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La diabetes mellitus y la 
hipertensión arterial son 
enfermedades crónicas 
asociadas a este mal.

Presión dentro
del ojo

Daño en el nervio 
óptico

!

¿Cómo podemos conservar el 
funcionamiento de nuestras retinas 

a través de la alimentación?

A través de la inclusión de alimentos que contengan
Antocianinas

Como ensalada
Col morada Papa y camote morado

Como guarnición o puré
Arándanos

Como topping en 
el desayuno

Maíz morado
Chicha morada

Antioxidantes presentes en alimentos con pigmentación morada.
Tienen la capacidad de retrasar el envejecimiento celular.
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