Alimentacao saudavel pode ajudar
a prevenir catarata,indica estudo

Uma alimentagao equilibrada - com muitas frutas e verduras,
graos integrais e proteinas “magras” - pode ser boa nao
apenas para o corag¢ao e para manter um peso saudavel, mas
também para a saide dos olhos,segundo estudo publicado na
edicao de junho da revista Archives of Ophthalmology.
Avaliando 1,8 mil mulheres com idades entre 50 e 79 anos,
pesquisadores da Universidade de Wisconsin, nos EUA,
descobriram que aquelas que seguiam melhor as
recomendagoes nutricionais nacionais tinham 37% menor
risco de desenvolver catarata, principal causa de deficiéncia
visual nos Estados Unidos.

De acordo com os especialistas, uma maior prevaléncia de
catarata esta associada a uma pior dieta e a outros fatores do
estilo de vida, como tabagismo e obesidade. Ter olhos
castanhos, miopia e pressao alta,além de idade mais avangada,
sao aspectos também associados ao problema de vista. E os
resultados do estudo, ligando a nutrigcao ao risco de catarata,
ocorriam independentemente desses outros fatores, e nao
indicavam efeitos semelhantes para o uso de suplementos
vitaminicos.

“Os resultados deste estudo indica que dietas saudaveis, que
refletem a adesao as orientagoes nutricionais dos EUA no
inicio do estudo, estao mais fortemente relacionadas a
menor ocorréncia de catarata nuclear do que outros fatores
de risco modificaveis ou fatores protetores estudados nessa
amostra de mulheres”, destacou a pesquisadora Julie A.
Mares. “Melhorias no estilo de vida, que incluem dietas
saudaveis, cessacao do tabagismo e evitar a obesidade
podem, substancialmente, reduzir a necessidade e o peso
economico da cirurgia de catarata em mulheres idosas”,
acrescentou.

Os especialistas destacam, ainda, que o risco de catarata nao
é “dirigido pode nenhuma dimensao unica da dieta”. Além
disso, geralmente, as mulheres com alimentacao mais
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saudavel sao aquelas que apresentam maior escolaridade
e maior adesao a outros habitos saudaveis, incluindo
manter o peso, ser fisicamente ativa e menor
probabilidade de fumar - o que ajuda na prevencao.

Fonte:Archives of Ophthalmology.Junho de 2010.
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