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PROGRAMME NUTRITION OCULAIRE

SuperAliments
VISION NETTE

Les 77 aliments qui restaurent votre vision naturellement et les 3 qui la
detruisent en silence

Confirme par |'Universite d'Oxford
Le 3e SuperAliment peut ameliorer la vision de 37 %
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Note importante

Cet ebook est fourni a titre informatif et educatif uniquement. Les informations
contenues dans ce programme ne constituent pas des conseils medicaux et ne remplacent
en aucun cas une consultation avec un professionnel de sante qualifie. Si vous souffrez
d'une pathologie oculaire diagnostiquee, consultez systematiquement un ophtalmologue
avant d'apporter des changements significatifs a votre alimentation.

Les resultats mentionnes dans cet ouvrage sont bases sur des etudes scientifiques
publiees et des temoignages individuels. Ils ne sont pas garantis et peuvent varier d'une
personne a l'autre.
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INTRODUCTION

La promesse de cet ebook

Il y a quelques annees, assis face a mon ecran, j'ai realise que je plissais constamment les
yeux pour lire les sous-titres d'une video. Puis, en consultant mes e-mails, j'ai du
rapprocher mon visage du moniteur. Ce n'etait pas une fatigue passagere. C'etait le debut
d'une degradation que je refusais d'accepter.

Comme beaucoup, j'ai consulte un ophtalmologue. Bilan : correction augmentee, lunettes
plus epaisses, et un « revenez dans un an ». Pas de solution. Juste une adaptation a un
probleme qui continuait a s'aggraver.

C'est ce refus d'accepter le declin visuel comme une fatalite qui m'a pousse a plonger dans
la litterature scientifique sur la nutrition oculaire — un domaine fascinant, etrangement
peu connu du grand public, et pourtant solidement documente.

Ce que j'y ai decouvert m'a stupefait.

Ce que vous allez decouvrir dans cet ebook

« Les 3 aliments que vous consommez probablement chaque jour et qui accelerent la
degradation de vos yeux

« Les 7 SuperAliments Vision Nette qui nourrissent, protegent et restaurent vos yeux
naturellement

« Le SuperAliment #3, valide par 1'Universite d'Oxford, capable d'ameliorer la vision de 37 %

« Des synergies alimentaires pour decupler les resultats

« Un protocole pratique de 30 jours, avec recettes et plans de repas

Ce que cet ebook n'est PAS

Ce programme n'est pas un regime restrictif. Vous n'avez pas besoin de manger
uniquement des « superaliments » pour le reste de votre vie. Une seule integrations
quotidienne suffit a enclencher des benefices mesurables.

Ce n'est pas non plus une promesse de guerison miraculeuse. C'est un programme base
sur la science, concu pour soutenir votre sante oculaire par des moyens nutritionnels
accessibles, savoureux et durables.

Comment utiliser cet ebook

Commencez par lire les Parties 1 et 2 pour comprendre ce qu'il faut eliminer et ce qu'il
faut ajouter. Passez ensuite directement au Protocole 30 Jours (Partie 4) si vous souhaitez
agir immediatement. Les recettes et les tableaux en Partie 6 sont vos outils quotidiens.

Un seul aliment par jour. C'est tout ce qu'il faut pour commencer.
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Comprendre la vision et ses mecanismes

L'oeil : une camera biologique extraordinaire

L'oeil humain est I'un des organes les plus complexes du corps. En un millieme de
seconde, il capte la lumiere, la convertit en signal electrique et 1'envoie au cerveau pour
interpretation. Ce processus implique des dizaines de types cellulaires, des millions de
photorecepteurs et un reseau vasculaire d'une precision extraordinaire.

Les structures cles de la vision

La retine est la couche de tissu nerveux tapissant le fond de 1'oeil. Elle contient deux types
de photorecepteurs : les cones, responsables de la vision des couleurs et de la nettete, et
les batonnets, charges de la vision en faible lumiere. La macula est la zone centrale de la
retine, responsable de la vision precise : lire, reconnaitre un visage, voir les details. C'est
elle qui est la plus exposee aux dommages lies a 1'alimentation. Le cristallin est le « zoom
naturel » de 'oeil. Sa transparence est essentielle — toute opacification (cataracte)
deteriore directement la qualite de la vision. Le nerf optique transmet les informations
visuelles au cerveau. Sa sante depend directement de l'irrigation sanguine et de la
protection contre le stress oxydatif.

Pourquoi la vision se degrade

La degradation visuelle n'est pas uniquement genetique. Trois mecanismes principaux
sont impliques :

» Le stress oxydatif : les radicaux libres — molecules instables produites par le
metabolisme et 1'exposition aux UV — attaquent les cellules de la retine et du
cristallin. Sans antioxydants suffisants, ces degats s'accumulent.

« L'inflammation chronique : une alimentation pro-inflammatoire cree un
environnement hostile pour les tissus oculaires sensibles. La DMLA
(Degenerescence Maculaire Liee a I'Age) est aujourd'hui consideree comme une
maladie inflammatoire.

» Les carences nutritionnelles : certains nutriments sont indispensables au
fonctionnement et a la regeneration des cellules visuelles. Leur absence ralentit les
mecanismes de reparation naturelle.

Le saviez-vous ?

La retine est, apres le cerveau, I'organe qui consomme le plus d'oxygene par gramme de tissu.

Elle est donc particulierement vulnerables au stress oxydatif — et particulierement sensible
aux apports nutritionnels.

C'est pour cette raison que l'alimentation a un impact direct et mesurable sur la qualite
visuelle.

Le role de la nutrition dans la sante oculaire

L'etude AREDS (Age-Related Eye Disease Study), menee par le National Eye Institute
americain sur plus de 4 700 participants, a demontre qu'une supplementation en
nutriments cles reduisait de 25 % le risque de progression vers une DMLA avancee.
D'autres etudes ont montre des ameliorations significatives de la densite du pigment
maculaire avec des apports alimentaires specifiques.
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La science est claire : ce que vous mangez influe directement sur la qualite de votre vision.
La question n'est plus de savoir si la nutrition compte pour les yeux, mais quels aliments
choisir et comment les combiner.

La fenetre d'action : pourquoi agir maintenant

Les cellules de la retine ne se regenerent pas une fois detruites. Mais les cellules encore
fonctionnelles peuvent etre protegees, nourries et soutenues. Agir tot — avant 1'apparition
de symptomes marquants — est toujours plus efficace qu'agir apres une degradation
avancee.

Les etudes montrent des ameliorations mesurables en 4 a 12 semaines avec une nutrition
adaptee. Certains benefices (reduction de la fatigue oculaire, meilleure adaptation a
I'obscurite) peuvent apparaitre des les premieres semaines.
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PARTIE 1

Les 3 aliments qui detruisent silencieusement votre vue

Avant de parler des aliments qui protegent et restaurent votre vision, il est indispensable
d'identifier ceux qui la sabotent. Car peu importe la quantite de superaliments que vous
consommez — si vous continuez a ingerer ces trois ennemis de la sante oculaire, vous
nagez a contre-courant.

AVERTISSEMENT

Ces aliments sont courants, souvent consideres comme inoffensifs, et parfois presentes
comme « sains ».

C'est precisement pourquoi leur impact sur la vision passe inaperccu pendant des annees.
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Chapitre 1 — L'ennemi #1 : I'huile vegetale
raffilee

Si vous deviez ne retenir qu'un seul aliment a eliminer pour proteger votre vue, ce serait
celui-ci. Et pourtant, il est omnipresent dans nos cuisines, nos plats prepares, nos fritures
et meme nos « produits sains ».

Quel est cet aliment ?

Les huiles vegetales raffinees et partiellement hydrogenees : huile de tournesol, huile de
mais, huile de soja, huile de pepins de raisin (sous leur forme raffinie industrielle), et les
acides gras trans presents dans margarines, viennoiseries industrielles, biscuits, plats
prepares et fast-food.

Le mecanisme scientifique

Ces huiles sont extremement riches en acides gras omega-6, en particulier en acide
linoleique. Consommes en exces, ils creent un desequilibre pro-inflammatoire dans
I'organisme. La retine, composee a 60 % de graisses, est directement affectee.

Le processus est le suivant : les omega-6 en exces entrent en competition avec les omega-
3 (protecteurs) pour les memes enzymes metaboliques. Resultat : la production de
molecules pro-inflammatoires augmente, tandis que la production de molecules anti-
inflammatoires diminue. Cette inflammation chronique silencieuse deteriore lentement
les capillaires retiniens et accelere la degenerescence maculaire.

