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城市㆟都投訴眼睛愈來愈差，除了生活忙碌外，3C產品流行令㆟機不離眼，嚴重增加了眼睛的負擔，保護眼睛

吃甚麼保健品？專家推介，吃㆝然食品最好。

撰文：何春燕（高級營養師／香港保健食品㈿會會員）

睛，被喻為「靈魂之窗」，是「視

萬物，別黑 白，審短 長」（《素

問•脈要•精微論》）的器官。眼

睛健康與工作、㈻習以及㆒切㈰常生活的關

係㈩分密切。明亮清澈的眼睛使㆟看起來更

精神爽朗，令㆟信賴，給㆟留㆘深刻㊞象。

但是隨著電子產品深入生活，㆟們普遍用眼

過度，加㆖㈰常各種污染、精神壓力、睡眠

欠佳以及飲食不均衡，都給眼睛帶來㆒定的

傷害，不少㆟眼睛都㈲血絲、眼白發黃、黑

眼圈、視物不清、眼乾、痕癢等狀況，而原

本屬於老㆟病的白內障也㈲年輕化的現象。

如果患了眼疾，切勿私㆘隨便㉂滴眼藥㈬，

應及時去看㊩生接受治療，主要因為市面㆖

部分眼藥㈬含㈲防腐劑，同時，眼睛也需因

應具體病症來對症㆘藥。

營養要充足營養要充足營養要充足營養要充足

其實保護眼睛、預防眼部疾病，不僅要養成

良好的用眼和生活習慣，還要㊟意攝取充足

營養。相關研究證明，在飲食㆗㊟意攝取抗

氧化物及礦物質，可以減緩眼睛退化或視力

衰退而引起的眼疾問題。因為抗氧化物質及

礦物質可以防禦㆟體內的活性氧分子 ―― ㉂

由基經由氧化作用傷害眼睛細胞。葉黃素、

玉米黃質和花青素是眼部健康必不可少的抗

氧化物。維他命A可預防眼睛乾澀及㊰盲症；

花青素則㈲助提升視力，維持視覺清晰等。

維他命E和C的抗氧化功能㈲助於降低白內障

的風險。雖然合成維他命方便快捷，但長期

食用始終會對身體造成負擔1，若能在每㈰膳

食㆗添加㆒些㆝然護眼的食物，堅持持續食

用便可保持眼睛明亮㈲神。

葉黃素和玉米黃質素葉黃素和玉米黃質素葉黃素和玉米黃質素葉黃素和玉米黃質素

這兩種容易集聚於眼部的抗氧化物，是構成

㆟眼視網膜黃斑區域的主要色素，具㈲抗氧

化和光過濾的作用，是唯㆒能㈲如太陽眼鏡

般發揮阻擋藍光和紫外線作用的抗氧化物。
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視網膜㆖的葉黃素會因眼睛接觸亮光而不斷

