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Une étude menée en 2017 a révélé que les personnes qui
consommaient régulièrement des aliments riches en
antioxydants avaient un risque de dégénérescence
maculaire 30 % plus faible que celles ayant un régime
alimentaire pauvre en fruits et légumes.

Ce livret vous guidera à travers les éléments nutritionnels essentiels pour
maintenir une bonne vision, en expliquant comment intégrer ces nutriments
dans votre quotidien pour une vue saine et durable.

Malgré son importance, nous négligeons souvent notre vision jusqu’à ce que des
problèmes apparaissent. Cela peut être dû à la croyance que les troubles
oculaires sont inévitables avec l’âge ou à un manque d’information sur les
moyens de protéger la santé visuelle. Pourtant, de nombreuses études
montrent que la nutrition joue un rôle crucial dans le maintien de la vision, et
qu’une alimentation équilibrée peut prévenir ou retarder l’apparition de
maladies oculaires liées à l’âge.

La vue est l’un des sens les plus cruciaux pour la qualité de vie. En effet, environ
80 % des informations que nous percevons dans notre environnement passent
par nos yeux. Lorsque nous lisons un livre, regardons un film ou nous orientons
dans notre quotidien, c’est la vision qui nous guide. Elle est également liée à
des expériences émotionnelles et à nos souvenirs, comme la reconnaissance
des visages des personnes que nous aimons ou l’observation de la beauté d’un
coucher de soleil.

L’importance de la vision
pour une vie saine

Le saviez-vous ?
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Anatomie de l’œil et 
mécanismes de la vision

La cornée 
Cette couche transparente, située à l’avant 
de l’œil, est la première à intercepter la 
lumière. Sa courbure réfracte la lumière, 
permettant à celle-ci de passer dans 
l’œil. Elle agit comme une fenêtre qui 
protège les parties internes de l’œil tout 
en dirigeant la lumière vers le cristallin.

Le cristallin 
Situé derrière la cornée, le cristallin est 
une lentille naturelle qui ajuste la mise au 
point des objets à différentes distances, 
un peu comme l’objectif d’un appareil 
photo. Il joue un rôle central dans la 
netteté de la vision.

La rétine 
C’est une membrane fine tapissée 
de cellules sensibles à la lumière, 
appelées photorécepteurs. La rétine est 
responsable de transformer la lumière en 
signaux nerveux.  Ces signaux sont ensuite 
transmis au cerveau via le nerf optique. 
La rétine est composée de deux types de 
cellules : les cônes, responsables de la 
vision des couleurs et de la précision des 
détails, et les bâtonnets, qui permettent 
la vision en faible lumière.

L’œil humain est un organe sensoriel complexe et sophistiqué. Il est 
composé de plusieurs structures qui fonctionnent ensemble pour capturer 
la lumière, la transformer en signaux électriques, et permettre au cerveau 
de créer des images. Pour comprendre comment la nutrition influence ces 
processus, il est essentiel de connaître les principales composantes de l’œil :

Anatomie de base

Le vitré 
Cette substance gélatineuse remplit 
l’espace entre le cristallin et la rétine, 
aidant à maintenir la forme sphérique de 
l’œil tout en amortissant les chocs.

L’humeur aqueuse 
Ce liquide clair se situe entre la cornée 
et le cristallin. Il nourrit ces structures 
et maintient la pression intraoculaire, 
essentielle pour conserver la forme 
de l’œil.



Le processus visuel commence lorsque la lumière passe par la cornée, puis
traverse l’humeur aqueuse et le cristallin. Ce dernier ajuste sa courbure pour
focaliser la lumière sur la rétine. Les cellules photoréceptrices de la rétine captent
la lumière et la convertissent en impulsions électriques. Ces impulsions voyagent à
travers le nerf optique jusqu’au cortex visuel du cerveau, où elles sont décodées et
interprétées en images.

