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La dégénérescence maculaire liée a I’age (DMLA) altére une partie de
la rétine. Elle entraine une baisse progressive de la vision centrale, et
touche les personnes de plus de 50 ans.

Si on ne peut pas lutter contre le vieillissement, il est possible de faire
évoluer son mode de vie et son alimentation afin de limiter les risques
d’apparition de la DMLA. Petite mise au point...

La rétine est un tissu dont les besoins en lipides sont importants pour sa
structure et sa fonction.

DMLA : les aliments a privilégier

vitamines C, E ,D
zinc, cuivre
Vitamine B9

ALIMENTATION
Type Méditerranéenne

Omega 3 Lutéine
Poissons gras Zéaxanthine



Pyramide de la Diéte Méditerranéenne: un style de vie actue|| Les rations basées sur la frugalité
Guide pour la population adulte et les habitudes locales

i
i Viande rouge < 2r
Viandes traitées < 1r [
] Oeufs 2-4r
Légumes > 2r
/Epices / Ail / Oignon

‘ (réduction du sel)
Variété d'aromes

Pommes de terre < 3r

Hebdomadaire

Viande maigre 2r
Poisson / Fruits de n

Produits laitiers 2r
(de préférence peu gras)

Fruits secs / Graines / Olives =

Tous les jours

Fruits 1-2 | Légumes verts > 2r ; 4 Pain / Pates / Riz / Couscous /
Variété de couleurs / textures. \ N Autres céréales 1-2r
(Cuits / Crus) * (de préférence complets)

]
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e Pour prévenir la DMLA, I'alimentation doit contenir des antioxydants, des oméga
3 et des pigments maculaires (lutéine, zéaxanthine).

e On choisit donc une alimentation de type méditerranéenne, en privilégiant les
fruits et [égumes, légumineuses.

e Une fois par semaine : poissons gras (saumon, hareng, sardine, maquereau,
truite, thon rouge),

e Au moins 2 fois par semaine : poisson frais, surgelé, conserve, pensez au plaisir
des fruits de mer comme les coquillages et crustacés

e Huiles riches en oméga 3. Varier les huiles (1 fois par jour 1 c a soupe d’huile de
colza, noix, germe de blé), huile oléique en complément (huile d’olive, colza).

e Une petite poignée de fruits a coque par jour (noix, noisettes, amandes, pistaches
sans sel ajouté)

e Vitamines et minéraux : privilégier les aliments riches en vitamine C (fraises,
agrumes, kiwi, poivrons), vitamine E (varier les huiles : germe de blé, tournesol,
noix, colza, olive), fruits secs /fruits et légumes, Sélénium (fruits de mer, champi-
gnons, légumineuses cuites) et Zinc (produits animaux).

Pour les pigments maculaires, on les trouve dans le jaune d’ceuf et dans les choux
(brocolis entre autres).




Les aliments source de Lutéine

et Zéaxanthine

Assiettes colorées en végétaux vert/jaune/orangée crus et cuits

Plusieurs fois par semaine se laisser tenter par
une salade composée : salade verte,haricots verts, tomates,
poivrons, quartiers d’orange,noix..

Légumes frais a feuilles vert foncé (choux, brocolis, poireaux),
surgelés, en conserve

Penser a consommer régulierement des ceufs
2 a 3 fois par semaine.

Ajout de matiéres grasses (huile d’assaisonnement, beurre/créme)

2 portions de fruits par jour
>> Intérét spécifique des oranges

DMLA : I'intérét des compléments alimentaires, formule AREDS (Age Rela-
ted Eye Disease Study) compléments alimentaires a base de zinc et d’an-
tioxydants

Il faut demander l'avis a votre ophtalmologiste avant de se supplémenter :
des posologies précises doivent étre respectées, et les fumeurs et anciens
fumeurs doivent éviter les béta-caroténes.
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