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NUTRICION Y SALUD VISUAL

UNA NUEVA

OPORTUNIDAD

PARA EL OPTICO-OPTOMETRISTA

La alimentacién pesa, y mucho, en la visién, tal y como prueban numerosos estudios
cientificos que, ademas, avalan el uso de nutracéuticos capaces de enlentecery me-
jorar algunos problemas visuales. Los expertos coinciden en que tener una formacion
adecuada al respecto resulta imprescindible para poder recomendar pautas de ali-

mentaciéon desde la éptica.

Taly como reza el refran, “somos lo que comemos”, un
argumento cargado de sentido comun, pero también
de evidencia cientifica, ya que desde hace afos se ha
demostrado con avales muy contundentes que todo
aquello queincluimos en nuestro plato influye en nues-
tra salud, declinando la bdscula ya sea para bien o para
mal. Y en esa balanza también se incluye, por supuesto,
la salud visual, pues existen numerosos trabajos cien-
tificos que confirman que la dieta tiene un impacto
determinante en la visién. “La alimentacién influye de
manera directa en la vision. Es recomendable seguir
una dieta sanay equilibrada a cualquier edad para pro-
mover una buena salud visual y asi tener menor riesgo
de desarrollar diferentes patologias oculares”, asegura
Maria Rodrigo, 6ptico-optometrista especializada en el
efecto de la nutricién en la visién.

Y asi lo ratifica también el doctor Javier Aranceta, presi-
dente de la Academia Espafiola de Nutricién y Ciencias
de la Alimentacién, presidente de la Real Academia de
Medicina del Pais Vascoy presidente del Comité Cienti-
fico de la Sociedad Espafiola de Nutricién Comunitaria
(SENC), quien asegura que “a nivel general, la nutricion
afecta a todas las partes del organismo, desde las ufias
hasta la retina, pero en relacién con la salud visual hay
dos ejes fundamentales: por un lado, los procesos de
envejecimiento que afectan a las distintas estructuras
que tiene el ojoy su entornoy en el que los alimentos
ricos en antioxidantes serian imprescindibles, y, por
otro, la repercusién que tienen en el ojo enfermedades
sistémicas como la diabetes, la enfermedad cardiovas-

cular, la hipertensién, la hipercolesterolemia, la obe-
sidad... En todas ellas la alimentacion es clave y, por
tanto, un factor determinante para prevenir futuras
patologias visuales que pueden desencadenarse como
consecuencias de dichas enfermedades”.

Buena vista desde la mesa

Taly como advierte Maria Rodrigo, “los problemas de
vision mas susceptibles a la dieta son principalmente
aquellas enfermedades oculares asociadas con el es-
trés oxidativo, la inflamacién y el envejecimiento. En
este sentido, podriamos destacar la degeneraciéon ma-
cular asociada a la edad (DMAE), las cataratas y el glau-
coma”. Larazén de todo ello reside en que “el ojo esun
6rgano especialmente susceptible al estrés oxidativo
por su elevado consumo de oxigeno, la alta concentra-
cién de 4cidos grasos poliinsaturados y también por la
exposicion continua a la luz visible de alta energia. La
suma de todos estos factores favorece la formacién de
especies reactivas de oxigenos que pueden dafar los
tejidos oculares”, explica Javier Aranceta.