Le processus visuel
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Zoom sur la rétine

Les facteurs influençant la vision incluent 
La rétine contient environ 120 millions de bâtonnets et 6 millions de cônes. Ces
cellules sont constamment nourries par les nutriments présents dans notre
alimentation. C’est pourquoi il est essentiel de consommer des aliments qui
soutiennent leur fonctionnement optimal.

Génétiques 

Certaines personnes
à

troubles
comme la myopie ou la

dégénérescence maculaire
liée à l’âge (DMLA).

sont
développer 

prédisposées 
des 

Environnementaux

L’exposition prolongée à
la lumière bleue (écrans),
les rayons UV, ou encore
la pollution peuvent
affecter la santé des
yeux.

La rétine contient environ 120 millions de bâtonnets et 6
millions de cônes. Ces cellules sont constamment
nourries par les nutriments présents dans notre
alimentation. C’est pourquoi il est essentiel de
consommer des aliments qui soutiennent leur
fonctionnement optimal.

Il est possible d’agir sur les facteurs environnementaux et nutritionnels en adoptant
une hygiène de vie adaptée et une alimentation riche en nutriments spécifiques.

Nutritionnels

Une
déséquilibrée 

alimentation
peut

carences
en nutriments essentiels,
augmentant les risques de

troubles oculaires.

entraîner des 



L’impact de l’AREDS
 

Le rôle des antioxydants
Les antioxydants neutralisent les radicaux libres, des molécules instables qui
peuvent endommager les cellules oculaires. Une alimentation riche en fruits et
légumes, qui sont des sources naturelles d’antioxydants, est donc essentielle
pour maintenir la santé de la rétine.

Oméga-3 : des acides gras essentiels
Les oméga-3, particulièrement le DHA (acide docosahexaénoïque), sont des
composants structuraux de la rétine. Ils jouent un rôle crucial dans la régulation de
l’inflammation et le bon fonctionnement des cellules rétiniennes.

La nutrition, un pilier
fondamental de la santé
des yeux
De nombreuses études ont mis en lumière l’importance de la nutrition pour
la santé oculaire. Les Age-Related Eye Disease Studies (AREDS), financées
par le National Eye Institute, ont révélé que des régimes riches en
antioxydants et en acides gras oméga-3 peuvent ralentir la progression des
maladies oculaires comme la DMLA.

Les résultatsdes études AREDS sont aujourd’hui utilisés 
comme référence dans le domaine de la nutrition oculaire.
De nombreuses formulations de compléments alimentaires
incluent les doses optimales de ces nutriments, validées
par ces études.

Les résultats des études AREDS ont démontré que les compléments
contenant de la lutéine, de la zéaxanthine, des vitamines C et E, ainsi que du
zinc, sont particulièrement efficaces. En effet, ces nutriments agissent comme
des protecteurs pour les cellules rétiniennes, réduisant ainsi les dommages
causés par les radicaux libres.



Fonctions
 

Effets bénéfiques 
Réduction de l’inflammation,
amélioration de la circulation
sanguine dans l’œil.

Sources alimentaires
 

Sources alimentaires
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Ilsagissent comme des filtres
naturels, réduisant le stress
oxydatif et protégeant contre
la DML A .

Légumesvertsàfeuilles 
(chou frisé, épinards), brocoli,
courge, œufs.

Poissonsgras (saumon, 
maquereau, sardines), graines
de lin, graines de chia, noix.

Ces pigments caroténoïdes sont essentiels pour protéger les cellules de la
rétine contre la lumière bleue nocive. Ils sont surtout concentrés dans la
macula, la partie centrale de la rétine, où la vision est la plus fine.

Les nutriments clés
pour protéger la vision
Lutéine et zéaxanthine 

Oméga-3 (DHA)
 Les oméga-3 sont desacidesgras essentiels qui se trouvent en grande quantité

dans la rétine.
Ils participent à la fluidité des membranes cellulaires, favorisant ainsi une
vision claire.



Ils agissent comme des
filtres naturels, réduisant le
stress oxydatif et protégeant
contre la DML A .

