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Jagody goji moga chronic¢ przed utrata
wzroku zwigzana z wiekiem

Regularne spozywanie malych porcji suszonych jagod goji moze chroni¢ przed zwiazanym
z wiekiem zwyrodnieniem plamki zé6ttej, czyli gléwna przyczyna utraty wzroku u seniorow -
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donosi pismo , Nutrients”.

Jak wynika z badania (http://dx.doi.org/10.3390/nu13124409) przeprowadzonego na Uniwersytecie
Kalifornijskim w Davis, regularne spozywanie niewielkich ilosci jagod goji moze opdznia¢ lub wrecz
zapobiegac rozwojowi zwyrodnienia plamki zéttej zwiazanego z wiekiem, czyli AMD, u zdrowych
0s6b w srednim wieku.

AMD jest za$ gtéwna przyczyna utraty wzroku u senioréw; szacuje sie, ze na chorobe te cierpi
kilkadziesiat miliondw ludzi na $wiecie, a w Polsce ok. 1,2 mln.

»AMD wplywa na centralne pole widzenia, przez co zaburza zdolnos¢ czytania i rozpoznawania
twarzy” - ttumaczy prof. Glenn Yiu, wspotautor badania z Wydziatu Okulistyki i Nauk o Widzeniu.

Wraz ze swoimi kolegami Yiu odkryl, ze u zdrowych oséb w wieku od 45 do 65 lat, spozywajacych 28
graméw (ok. garsc) jagéd goji pie¢ razy w tygodniu przez 90 dni, doszto do zwiekszenia gestosci
ochronnych pigmentéw w oczach. Dla kontrastu: uczestnicy eksperymentu, ktérzy zamiast jagod
spozywali komercyjny suplement ,dla zdrowia oczu” przez taki sam okres, nie doswiadczyli tego
wzrostu.

Pigmenty, o ktérych mowa, to luteina i zeaksantyna. Odfiltrowuja one szkodliwe niebieskie swiatto
i zapewniaja ochrone antyoksydacyjna. Pomagaja tez zachowa¢ prawidtowa funkcje narzadu wzroku
podczas starzenia.

,Luteina i zeaksantyna sa jak filtr przeciwstoneczny, tylko ze dla oczu - wyjasnia gtéwna autorka
badania, biolog zywienia Xiang Li. - Im wyzsze sg ich poziomy w siatkéwce, tym lepsza ochrona”.

,Nasze badanie wykazalo, ze w zdrowych oczach mozna zwiekszy¢ stezenie tych pigmentow dzieki
niewielkiej dziennej porcji jagod goji” - dodaje.

Jagody Goji sa owocem dwdch gatunkéw krzewiastych roslin wystepujacych w péinocno-zachodnich
Chinach: kolcowoju chinskiego (Lycium chinense) lub kolcowoju szkartatnego (Lycium barbarum).
W postaci suszonej stanowia powszechny sktadnik chifnskich zup; sa tez spozywane w postaci
naparow ziotowych. NajczesSciej zas sa po prostu przekaska.

W medycynie chinskiej stosowane sa od wiekéw jako specyfik na ,rozswietlenie oczu”. Li, ktéra
dorastata w Chinach, zaciekawita sie tym tematem i postanowita sprawdzi¢, czy istnieja jakies$
fizjologiczne podstawy owego ,rozjasniania”.

LIstnieje wiele rodzajow choréb oczu, wiec nie bytam pewna, ktéra z nich wymaga leczenia poprzez
rozjasnianie” - zartuje Li.

Zbadata wiec bioaktywne zwiazki obecne w jagodach goji i odkryla, ze zawieraja one duze ilosci
luteiny i zeaksantyny, o ktorych wiadomo, ze zmniejszaja ryzyko choréb oczu zwiazanych z AMD.
Wedlug Li forma zeaksantyny, z ktérg mamy do czynienia w goji, jest wysoce biodostepna, co
oznacza, ze tatwo sie wchlania w ukladzie pokarmowym i organizm moze z niej korzystac.

Obecnie w leczeniu posrednich stadidéw AMD stosuje sie specjalne suplementy diety, zwane AREDS,
zawierajace witaminy C, E, cynk, miedz oraz luteine i zeaksantyne. Jak dotad nie wykazano
natomiast, by jakakolwiek znana terapia byla skuteczna we wczesnych stadiach choroby.

Yiu przypomina, zZe przyczyna AMD jest ztozona i wieloczynnikowa. Obejmuje mieszanke zagrozen
genetycznych, zmian zwigzanych z wiekiem oraz czynnikéw srodowiskowych, takich jak palenie,
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dieta i ekspozycja na stonice. Wczesne stadia AMD nie daja zadnych objawéw, jednak da sie je
wykry¢ dzieki regularnym, kompleksowym badaniom okulistycznym.

»Nasze odkrycie pokazuje, ze jagody goji moga poprawia¢ pigmentacje plamki u zdrowych dorostych
0so6b. Nastepnym krokiem bedzie sprawdzenie wptywu tych owocow na pacjentéw z wczesnych

stadiach AMD” - podsumowuja autorzy publikacji.

Zrédto: pap.pl
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal by¢ choroba
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiagteczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Z1loty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.

]
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Zwiazek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaly badania polskich naukowcdow.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn Swigteczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targdw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn

Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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