Dirywiad Macwlaidd sy'n Gysylltiedig ag Oedran [DMGO/ARMD]
Y prif ffactorau risg ar gyfer dilyniant / gwaethygu DMGO:-
· Ysmygu
· Pwysedd gwaed uchel
· Bod dros bwysau neu'n ordew
· Cymeriant uchel o fraster anifeiliaid / llysiau
· Rhywedd fenywaidd
· Hil Cawcasaidd
· Bod â hanes teuluol o DMGO
· Bod yn hirolwg
Pethau y gallwch eu gwneud a allai helpu:-
· Rhoi'r gorau i ysmygu - yn lleihau'r risg o DMGO hwyrach 30%
· Bwyta diet cytbwys - cynhwyswch lysiau gwyrdd / ffrwythau a physgod (omega 3) a cheisiwch leihau eich cymeriant o frasterau anifeiliaid a llysiau.
· Gwylio eich pwysau
· Ymarfer corff
· Cynnal eich pwysedd gwaed
· Atchwanegiad dietegol - gweler isod a'ch fferyllydd:
A. Fitaminau ac Elfennau Hybrin
Mae astudiaethau ACLlCO (AREDS) 1 a 2 [Astudiaeth Clefyd Llygaid Cysylltiedig ag Oedran] yn awgrymu y gallai rhai pobl a DMGO elwa o ychwanegiad dietegol.
Mae ACLlCO wedi dangos y gall ychwanegiad dietegol leihau'r risg o ddatblygu DMGO datblygedig a cholli golwg tua 20% ar ôl 6 mlynedd ymhlith pobl hŷn na 55 oed; drusen maint canolraddol helaeth, o leiaf 1 drusen mawr, atroffi daearyddol nad yw'n ganolog mewn 1 llygad neu'r ddau, neu DMGO datblygedig neu golled golwg oherwydd DMGO mewn 1 llygad - bydd eich offthalmolegydd yn dweud wrthych a ydych yn bodloni'r meini prawf hyn.
Roedd yr atchwanegiadau a ddefnyddiwyd yn astudiaeth gychwynnol ACLlCO 1 yn gysylltiedig â risg uwch o ganser yr ysgyfaint mewn ysmygwyr neu gyn-ysmygwyr. Dangosodd ACLlCO 2 fod y risg hon wedi'i phriodoli i beta-caroten. Mae'r fformwleiddiadau ACLlCO 2 sy'n cynnwys lutein + xeaxanthin a DIM beta-caroten yr un mor effeithiol, ac NID ydynt wedi'u dangos i fod yn gysylltiedig â risg uwch o ganser yr ysgyfaint. Sylwch, fodd bynnag, y gallai atchwanegiadau sinc fod yn gysylltiedig â risg uwch o broblemau llwybr wrinol.
Mae atchwanegiadau llunio ACLlCO 2 ar gael ac yn cynnwys:
500mg fitamin C, 400iu fitamin E, 10mg lutein, 2mg zeaxanthin, 80mg sinc, 2mg o gopr
B. Lutein / Zeaxanthin (gweler ACLlCO uchod)
Awgrymodd ACLlCO 2 fod atchwanegiadau lutein + xeaxanthin yn lleihau'r risg o ddatblygu DMGO a gwella swyddogaeth weledol ac yn wahanol i beta-caroten nad ydynt yn gysylltiedig â risg uwch o ganser yr ysgyfaint mewn ysmygwyr neu gyn-ysmygwyr.
C. Asidau brasterog Omega-3
Mae rhywfaint o dystiolaeth i awgrymu y gallai diet sy'n llawn asidau brasterog omega-3 leihau'r risg o ddatblygu DMGO archwysol (gwlyb) ond ni chefnogwyd hyn gan ACLlCO 2.
Sylwch y darperir y wybodaeth hon i'ch helpu i wneud eich penderfyniad eich hun a ydych am gymryd unrhyw atchwanegiadau dietegol ai peidio.
Nid oes gan yr awdur unrhyw ddiddordeb perchnogol mewn unrhyw atchwanegiad llygadol
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