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Jedno naucno istraZivanje je pokazalo da boja odiju ima veliki uticaj na to kome vise verujemao.

Jedan ceski tim naucnika hteo je da
otkrije da li boja odiju zavisi od toga
kome vise verujemo. IstraZivanje je
otkrilo da ljudi sa smedim ocima deluju
iskrenije i bude viSe poverenja nego oni
sa plavim.

U okviru istraZivanja ispitanici su
proucavali fotografije 40 Zena i 40
muskaraca koje su ,ocenjivali® prema
boji ofiju i obliku lica.

Medutim, boja ofiju nije jedina koja
utice na to kome cemo vise verovati. U
IstraZivanju je otkriveno kako je i oblik
lica znacajan faktor.

Naime, ljudi sa oRruglim
licem, velikim ocima,
ustima i Sirokom
bradom bude

vise poverenja.
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HRANA ZA DOBAR VID

Odredene namirnice imaju blagotvoran uticaj na zdravlje odiju, jer sadrZe potrebne vitamine,
minerale, antioksidanse i druge bioloZki vredne materije koji pogoduju boljem vidu.

SARC 7 'q-.'-*.__Tl_Fr";.": o

Prva asocijacija kada je ref o povoljnom uticaju hrane na vid,
svakako je sargarepa. Zahvaljujudi obilju beta karotena (koji se
pretvara u vitamin A u ljudskom telu), likopena i luteina,
ona Stiti mrednjacu od Stetnih UVA 1| UVB zradenja.

Takode, doprinosi umanjenju rizika od nastanka i - b
senilne degeneracije makule i katarakte o L
(sive mrene). ,’ _

ZELENO POVRCE

Brokuli, spanac, zelena salata i kelj sadrie obilje hranjivih
materija peput kalcijuma, vitamina A, B12, C. Pruzajuci
otima neophodne minerale i vitamine, oni Stite
sredisnji deo mreZnjate - makulu od Stetnih
Ll"-Ir Zratenja i smanjuju rizik od nastanka
senilne degeneracije makule.
Savetujemo redovan unos ovog
povréa i to ne prekuvanog, kako bi se
nutrijenti maksimalno iskoristili.

CITRUSNO VOCE

Pomorandia i limun su veoma bogati vitaminom C koji
blagotvorno deluje na zdravlje o€iju, bududi da poboljSava
o¢ni pritisak i doprinosi smanjenju rizika od katarakte,
Takode, prema rezultatima istraZivanja, svakodnevnim
uzimanjem vitamina C, moguce je usporiti napredak
senilne makularne degeneracije i qubitak vidne ostrine
kod osoba sa visokim rizikom za bolesti.

D

Jaja sadrZe proteine koji su korisni za sofivo oka, Stitedi ga od
oksidativnog o5lecenja. Posebno je dobro tamnije Zumance,
jer sadrZi vitamine i minerale koji imaju izuzetno poveljan ulicaj
na vid (lutein, sumpor, esencijalne masne kiseline, cink i B
vitamine), spreavajuci bolesti oka koje nastaju starenjem ali
doprinosi i odrfavanju celokupnog zdravlja Vasih ofiju,




RIBA

Riba je odli¢an izvor omega 3 masnih kiselina koje
poveljno utifu na zdravlje oka. Posebno se
preporucuje konzumiranje lososa, tunjevine, J
bakalara, sardine i skuZe. Riba sadrii EPA i DHA, B
dve amega 3 masne kiseline koje su vaZne za
zdravlje éelije oka, pruZajuéi strukturnu podriku
celijskim membranama, a njihov pojaan unos se
preporucuje i kod suvih ofiju. Takode su vaZne i
zato Sto podsti¢u rad mozga, 5to indirektno dovadi
do boljeg vida.

LUK

Luk {beli i crni) je poznat kao “super” hrana, bududi da
ima op3te povoljan uticaj na zdravlje celokupnog
organizma (jaca imunitet, poboljsava cirkulaciju,

smanjuje holesterol). Kako je bogat sumpornim
jedinjenjima koji potpomazu zdravlje sofiva, smatra se
da luk smanjuje rizik od nastanka bolesti oka povezanih
sa starenjern (katarakta i degenerativne bolesti).

TAMNO BOBICASTO VOCE

Borovnice, jagode, maline, Kupine, ribizle i ¢crno groZde
su namirnice koje bi trebalo konzumirati barem jednom
nedeljno, Sadre antocijanine, koji Stite i jafaju vid.
Bogate su antioksidansima i na taj nadin smanjuju
rizik od nastanka bolesti izazvanih starenjem, kao £to
je katarakta.

KOSTUNJAVO VOCE

Bademi, kikiriki i orasi su izuzetno bogati vitaminima koji imaju povoljan uticaj na zdravlje ofiju.
U prvom redu, to su vitamin E (£iji redovan unos dokazano smanjuje rizik od nastanka katarakte
1 senilne degeneracije makule) i omega 3 masne kiseline = DHA | EPA (koje su vaéne za zdravlje
celije oka).
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