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Un nombre important de personnes ageées deviengkveu presque. Elles ne peuvent plus
lire ni voir précisément "au centre": la partie trale de la rétine (macula), qui sert a focaliser,
dégeénere probablement en raison de l'agressionagiess bleus. L'épidémiologie suggére que la
consommation de poissons gras (acides gras n-hgudochaine) et de légumes vert foncés
(épinards) réduit le risque de DMLA. La macula oemt deux pigments jaune-orange qui absorbent
les rayons bleus, annulant leur "toxicité". Cesngts, la lutéine et la zéaxanthine ne sont pas
fabriqués par I'organisme, et doivent — comme ii@gnines — étre trouvées dans l'alimentation.

La lutéine est présente dans beaucoup de plantes, et simiame régulierementes
épinards et des brocolison n‘en manque pas. La zeaxanthin est d'importgale dans I'ceil, mais
moins répandue dans les plantes. C'est pourguocherché les aliments qui en contiennent
beaucoup et je résume ici mes recherches. Les plebbcations que jai trouvées ne sont pas
toujours d'accord (Holden trouve beaucoup de z#ss tbs épinards, Sommerburg pas du tout !).

Mais, orange, mandarine, et jaune d'ceusont des sources importantes de zéaxantine
faciles a trouver. L@oivron orange (ni le jaune ni le rouge) et kaki (ou plaquemine), ainsi que
lesceillets d'Inde (comestibles je crois) sont de meilleures souecesre de zéaxanthine, mais sont
moins faciles a trouver ou a manger.

Référence Holden 99 Sommerburg 98
Zéaxanthine zéa/H % ZéalS % Lut/S
Maiscorn 528z 257 60 L
Kaki Japan persimmon 488 z

Poivron orangeepper 37Z 08 L
Epinardspinach raw 331z 00z 49 L
Epinards cuits 179z

Laitue romaine 187 z

Laitue verte 00z 15L
Mandarinetangerin 112 z

Jus d'orangguice 80z 20Z 15L
Orange 74z 157 O7L
Raisin rouge 10 Z 43 L
Jaune d'oeudgg yolk 23z 35Z 54 L
Péchepeach 6-19 z 08z 05L
Eillet d'IndeMarigold 052z 88L (Hadden 99)
Autres sources de Z+lcooked turnip greens, cooked collard greens, cooked kale,
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