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1  Gozluklerden Kurtul Dogal Yollarla Goz Saghgini
Iyilestir

Gozliklerden Kurtul Dogal Yollarla Goz Saghgini lyilestir: Dogal gorme iyilesmesi, gozlik
gibi “diizeltici lenslerin” gergek bir ¢6zim sunmadigi ve ¢ogu insanin 45 yasina geldiginde
gozlige ihtiya¢ duymasinin ardindaki temel sorunlar1 hedefleyerek goz saghgini iceriden ve
cevresel faktorlerle iyilestirmeye odaklanan kapsaml bir yaklasimdir. Bu yaklasim, ozellikle
goz doktorlarinin rutin testlerde nadiren baktig1 kontrast hassasiyeti kaybi gibi sorunlari
duzeltmeyi amaclar; bu durum, yetersiz 1sikta farkli gri tonlarini ayirt etme yeteneginin
azalmasiyla nesnelerin bulanik gorinmesine neden olur. Bu ¢alisma Dr. Eric Berg’in
goruslerinden derlenmistir. Bu calismada onerilen gidalar/tiketim maddeleri uzman doktor
kontrolunde tuketilmelidir.

Bu makaleyi Spotify’da sesli olarak dinlemek i¢in podcast’ine bu linkten ulasabilirsiniz.

iste dogal gorme iyilesmesi i¢cin madde madde onerilen adimlar:

1.1 Gunes Isigina Maruz Kalma ve Acik Havada
Vakit Gecirme

o Gozlerimiz giin boyu los odalarda veya ekran karsisinda degil, gines 1s1giyla
etkilesime gecmek uizere tasarlanmistir.

o “Gunes fobisinin” bir hata oldugu belirtilmektedir. Dogal giines 151ginin duzenli
dozlari, UV ve kizilotesi (infrared) 1si1k icerdigi icin gozler icin cok
terapotiktir (tedavi edicidir).

o Kizilotesi 1s1k, huicrelerdeki en guclu antioksidanlardan biri olan melatonini
gozlerde artirir.

o Yeterli karotenoid (bitkilerde ve baz1 diger fotosentetik mikroorganizmalarda
bulunan biyolojik pigment) korumasina sahip olundugunda UV radyasyonunun bir
sorun tegskil etmedigi ifade edilir.

o Uzun sure masa, bilgisayar veya cep telefonu onunde vakit geciren kisilerin daha
fazla disar1 cikmasi ve giines 1s1g1 almasi gerekmektedir.

1.2 Ic Mekan Aydinlatmasim1 Optimize Ftme

o Calisma veya okuma alanlarina tam spektrumlu bir ampul ile ek 151k saglamak,
daha iyi gormeye yardimci olabilir. Bu, ozellikle kontrast hassasiyeti kayb1 olan
kisilere gecici bir cozim sunar.
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1.3 Gozdeki Karotenoidleri Artirma (Lutein ve
Zeaksantin)

o Retinay1 mavi 1s1ktan, diyabetten, kirlilikten ve vucuttaki kimyasallardan koruyan
temel antioksidanlar olan karotenoidlerin seviyesini yiikseltmek esastir.
Yasla birlikte gozdeki karotenoid seviyeleri azalir.

o Lutein ve Zeaksantin gozde biriken iki onemli karotenoiddir.

o Besin Kaynaklar:

= Pastoral (ticari yontemlerle tiretilmeyen) yumurta sarilar, ticari
yumurtalara gore ui¢ kat daha fazla karotenoid igerir.

o Takviyeler:

* En az 10 mg lutein ve 2 mg zeaksantin iceren takviyeler onerilir.
= Karotenoidler yagda ¢ozinen maddeler oldugu icin zeytinyagi, MCT yagi
gibi bir yag ile veya yemeklerle birlikte alinmasi emilimi artirir.

o Bu iki karotenoidin 12 hafta boyunca alinmasiyla makula dejenerasyonunda
(bulanik gormeye veya merkezi gormenin azalmasina neden olan bir goz
rahatsizligi) ve kontrast hassasiyeti kaybinda onemli iyilesmeler
gozlemlenmistir. Karotenoid seviyelerinin 3 ay gibi bir sure i¢inde artirilmasi
hedeflenmelidir.

1.4 Tohum Yaglarindan Kacinma ve Saghikl Yaglar
Tuketme

o Salata soslari, mayonez, soya yagi, kanola yagi, pamuk tohumu yagi ve ay ¢igek
yag1 gibi tohum yaglarinin tiiketimi durdurulmalhidir. Bu yaglar yiikksek
omega-6 igerigine sahiptir ve gézdeki zarlara girerek retinay: bozabilir.

o Atalarimizin diyetine uygun, rafine gidalar icermeyen dogal bir beslenme diizeni
onerilir.

o Yagh Balik Tiiketimi (Omega-3): Somon gibi yagh baliklar, goz icin ¢ok iyi
olan omega-3 icerir ve gozdeki iltihab1 azaltmaya yardimci olur. Retina beynin
bir uzantisidir ve DHA’ya (bir omega-3 yag asidi) ihtiyaci vardir; bu, balik yagi
veya morina karacigeri yagindan elde edilebilir.

1.5 Gerekli Vitamin ve Mineralleri Alma

o D Vitamini: Gozun her bolumu icin onemlidir. Glokom, makula dejenerasyonu ve
diyabetten kaynaklanan retinopati gibi bircok goz rahatsizliginin iyilesmesine
yardimci olduguna dair arastirmalar bulunmaktadir. Ginde en az 10.000 IU D3
vitamini alinmasi onerilir.

o A Vitamini: Yumurta sarisinda da bulunan A vitamini, goz i¢in ¢ok onemlidir. A
vitamini eksikligi gece gormeyi zorlastirir.

o Cinko: Takviye olarak ¢inko da goz saghigina yardimci olabilir.
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Sonug olarak, bu adimlar; gozleri doganin tasarladig: sekilde kullanarak (giines 1s1gina
maruz kalma, disarida vakit gecirme) ve goziin dogal koruma mekanizmalarini
(karotenoidler) besinler ve takviyelerle destekleyerek, ayn1 zamanda zararl olabilecek
islenmis gidalardan (tohum yaglari) kacinarak kapsaml bir yasam tarz degisikligini icerir.
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