Havu¢ yemenin karanlikta gorme yetenegini gugclendir-
digi ve genel anlamda gorme duyusunu iyilestirdigi soy-
lentisinin kokenleri 2. Dinya Savasrnin ilk yillarina kadar
uzaniyor. Sehirlerinin bombalanmasinin onune ge¢mek
isteyen ingilizler, genis dlcekli elektrik kesintileriyle Alman
pilotlarin hedefleri gormesini zorlastiriyordu. Daha sonra
da gelistirdikleri radar teknolojisiyle Alman savas ugakla-
rini sehirlere yaklasamadan tespit edip etkisiz hale getir-
meye basladilar. Dikkatleri radardan uzaklastirmak isteyen
ingiliz propaganda yetkilileri, pilotlarinin basarisini bolca
havug tiketerek gece goruslerini gelistirmeleriyle iliskilen-
dirdi. Almanlarin buna ne olctide inandigi halen net olarak
bilinmiyor. Ancak savas sirasinda tedarik zincirlerinin aksa-
mas! sonrasl yerel sebze tiketiminin 6zendirilmesi, havug
propagandasinin genisleyerek tum ddnyaya yayilmasiyla
sonuglandi.

Bir propaganda ogesi olarak yayginlassa da havucun goz
sagligina etkisi biyokimyasal anlamda gergeklikle yalnizca
bir parca ortusur. Havuca rengini veren beta-karoten pig-
menti, viicudumuzda A vitamininin bir formu olan retinal
adli molekule donusturdlir. Bu molekdl, gozin retina taba-
kasindaki cubuk hticrelerde isik algilayici olarak islev gorur.
Isikla etkilestiginde molekulin sekli degisir ve beyne bir
elektrik sinyali gonderir, boylece 151k beyin tarafindan algi-

lanir. Ayrica, gozimuzidn on bolumunde yer alan ve goze

gelen 1s1gin ilk odaklandigi yer olan kornea tabakasinin da
saglikli bicimde islevini stirdirebilmesi icin yeterince A vi-
tamini Gretilmesi gerekir.

insan viicudunun A vitaminini tiretebilmesi icin belirli kim-
yasallara ihtiyaci vardir. Beta-karoten gibi vitamin oncult
bilesenleri iceren bitkisel ve hayvansal besinleri tiketmek
A vitamini Gretebilmek igin ilk adimdir. Goz sagligi icin ge-
rekli bu vitamini iceren havug gibi gidalar, gorme duyumu-
zun duzgun ¢alisabilmesi icin gerekli olsa da gormeyle ilgili
yaygin kusurlarin giderilmesinde bir islevi bulunmaz.

Havugta bulunan ve gorme duyumuzu ilgilendiren diger
bir bilesen ise lutein adli molekuldur. Lutein gorme olayin-
da kilit bir oneme sahip olan sari benekte bolca kullanihr.
Goze ulasan yuksek enerjili 1sinlarin tahrip edici etkisini
azaltarak sari benegin zarar gormesini engeller.
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