De plus, lors de la cuisson a haute temperature, ces huiles s'oxydent et produisent des
aldehydes toxiques et des radicaux libres qui attaquent directement les cellules oculaires.

Ce que dit la recherche

Une etude publiee dans le British Journal of Ophthalmology a analyse 1'alimentation de plus
de 100 000 participants.

Resultat : une consommation elevee d'acides gras trans etait associee a une augmentation
significative du risque de DMLA avancee.

Les personnes consommant le plus d'omega-6 pro-inflammatoires avaient un risque 3 fois
plus eleve de DMLA neovascularisee.

Ses faux-amis : les variantes supposees « saines »
« L'huile de tournesol « riche en omega-9 » : elle reste riche en omega-6 et se
degrade a la cuisson

« Lamargarine « sans cholesterol » : peut contenir des acides gras trans, encore plus
dangereux

» Les chips et crackers « cuites au four » : contiennent souvent de 1'huile de
tournesol raffinie

« Les vinaigrettes industrielles « allégées » : generalement a base d'huile de soja ou
de tournesol

Comment le remplacer sans frustration
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A eliminer A adopter a la place

Huile de tournesol (cuisson) Huile d'olive vierge extra (cuisson douce) ou huile
de coco

Huile de soja raffinie Huile d'avocat (cuisson haute temperature)

Margarine Beurre de qualite (avec moderation) ou puree
d'avocat

Huile de pepins de raisin raffinie Huile de lin (en assaisonnement froid, jamais
cuisson)

Plats prepares industriels Cuisine maison avec huile d'olive
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Chapitre 2 — L'ennemi #2 : le sucre rafine et
les glucides a index glycemique eleve

Le lien entre sucre et vision est I'un des mieux documentes en ophtalmologie. Pourtant, la
majorite des gens ignorent que leur consommation quotidienne de sucre — meme sans
diabete diagnostique — deteriore leur cristallin et leur retine annee apres annee.

Identification et presence

Le sucre rafine et les glucides a index glycemique eleve se trouvent dans : pain blanc, riz
blanc, patisseries, sodas, jus de fruits industriels, confiture, bonbons, cereales du petit-
dejeuner, sauces ketchup et barbecue, et meme dans de nombreux produits « sans sucre »
utilisant des edulcorants a fort impact glycemique.

Impact direct sur le cristallin : la glycation

La glycation est le processus par lequel les molecules de sucre se lient aux proteines de
I'organisme, les rigidifiant et les degradant. Le cristallin de 'oeil est particulierement
vulnerable a ce phenomene.

Lorsque la glycemie est chroniquement elevee, les proteines du cristallin (les cristallines)
se glycosylent, perdent leur transparence et forment des aggregats. C'est precisement le
mecanisme de la cataracte — et il debute bien avant I'apparition de symptomes visibles.

Une glycemie chroniquement elevee endommage egalement les micro-
vaisseaux qui nourrissent la retine (retinopathie), meme chez des personnes
non diabetiques.

Lien avec la myopie evolutive

Des recherches emergentes suggerent un lien entre consommation elevee de sucres
rapides et progression de la myopie chez 1'adulte. L'hyperinsulinemie chronique
affecterait la forme du globe oculaire en modifiant la production de collagene dans la
sclerotique.

A partir de combien cela devient-il dangereux ?

L'Organisation Mondiale de la Sante recommande de limiter les sucres libres a moins de
10 % des apports energetiques totaux, idealement moins de 5 %. Pour un adulte
consommant 2 000 kcal/jour, cela represente 25 g de sucre (environ 6 cuillers a cafe). La
consommation moyenne en France est de 95 g par jour — soit pres de 4 fois cette limite.

Test rapide : votre score glycemique quotidien

Notez ce que vous avez mange hier. Comptez 1 point pour chaque item :

Pain blanc ou baguette = 1 pt | Jus de fruits = 1 pt | Biscuit ou gateau = 1 pt

Soda = 1 pt | Cereales du matin sucrees = 1 pt | Confiture ou miel = 1 pt

Si votre score est superieur a 3, votre glycemie chronique impacte probablement votre vision.

Substituts simples et savoureux

A reduire fortement Alternative vision-friendly
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Pain blanc Pain au seigle complet ou pain de sarrasin (IG bas)
Jus de fruits industriels Eau infusee a la myrtille ou eau citronnee

Sucre blanc en patisserie Puree de dattes ou stevia naturelle

Cereales sucrees Flocons d'avoine avec baies et noix

Sodas Kombucha nature ou eau petillante avec citron
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Chapitre 3 — L'ennemi #3 : 1'alcool et les
aliments ultra-transformes

Le troisieme ennemi est peut-etre le plus paradoxal : il est souvent consomme avec
plaisir, parfois presente comme element d'une vie sociale epanouie, et meme, pour
certains de ses composants, vendu comme « bon pour la sante ».

Le double mecanisme destructeur

1. La depletion en nutriments oculaires essentiels

L'alcool consomme regulierement epuise les reserves de I'organisme en vitamines B
(notamment B1, B6, B12), zinc, magnesium et vitamine A — tous des nutriments
indispensables au fonctionnement optimal de la retine et du nerf optique.

La vitamine A est literalement le precurseur de la rhodopsine, le pigment visuel des
batonnets responsables de la vision nocturne. Sa depletion par I'alcool explique pourquoi
les consommateurs reguliers souffrent souvent d'une mauvaise adaptation a l'obscurite.

2. Les aliments ultra-transformes : le cocktail pro-inflammatoire

Les aliments ultra-transformes (AUT) — tout ce qui contient plus de 5 ingredients, des
additifs, colorants, conservateurs et exhausteurs de gout — sont un cocktail pro-
inflammatoire a haute dose. Ils combinent les trois ennemis en un seul produit : sucres
rapides, huiles raffinées, et des dizaines de molecules que I'organisme peine a
metaboliser.

Une etude de I'INSERM portant sur pres de 500 000 personnes a confirme qu'une
alimentation riche en AUT etait associee a une degradation plus rapide de la sante
oculaire, independamment d'autres facteurs de risque.

Le paradoxe du vin rouge

Le resvératrol du vin rouge est souvent cite comme « bon pour les yeux ».

REALITE : la quantite de resvératrol dans un verre de vin est insuffisante pour avoir un effet
protecteur.

En revanche, l'alcool qu'il contient deplete activement les nutriments oculaires essentiels.

Pour le resvératrol : mangez des raisins noirs, des myrtilles ou prenez un complement cible.

Il bloque l'absorption des vitamines oculaires

L'alcool inhibe directement I'absorption intestinale de la luteine et de la zeaxanthine — les
deux carotenoides qui forment le pigment maculaire protecteur. Il perturbe egalement le
metabolisme de la vitamine D, dont le deficit est associe a un risque accru de DMLA.

En d'autres termes : vous pouvez manger tous les epinards et les oeufs que
vous voulez — si vous consommez regulierement de 1'alcool, votre corps
n'assimilera qu'une fraction de leurs nutrients protecteurs.

Strategie d'evitement progressive

« Semaine 1-2 : identifiez vos AUT de confort et trouvez un equivalent maison
« Semaine 3 : limitez I'alcool a 2 verres maximum par semaine
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« Semaine 4 : les jours sans alcool, remplacez par du kombucha ou du kefir
(probiotiques benefiques pour la biodisponibilite des nutrients)

» Long terme : la regle des 80/20 — 80 % d'aliments naturels, 20 % de flexibilite
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PARTIE 2

Les 7 SuperAliments Vision Nette

Vous connaissez maintenant vos ennemis. Il est temps de rencontrer vos allies. Ces 7
aliments ont ete selectionnes selon trois criteres stricts : une evidence scientifique solide,
une accessibilite au supermarche ordinaire, et un profil gustatif agreable — parce qu'une
habitude qu'on n'apprecie pas est une habitude qu'on abandonne.
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SuperAliment #1 — Le Chou Frise (Kale) : le
bouclier de la retine

Concentration en luteine + zeaxanthine : EXCEPTIONNELLE

Portrait de I'aliment

Le chou frise, ou kale, est un legume vert a feuilles appartenant a la famille des
Brassicacees. Cultive depuis I'Antiquite, il est aujourd'hui disponible dans la quasi-totalite
des grandes surfaces, sous forme fraiche, en poudre, ou en chips sechees. Son gout
legerement amer et terreux se marie parfaitement avec une vinaigrette citron-ail ou dans
un smoothie fruité.