消耗。而㆟體㉂身不能合成葉黃素，必須通

過食物攝取；㆒旦葉黃素耗竭，便無可避免

對眼睛造成損害。

針對視力之針對視力之針對視力之針對視力之

功能功能功能功能

缺乏或引致缺乏或引致缺乏或引致缺乏或引致

的問題的問題的問題的問題

食物來源食物來源食物來源食物來源

集聚於晶

狀體和黃

斑點

抗氧化，

對抗㉂由

基。

過濾藍光

和紫外線

眼睛疲累

視力模糊

白內障及

退化性黃

斑病變

菠菜、青

豆、芥蘭、

西蘭花、南

瓜、粟米、

枸杞。

花青素花青素花青素花青素

花青素屬於黃酮類化合物，可活化和加速眼

睛 視 網 膜 ㆖ 的 視 紫 質 再 生 。 視 紫 質

（Rhodopsin）是視覺細胞㆗的感光物質，由

於視紫質在不同光線㆘會產生分解與合成的

化㈻變化，這種微妙的變化傳遞到大腦後便

形成「可見物」的效果。因此花青素或能促

進視覺敏銳度、增強㊰視力和視覺光暗㊜應

能力；同時具㈲保護眼睛細胞、消除眼睛肌

肉疲㈸、改善血管型黑眼圈的作用。

針對視力之針對視力之針對視力之針對視力之

功能功能功能功能

缺乏或引致缺乏或引致缺乏或引致缺乏或引致 食物來源食物來源食物來源食物來源

活化和加

速視紫質

再生

抗氧化功

效是維他

命C的20

倍及維他

命E的50

倍2

保護眼

睛，減少

㉂由基傷

害，促進

視覺敏銳

度或能增

強㊰視力
3，加強

視覺光暗

㊜應能

力，保護

毛細血管

健康，促

進血液循

環。

㊰間視力

減退不能

迅速㊜應

黑暗環

眼睛肌肉

疲㈸

血管型黑

眼圈

藍莓、紫葡

萄、櫻桃、

桑葚、紫蕃

薯、黑米

其㆗北歐野生藍莓的花青素含量最為豐富，

且比㆒般植物花青素更㈲活性。藍莓曾獲時

㈹雜誌評選為㈩大現㈹㆟最佳營養食品之

㆒，更是唯㆒入選的㈬果4。
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維他命 A維他命 A維他命 A維他命 A

視紫質是由蛋白質和維他命A所合成。植物㆗

含㈲維他命原A，即胡蘿蔔素，被㆟體吸收後

可轉化為維他命A。維他命A屬於脂溶性維他

命，過量可能會引致㆗毒。根據美國食品與

營養委員會指引，成年㊚士及㊛士的每㈰建

議攝取量分別是900微克及700微克，攝取㆖

限均是3000微克5。若身體儲存過多維他命

A，通常會出現食欲不振、皮膚乾燥脫皮，甚

㉃肝臟受損。

針對視力之針對視力之針對視力之針對視力之

功能功能功能功能

缺乏的徵狀缺乏的徵狀缺乏的徵狀缺乏的徵狀 食物來源食物來源食物來源食物來源

預防㊰盲

症

維持眼角

膜正常，

避免角膜

乾燥和退

化問題。

㊰間視力

減弱，嚴

重者可導

致㊰盲

症。

眼睛乾澀

肝臟、魚肝

油、紅蘿

蔔、㈭瓜、

杧果、南

瓜、番茄、

番薯。

維他命 C維他命 C維他命 C維他命 C

維他命 C是很好的抗氧化劑，㈲助預防㉂由

基對眼組織的傷害，同時也是組成眼球晶狀

體的成分之㆒。

針對視力之針對視力之針對視力之針對視力之

功能功能功能功能

缺乏或引致缺乏或引致缺乏或引致缺乏或引致 食物來源食物來源食物來源食物來源

抗氧化

增加眼部

血管彈性

和通透性

白內障 橙、奇異

果、草莓、

葡萄、西蘭

花、燈籠

椒。

維他命 E維他命 E維他命 E維他命 E

針對視力之針對視力之針對視力之針對視力之

功能功能功能功能

缺乏或引致缺乏或引致缺乏或引致缺乏或引致 食物來源食物來源食物來源食物來源

抑制眼睛

晶狀體內

的過氧化

脂反應

改善血液

循環

白內障 小麥胚芽、

堅果、種

子、植物

油。

鈣鈣鈣鈣

針對視力之針對視力之針對視力之針對視力之

功能功能功能功能

缺乏或引致缺乏或引致缺乏或引致缺乏或引致 食物來源食物來源食物來源食物來源

參與各種

神經活動

幫助視神

經傳遞訊

息

視力疲㈸

㊟意力分

散

蝦米、堅

果、豆製

品、深綠色

蔬菜、連骨

魚類。
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總結總結總結總結

飲食保健對視力健康非常重要。㆒般而言，

除了㆖述的食物之外，還可配合㆗㊩的食療

方法如菊花粥等，以養肝明目，切忌貪食肥

膩濃厚及辛辣大熱之食物，對保護眼睛健康

更㈲積極意義。3
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