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إدخال الخضروات إلى نظامك الغذائي اليومي يعد من أكثر الطرق
فعالية وبساطة لتعزيز صحة عينيك وحمايتها من المشكلات المرتبطة
بالتقدم في العمر أو التأثيرات البيئية. تحتوي بعض الخضروات على
عناصر غذائية هامة مثل الفيتامينات والمعادن ومضادات الأكسدة التي
تدعم صحة البصر وتحمي العينين من الإجهاد والأضرار. فيما يلي ستة
أنواع من الخضروات التي يُنصح بإضافتها إلى نظامك الغذائي للحفاظ

على صحة العين:
1. السبانخ

السبانخ غنية بمضادات الأكسدة مثل اللوتين والزياكسانثين، وهما
يساعدان في حماية العين من أضرار الأشعة فوق البنفسجية والضوء
الأزرق. كما تقلل هذه المكونات من خطر الإصابة بالضمور البقعي
وإعتام عدسة العين. للحصول على الفوائد الصحية، ينصح بتناول كوب
واحد يوميًا من السبانخ، سواء عن طريق إضافته إلى العصائر

الخضراء أو تحضيره في الحساء.
2. البطاطا الحلوة
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تُعتبر البطاطا الحلوة مصدرًا غنيًا بـ البيتا كاروتين، الذي
يتحول في الجسم إلى فيتامين “أ”، وهو ضروري لصحة القرنية والرؤية
الليلية. تناول قطعة متوسطة من البطاطا الحلوة يوميًا يمكن أن

يدعم صحة العين ويحميها من الأمراض.
3. البروكلي

البروكلي يحتوي على كميات كبيرة من فيتامين ج ومضادات الأكسدة
التي تدعم صحة شبكية العين وتحميها من الإجهاد التأكسدي. يمكن
إدراجه في نظامك الغذائي 3-4 مرات أسبوعيًا، إما مطهوًا على

اً إلى وصفات متنوعة. البخار أو مضاف
4. الجزر

الجزر يُعرف بأنه من أهم المصادر الطبيعية للـ بيتا كاروتين،
الذي يساعد في الحفاظ على صحة العين وتحسين الرؤية الليلية. ينصح
بتناول كوب صغير يوميًا من الجزر النيء أو المطبوخ للاستفادة

القصوى.
5. الفلفل الحلو

اً الأحمر، غني بـ فيتامين ج، الذي يحمي الفلفل الحلو، وخصوص
الأوعية الدموية في العين ويقلل من خطر الإصابة بإعتام عدسة العين.
يُفضل إضافة نصف كوب من الفلفل الخام إلى السلطات أو تناوله

كوجبة خفيفة يوميًا.
6. الطماطم

الطماطم تحتوي على الليكوبين، وهو مضاد للأكسدة يعمل على حماية
شبكية العين وتقليل خطر التنكس البقعي المرتبط بالعمر. بالإضافة
إلى ذلك، تحتوي الطماطم على فيتامينات “أ” و”ج” التي تعزز صحة
العين بشكل عام. يُنصح بتناول حبة طماطم متوسطة يوميًا ضمن

وجباتك.
خلاصة

إضافة هذه الخضروات إلى نظامك الغذائي اليومي يساهم في تحسين صحة
عينيك بطريقة طبيعية ولذيذة. تناولها بانتظام