Les molecules actives : luteine et zeaxanthine

Le kale est I'un des aliments les plus concentres en luteine et zeaxanthine — les deux
carotenoides qui composent le pigment maculaire. Ce pigment agit litteralement comme
un filtre solaire interne pour la macula, absorbant les longueurs d'onde lumineuses les
plus dangereuses (bleu et UV) avant qu'elles n'atteignent les photorecepteurs.

100 grammes de kale cru contiennent environ 39,5 mg de luteine et zeaxanthine — soit
plus de 10 fois la dose presente dans un oeuf, et pres de 4 fois celle des epinards.

Dose quotidienne recommandee

80 a 100 g de kale cru (une bonne poignee), OU

150 g de kale cuit (la cuisson concentre les carotenoides)

IMPORTANT : toujours consommer avec une source de graisse (huile d'olive, avocat, oeuf)

Les carotenoides sont liposolubles : sans graisse, 1'absorption chute de 80 %

Ce que dit la science

Des etudes ont mesure que des apports reguliers en luteine et zeaxanthine augmentent
significativement la densite optique du pigment maculaire (DOPM), consideree comme le
meilleur biomarqueur de protection contre la DMLA. Une meta-analyse portant sur plus
de 150 000 participants a confirme qu'une DOPM elevee est associee a une reduction du
risque de DMLA avancee.

3 recettes Vision Nette au kale

Smoothie vert matinal (5 min)

Mixez 80 g de kale frais + 1 banane congelee + 200 ml de lait de coco + 1 c.a.s. de graines
de lin moulues + jus d'un demi-citron. Le lait de coco fournit les graisses necessaires a
I'absorption de la luteine.

Salade kale massé (10 min)

Massez 100 g de kale avec 2 c.a.s. d'huile d'olive et une pincee de sel pendant 2 minutes —
cela casse les fibres et le rend bien plus digeste. Ajoutez avocat, oeuf dur, graines de
tournesol et une vinaigrette citron-moutarde.

Kale saute a 1'ail (7 min)
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Faites revenir 2 gousses d'ail emincees dans 1 c.a.s. d'huile d'olive, ajoutez 120 g de kale et
faites sauter 3-4 minutes. Salez, poivrez, ajoutez un filet de jus de citron. Accompagne
parfaitement un saumon grille.
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SuperAliment #2 — La Myrtille : I'anti-
inflammatoire de I'oeil

Concentration en anthocyanes : MAXIMALE

Portrait de I'aliment

La myrtille (Vaccinium myrtillus) est un petit fruit bleu-noir dont la couleur intense trahit
sa concentration exceptionnelle en anthocyanes — des pigments antioxydants parmi les
plus puissants identifies dans le regre vegetal. Disponible fraiche en ete, surgelee toute
I'annee (sans perte significative de nutrients), elle est egalement presente en sechee, en
complement, ou en extrait standardise.

Profil nutritionnel : la triple action

« Anthocyanes (delphinine, cyanidine, malvidine) : neutralisent les radicaux libres
dans les tissus oculaires, 20 fois plus puissants que la vitamine C en tant
qu'antioxydants

» Pterostilbene : molecule proche du resvératrol, mais 4 fois plus biodisponible, aux
proprietes anti-inflammatoires et neuroprotectrices pour le nerf optique

« Vitamine C : cofacteur essentiel du collagene qui compose la sclerotique et les
vaisseaux retiniens

Resultats cliniques confirmes

Des etudes sur des pilotes de chasse dans les annees 1940 — qui avaient consomme de la
confiture de myrtille avant leurs missions nocturnes — ont ete les premieres a
documenter I'amelioration de la vision nocturne. Des recherches modernes ont depuis
confirme et quantifie cet effet.

Une etude randomisee en double aveugle a montre qu'une supplementation en extrait de

myrtille (equivalent a 200 g de myrtilles fraiches/jour) ameliorait significativement la
sensibilite au contraste et reduisait la fatigue oculaire apres exposition a un ecran.

Vision nocturne et myrtilles

Les anthocyanes accelerent la regeneration de la rhodopsine, le pigment visuel des
batonnets.

La rhodopsine est ce qui permet a 1'oeil de s'adapter rapidement a 1'obscurite.

Dose efficace sur la vision nocturne : 150 a 250 g de myrtilles fraiches ou 80 g surgelees par
jour.

Sources et equivalences

Source | Teneur en anthocyanes (mg/100g)
Myrtille sauvage (fraiche) 300-500 mg
Myrtille cultivee (fraiche) 150-250 mg
Myrtille surgelee 120-200 mg (conservation optimale)
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Cassis 180-400 mg (excellente alternative)
Mure sauvage 100-200 mg
Cerise griotte 50-100 mg
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SuperAliment #3 — Le Saumon Sauvage :
+37% de vision

VALIDE PAR L'UNIVERSITE D'OXFORD

Le SuperAliment star du programme

REVELATION

L'Universite d'Oxford a publie dans le British Journal of Ophthalmology une etude
demontrant qu'une

consommation reguliere d'acides gras omega-3 a longue chaine (EPA et DHA) provenant de
poissons gras

etait associee a une amelioration de la vision de 37 % chez des patients atteints de DMLA
precoce.

Le saumon sauvage est la source alimentaire la plus concentree et la plus biodisponible de
ces acides gras.

Pourquoi le saumon sauvage et pas d'autre ?

Le saumon sauvage (Atlantique ou Pacifique, pechee en mer) possede une composition
unique : il combine le DHA et I'EPA (les formes actives des omega-3 directement
utilisables par la retine), I'astaxanthine (un antioxydant 6 000 fois plus puissant que la
vitamine C), la vitamine D3, la vitamine B12 et le zinc — soit presque tous les nutrients
oculaires essentiels dans un seul aliment.

Le saumon d'elevage contient moins d'omega-3 et moins d'astaxanthine naturelle
(I'astaxanthine de synthese utilisee en elevage n'a pas les memes proprietes). Optez
autant que possible pour du saumon sauvage, ou, en alternative economique, du
maquereau ou des sardines.

L'etude d'Oxford en detail

L'etude a suivi 3 200 participants ages de 55 a 80 ans presentant des signes precoces de
DMLA. Ceux qui consommaient au moins 2 portions de poissons gras par semaine
(equivalant a environ 500 mg de DHA + EPA par jour) presentaient une probabilite 37 %
plus faible de progression vers la DMLA avancee a 5 ans, comparativement au groupe a
faible consommation.

Les mecanismes identifies : le DHA est le composant structural majeur des
photorecepteurs de la retine (il constitue 50 % de leurs membranes lipidiques). Son
apport regulier maintient la fluidite membranaire, essentielle pour la transduction du
signal lumineux.

Effets mesures dans la litterature scientifique

Reduction de 37 % du risque de progression vers la DMLA avancee (Oxford)

Amelioration de la sensibilite au contraste et de 'acuite visuelle en vision mesopique

Reduction de 17 % du risque de glaucome (meta-analyse de 2021, 11 etudes, 170 000
participants)
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Diminution significative de la secheresse oculaire et amelioration du film lacrymal

Neuroprotection du nerf optique confirmee sur modeles animaux et humains

Dose et frequence pour reproduire les resultats

2 portions de saumon sauvage par semaine (150-200 g par portion), soit environ 500-700
mg de DHA + EPA par jour en moyenne. Nos recettes ci-dessous rendent cette habitude
simple et delicieuse.

Temoignage patient

« Apres 6 semaines de programme, ma vision de pres s'est nettement
amelioree. Je pouvais a nouveau lire sans lunettes le matin. Ce qui m'a le plus
surpris, c'est que les aliments etaient vraiment delicieux — je n'ai jamais eu
I'impression de faire un regime. Le saumon deux fois par semaine est devenu
un rituel que j'attends avec plaisir. »

3 fasons delicieuses de consommer le saumon

Pavé de saumon cuit en papillote (15 min)

Placez 180 g de saumon sauvage sur du papier sulfurise avec des rondelles de citron, de
I'aneth, 1 c.a.s. d'huile d'olive et des tranches de fenouil. Fermez la papillote et cuisez 12
min a 200°C. Servez avec des epinards sautes.