Une étude a démontré que les
personnes ayant un faible
taux de vitamine C dans leur
alimentation présentaient un
risque accru de développer
des cataractes à un
âge précoce.

Agrumes (oranges, citrons),
poivrons rouges, kiwi, et baies.

Légumes verts à feuilles
(chou frisé, épinards), brocoli,
courge, œufs.

La dénutrition, définie comme un apport insuffisant ou déséquilibré en
nutriments, peut avoir des effets dévastateurs sur la santé visuelle. Les
carences en vitamines, en minéraux et en acides gras essentiels sont
associées à des risques accrus de troubles oculaires, y compris certaines
formes de cécité évitable.

La vitamine A joue un rôle crucial dans le fonctionnement des photorécepteurs
de la rétine, notamment dans les bâtonnets qui permettent la vision en faible
luminosité. Une carence en vitamine  A est l’une des principales causes de
cécité évitable, surtout dans les pays en développement.

Carence en vitamine A 

Manque d’antioxydants
 

Symptomes

Exemple clinique

Prévention

Aliments à privilégier

Les effets de la dénutrition
et des carences sur la vue

Lesantioxydants,telsque les vitamines C etE, aident à neutraliser les radicaux 
libres qui endommagent les cellules de la rétine. Sans ces nutriments, le stress
oxydatif s’accumule, favorisant le développement de maladies comme les
cataractes ou la DML A .



Impact de la carence 
Chez les personnes qui
consomment peu de poissons
gras ou de sources végétales
d’oméga-3, le risque de
rétinopathie diabétique ou de
DMLA est plus élevé.

Solutions
Augmenter la consommation
de saumon, de maquereau,
ou de sources végétales
comme les graines de lin et
les noix.
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Le régime occidental typique, riche en aliments
transformés et pauvre en fruits, légumes et poissons gras, est
souvent déficient en ces nutriments clés.
Pour compenser, il est essentiel de réintroduire des aliments
riches en vitamines et antioxydants ou de considérer des
compléments alimentaires de haute qualité.

Les oméga-3, en particulier le DHA, sont essentiels pour le développement et
le maintien des cellules de la rétine. Une carence peut entraîner une
rétinopathie, une inflammation et même contribuer à la sécheresse oculaire.

Déficit en oméga-3

Les dangers du régime occidental



L’eau et l’hydratation, un
pilier sous-estimé de la
santé oculaire
L’eau est souvent négligée dans le cadre de la santé oculaire, mais elle est en
réalité essentielle pour le bon fonctionnement des yeux. Le globe oculaire est
constitué à environ 98 % d’eau, ce qui en fait un organe particulièrement
sensible à la déshydratation.

 
Il est recommandé de consommer entre 1,5 et 2 litres d’eau par jour, mais
cette quantité peut augmenter en fonction de l’activité physique, du climat, et
des besoins individuels. Pour les personnes qui passent beaucoup de temps
devant des écrans ou dans des environnements climatisés, une hydratation
accrue est essentielle.

 
Ce liquide, qui se trouve entre la cornée et le cristallin, aide à nourrir les cellules
de l’œil et à maintenir la pression intraoculaire. Une hydratation insuffisante
peut perturber cet équilibre, entraînant une sécheresse oculaire et augmentant
le risque de glaucome.

 
L’eau est également un composant clé des larmes, essentielles pour lubrifier
et protéger la surface de l’œil. Lorsque nous sommes déshydratés, la
production de larmes diminue, ce qui peut entraîner des symptômes de
sécheresse oculaire, tels que des picotements, des rougeurs, et une vision
floue.

 
Certains aliments, comme les concombres, la pastèque, les oranges, et les fraises,
sont d’excellentes sources d’hydratation supplémentaires.

L’importance
les yeux

de l’hydratation 

Conseils pour une hydratation optimale

pour 

Productionde larmes

Alimentsriches eneau

Boiresuffisammentd’eau 

Rôledel’humeur aqueuse
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Commencez chaque journée avec un verre d’eau
citronnée pour hydrater votre corps après la nuit et
stimuler la production de larmes.

