma,

e Jaskra,

* Zwyrodnienie plamki zbttej,

* Zmgtnienie rogéwki,

* Retinopatia cukrzycowa,

s Slepota dziecieca (defekt genetyczny i niedobér sktadnikéw
odzywczych),

* Nieleczone wady refrakgji,

* Jaglica (trachoma),

e Slepota rzeczna.
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Uposledzenie widzenia jest o wiele wigkszym problemem
w krajach wciaz rozwijajacych si¢ niz w krajach rozwinietych.
Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia 90 procent niewido-
mych zyje na obszarach opéznionych w rozwoju. Najczgstsza
przyczyng Slepoty na tych obszarach jest zaéma, z ktéra na
réwni plasuja si¢ nieleczone wady refrakeji, ktére mozna tatwo
skorygowa¢ odpowiednimi okularami. Powazne infekcje oczu,
takie jak trachoma (zapalenie bakteryjne) i $lepota rzeczna
(zapalenie pasozytnicze) sa powszechnym problemem na tych
obszarach $wiata, gdzie opieka medyczna jest niedost¢pna lub
niedostateczna. Zmegtnienie rogéwki moze rozwina¢ si¢ na sku-
tek urazu, infekeji lub innych mniej powszechnych, zazwyczaj
genetycznych zaburzeri. W krajach rozwinietych, gdzie okulary,
soczewki kontaktowe, operacje i leki sg ogélnodostepne, gtow-
nymi przyczynami $lepoty jest jaskra, retinopatia cukrzycowa
oraz zwyrodnienie plamki zbttej.

Oto lista innych przyczyn utraty widzenia:

*  Wypadki,

* Niedrozne naczynia krwionosne (miazdzyca),

* Powiktania przedwczesnego porodu (retinopatia
wcze$niakéw),

* Powiktania po operacji oczu,

e Leniwe oko,

e Zapalenie nerwu wzrokowego,

e Udar,

* Retinopatia barwnikowa,

*  Nowotwory takie jak retinoblastoma i glejak nerwu
wzrokowego.
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: Vatal

Dr Bruce Fife - mowca, dietetyk, autor wielu ksigzek. Jest
zatozycielem OsSrodka Badan nad Kokosem, ktorego ce-
lem jest edukacja w dziedzinie zdrowego odzywiania i me-
dycznych aspektéow kokosa. Napisat wiele bestsellerow
poswieconych zdrowiu, m.in.: Cud oleju kokosowego, Dieta
ketogeniczna, Jak pokonac Alzheimera, Parkinsona, SM i inne
choroby neurodegeneracyjne.

Nikt nie potrafi przewidzie¢, w jakim stanie bedzie Twoj wzrok w przy-

sztosci. Kazdy z nas jest zagrozony. Kiedy choroba sie ujawnia, czesto do

konca zycia musimy zmagac sie z leczeniem. Nie musi jednak tak by¢.

Opisany w ksigzce program zywieniowy oparty na oleju kokosowym

moze zapobiec, powstrzymac, a nawet cofnac wiele powszechnych pro-

blemow ze wzrokiem, takich jak:

« zacma,

+ jaskra,

« zwyrodnienie plamki zottej,

+ retinopatia cukrzycowa,

+ zespot suchego oka,

+ zespot Sjogrena,

+ zapalenie nerwu wzrokowego,

+ podraznienie oczu,

+ zapalenie spojowek,

+ dolegliwosci oczu powigzane z chorobami neurodegeneracyjnymi
np. Alzheimerem, Parkinsonem, udarem czy SM.

A wszystko to dzieki skutecznej metodzie bez farmaceutykow, operacji
ani inwazyjnych zabiegow.
Przejrzyj na oczy
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