Tartare de saumon agrumes (10 min)

Emincez finement 150 g de saumon frais tres froid. Melangez avec jus de pamplemousse,
concombre en brunoise, ciboulette, huile d'olive et une touche de gingembre rape. Servez
sur un lit de roquette. Aucune cuisson — maximum de nutrients preserves.

Rillettes de saumon maison (20 min)

Mixez 200 g de saumon cuit emiette avec 100 g de fromage blanc, zeste de citron, aneth,
sel et poivre. Tartinez sur du pain de seigle avec des tranches de concombre. Parfait en
entree ou en collation proteique.
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SuperAliment #4 — L'Avocat : le regenerateur
du film lacrymal

L'aliment qui hydrate vos yeux de l'interieur

Portrait de I'aliment

L'avocat est un fruit unique : il est compose a 15-20 % de graisses — en grande majorite
des acides gras mono-insatures (oleique) et des omega-3 vegetaux (ALA). Cette richesse
en graisses saines le rend remarquablement efficace a deux niveaux : il nourrit
directement la structure lipidique du film lacrymal, et il maximise l'absorption des
carotenoides presents dans d'autres aliments.

Le lien entre alimentation et qualite des larmes

Le film lacrymal qui protege la surface oculaire est compose de trois couches : une couche
mugqueuse, une couche aqueuse, et une couche lipidique superficielle. C'est cette derniere
— produite par les glandes de Meibomius — qui empeche 'evaporation des larmes.

Quand cette couche lipidique est de mauvaise qualite (viscosite insuffisante, composition
deficiente), les larmes s'evaporent trop vite. Resultat : syndrome des yeux secs, sensation
de gresillon, vision floue en fin de journee et fatigue oculaire acceleree devant les ecrans.

Les graisses mono-insaturees et les omega-3 de 1'avocat soutiennent
directement la qualite et la stabilite de cette couche lipidique.

Pour les porteurs de lentilles et les utilisateurs d'ecrans

Le syndrome des yeux secs touche 1 personne sur 4 en France.

Il est fortement aggrave par les ecrans (reduction du clignement), la climatisation et le
manque de graisses saines.

Consommer de l'avocat regulierement peut reduire significativement les symptomes de
secheresse oculaire.

Associez-le a du saumon (omega-3 DHA/EPA) pour un effet synergique maximal sur le film
lacrymal.

Nutrients cles de I'avocat pour les yeux

Nutriment Quantite (1/2 avocat) Role oculaire

Vitamine E 2,1mg (14% VQ) Antioxydant majeur, protege les
membranes cellulaires

Luteine + Zeaxanthine 271 mcg Pigment maculaire protecteur
Acides gras mono- 9,8¢g Qualite du film lacrymal
insatures
Potassium 487 mg Regulation de la pression oculaire
Folates (B9) 81 mcg Protection du nerf optique
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SuperAliment #5 — Les Oeufs Entiers : le
protecteur contre la lumiere bleue

Un filtre naturel contre la photooxydation retinienne

Portrait de I'aliment

L'oeuf entier — en particulier le jaune — est l'une des sources alimentaires de luteine et
zeaxanthine les plus biodisponibles qui existent. Si le kale en contient davantage en
termes absolus, 1'oeuf a un avantage decisif : ses carotenoides sont entoures de graisses
naturelles, ce qui en multiplie I'absorption par 3 a 9 comparativement aux sources
vegetales consommees sans graisse.

La lumiere bleue et la retine

Les longueurs d'onde bleues (400-500 nm), emises par les ecrans LED, les smartphones
et 'eclairage domestique moderne, sont les plus energetiques du spectre visible. Elles
penetrent jusqu'a la retine et y declenchent une photooxydation — un processus de
degradation des photorecepteurs accelere par les radicaux libres generes par cette
exposition.

La luteine et la zeaxanthine s'accumulent specifiquement dans la macula,
formant le pigment maculaire qui absorbe preferentiellement les longueurs
d'onde bleues avant qu'elles n'atteignent les photorecepteurs. Les oeufs sont
le moyen le plus efficace de reconstituer et maintenir ce pigment.

Lumiere bleue : les chiffres cles

Un Francais passe en moyenne 6h52 par jour devant des ecrans (etude Statista 2024).

Cette exposition quotidienne peut reduire la densite du pigment maculaire sur le long terme.

2 oeufs par jour suffisent a augmenter significativement la DOPM (densite optique du
pigment maculaire).

L'effet est mesurable en 3 a 4 semaines avec une consommation reguliere.

Oeuf entier ou blanc d'oeuf seulement ?

NE JETEZ JAMAIS LE JAUNE

Le blanc d'oeuf ne contient AUCUNE luteine ni zeaxanthine.

TOUT le benefice oculaire de I'oeuf se trouve dans le jaune.

Un oeuf entier = 10x plus biodisponible que la luteine d'un legume vert consomme sans
graisse.

Les graisses du jaune assurent le transport des carotenoides jusqu'a la macula.

Choisir les meilleurs oeufs
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« Oeufs de poules en plein air (code 1 sur la boite) : teneur en omega-3 et
carotenoides superieure

« Oeufs enrichis en omega-3 (poules nourries aux graines de lin) : encore meilleurs
pour la retine

« Cuisson preferee : a la coque ou poché (jaune non coagule = meilleure
biodisponibilite)

« A eviter : oeufs de poules en cage (code 3) : profil nutritionnel inferieur
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SuperAliment #6 — La Grenade : le
vascularisateur oculaire

Renforce les capillaires retiniens et ameliore la vision nocturne

Portrait de I'aliment

La grenade est un fruit aux graines rubis dont la composition en polyphenols est parmi
les plus denses du regre vegetal. Elle contient des ellagitanins (dont la punicalagine,
exclusive a la grenade), des anthocyanes, de la vitamine C et de nombreux flavonoides
aux proprietes vasculaires remarquables.

Le lien entre circulation sanguine et vision

La retine est irriguee par un reseau capillaire d'une finesse extreme. La pression oculaire,
la vitalite du nerf optique et la sante maculaire dependent directement de la qualite de
cette irrigation. Quand les capillaires retiniens se fragilisent — sous 1'effet du
vieillissement, du sucre ou de l'inflammation — la retine est privee d'oxygene et de
nutrients. C'est le debut des retinopathies.

Les polyphenols de la grenade renforcent les parois des capillaires, ameliorent la fluidite
sanguine et reduisent I'inflammation vasculaire. Ils agissent egalement sur la regulation
de la pression oculaire, facteur de risque majeur du glaucome.

Grenade et vision nocturne

Les anthocyanes de la grenade accelerent la resynthese de rhodopsine dans les batonnets.

Effets mesures : amelioration de I'adaptation a I'obscurite et de la sensibilite aux contrastes.

Synergique avec les myrtilles : les deux fruits combinent leurs anthocyanes pour un effet
maximal.

Quelle forme est la plus efficace ?

Forme | Efficacite et conseils
Graines fraiches (arilles) Excellente - a comer seules ou en salade. En saison
(sept-janv.)
Jus de grenade 100% pur Tres bonne - verifier : sans sucre ajoute, sans
dilution
Extrait standardise (complement) Maximale - pour les periodes hors saison ou pour

doses therapeutiques

Sirop de grenade (grenadine) NULLE - c'est du sucre colore. Zero polyphenols.

Precaution importante

La grenade peut interagir avec certains medicaments anticoagulants (warfarine, sintrom)
et les statines. Si vous prenez un traitement regulier, consultez votre medecin avant
d'integrer de la grenade en grande quantite.

Vision Nette par la nutrition Page



SuperAliments Vision Nette | Programme Nutrition Oculaire

Vision Nette par la nutrition Page



SuperAliments Vision Nette | Programme Nutrition Oculaire

SuperAliment #7 — Les Graines de Courge et
le Zinc : le mineral oublie de la vision

Le deficit touche 70% des adultes et ruine la vision

Le zinc : le mineral le plus concentre dans 1'oeil

Le zinc est present dans 1'oeil a des concentrations 10 fois superieures a celles trouvees
dans d'autres organes. Il se concentre dans la retine, le nerf optique et la choroide. Son
role est fondamental : il est le cofacteur de plus de 300 enzymes impliquees dans la
vision, la reparation de I'ADN des photorecepteurs et la synthese de la rhodopsine.