Astuce d’hydratation



Hygiène de vie et vision :
la nutrition ne fait pas tout
En plus de la nutrition, d’autres facteurs de style de vie influencent la santé des
yeux. Une approche globale incluant le sommeil, l’exercice physique et la gestion
du stress est nécessaire pour maintenir une vision optimale.

 
La marche rapide, le yoga et les exercices d’étirement favorisent la relaxation et la
régulation de la pression oculaire.

 
Le manque de repos provoque des contractions involontaires des muscles des
paupières, également appelés myokymies.

L’exercice régulier améliore la circulation sanguine, permettant ainsi un meilleur
transport des nutriments et de l’oxygène vers les yeux. Une bonne circulation
contribue également à maintenir une pression intraoculaire stable, réduisant le
risque de glaucome.

 
La production de larmes diminue lorsque le sommeil est perturbé, ce qui peut
entraîner des symptômes de sécheresse et d’irritation.

Un sommeil de qualité permet aux cellules des yeux de se régénérer, car c’est
pendant la nuit que le corps répare les dommages subis au cours de la journée.
Un manque de sommeil ou un sommeil de mauvaise qualité peut causer :

Le sommeil et la
cellules oculaires

Exercice physique et circulation sanguine

régénération des 

Sécheresse oculaire

Spasmesdes paupières

Exemplesd’exercices bénéfiques



Aménagez votre espace de travail en réduisant
l’éblouissement et en ajustant la hauteur de l’écran
pour réduire la fatigue oculaire.
Pensez également à prendre des pauses régulières pour
permettre à vos yeux de se reposer.

Le stress chronique a des effets néfastes sur la santé oculaire. Il augmente la
pression intraoculaire et favorise des troubles visuels comme les tics oculaires, la
vision floue, et même les migraines oculaires.

 
La méditation, la respiration profonde, ou le yoga sont des pratiques efficaces
pour réduire le stress et améliorer le confort visuel.

Gestion du stress

Un environnement visuel sain

Techniques de relaxation
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Les compléments, comme ceux développés à partir des études
AREDS, contiennent des doses concentrées de nutriments
essentiels et sont souvent enrichis en ingrédients naturels
pour maximiser leur absorption.

Malgré une alimentation équilibrée, il peut être difficile de couvrir tous les
besoins en nutriments essentiels à cause des pratiques agricoles modernes et
de la transformation des aliments.

Lors de l’achat de compléments, il est essentiel de privilégier ceux qui sont
validés par des études scientifiques et fabriqués selon des normes de qualité
strictes. Les formules spécifiquement conçues pour la santé des yeux doivent
contenir :
• Lutéine et zéaxanthine : Pour la protection contre la lumière
bleue. • Oméga-3 (DHA) : Pour le soutien structurel de la rétine. •
Vitamines C, E et zinc : Pour la protection antioxydante.

Les sols appauvris en minéraux et l’utilisation de pesticides affectent la qualité
nutritionnelle des aliments. Par conséquent, même en mangeant des fruits et
des légumes frais, il se peut que ces aliments contiennent moins de
nutriments qu’il y a plusieurs décennies. Les compléments alimentaires
deviennent ainsi un moyen efficace de combler ces lacunes.

Choisir les bons compléments

Les compléments de nouvelle
génération

Pourquoi les compléments alimentaires ?

La complémentation
alimentaire,
une nécessité dans notre
alimentation moderne



L’alimentation est un pilier fondamental pour préserver la santé visuelle.
Adopter une alimentation riche en nutriments essentiels pour les yeux ne
signifie pas simplement consommer plus de fruits et de légumes, mais implique
également de comprendre comment équilibrer les repas pour maximiser
l’apport en vitamines, minéraux, et acides gras bénéfiques. Ce chapitre présente
des conseils pratiques et des exemples de menus pour aider à intégrer ces
éléments dans le quotidien.

