ХАРЧУВАННЯ ДЛЯ ЗДОРОВИХ ОЧЕЙ
Перше, що ви повинні зробити, якщо бажаєте покращити свій зір або зір своєї дитини, — це почати правильно харчуватися. Ваша їжа повинна бути багата на калій та вітаміни.
ВІТАМІН С (аскорбінова кислота) сприяє загальному опору організму. Найбільш багаті на вітамін С плоди шипшини, чорної смородини, цитрусові, цибуля, листкові овочі.
Дуже важливий ВІТАМІН А, який потрібен для нормального обміну речовин та виведення шлаків. Вітамін А утворюється з їжі, багатої на каротин, який міститься в моркві, салаті, у зелених частинах рослин, риб’ячому жирі, яєчних жовтках та ікрі.
ВІТАМІНИ групи В впливають на живлення нервових тканин.
ВІТАМІН В1 сприяє згоранню крохмалів та цукру, забезпечуючи енергією м’язи. Джерела вітаміну В1: арахіс, хлібні злаки (жито, пшениця, кукурудза), пивні дріжджі, темний рис, мед.
ВІТАМІН В2 потрібен для кисневого обміну. За його відсутності розриваються дрібні судини, очі наливаються кров’ю. 
Джерела вітаміну В2: зелені листя овочів, яблук, пшениця, темний рис, пивні дріжджі.
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