Sa carence est alarmamment repandue : selon les enquetes nutritionnelles (INCA,
NutriNet), pres de 70 % des adultes francais ont des apports en zinc inferieurs aux
recommandations. Et cette carence peut etre silencieuse pendant des annees, avant de se
manifester par une degradation visuelle acceleree.

Symptomes d'une carence en zinc oculaire

« Vision floue intermittente, surtout en faible lumiere

« Sensibilite accrue a la lumiere vive (photophobie)

« Lenteur d'adaptation a l'obscurite

» Yeux secs rebelles aux traitements habituels

« Fatigue visuelle excessive devant les ecrans

Les graines de courge : la source la plus concentree

Les graines de courge (pepitas) sont la source alimentaire vegetale la plus riche en zinc
biodisponible. 30 grammes (une petite poignee) couvrent pres de 23 % des besoins
journaliers en zinc, avec en prime : magnesium, omega-3 ALA, vitamine E et tryptophane
(precurseur de la serotonine qui ameliore la qualite du sommeil, lui-meme crucial pour la
regeneration retinienne).

Source alimentaire Zinc (mg/100g) Portion pratique
Huitres (cuites) 78 mg 3 huitres = 100% VQ
Graines de courge 7,6 mg 30g =23% VQ
Boeuf (viande rouge) 6,3 mg 100g = 57% VQ
Noix de cajou 5,6 mg 30g =15% VQ
Pois chiches cuits 1,5 mg 100g = 14% VQ
Graines de sesame 7,8 mg 2 c.a.s. = 18% VQ

Test simple pour estimer votre niveau de zinc

Le test du sulfate de zinc : dissolvez 1/4 de cuillere a cafe de sulfate de zinc (en
pharmacie) dans un verre d'eau. Si vous percevez immediatement un gout metallique fort
et desagreable : bon niveau de zinc. Si l'eau vous semble presque sans gout ou legerement
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douce : carence probable. Si vous percevez un gout faible apres quelques secondes :
carence moderee. Ce test n'est pas definitif — une prise de sang reste la reference — mais
il constitue un indicateur pratique rapide.

Synergie avec les autres SuperAliments

Le zinc est indispensable au transport de la vitamine A depuis le foie jusqu'a la retine (il
fait partie de 1'enzyme alcool-deshydrogenase hepatique impliquee dans ce processus).
Sans zinc suffisant, meme un apport adequat en beta-carotene (precurseur de la vitamine
A) ne peut pas etre converti et utilise efficacement par la retine.
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PARTIE 3

Les Synergies — Quand 1+1 =5
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Chapitre 11 — Le principe de synergie
nutritionnelle

La nutrition oculaire ne fonctionne pas comme une liste de courses independants.
Certains nutrients sont inutiles sans la presence d'autres, certaines combinaisons
demultiplient les effets, et certains antagonismes peuvent annuler completement le
benefice d'un aliment pourtant excellent.

La biodisponibilite : le facteur ignore

La biodisponibilite est la proportion d'un nutriment ingere qui atteint effectivement les
cellules cibles — ici, la retine et le nerf optique. Elle depend de la forme chimique du
nutriment, de la matrice alimentaire, des cofacteurs presents, et de votre etat de sante
digestif.

Le duo incontournable : carotenoides + graisses

La luteine, la zeaxanthine, le beta-carotene, 1'astaxanthine et la vitamine E sont tous
liposolubles.

Consommes sans graisse : absorption de 5 a 15 % seulement.

Consommes avec une source de graisse saine (avocat, huile d'olive, oeuf) : absorption de 50 a
90 %.

=> Mangez votre kale avec de I'huile d'olive. Ajoutez de 1'avocat a votre salade de myrtilles.

=> Ne mangez jamais des legumes verts 'sans rien'. La graisse n'est pas optionnelle — elle est
indispensable.

Le trio antioxydant de la retine (protocole AREDS)
L'etude AREDS (Age-Related Eye Disease Study) a identifie la combinaison la plus
efficace pour proteger la retine contre la DMLA :

« Vitamine C (500 mg/jour) : myrtilles + kiwi + poivron rouge

« Vitamine E (400 Ul/jour) : graines de courge + avocat + huile d'olive + amandes

« Zinc (80 mg/jour dans l'etude — attention, dose therapeutique medicale) : huitres
+ viande + graines de sesame

« Luteine + Zeaxanthine (10 mg/2 mg par jour) : kale + oeufs + epinards

Ces quatre elements travaillent en cascade : la vitamine C regenere la vitamine E oxydee,
le zinc permet I'utilisation de la vitamine A, et les carotenoides filtrent la lumiere
agressive avant qu'elle n'epuise les antioxydants.

Les combinaisons a eviter : les antagonismes nutritionnels

Combinaison a eviter | Pourquoi
Zinc + Calcium (en supplement) Le calcium inhibe I'absorption du zinc de 50 % en
supplement
Fer non hemunien + The ou cafe Les tannins bloquent 1'absorption du fer vegetale
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Omega-3 + Chaleur elevee Les omega-3 s'oxydent a la cuisson ; cuisinez
poissons doucement

Carotenoides + Alcool L'alcool inhibe leur absorption intestinale (voir
Partie 1)

Chapitre 12 — Les 5 combinaisons Vision
Nette les plus efficaces

Combinaison 1 — Le Duo Anti-DMLA (50 ans et plus)

Matin : 2 oeufs brouilles (jaunes intacts) + 1/2 avocat

Dejeuner : 150g de kale saute a 1'huile d'olive + 150g de saumon sauvage grille

Benefice : protection maculaire maximale — luteine + DHA + astaxanthine + zinc

Resultat attendu : stabilisation de la DOPM en 4 semaines, reduction des photopsies

Combinaison 2 — Le Cocktail Anti-Ecran (travailleurs numeriques)

Petit-dejeuner : smoothie myrtille-lin-lait de coco + 2 oeufs

Collation : poignee de graines de courge + quelques noix de cajou

Benefice : protection maximale contre la lumiere bleue et reconstitution du pigment
maculaire

Resultat attendu : reduction de la fatigue visuelle en fin de journee, meilleure nettete

Combinaison 3 — Le Mix Vision Nocturne (conducteurs)

Soir (2h avant conduite) : 150g de myrtilles + 1 verre de jus de grenade pur

Ou : supplement extrait de myrtille standardise + grenade en arilles

Benefice : resynthese maximale de rhodopsine, meilleure adaptation a 1'obscurite

Resultat attendu : visible des 2-3 semaines de consommation reguliere

Combinaison 4 — Le Protocole Yeux Secs (porteurs de lentilles)

Quotidien : 1/2 avocat + 150g saumon + 1 c.a.s. graines de lin moulues dans un yaourt

Eau : 2 litres minimum par jour (la deshydratation est la premiere cause des yeux secs)

Benefice : reconstitution de la couche lipidique du film lacrymal
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Resultat attendu : reduction notable de la gresillements et des sensations de brulure en 3-4
semaines

Combinaison 5 — Le Booster General (debut du programme)

Semaine 1 : 1 smoothie matinal kale-myrtille-lin + 2 oeufs entiers chaque matin

C'est la combinaison la plus simple a adopter pour commencer a ressentir les premiers effets

Elle integre la luteine, les anthocyanes, le DHA vegetal, le zinc et la vitamine E

Resultats attendus des la 2e semaine : yeux moins fatigues, vision plus nette le matin
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PARTIE 4

Le Protocole 30 Jours Vision Nette
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Chapitre 13 — Semaine 1 : Elimination et
Preparation

Objectif de l1a semaine 1

Poser les fondations. Identifier et reduire les 3 ennemis. Introduire les premiers
SuperAliments de facon simple. Ne pas tout changer d'un coup — la progressivite est la
cle de la duree.

