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Dijabeticka retinopatija (DR) glavna je mikrovaskularna komplikacija Seéerne bolesti te vodedi uzrok
gubitka vida i sljepoée u cijelom svijetu. Gotovo svi bolesnici sa Se¢ernom boleséu tipa 1 i > 60%
bolesnika sa Secernom bolesc¢u tipa 2 imat ¢e neki oblik DR-a unutar 20 godina od razvoja Seéerne
bolesti. Uz brzo rastuc¢u prevalenciju Se¢erne bolesti u svijetu, prevencija i lijeCenje DR-a postali su
kljuénom brigom za zdravlje. Glavni rizi¢ni ¢imbenici koji mogu dovesti do dijabeticke retinopatije
jesu: hiperglikemija, hipertenzija te period trajanja Sec¢erne bolesti.

Secerna bolest

L Nacin Zivota, osobito prehrambene navike,
Promijenijivi metabolicki faktori glavni su promjenjivi ¢imbenik koji igra veliku
(hiperglikemija, hiperlipidemija, ulogu u nastanku i napredovanju Secerne
hipertenzija, ekscitatorne bolesti i njezinih komplikacija. Nacdin prehrane
aminokiseline, vitamini, minerali) koji obiluje vlaknima, vitaminima, mineralima,
i, fitokemikalijama i drugim mikronutrijentima,
upalni procesi «—» oksidativni stres «—» apoptoza uz dobru kontrolu  glikemije, moZe
¢ sprijeciti/odgoditi razvoj DR-a utjecajem na
oitecenje neurona retine —» oitecenje krvnih zilaretine  8likozilaciju proteina i inzulinsku osjetljivost.
¢ Osim toga, pozitivho djeluje na oksidativni
_ stres i upalne procese, sto je kljuéan dio
primarne prevencije Secerne bolesti i

¢ komplikacija.

Mediteranska prehrana je plant-based nacin prehrane koji zadovoljava sve navedene kriterije.
Karakterizira ju visok unos povrca, voca, mahunarki i cjelovitih Zitarica, umjeren unos ribe i maslinova
ulja te smanjen unos mesa i mesnih preradevina, rafiniranih Zitarica i drugih procesiranih proizvoda i
Seéera. Sve to doprinosi njezinom antidijabetickom i neuroprotektivnom ucinku, Sto u konacnici
doprinosi smanjeniju rizika za razvoj DR-a. Hrana biljnog podrijetla glavna je komponenta ove dijete te
bogat izvor razlicitih fitokemikalija. Zbog raznolikosti, ovakvim nacinom prehrane unose se razlicite
skupine polifenolnih spojeva za koje je utvrdeno protuupalno i antioksidativno djelovanje, zato
mediteranska dijeta ima preventivni ucinak u razvoju DR-a. Vitamini i minerali koji djeluju kao
antioksidansi (vitamin A, Ci E te cink) mogu pomodi u prevenciji oste¢enja makule (sredisnje podrucje
mreznice koje omogucuje ostrinu vida). Lutein i zeaksantin su karotenoidi koji se nalaze u mreznici te
njihov unos svakodnevnom prehranom doprinosi antioksidativnim procesima i Stiti stanice oka.
Omega-3 masne kiseline takoder imaju protuupalni ucinak, a time i zastitno djelovanje na mreznicu
oka.
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Izvori:

Potrudite se svaki dan unijeti 5 serviranja voca i povréa (neka povrée u razlic¢itim bojama bude
najzastupljenije na tanjuru).

Jedite plavu morsku ribu dvaput tjedno (srdela, papalina, skusa, tuna, losos, haringa).

Kod hrane koja je znacajniji izvor ugljikohidrata (Zitarice, mahunarke, vocée i mlijecni
proizvodi) voditi racuna o veli¢ini porcije zbog regulacije glikemije.

Duzim kuhanjem i stajanjem u vodi moZe se smanjiti koli¢ina vitamina C u hrani, stoga je
preporuka prednost dati svjezem vocu i povréu.

Konzumacija mrkve i/ili raj¢ice u kombinaciji sa zdravim izvorima masnoce (npr. maslinovim
uljem, avokadom) ili termicki obradene poti¢e pretvorbu karotenoida u vitamin A te
poboljSava njegovu apsorpciju.

Ono sto jedete, moZe utjecati na ono Sto i kako vidite!
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