Les principes de base 
alimentation pro-vision
Varier les couleurs des aliments

pour une 

Ajouter des graisses saines
 

Privilégier les légumes verts
 

Consommer des poissons gras
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Les graisses comme cellesprésentes dans les avocats, l’huile d’olive extra-vierge et 
les noix facilitent l’absorption des vitamines liposolubles (A, D, E, K) et optimisent les
bienfaits des autres nutriments pour les yeux.

Leslégumes commelechoufrisé,les épinards et le brocoli sont riches en lutéine et 
zéaxanthine, deux nutriments essentiels pour filtrer la lumière bleue et réduire le
risque de DMLA.

Unrégime alimentaire riche encouleurs (rouge, orange, vert, violet) est un bon 
indicateur de diversité en antioxydants et en vitamines. Par exemple, les baies
(myrtilles, mûres) sont riches en anthocyanines, des antioxydants puissants qui
protègent la rétine.

Intégrezaumoins deuxportions depoissons gras (saumon, maquereau, sardines) 
par semaine pour garantir un apport suffisant en DHA, un oméga-3 crucial
pour la rétine.

Conseils pratiques
pour une alimentation
favorable à la vision



Les collations peuvent aussi être des occasions
d’intégrer des nutriments clés pour les yeux. Par
exemple, une poignée de noix de cajou et des baies de
goji fournissent des antioxydants et du zinc, essentiels
pour la santé rétinienne.

Salade de quinoa avec du brocoli, des tomates cerises, de l’avocat, des
graines de courge, et du saumon grillé arrosé d’un filet d’huile d’olive. Ce plat
offre une excellente source de protéines, de fibres, d’oméga-3, et de
vitamines.

Poisson gras (saumon ou maquereau) accompagné de patates douces rôties
et d’épinards sautés à l’ail. Ce dîner riche en oméga-3 et en vitamine A
soutient la régénération cellulaire nocturne. En dessert, une portion de
mangue ou de papaye, riches en vitamine C.

Il est important de noter que chaque personne a des besoins nutritionnels
spécifiques en fonction de son âge, de son état de santé, et de son mode de vie.
Par exemple, les femmes enceintes ou les personnes âgées peuvent avoir des
besoins accrus en certains nutriments. Consulter un professionnel de la santé
ou un nutritionniste permet de personnaliser son alimentation et de s’assurer
qu’elle est adaptée à ses besoins oculaires.

Un smoothie vert avec du chou kale, des épinards, une banane, une poignée de
myrtilles, des graines de chia, et du lait d’amande. Ce mélange fournit des
antioxydants, des oméga-3 végétaux, et des vitamines pour bien commencer la
journée. Une tranche de pain complet avec de l’avocat et un œuf poché, riche en
lutéine.

Les collations intelligentes

Exemple de menu quotidien pour une
vision optimale
Petit-déjeuner

Adapter l’alimentation à ses besoins
individuels

Dîner

D éjeuner
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Protéger sa vue au quotidien
au-delà de la nutrition
La protection des yeux ne repose pas uniquement sur l’alimentation ; des mesures
quotidiennes sont également nécessaires pour éviter les dommages causés par les
facteurs environnementaux. Ce chapitre aborde les pratiques de prévention les plus
efficaces à adopter au quotidien.

Un bon éclairage est essentiel pour réduire la fatigue oculaire.
Privilégiez la lumière naturelle et ajustez la luminosité des écrans
pour qu’elle soit confortable pour les yeux.

L’exposition prolongée aux écrans (ordinateur, smartphone, tablette) expose les
yeux à une quantité significative de lumière bleue, qui peut causer une fatigue
oculaire et endommager la rétine à long terme. Voici quelques stratégies pour
limiter ces effets :

 
De nombreux appareils disposent d’un mode nuit ou d’un filtre anti-lumière
bleue qui adapte la luminosité et les couleurs en soirée pour limiter l’impact
sur les yeux.

 
Pour éviter la fatigue oculaire, il est recommandé de détourner le regard de
l’écran toutes les 20 minutes, en fixant un objet situé à 20 pieds (environ 6
mètres) pendant au moins 20 secondes.

