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Современные условия жизни и работы часто требуют продолжительной 

нагрузки на зрение. Длительное использование компьютеров, смартфонов и 

других цифровых устройств может негативно сказываться на состоянии глаз, 

вызывая такие проблемы, как сухость глаз, усталость, снижение остроты зрения 

и другие. В связи с этим актуальным становится разработка продуктов питания, 

способных поддерживать здоровье глаз и снижать негативные эффекты 

зрительных нагрузок [4]. 

Одним из таких продуктов является кисломолочный десерт, обогащенный 

полезными ингредиентами, которые способствуют поддержанию здоровья глаз 

и улучшению зрения. Основными компонентами данного десерта являются 

йогурт, черника, морковь, шпинат и мёд. Каждый из этих ингредиентов имеет 

свои уникальные свойства, оказывающие положительное влияние на зрение. 

Йогурт является основным базовым компонентом десерта, обеспечивая 

приятную текстуру и вкус. Он богат витаминами группы B, белками и 

кальцием, которые важны для общего здоровья организма, в том числе и для 

глаз. 

Черника известна своими антиоксидантными свойствами и 

положительным влиянием на зрение. Антоцианы, содержащиеся в чернике, 

помогают улучшать кровообращение в глазах и защищать сетчатку от 

повреждений, вызванных свободными радикалами [6]. 

Морковь содержит большое количество бета-каротина, который 

преобразуется в витамин А. Витамин А необходим для синтеза родопсина – 

пигмента, который позволяет нам видеть в условиях низкой освещенности. 

Дефицит витамина А может привести к ночной слепоте и другим проблемам с 

зрением. 

Шпинат богат лютеином и зеаксантином – каротиноидами, которые 

концентрируются в сетчатке глаза и защищают её от ультрафиолетового 

излучения и окислительного стресса. Регулярное потребление шпината может 

помочь снизить риск развития возрастной макулярной дегенерации и катаракты 

[2]. 

Мёд используется в качестве натурального подсластителя, обладая также 

противовоспалительными свойствами. Он помогает уменьшить воспаление и 

раздражение глаз, а также улучшает общее состояние организма [1]. 

Для приготовления кисломолочного десерта потребуются следующие 

ингредиенты: 

− Йогурт – 200 г 

− Свежая или замороженная черника – 50 г 

− Тертая морковь – 30 г 

− Измельчённый шпинат – 20 г 

− Мёд – 1 столовая ложка 

Метод приготовления достаточно прост: 

1. В большой миске смешайте йогурт с мёдом до однородной массы. 

2. Добавьте чернику, тертую морковь и измельчённый шпинат. 

Тщательно перемешайте. 
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3. Разлейте смесь по порционным стаканам или формочкам. 

4. Охладите в холодильнике не менее 2 часов перед подачей [4]. 

Для оценки эффективности разработанного десерта был проведен 

эксперимент с участием добровольцев, подвергающихся продолжительным 

зрительным нагрузкам. Участники употребляли десерт ежедневно в течение 

месяца. Были измерены такие показатели, как острота зрения, уровень 

зрительного напряжения и общее состояние глаз [5]. 

Результаты эксперимента показали значительное улучшение остроты 

зрения у 70% участников и снижение зрительного напряжения у 80% 

участников. Общий эффект потребления десерта был положительно оценен 

большинством испытуемых. 

Ниже представлена таблица 1 с результатами эксперимента 

 

Таблица 1 

Результаты эксперимента 

Показатель До эксперимента После эксперимента 

Острота зрения 

(единицы) 

0.8 1.0 

Уровень зрительного 

напряжения (баллы) 

7.5 3.2 

Сухость глаз (%) 60 20 

Усталость глаз (баллы) 8.0 3.5 

 

Острота зрения участников эксперимента увеличилась с 0.8 до 1.0 

единицы, что свидетельствует о значительном улучшении визуальной функции. 

Увеличение остроты зрения на 0.2 единицы указывает на восстановление 

зрительных способностей у большинства участников [7]. 

Уровень зрительного напряжения, измеряемый в баллах, снизился с 7.5 до 

3.2, что означает более чем двукратное уменьшение. Это значительное 

снижение указывает на уменьшение симптомов усталости глаз, дискомфорта и 

напряжения, что особенно важно для людей, проводящих много времени перед 

экранами цифровых устройств. 

Сухость глаз, выраженная в процентах, уменьшилась с 60% до 20%. 

Уменьшение на 40% свидетельствует о значительном улучшении состояния 

глазных желез и уровня увлажненности глазной поверхности. Это особенно 

важно для предотвращения синдрома сухого глаза и связанных с ним 

осложнений. 

Усталость глаз, измеряемая в баллах, снизилась с 8.0 до 3.5, что также 

более чем вдвое меньше. Снижение усталости глаз на 4.5 балла подтверждает, 

что потребление кисломолочного десерта помогает поддерживать высокий 

уровень комфорта и продуктивности в условиях продолжительной зрительной 

нагрузки [3]. 

Использованные ингредиенты в кисломолочном десерте играют 

ключевую роль в достижении этих положительных результатов. Черника, 
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содержащая антоцианы, улучшает кровообращение в глазах и защищает 

сетчатку от повреждений, вызванных свободными радикалами. Морковь, 

богатая бета-каротином, обеспечивает организм необходимым витамином А, 

который играет ключевую роль в синтезе родопсина, пигмента, ответственного 

за ночное зрение. Шпинат, содержащий лютеин и зеаксантин, защищает глаза 

от ультрафиолетового излучения и окислительного стресса. Мёд, обладающий 

противовоспалительными свойствами, помогает уменьшить воспаление и 

раздражение глаз [5]. 

Таким образом, разработанный кисломолочный десерт является не только 

вкусным, но и эффективным средством для поддержания здоровья глаз при 

продолжительной зрительной нагрузке. Включение данного десерта в рацион 

питания людей, подвергающихся высоким зрительным нагрузкам, может 

существенно улучшить качество жизни, уменьшив негативные последствия 

длительной работы с цифровыми устройствами. 

Сбалансированное питание и включение в рацион продуктов, богатых 

витаминами и антиоксидантами, являются важными аспектами поддержания 

здоровья глаз. Кисломолочный десерт с черникой, морковью, шпинатом и 

мёдом – это простой и вкусный способ заботиться о своём зрении, наслаждаясь 

при этом приятным десертом. 
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