
Vision nocturne, cornée
Protège la macula 
Filtre la lumière bleue 
Rétine et larmes
Antioxydant
Protège les cellules
Fonctionnement de la rétine
Circulation sanguine 
Larmes - anti-inflammatoire
Vision nocturne

Légumes orangés  : 
Patate douce - Carotte -

Citrouille - Courge

Légumes verts : 
Brocolis - Choux kale -

Blettes - Épinards - Mâche

Agrumes : 
Orange - Clémentine - Citron -

Pamplemousse

Huile d’olive Oeufs

Avocats

Fruits rouges : 
Cerise - Framboise - Cassis -

Mûre - Myrtilles

Noix et oléagineuses :
Noix - Noisettes - Amandes -

Noix de cajou

Produits laitiers : 
Lait - Yaourt - Fromage

Graines : 
Lin - Chia - Tournesol -

Courge

Fruits de mer et
huîtres

Nutriment Rôle 

Vitamine A
Lutéine
Zéaxanthine
Oméga-3
Vitamine C
Vitamine E
Zinc
Anthocyanes
Vitamine D
Béta-carotène

Fruits jaunes : 
Mangue - Abricot - Melon

Légumineuses : 
Lentilles - Pois Chiches -

Haricots rouges

Poissons gras : 
Saumon - Maquereau - Sardine -

Hareng - Truite

Poivrons rouges

Kiwis

Bien manger pour prendre soin de ses yeux 

Pensez à manger coloré et à vous hydrater.
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