 
Porter des lunettes avec un filtre spécifique réduit l’exposition et protège la rétine,
en particulier pour ceux qui passent plusieurs heures par jour devant un écran.

Créer un environnement
visuellement sain

Protection contre la lumière bleue

Pratiquer la règle des 20-20-20

Utiliser des lunettes anti-lumière bleue

Activerlemode « nuit » surlesappareils



Garder les yeux humides
 

Effectuer des pauses régulières
 

Porter des lunettes de soleil même en hiver
 

Choisir des verres avec une protection UV 100 %
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Lunettes de soleil un accessoire
indispensable
Les rayons ultraviolets (UV) du soleil sont une cause majeure de cataractes et
de DMLA. Les lunettes de soleil ne sont pas un simple accessoire de mode, mais
un outil de prévention essentiel :

Hygiène visuelle et pauses régulières

Assurez-vousquevoslunettesde soleilbloquent100 %desUVA et UVB. Optez pour 
des verres polarisés pour réduire l’éblouissement et améliorer le confort visuel.

Laneigeet l’eau reflètentles rayonsUV, augmentant l’exposition. En altitude, les 
rayons UV sont encore plus intenses, ce qui rend les lunettes de soleil d’autant
plus cruciales.

Pourlimiter lasécheresse desyeux, il est recommandé d’appliquer un masque 
oculaire chauffant sur les paupières. La chaleur agit en stimulant la fonction des
glandes de Meibomius, qui produisent la couche lipidique essentielle du film
lacrymal. Cette intervention réduit l’hyperevaporation et favorise la stabilité du
film lacrymal, contribuant ainsi à une hydratation durable. Cette méthode est
particulièrement efficace dans les environnements climatisés ou avec un faible
taux d’humidité, où l’évaporation du film lacrymal est accentuée.

Pourles personnestravaillant de longues heures devant des écrans, il est essentiel 
de prendre des pauses pour reposer les yeux. Fermez les yeux quelques minutes ou
regardez au loin pour relâcher la tension oculaire.



La santé visuelle dépend de nombreux facteurs, mais la nutrition en est l’un des
plus puissants. En adoptant une alimentation riche en nutriments essentiels et
en suivant des pratiques quotidiennes de protection, vous pouvez non seulement
préserver, mais aussi améliorer votre vision au fil des années.

Les points clés à retenir
• Une alimentation variée, incluant des légumes verts, des poissons gras, et des
fruits riches en antioxydants, est cruciale pour maintenir une bonne santé
oculaire.

Pour assurer une vision durable, il est essentiel de rester vigilant et de
consulter régulièrement un professionnel de la santé visuelle, comme un
opticien ou un ophtalmologiste. N’hésitez pas à discuter avec eux des
meilleures options de prévention et de protection adaptées à vos besoins.

• Une bonne hydratation contribue à prévenir la sécheresse oculaire et à
maintenir l’équilibre des fluides de l’œil.

• La gestion de l’exposition à la lumière bleue et aux UV, ainsi que l’hygiène
visuelle, sont des pratiques incontournables pour protéger vos yeux au quotidien.

Une vision durable grâce à
une nutrition équilibrée et
des soins adaptés



Si vous êtes arrivé jusqu’ici, c’est que votre vision compte vraiment pour
vous.

Le vrai risque aujourd’hui n’est pas de mal voir... mais de s’habituer à une vision
qui se dégrade lentement.

Nous réalisons un bilan visuel complet et personnalisé, intégrant confort, fatigue
visuelle et besoins réels du quotidien.

04 66 20 42 04   -   312 Rue de Bouillargues, 30129 Manduel

Ouvert du lundi au samedi de 9H à 12H et de 15H à 19H

⏱ Prise de Rendez-vous en ligne - simple et rapide : rdv.mahu-opticien.fr

MAHU Opticien

Prenez rendez-vous maintenant en cliquant ici :
rdv.mahu-opticien.fr

http://rdv.mahu-opticien.fr/
http://rdv.mahu-opticien.fr/