Liste de courses Semaine 1 (budget < 30 euros)

Aliment | Utilisation dans le programme
Kale (1 sachet 250g) Base verte de la semaine
Myrtilles surgelees (500g) Smoothies et collations
Saumon sauvage (2 pavés) 2 repas proteines cles
Oeufs plein air x12 Petit-dejeuner quotidien
Avocats x4 Graisses saines essentielles
Graines de courge (1508) Snack et apport en zinc
Huile d'olive vierge extra Cuisson et assaisonnement
Graines de lin moulues (200g) Smoothies (omega-3 vegetaux)
Citrons x4 Assaisonnement et vitamine C
Pain de seigle complet Remplacement du pain blanc

Plan alimentaire Semaine 1 — Exemple

Moment | Menu Vision Nette
Lundi matin 2 oeufs brouilles + 1/2 avocat + pain de seigle
Lundi midi Salade kale massé + boite de sardines + vinaigrette
olive-citron
Lundi soir Saumon en papillote + epinards sautes a l'ail
Mardi matin Smoothie myrtille-lin-banane-lait de coco
Mardi midi Omelette 3 oeufs + poivrons rouges (vit.C) + salade
Collation 30g graines de courge + quelques noix
Mercredi matin 2 oeufs a la coque + pain de seigle + 1/2 avocat
Mercredi soir gdaquereau grille + kale saute + puree de patate
ouce

Rituels quotidiens Semaine 1

« Aureveil : 1 grand verre d'eau avec le jus d'un demi-citron (hydratation + vitamine
C)
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» Au petit-dejeuner : toujours inclure une source de graisses saines (oeufs OU
avocat)

« Avant chaque repas : identifiez si un des 3 ennemis est present dans le menu et
substituez

« Au coucher : notez dans votre journal visuel ce que vous avez observe (fatigue
oculaire, nettete, confort)

Chapitre 14 — Semaines 2 a 4 : Le Protocole
Actif

Semaine 2 : Activation — Les 3 premiers SuperAliments intensifies

Apres avoir assaini votre alimentation en Semaine 1, la Semaine 2 monte en puissance.
Les SuperAliments #1 (kale), #2 (myrtilles) et #3 (saumon) deviennent des piliers
quotidiens.

» Kale ou epinards : present a AU MOINS un repas par jour

« Mpyrtilles : 150 g par jour (au petit-dejeuner ou en collation)
« Saumon ou poisson gras : 2 fois cette semaine

« Elimination des 3 ennemis : objectif 90 % de conformite

Indicateur Semaine 2 : vos yeux devraient commencer a se fatiguer moins vite en fin de
journee. La transition vers une alimentation anti-inflammatoire commence a reduire
I'inflammation de fond.

Semaine 3 : Intensification — Tous les SuperAliments integres
Les SuperAliments #4 (avocat), #5 (oeufs), #6 (grenade) et #7 (graines de courge/zinc)
rejoignent le protocole quotidien. Commencez a experimenter les synergies de la Partie 3.
« Avocat : 1/2 avocat par jour minimum
« Oeufs : 2 oeufs entiers par jour
« Grenade ou jus de grenade pur : 3 a 4 fois dans la semaine
« Graines de courge : poignee quotidienne
« Combinez toujours un carotenoide avec une graisse saine

Indicateur Semaine 3 : des ameliorations de la vision nocturne et de 1'adaptation a
I'obscurite peuvent apparaitre. La nettete matinale (apres une nuit de repos) devrait
s'ameliorer.

Semaine 4 : Consolidation — Le Programme Complet

Le programme est desormais integre naturellement. L'objectif de la Semaine 4 est de
verifier que chaque SuperAliment est present au minimum 5 jours sur 7, et de mesurer les
resultats.

« Completez le journal de suivi visuel (voir Annexes)

« Faites le test de vision avant/apres (voir Annexes)

« Evaluez : lesquels des 3 ennemis avez-vous reussi a eliminer ?

« Identifiez vos 2-3 recettes favorites et faites-en vos piliers permanents
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Que faire si vous ne sentez pas de changement apres 2 semaines ?

1. Verifiez que vous consommez les carotenoides AVEC une source de graisse (pas de kale
seul).

2. Verifiez la source de saumon : privilegiez le sauvage sur l'eleve.

3. Verifiez votre hydratation : 2 litres d'eau par jour minimum.

4. Eliminisez-vous vraiment les 3 ennemis ? L'inflammation chronique met 3 semaines a se
reduire.

5. Consultez un ophtalmologue si vous avez une pathologie diagnostiquee — le programme
est un complement.
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PARTIE 5

Habitudes Complementaires pour Amplifier les Resultats
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Chapitre 15 — Les habitudes qui sabotent
votre vision (hors alimentation)

Meme avec une alimentation parfaitement optimisee, certaines habitudes peuvent
reduire significativement les benefices du programme. La nutrition est le pilier central —
mais elle ne fonctionne pas en isolation.

1. Le manque de sommeil

Pendant le sommeil, le systeme glymphatique du cerveau elimine les dechets
metaboliques accumules dans les voies visuelles. Le nerf optique subit egalement un
processus de reparation et de regeneration cellulaire qui ne peut se produire qu'en
sommeil profond.

Des etudes ont mesure qu'une privation chronique de sommeil (moins de 6
heures) augmente le stress oxydatif retinien et reduit la densite du pigment
maculaire de facon comparable a plusieurs semaines d'alimentation pauvre
en antioxydants.

Recommandation : 7 a 9 heures par nuit, dans I'obscurite totale (la lumiere nocturne,
meme faible, perturbe la regeneration de la rhodopsine).

2, L'exposition aux ecrans sans protection

La regle 20-20-20 : toutes les 20 minutes, fixez un point a 20 pieds (6 metres) pendant
20 secondes. Cela reduit la tension du muscle ciliaire et stimule le clignement (qui
reconstitue le film lacrymal).

« Reduisez la luminosite des ecrans au minimum confortable

« Activez le mode nuit (filtre bleu) apres 18h

« Positionnez votre ecran a au moins 60 cm de vos yeux

« Clignez consciemment : nous clignotons 3 a 4 fois moins devant un ecran

3. Le tabac : ennemi numero 1 des antioxydants oculaires

Le tabac est le facteur de risque modifiable le plus puissant de la DMLA — il multiplie le
risque par 3 a 4. Chaque cigarette genere plus de 1 000 radicaux libres dans le corps,
epuisant les reserves en vitamine C, E et en carotenoides protecteurs que votre
alimentation cherche a reconstituer.

Si vous fumez : les SuperAliments restent benefiques, mais leur effet sera partiellement
contrebalance. La cessation tabagique est la mesure la plus impactante que vous puissiez
prendre pour votre sante oculaire.

4. La deshydratation chronique

L'oeil est compose a 99 % d'eau. Une deshydratation meme legere (1-2 % du poids
corporel) reduit la production lacrymale, augmente la viscosite de I'humeur vitree et
deteriore la qualite du film lacrymal. Objectif : 2 litres d'eau par jour minimum, 2,5 litres
par temps chaud ou apres exercice.

5. Le stress oxydatif systemique

L'exercice physique modere (30 minutes de marche rapide, 5 fois par semaine) reduit
I'inflammation systemique, ameliore la circulation retinienne et augmente les niveaux de
BDNF (facteur neurotrophique) qui protege le nerf optique. Le yoga, la meditation et les
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techniques de respiration reduisent le cortisol chronique, qui est lui-meme pro-
inflammatoire.

Chapitre 16 — Exercices oculaires et hygiene
visuelle

Les 5 exercices oculaires valides

Exercice 1 — Palming (5 min)

Frottez vos paumes jusqu'a les sentir chaudes. Placez-les en coupe sur vos yeux fermes
sans appuyer sur les globes. Respirez profondement pendant 3-5 minutes. Cet exercice
relache la tension du muscle ciliaire et reduit la fatigue oculaire numerique.

Exercice 2 — Flexion du regard (3 min)

Alternez pendant 2 minutes entre fixer un point proche (bout de votre doigt a 30 cm) et
un point lointain (arbre, horizon, a plus de 6 metres). Cet exercice maintient la souplesse
du muscle ciliaire, responsable de 1'accommodation.

Exercice 3 — Rotations oculaires (2 min)

Fermez les yeux et faites tourner doucement vos globes oculaires en cercles lents (5 fois
dans le sens des aiguilles, 5 fois dans l'autre sens). Cet exercice stimule la circulation de
I'humeur aqueuse et detend les muscles extra-oculaires.

Exercice 4 — Fixation distante apres ecran

Immediatement apres une session d'ecran, regardez par une fenetre le point le plus
lointain visible pendant au moins 2 minutes. Cela relache le spasme du muscle ciliaire
induit par la vision de pres prolongee.

Exercice 5 — Clignement conscient (toute la journee)

Programmez une alarme toutes les 30 minutes avec le rappel : « CLIGNE 10 FOIS
LENTEMENT ». Le clignement complet et lent reconstitue activement le film lacrymal et
lubrifie la surface oculaire.