Con esa informaciéon sobre la mesa, los expertos coinci-
den en afirmar que existen algunos alimentos y nutrien-
tes que pueden ayudar a mejorar la vision. “Llevar una
alimentacién saludable disminuye el riesgo de padecer
diferentes enfermedades oculares o, en caso de tener
ya cierto desarrollo, nos puede ayudar a ralentizarlo”,
asegura Marfa Rodrigo. En este sentido, el presidente
de la SENC es rotundo: “Debemos incluir en nuestra ali-
mentacién todos aquellos productos que tengan una
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funcién antioxidante, que estan prioritariamente en los
frutos rojos, en las moras, las fresas, la sandia, las bayas
de goji, las uvas. .. todos ellos son ricos en polifenoles y
flavonoides con un gran impacto antioxidante y la reco-
mendacion seria una racién diaria, es decir, un puiado
de ardndanos o una raja de sandia, un pequefo racimo
de uvas o cuatro o cinco fresas, segun la temporada”.
Pero estos no son los Unicos aliados de la visién ya que,
tal y como detalla Javier Aranceta, también debemos
hablar de la luteina y zeaxantina. En este caso se trata
de pigmentos de color amarillo, solubles en grasa, que
se concentran en la macula, que es la parte central de la
retina, la que nos permite tener visién aguda. El papel
fundamental de la luteina y la zeaxantina es evitar la
formacién de radicales libres y de moléculas oxidativas,
que son las causantes de los dafnos en las membranas
de las células de los tejidos oculares. Su funcién es pro-
tegeralamaculayal cristalino de la acciéon oxidante de
la luz, por lo que reducen el dafio oxidativo y ayudan
a proteger al ojo. “Resultan fundamentales frente a la
degeneracion macular y estdn presentes en alimentos
de tonos anaranjados y amarillos, como el maiz, las
naranjas, el mango, las semillas de trigo...”, detalla el
presidente de la SENC.

En tercer lugar, tal y como explica Javier Aranceta, para
fortalecer las estructuras de las membranas visuales
“tendriamos que recuperar la presencia de acidos grasos
omega-3, algo que suele ayudar a frenar los problemas
de ojo secoy lairritacion derivada del mismo. Aqufin-
terviene, ademdas de un buen estado de hidratacion con
abundante agua, la incorporacién habitual de dcidos
grasos omega 3, presentes en pescados azules como
salmén, anchoas, sardinas... Y si se considera oportuno
también se puede suplementar en capsulas”.

Sin embargo, el especialista en nutricién insiste en que,
tanimportante como lo que se incluye en la mesa es, sin
duda, aquello que se evita, de ahi que "debamos evitar
las bebidas de alta graduacién alcohélica, asi como el
tabaco, pues aumentan la oxidacién y resultan téxicos
para la salud en general y, por tanto, también para la
visual. Ademads, hay que evitar la obesidad y el sedenta-
rismo, realizando actividad fisica con moderacion, desde
caminando hasta practicando deportes que nos gusten,
como el senderismo o la natacién, por ejemplo”.

El papel de la suplementacion

Desde hace afios, “se ha suscitado un gran interés por
investigar el papel de los antioxidantes en la dieta y los
potenciales efectos terapéuticos beneficiosos de la su-
plementacién con vitaminas y minerales como estrate-
gia para la prevencién y control de los problemas visua-
les”, tal y como recuerda Javier Aranceta. Sin embargo,
segUn advierte el especialista en nutricién, “si comemos
maly no incorporamos a través de la dieta los alimentos
ricos en esos componentes citados anteriormente, una
suplementacién no va a solucionar por si sola el proble-
ma. De hecho, sabemos que algunos suplementos, en
cantidades excesivas, pueden resultar incluso contra-
producentes, de ahi que siempre requieran el consejo <\
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Desde las opticas,

se puede colaborar

recomendando
el consumo de
determinados
alimentos para

prevenir o retardar

el desarrollo de
alteraciones
oculares.

JUAN CARLOS MARTINEZ
MORAL

Presidente del Consejo General
de Colegios de Opticos
Optometristas.

Presidente de la Sociedad
Espaiiola de Optometria.

