
Edzeni kell a szemet 

mozgató izmokat is 

Ajó látáshoz négy dolog kell: a szem­
ben lévő idegek, aszemben lévő erek, 
a szemben lévő optika (lencsék, for­
májuk és tisztaságuk), és az optikát 
beállító (fókuszáló) kis izmok jó álla­
pota és megfelelő működése . Ha a lá­
tás romlik, itt romlott el valami. Az 
időskori szemromlásnál általában a 
szemben lévő izmok kezdenel< eler­
nyedni, ahogyan az idő múlásával a 
kar vagy a comb izmai is megeresz­
kednek. Mivel izmokról van szó, az 
ember szinte élete végéig edzheti, erő­
sítheti őket. Aszemizmok edzése per­
sze speciálisabb, mint a testizmok "ki­
gyúrása", habár a sikerhez majdnem 
annyit kell foglalkoznunk vele, mintha 
izmos testet aka rná nk. Csa k a szem­
izomgyúrásnál a táplálkozásnak még 
fontosabb szerepe van. Avalóban si­
keres szemizomtréningnél ugyanis a 
szem megfelelő feltá plá lása ala pvető 
kérdés. Szemünk a táplálkozásra a 
legérzékenyebb. Ezért a tréning előtt 
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töltse fel raktárait bőségesen a három 
legjobb táplálójából: a homoktövis­
mag olajából, a goji berryből (lícium) 
és aszalt fel<ete áfonyából. Ezekből mi­
nél többet fogyasszon, mert egyik sem 
túladagolható, viszont hasznos. Az in ­
terneten a szemtréning, szemerősítő 
torna szavakkal könnyen talál jó tor­
nákat. Az "edzés" és aszemtápláló ét­
rend csodát fog tenni! 
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