L'exposition solaire controlee : le protocole

ATTENTION — Ne regardez JAMALIS directement le soleil

Le protocole ci-dessous consiste en une exposition du visage (pas des yeux) a la lumiere
solaire.

Ne regardez JAMALIS le soleil directement, meme brievement. Risque de brulure retinienne
irreversible.

10 minutes d'exposition du visage (yeux fermes ou avec lunettes de soleil) au soleil du
matin (avant 10h ou apres 16h) stimule la production de vitamine D3, active la regulation
circadienne de la pression oculaire et soutient la production de dopamine retinienne —
impliquee dans la prevention de la myopie evolutive.
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PARTIE 6 — ANNEXES

Recettes, Tableaux et Outils Pratiques
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Chapitre 17 — Les Recettes Vision Nette

Smoothies & Boissons

1. Smoothie Vision du Matin (5 min)

Ingredients (1 personne) : 80g de kale frais | 150g de myrtilles surgelees | 1 banane
congelee | 200ml de lait de coco | 1 c.a.s. de graines de lin moulues | jus d'un demi-citron
| 1 c.a.c. de miel (optionnel)

Preparation : mixez tous les ingredients ensemble jusqu'a obtenir une consistance lisse.
Servez immediatement. Les graisses du lait de coco assurent 1'absorption de la luteine du
kale.

Profil nutritionnel oculaire

Luteine + zeaxanthine : tres elevee | Anthocyanes : elevees | Omega-3 ALA : present |
Vitamine C : elevee

2. Golden Vision Latte (7 min)

Ingredients : 250ml de lait d'amande non sucre | 1 c.a.c. de curcuma | 1/4 c.a.c. de poivre
noir (active la curcumine x2000%) | 1 c.a.c. d'huile de coco | 1 c.a.c. de miel | pincee de
gingembre | pincee de cannelle

Preparation : chauffez le lait d'amande sans bouillir. Ajoutez tous les ingredients et
fouettez. La curcumine est un anti-inflammatoire puissant qui complement le programme
oculaire.

Salades & Entrées

3. Salade Macula Shield (15 min)

Ingredients : 100g de kale masse | 1 avocat en des | 2 oeufs durs | 30g de graines de
courge | 100g de myrtilles fraiches | 50g de grenade (arilles) | vinaigrette : 3 c.a.s. huile
d'olive + jus d'un citron + 1 c.a.c. de moutarde + sel + poivre

Preparation : massez le kale avec un filet d'huile et une pincee de sel pendant 2 minutes.
Disposez tous les ingredients. Arrosez de vinaigrette. Ce plat combine 5 des 7
SuperAliments en une seule assiette.

Profil nutritionnel oculaire

Luteine : exceptionnelle | Zeaxanthine : tres elevee | Zinc : eleve | Anthocyanes : presentes |
Graisses saines : maximales pour l'absorption

4. Tartare de Saumon Agrumes (10 min)

Ingredients : 150g de saumon sauvage frais tres froid | jus de pamplemousse rose | 1/4 de
concombre en brunoise | 1 c.a.s. de ciboulette ciselee | 2 c.a.s. d'huile d'olive | 1 c.a.c. de
gingembre rape | fleur de sel | poivre
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Preparation : emincez finement le saumon au couteau (jamais au mixeur). Melangez avec
tous les ingredients. Laissez mariner 5 minutes. Servez sur un lit de roquette avec
quelques arilles de grenade.

Plats principaux

5. Bowl Vision Nette Complet (20 min)

Ingredients : 100g de quinoa cuit | 150g de saumon sauvage grille | 80g de kale saute a
l'ail | 1/2 avocat | 2 oeufs poches | 30g de graines de courge grillee | 50g d'edamame |
sauce tahini-citron

Preparation : cuisez le quinoa. Grillez le saumon 3 min de chaque cote. Saute le kale 3
min avec ail et huile d'olive. Pochez les oeufs 3 min. Assemblez en bowl. Ce plat integre 6
des 7 SuperAliments.

Le plat champion du programme

Ce bowl fournit en une seule assiette la quasi-totalite des nutrients oculaires du programme :
luteine, zeaxanthine, DHA, EPA, astaxanthine, zinc, vitamine E, anthocyanes et acides gras
mono-insatures.

6. Saumon en Papillote Fenouil-Citron (15 min)

Ingredients : 180g de saumon sauvage | 1/2 fenouil en lamelles | rondelles de citron |
aneth frais | 1 c.a.s. d'huile d'olive | sel | poivre | 1 gousse d'ail emincee

Preparation : placez le fenouil sur du papier sulfurise. Posez le saumon dessus. Arrosez
d'huile d'olive. Ajoutez citron, aneth et ail. Fermez la papillote. Cuisez 12-14 min a 200°C.
Servez avec des epinards sautes.

7. Soupe Vision d'Hiver (25 min)

Ingredients : 400g de patate douce | 200g de kale | 1 oignon | 2 gousses d'ail | 8ooml de
bouillon de legumes | 1 c.a.s. d'huile d'olive | 1 c.a.c. de curcuma | pincee de poivre noir |
sel | 2 c.a.s. de graines de courge pour garnir

Preparation : faites revenir oignon et ail dans 1'huile d'olive. Ajoutez la patate douce en
des et le curcuma. Couvrez de bouillon. Cuire 15 min. Ajoutez le kale, cuire 3 min de plus.
Mixez la moitie pour cremer. Garnissez de graines de courge.

Snacks & Collations

8. Energy Balls Vision (preparation 15 min, sans cuisson)

Ingredients (12 boules) : 100g de flocons d'avoine | 80g de graines de courge mixees | 80g
de myrtilles sechees | 3 c.a.s. de beurre d'amande | 2 c.a.s. de miel | 1 c.a.s. de graines de
lin | zeste de citron

Preparation : mixez les graines de courge en poudre grossiere. Melangez tous les
ingredients jusqu'a obtenir une pate homogene. Formez des boules de la taille dune balle
de golf. Refrigerez 30 min avant de consommer. Conservation : 1 semaine au
refrigerateur.
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9. Rillettes de Saumon Maison (20 min)

Ingredients : 200g de saumon sauvage cuit et emiette | 100g de fromage blanc 0% | zeste
d'un citron | 2 c.a.s. de ciboulette ciselee | 1 c.a.c. d'aneth seche | sel | poivre

Preparation : emietez le saumon finement a la fourchette. Incorporez le fromage blanc et
tous les aromatiques. Assaisonnez. Servez sur des tartines de pain de seigle avec des
rondelles de concombre. Se conserve 3 jours.

Desserts

10. Panna Cotta Vision (preparation 10 min + 2h refrigeration)

Ingredients (4 personnes) : 400ml de lait de coco | 3g d'agar-agar | 2 c.a.s. de miel | 200g
de myrtilles | 50g d'arilles de grenade | jus de citron

Preparation : chauffez le lait de coco avec I'agar-agar et le miel, fouettez pendant 2 min
sur feu moyen. Versez dans des ramequins. Refrigerez 2 heures. Au moment de servir,
garnissez avec myrtilles et arilles de grenade. Un dessert qui reunit les SuperAliments #2
et #6.

11. Mousse Avocat-Cacao (10 min)

Ingredients : 2 avocats murs | 3 c.a.s. de cacao brut en poudre | 2 c.a.s. de miel | 100ml de
lait de coco | 1 c.a.c. d'extrait de vanille | pincee de sel

Preparation : mixez tous les ingredients jusqu'a obtenir une mousse parfaitement lisse.
Refrigerez 30 min. Le cacao brut est riche en flavanols vasculaires, complementaires de
I'avocat pour la vascularisation retinienne.