ALIMENTACION, UN NUEVO
CAMPO PARA EL
OPTICO-OPTOMETRISTA
Como profesionales sanitarios, de-
bemos tener en cuenta que dentro
de los factores modificables de las
personas se encuentra la dieta,
y que desde los establecimien-
tos sanitarios de éptica se puede
colaborar recomendando
el consumo o la abstencién
de determinados alimentos
para prevenir o retardar el
desarrollo de diferentes al-
teraciones oculares, siempre
y cuando nos basemos en
la evidencia cientifica. Esto
serd algo positivo tanto para
nuestra profesién como para
contribuir al beneficio de
nuestros pacientes, pero para
poder llevarlo a cabo necesi-
tarfamos mds formacién so-
bre alimentacién y nutricién.

CONVENIO

DE COLABORACION

Debido a la importancia que sa-
bemos tiene la alimentacién en la
salud, en el Ultimo OPTOM 2022
invitamos al profesor Aranceta a
impartir una conferencia magis-
tral sobre Alimentacion, Nutricion
vy Salud Visual, una revisién de la
evidencia. A partir de entonces, se
ha mantenido unaintensa agenda
de trabajo que ha culminado con
la firma de un convenio de cola-
boracién entre la Sociedad Espa-
fiola de Nutricion Comunitaria y
el Consejo General de Colegios
de Opticos Optometristas, para
el desarrollo de aquellas activi-
dades que promuevan un mejor
conocimiento de la relacion entre
alimentacién y la salud visual, por
parte de los épticos-optometris-
tasy de la poblacién general.
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) ylasupervisién de un profesional de la salud”. Y asi lo
apunta también Maria Rodrigo, quien asegura que “hay
cierta controversia, dado que también se han encontra-
doriesgos y resultados contradictorios dependiendo de
cudlsea la afectacidny laingesta dietética utilizada”.
Sin embargo, la ptica-optometrista aclara que “seria re-
comendable optar por esa suplementacién en personas
cuyos niveles puedan hallarse reducidos para asegurar
un aporte minimo diario, ya sea por padecer alguna pa-
tologia, por efecto de la edad o por una alimentacién
poco equilibrada”. Y es precisamente en esa linea en la
que también se posiciona Javier Aranceta, quien insiste
en que “lo que sabemos que funciona es cubrir el 80%
de esos nutrientes positivos para la salud visual a través
de la dieta, es decir, con frutas, verduras, hortalizas, car-
nesy pescados frescos, y complementar el 20% restante
con suplementos que nos sirvan de refuerzo. Esa seria la
combinacién ideal para asegurarnos de que se cubren
los requerimientos nutricionales de forma holgada”.

Bajo esta premisa, los suplementos mas comunes que

existen disponibles para mejorar la salud visual de las

personas suelen aparecer en forma de capsulas con dife-
rentes composiciones de vitamina A (retinoidesy carote-
noides), vitamina C, vitamina D, vitamina E, 4cidos grasos

(Omega-3 y Omega-6), xantdfilas (luteina y zeaxantina)

y minerales. De hecho, cada vez hay mas evidencia cien-

tifica que avala su empleo con los buenos resultados en

la salud visual, tal y como detalla Maria Rodrigo, quien
enumera los estudios mas influyentes y recientes sobre
el efecto de laingesta dietética en la salud visual:

*The Age — Related Eye Disease Study (AREDS): el objeti-
vo de este ensayo clinico fue comprobar el efecto que
tienen altas dosis de suplementacién de vitamina A,
vitamina C, vitamina E, zinc y cobre en la disminucién
de la progresién de DMAE y de la pérdida asociada de
agudeza visual. Se vieron efectos beneficiosos llegando
ala conclusion de que aquellos sujetos que presenten
drusas extensas de tamano intermedio, al menos una
drusa grande, DMAE avanzada o pérdida de agudeza
visual debido a la DMAE en un 0jo, y sin contraindica-
ciones, deberfan considerar tomar un suplemento de
antioxidantes mas zinc.

