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Document élaboré a titre gracieux par des professionnels de santé diplé6més, pour un
usage familial. En aucun cas les conseils donnés ici ne peuvent se substituer a I’avis
d’un praticien qualifié, concernant votre cas particulier.

Contact : librensoins82@protonmail.com

s Sou MRV %\

Des CONSEILS pratiques a mettre en place
dans son quotidien pour agir sur
sa sante

Vous avez :

Des troubles liés a I'age (cataracte, DMLA ...)

Des troubles d’acuité nocturne

Des yeux secs

Des yeux qui pleurent

Un glaucome chronique (en complément du traitement médical)
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QUELQUES EXPLICATIONS

Les Omega 3:

Composants majeurs des membranes cellulaires, particulierement présents dans

la rétine

Graines de lin, noix, huiles riches en oméga 3 (colza, lin, noix, cameline, chanvre)
Alimentation riche en EPA et DHA: poissons gras des mers froides: foie de morue,
sardines, thon, anchois, saumon, truite, hareng, maquereau

Besoin journalier en DHA : 250 mg / jour

Les anti-oxydants:

Flavonoides: myrtille, grenade, vin rouge, raisin noir, citron vert

Vit E: Germe de blé, huiles riches en oméga 3, avocat

Lutéine et zéaxanthine: ceufs, petits pois, épinards, mais

Vit A: foies d’animaux, légumes et fruits colorés, jaune d’ceuf liquide, beurre de
baratte cru bio

o Fruits rouges: mares, fraises, framboises, myrtilles

I N

Les oligo-éléments:

> Magnésium: amandes et autres oléagineux, féves de cacao crues, légumineuses,
céréales complétes,

> Zinc: poissons, fruits de mers, viandes, abats, ceufs, graines de sésame et de
courge, levure de biére, céréales complétes, pain complet, purée de sésame
compléte

» Besoin journalier en Zinc: 8-11 mg/jour
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LES ALIMENTS

ALIMENTS A PRIVILEGIER
Fruits rouges crus: fraises,
framboises, mdres, myrtilles
Aliments riches en oméga 3: noix,
huile de colza, lin, chanvre,
poissons gras des mers froides
frais, surgelés ou en boites
(sardine, maquereau, hareng,
thon...)
Algues, spiruline
Céréales complétes
Légumes et fruits colorés
CEuf a la coque ou au plat
Amandes et autres oléagineux
A parsemer sur les crudités : noix,
graines de lin broyées, graines de
sésame et de courge, levure de
biere
Alterner beurre de baratte cru bio,
avocat ou purée de sésame sur
les tartines de pain complet

ALIMENTS A LIMITER

Huile de tournesol, trop riche en
oméga 6

Huile de palme

Aliments industriels

Viande grasse type viande rouge
Charcuterie

Mauvaises graisses, aliments frits
Produits laitiers en exces
notamment créme, exceés de
fromage, beurre cuit
Viennoiseries et patisseries
industrielles

Fast-food
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