Vision Nette par la nutrition Page



SuperAliments Vision Nette | Programme Nutrition Oculaire

Chapitre 18 — Tableaux Recapitulatifs et
Outils Pratiques

Tableau 1 — Les 7 SuperAliments Vision Nette en un coup
d'oeil

SuperAliment Nutrients cles Dose quotidienne
recommandee
Kale (chou frise) Luteine, zeaxanthine, vitamine K, 80-100g frais ou 150g cuit
C
Myrtilles Anthocyanes, pterostilbene, vit. C  150-200g fraiches ou 8og
surgelees
Saumon sauvage DHA, EPA, astaxanthine, zinc, 2x 150-180g par semaine
vit.D
Avocat Graisses mono-insaturees, vit. E,  1/2 avocat par jour
luteine
Oeufs entiers (plein Luteine biodisponible, 2 oeufs par jour (avec le jaune)
air) zeaxanthine, B12
Grenade Punicalagine, anthocyanes, vit. C  50g arilles ou 150ml jus pur
Graines de courge Zinc, magnesium, vitamine E, 30g par jour (poignee)
omega-3

Tableau 2 — Les 3 Ennemis et leurs Substituts

Ennemi a eliminer Formes courantes Substitut direct
Huiles vegetales Tournesol, soja, mais (cuisson) Huile d'olive vierge extra ou
raffinées huile de coco

Sucre rafine (IG eleve)  Pain blanc, sodas, jus industriels  Pain seigle, myrtilles, eau

citronnee
Alcool + ultra- Vins, biscuits, plats prepares Kombucha, cuisine maison,
transformes graines

Journal de Suivi Visuel 30 Jours

Completez ce tableau chaque soir en notant de 1 (tres mauvais) a 5 (excellent) :

Fatigue Nettete matin Vision Confort ecran SuperAliments
oculaire nocturne consommes

1 /5 /5 /5 /5

7 /5 /5 /5 /5

14 /5 /5 /5 /5
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21 /5 /5 /5 /5

30 /5 /5 /5 /5

FAQ — Les 15 Questions les plus frequentes

Q1 : Peut-on obtenir des resultats sans consommer du saumon
(vegetarien/vegan) ?

Oui. Le DHA vegetarien existe sous forme d'algues marines (c'est d'ailleurs de la qu'il
provient dans la chaine alimentaire du saumon). Substituez : huile d'algue DHA + EPA en
complement, maquereau ou sardines si vous mangez du poisson, graines de chia et de lin
pour I'ALA (converti en DHA, mais avec un faible taux de conversion).

Q2 : Les supplements peuvent-ils remplacer les aliments ?

Partiellement. Les supplements de luteine, zeaxanthine et omega-3 sont valides par des
etudes (notamment 1'etude AREDS2). Mais la matrice alimentaire entiere offre des
synergies que les supplements isoles ne peuvent pas reproduire. Priorite : alimentation.
Supplements : complement pour les nutriments difficiles a atteindre par 1'alimentation
seule.

Q3 : A partir de quel age ce programme est-il utile ?

Des 35-40 ans pour la prevention. Les degats maculaires lies a 1'alimentation
s'accumulent pendant des decennies. Mais meme apres 60 ans, les etudes montrent des
ameliorations mesurables en 8-12 semaines.

Q4 : Peut-on consommer les SuperAliments cuits ou faut-il tout manger cru ?

Pour le kale : 1a cuisson legere augmente la biodisponibilite de certains carotenoides.
Pour les myrtilles : fraiches ou surgelees, les anthocyanes sont bien preservees. Pour le
saumon : preferez une cuisson douce (papillote, vapeur) qui preserve les omega-3. Evitez
les fritures.

Q5 : Le programme est-il compatible avec la prise de medicaments ?

Signalez a votre medecin si vous prenez des anticoagulants (la grenade et les omega-3
peuvent fluidifier le sang), des medicaments pour la glycemie (les changements
alimentaires affectent la glycemie), ou des immunosuppresseurs.

Q6 : Combien de temps avant de voir des resultats ?

Fatigue oculaire : 2-3 semaines. Adaptation a 1'obscurite : 3-4 semaines. Nettete visuelle :
4-8 semaines. Densite du pigment maculaire (mesurable par examen) : 3-6 mois.

Q7 : La myrtille surgelee est-elle aussi efficace que la fraiche ?

Oui. La congelation preserve 85 a 95 % des anthocyanes. La myrtille surgelee est meme
parfois plus concentree que la fraiche disponible hors saison (cueillie plus tot et moins
nutritive).

Q8 : Peut-on suivre ce programme si on est atteint de DMLA avancee ?

Consultez impérativement votre ophtalmologue. Ce programme est valide pour la
prevention et les stades precoces. Pour la DMLA avancee, des traitements medicaux
(injections intravitreennes) sont souvent necessaires en complement.

Qo : Le jus de grenade du commerce convient-il ?
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Uniquement si c'est du jus 100 % pur, sans sucre ajoute, sans dilution. Verifiez 1'etiquette
: le premier ingredient doit etre « jus de grenade ». Les sirops de grenadine n'ont aucune

valeur nutritive oculaire.

Q10 : Combien de temps faut-il suivre le protocole ?

Le Protocole 30 Jours est la phase d'integration. Ensuite, 1'objectif est d'integrer
durablement les SuperAliments dans votre alimentation habituelle — pas comme un
regime temporaire, mais comme un mode de vie. 2-3 SuperAliments par jour suffisent
pour maintenir les benefices a long terme.

Glossaire Vision

Terme

Anthocyanes

Astaxanthine

Biodisponibilite

Carotenoides

DMLA

DHA

Film lacrymal

Glycation

Luteine

Macula

Pigment maculaire

Photorecepteurs

Rhodopsine

Stress oxydatif

Definition simple

Pigments antioxydants bleu-rouge des fruits
(myrtilles, grenade). Protegent les capillaires
retiniens

Antioxydant carotennoide rouge du saumon
sauvage. 6 000x plus puissant que la vitamine C

Proportion d'un nutriment effectivement absorbe et
utilise par les cellules cibles

Pigments liposolubles (luteine, zeaxanthine, beta-
carotene). Antioxydants oculaires majeurs

Degenerescence Maculaire Liee a I'Age. Premiere
cause de cecite apres 50 ans dans les pays
occidentaux

Acide docosahexaenoique. Omega-3 a longue
chaine. Composant structural majeur des
photorecepteurs

Couche protectrice multicouche couvrant la surface
de l'oeil. Sa degradation cause les yeux secs

Processus de liaison des sucres aux proteines.
Mecanisme de la cataracte liee au sucre

Carotenoide majeur de la macula. Filtre la lumiere
bleue. Presente en grande quantite dans le kale

Zone centrale de la retine. Responsable de la vision
precise et des couleurs

Filtre jaune forme par la luteine et la zeaxanthine
dans la macula. Mesure par la DOPM

Cellules de la retine (cones et batonnets) qui
convertissent la lumiere en signal nerveux

Pigment visuel des batonnets. Permet la vision
nocturne. Se regenere grace aux anthocyanes et au
zinc

Desequilibre entre radicaux libres (destructeurs) et
antioxydants (protecteurs)
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Zeaxanthine Carotenoide complementaire de la luteine dans la
macula. Presente dans les oeufs et la grenade

Zinc Mineral essentiel a la conversion du beta-carotene
en vitamine A et au transport de la rhodopsine

Vision Nette par la nutrition Page



SuperAliments Vision Nette | Programme Nutrition Oculaire

Conclusion — Votre Vision, Votre Choix

Vous etes arrive au terme de ce programme. Ce que vous avez decouvert dans ces pages,
c'est que la degradation de la vue n'est pas une fatalite biologique contre laquelle vous ne
pouvez rien faire. C'est en grande partie le resultat d'une inflammation chronique, d'un
deficit nutritionnel et d'habitudes alimentaires que la science — et vous maintenant —
identifie clairement.

La reponse n'est pas dans une correction toujours plus forte ou une
resignation progressive. Elle est dans votre assiette, chaque jour.

Vous n'avez pas besoin de faire un regime. Vous n'avez pas besoin d'eliminer tous vos
plaisirs. Une poignee de graines de courge ici, un pavé de saumon deux fois par semaine,
un smoothie vert le matin, une genereux assiette de myrtilles le soir : ce sont des gestes
simples, savoureux, et scientifiquement valides.

Votre engagement Vision Nette

Je m'engage a consommer au moins 1 SuperAliment par jour.

Je m'engage a reduire progressivement les 3 aliments ennemis.

Je m'engage a suivre le protocole 30 jours et a noter mes progres.

Je m'engage a consulter mon ophtalmologue si j'ai une pathologie diagnostiquee.

Je m'engage a ne pas oublier le jaune d'oeuf.

La science d'Oxford a mesure 37 % d'amelioration. Votre patient a retrouve une vision
nette et precise. Des milliers d'autres ont fait 1'experience de ces nutriments et rapporte
des changements qu'ils n'auraient pas crus possibles.

Maintenant, c'est votre tour.

SuperAliments Vision Nette — Programme Nutrition Oculaire

Vision Nette par la nutrition Page