*The Age — Related Eye Disease. Study 2 (AREDS 2): con-
sistié en determinar si agregar luteina + zeaxantina
y/o &cidos grasos Omega-3 a la férmula estudiada en
AREDS disminuia el riesgo de desarrollar DMAE avan-
zaday evaluar el efecto de eliminar el - caroteno y dis-
minuir las dosis de zinc o de ambos de la férmula inicial.
Concluyeron que la eliminacién del B-caroteno evitaba
elincremento en la incidencia de cancer de pulmén en
personas fumadoras y exfumadoras.

*Blue Mountains Eye Study. en este ensayo llegaron a
la conclusién de que el consumo prolongado de su-
plementos multivitaminicosy el consumo de vitami-
na Ay vitaminas del complejo vitaminico B tiene un
papel protector frente a cataratas nuclearesy corti-
cales. Ademas, el consumo de suplementos de vita-
mina B9 y vitamina B12 tiene una fuerte incidencia
protectora frente a cataratas corticales. En cuanto

a cataratas subcapsulares posteriores, no encontra-
ron ninguna asociacién. A esto se suma que recien-
tes investigaciones sugieren que algunos nutrientes
y algunos compuestos de suplementacion dietética
pueden enlentecer, mediante diferentes mecanis-
mos de accidn, la progresién de algunas enfermeda-
des oculares una vez desarrolladas. “A grandes ras-
gos podemos concluir que, en el caso de la DMAE,
se han visto efectos beneficiosos en la disminucién
de su desarrollo en casos de enfermedad avanzada.
En relacion con las cataratas se ha visto que una in-
gesta prolongada de suplementos multivitaminicos
tiene un efecto protector frente al desarrollo de
cataratas nucleares y corticales. Por otra parte, la
ingesta de carotenoidesy suplementos de vitamina
Cdurante un tiempo prolongado puede disminuir el
riesgo de extraccion de cataratas por etiologia senil
y el consumo de vitamina C durante largos periodos
puede reducir su desarrollo. Por Gltimo, en el caso
del glaucoma primario de dngulo abierto, no se han
encontrado asociaciones entre la ingesta de antioxi-
dantesy elriesgo de padecer la enfermedad”, expli-
ca la 6ptica-optometrista.

La optica, agente clave

en la suplementacion visual

Ante la gran cantidad de evidencia cientifica que se
acumula en torno a la suplementaciény el uso de nu-
tracéuticos en favor de la salud visual, Javier Aranceta
asegura que “el éptico-optometrista tiene que dar
un paso adelante y tener la posibilidad de hacer re-
comendaciones alimentarias especificas para la salud
visual. En concreto, dado que se trata de un agente de
salud que esta a pie de calle y que resulta muy cercano
para el usuario, creemos que podria recomendar su-
plementos o complementos nutricionales que pudie-
ran mejorar ese aporte de determinados elementos
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en la alimentacién del individuo para asegurar que se
cubren sus necesidades y que, por tanto, se pueden
llegar a prevenir diferentes alteraciones y disfuncio-
nes visuales de sus pacientes, pues se trata de su drea
de conocimiento”.

En este sentido, el presidente de la SENC es contun-
dente y argumenta que “igual que profesionales de
la enfermeria o los fisioterapeutas incluyen algunas
recomendaciones de alimentacion y estilo de vida
en sus consultas, los profesionales de la salud visual
también serian muy validos para autogestionar esa
informacién. Somos partidarios de que el éptico-op-
tometrista pueda tener un documento de recomen-
daciones alimentarias que explique a sus usuarios
coémo llevar una buena alimentacién, incrementando
el consumo de ciertos alimentos, con una buena hi-
dratacion y que incluso este profesional pueda acon-
sejar el empleo de una suplementacién siempre y
cuando considere que podria ser positiva, y que esos
nutracéuticos que han demostrado ser efectivos en la
visién puedan estar presentes en el establecimiento
sanitario de 6ptica. La recomendacién de este colec-
tivo profesional serfa de gran valor para el paciente y
eso es beneficioso para todos, tanto para el sistema
sanitario como para los usuarios”. Y en esta posicién
también coincide Maria Rodrigo, quien destaca que
“el 6ptico—optometrista podria incluir una serie de
recomendaciones dietéticas, mediante la elaboracién
de un breve documento, para poder explicar después
de realizar un examen visual completo y aconsejar
cémo modificar la alimentacién con el objetivo de
favorecer su condicién visual y, por lo tanto, mejorar
también su calidad de vida".

