
Havuç, vitamin A yönünden zengin
ve göz sa¤l›¤›yla ilgili önerilen bir seb-
ze. Peki, havuçla göz sa¤l›¤›
aras›nda nas›l bir iliflki var?
Havuç yiyerek görüfl geliflir
mi? Okuyucular›m›zdan
Emre Enes Yavuz, “A vita-
mini, gözdeki çubuk almaç-
larda (reseptör) üretilen 'ro-
dopsin' proteininin üreti-
minde görev ald›¤› için gece
görüflünü ve yanal görüflü
gelifltirir” iddias›nda bulu-
nuyor. ‹smail Özer Gökçen
de, havucun içindeki A vita-
mininin gece görüflünü ge-
lifltirece¤ini söylüyor. Tüm
bunlar› bir uzmanla konufl-
tuk. 
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“Havuç yiyerek görüfl ge-
liflir mi?” sorusunu Ankara
Üniversitesi T›p Fakültesi
Göz Hastal›klar› Ana Bilim
Dal›’ndan Prof Dr Leyla Su-
na Atmaca’ya yönelttik.
“Havuç, A vitamini nedeniy-
le göz sa¤l›¤›yla iliflkilendiri-

liyor. A vitamininin gözün a¤ tabaka-
s›ndaki ›fl›¤› alg›layan almaçlarda, ro-
dopsinin yap›s›nda ifllevi oldu¤u bilini-
yor. Bu vitaminin eksikli¤inin göz ku-
rulu¤una neden oldu¤u, karanl›¤a
adaptasyonu ve gece görüflünü zay›flat-
t›¤› biliniyor. Ancak bu, halk aras›nda
“tavuk karas›” olarak bilinen “retinis
pigmentosa” hastal›¤›yla kar›flt›r›lma-
mal›. Bu hastal›k, gözde bulunan al-

maçlar›n ya da retinada bulunan pig-
mentin ifllevini yerine getirmemesi so-
nucu olufluyor ve gece körlü¤ü ortaya
ç›k›yor. Hastalar ilk baflta bir borunun
içinden bakarm›fl gibi görüyorlar. Has-
tal›k, zamanla körlü¤e kadar ilerleyebi-
liyor.  Ancak bu hastal›k kal›tsal, havuç
ya da içinde A vitamini bulunan besin-
ler az tüketildi¤inde ortaya ç›km›yor ya
da tam tersi; bol miktarda havuç ya da

içinde A vitamini bulunan
besinleri tüketerek hasta-
l›k engelenemiyor. Do¤ru-
su, iyi besleneyim de göz
sa¤l›¤›m bozulmas›n diye
bir fley yok. Elbette yeter-
siz beslenen birinin birçok
sa¤l›k sorunuyla birlikte
göz  sa¤l›¤› sorunlar› da or-
taya ç›k›yor ve elbette ye-
terli, dengeli beslenen biri,
besinler arac›l›¤›yla al›nan
di¤er vitaminler gibi A vita-
minini de yeterli miktarda
al›yor. 

Göz sa¤l›¤›yla ilgili halk
aras›nda bilinen baflka yan-
l›fl bilgiler de var. Örne¤in,
çay ve kahvenin göz tansi-
yonuna neden oldu¤u bir
yan›lg› ya da yak›ndan tele-
vizyon izlemekle görme
bozuklu¤u aras›nda do¤ru-
dan bir iliflki yok. Ne yaz›k
ki ülkemizde belirtiler bafl-
lamadan doktora gidilmi-
yor. Bunun da elbette ciddi
sonuçlar› var. Örne¤in, göz
tansiyonu görme kay›plar›-
n›n ikinci nedeni olarak

gösteriliyor. Ya da fleker hastalar›, tan›
konulduktan sonra göz doktoruna git-
medikleri için zamanla çeflitli göz so-
runlar› yafl›yorlar. Oysa, fleker hastala-
r›nda görülen göz sorunlar›; göz tansi-
yonu, katarakt gibi birçok göz hastal›¤›
erken tan›yla tedavi edilebiliyor. Bu ne-
denle düzenli göz kontrolleri çok
önemli. Befl yafl›ndan bafllayarak bu
kontrollerin yap›lmas› gerekiyor.” 
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Gündelik Bilim
Söylenceleri

Gelecek say›m›zda...
Dünya’ya en yak›n gök cismi olan Ay hep il-

gimizi çekti. Özellikle de karanl›k yüzüyle! Bu,
öyle bir gizem yaratt› ki flark›lara, filmlere konu
oldu. Günümüzde yörüngesine yerlefltiren uydu-
lar sayesinde Ay’›n her taraf›n› neredeyse kar›fl
kar›fl biliyoruz. Nedir bu Ay’›n ayd›nl›k yüzü, ka-
ranl›k yüzü hikayesi? Ay’›n hep ayn› yüzünü gör-
dü¤ümüz söylenir, do¤ru mu? Peki, Ay’›n ayd›n-
l›k ve karanl›k yüzünden söz ederken sabit alan-
lar› m› kastetiyoruz? Önümüzdeki say›da, bu ko-
nuyu araflt›raca¤›z. Sizlerin de bu konuda ne dü-

flündü¤ünü ö¤renmek istiyoruz. Afla¤›daki oyla-
maya kat›l›p, bize elektronik posta ya da mek-
tupla düflüncenizi bildirebilirsiniz. 

Söylencemetre
Ay’›n hep ayn› yüzünü mü görüyoruz? Ay’›n

ayd›nl›k ve karanl›k yüzü sabit mi?
Evet
Hay›r
Elektronik posta: tugba.can@tubitak.gov.tr
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