Ambos expertos coinciden en que el éptico-op-
tometrista estd infrautilizado actualmente en su
capacidad de concienciar y mejorar la salud de los
espafoles, una salud en la que, sin duda, la alimen-
tacién se convierte en una pieza fundamental. “Es-
toy convencido de que el 6ptico-optometrista es un
agente de salud clave que se podria aprovechar mas
para mejorar la salud visual de los espanoles y la ali-
mentacién es solo una parte del arsenal de esa salud
visual de las personas, por lo que no deberian estar
tan separadas”, insiste Javier Aranceta, quien hace
hincapié en que “este profesional, aligual que ocurre
en otros campos de la salud, debe saber hasta donde
puede llegary, en el caso de no solucionarse el pro-
blema que estd intentando mejorar, se encargaria de
derivar a ese paciente a otro especialista. De esto el
optico-optometrista debe ser consciente y seria el
ejemplo de una buena praxis”.

Y es que no hay mejor aval que la formacién, la seriedad
y el rigor profesional, criterios con los que, sin duda, el
optico-optometrista cuenta a su favor. La alimentaciéon
no deberia quedarse atras en el conocimiento global
de estos profesionales con el Ginico objetivo de mejorar
la salud visual de sus pacientes. '

Raquel Bonillay Chema Valdés/Redaccién
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Seria necesario
que los opticos-
optometristas
adquieran

una adecuada
formacion
especializada en
el ambito de la
alimentacion

JAVIER ARANCETA

Médico especialista en Medicina Pre-
ventiva y Salud Pablica; presidente de la
Academia Espaiiola de Nutricién y Cien-
cias de la Alimentacién; presidente de
la Real Academia de Medicina del Pais
Vascoy Presidente del Comité Cientifico
de la Sociedad Espaiiola de Nutricién Co-
munitaria (SENC).

FORMACION

ESPECIALIZADA

EN ALIMENTACION

Para que la labor del 6ptico-optometris-

ta a pie de calle resulte beneficiosa para

el usuario final seria necesario que estos

profesionales adquieran una formacion

especializada en el dmbito de la alimenta-
cién. Paraello, desde la SENC, hemos
firmado convenios de colaboracién
con varias instituciones profesiona-
les y cientificas para plantear unos
cursos de capacitacién en consejo
alimentario para la salud visual. Esta
formacién tendria una parte onliney
otra presencial en el marco del Con-
greso OPTOM, donde se realizarian
dos sesiones presenciales que serfan
obligatorias. Esta formacién incluiria
una evaluacién de los conocimientos
y un diploma de capacitacién, con el
objetivo de que exista una unanimi-
dad en los conocimientos adquiridos

y, por tanto, también en la informacién

que se traslada al usuario de la éptica, con

unas recomendaciones de alimentacién

uniformesy basadas en las mismas guias.

UNA REALIDAD

MUY PROXIMA

El proyecto de capacitacién de los pro-
fesionales de la 6ptica por parte de la
SENC es una iniciativa en la que ya se
trabaja desde hace meses, por lo que
estd previsto que se convierta en una
realidad a corto plazo. De hecho, se es-
pera que el primer curso de capacitacién
pueda ser una realidad en 2022-23. Asi,
posteriormente el 6ptico-optometrista
podrd recomendar desde su consulta as-
pectos alimentarios relacionados con la
salud visual y, si él considera necesario,
podra aconsejar el empleo de nutracéu-
ticos con el aval de la evidencia cientifica
para fortalecery complementar esa fun-
cién visual.
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