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我

隨著社會的不斷進步，電⼦資訊發達，不論是⼯作需要、網上學習、娛樂節⽬，甚⾄乎⼈與⼈之間

的通訊聯繫，互聯網資訊使⽤已成⼤勢所趨，再加上疫情陰霾下，⼤家的⽣活已是「機不離⼿」。

們不是⻑時間使⽤電腦，就是成為低頭⼀族，眼球似乎離不開電⼦屏幕。然⽽，你知道電

⼦屏幕所釋出的藍光，對眼睛傷害有多⼤嗎？雖然暫時未有⾜夠研究及數據證明藍光會直

接損害⼈類眼睛 ，但值得關注的是，藍光屬⾼能量和短波⻑的可⾒光（380-
500nm），可穿透⾓膜和晶體，直接射入眼睛的黃斑部 ，因此，⻑期或過量接觸藍光，仍有可能被
體內的各種細胞吸收⽽造成傷害，尤其是損害黃斑部感光細胞，增加或加速患老年黃斑病變等風險

。

事實上，現今社會很多⼈因為⽤眼過度，衍⽣出不少眼部健康問題，例如眼部⾎絲、乾眼症、視⼒

模糊、怕光流淚等，甚⾄乎⼀些眼睛退化性疾病如老花、青光眼、黃斑病變等亦漸趨年輕化。所以

無論哪⼀個年齡層的⼈⼠，眼睛健康都不容忽視。

醒「⽬」營養
撰文：黃懷淳（營養師/香港保健食品協會） 21/03/2022
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不同的營養素維持眼睛健康

葉黃素與⽟米黃素

主要積聚在視網膜上的黃斑部，是視網膜重要的組成成分，亦存在於晶體，具抗氧化和過濾藍光功

能5，可謂天然「藍光過濾眼鏡」。美國驗光協會（American Optometric Association，AOA）6綜
合多份報告研究指出，補充葉黃素和⽟米黃素可以減慢因黃斑病變⽽導致視網膜引致的失明。同時

亦指出飲食含有豐富⽟米黃質的食物，如菠菜、⽻衣⽢藍和⻄蘭花等深綠⾊蔬菜，罹患⽩內障的風

險可能性減半 。由於⼈體不能⾃⾏製造葉黃素及⽟米黃素，所以必須從膳食中攝取。

除了以上提及的深綠⾊蔬菜之外，其他食物包粟米、蛋黃、⽜油果、開⼼果等都富含葉黃素和⽟米

黃素。⾄於葉黃素和⽟米黃素攝取量⽅⾯，⽬前仍未有清晰的參考膳食攝取量（Recommended
Dietary Allowance，RDA） ，但有些專家表⽰，每天應該攝入⾄少6mg 的葉黃素以獲得有益效
果。根據其他綜合研究報告指出，每⽇攝取1mg葉黃素和2mg⽟米黃素已能有益於眼睛健康 。

歐洲食品安全局（European Food Safety Authority）更提醒，以每天計算，葉黃素攝取量每公⽄體
重應保持不多於1mg ，⽽⽟米黃素則為0.75mg 。另外，基於葉黃素和⽟米黃素屬脂溶性營養素，
與其他脂質食物（如⽜油果或堅果等）⼀同進食或在烹調過程中加入適當油脂，有助提升吸收率。

花青素

花青素可促進視網膜細胞中視紫質的再⽣，是產⽣產視⼒的基本物質。有動物研究指出，花青素對

睫狀肌有放鬆作⽤，在治療近視和青光眼被廣泛使⽤。此外，花青素有助改善夜視能⼒及適應⼒，

⽽其⾼效抗氧化⼒有助維持眼球微絲⾎管的健康已被臨床研究證實 。食物種類主要為紫藍⾊的蔬

果，如茄⼦、藍莓、葡萄、⾞厘⼦等。

蝦紅素

蝦紅素與葉黃素及⽟米黃素⽣物結構類似，具有強⼤抗氧化能⼒，並對眼部組織有⽣物聚積性，因

此對於眼部健康有幫助。在⼀則⼩型研究中發現，連續四星期每⽇服⽤12mg，眼球脈絡膜⾎液流量
明顯增加，具有改善眼部循環的效果 。另外，亦有針對年⻑者最常⾒的眼部疾病⽩內障的研究指
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出，蝦紅素能降低眼部，特別是眼房⽔的氧化壓⼒ ，或有助於降低因眼球內過⾼的氧化壓⼒⽽引

致的⽩內障風險。

⾄於食⽤量⽅⾯，建議每天4-12mg 。由於蝦紅素不能由⼈體⾃⾏合成，依賴食物或補充品攝取是
最好的⽅法，食物包括三文⿂、蝦和蟹等 。

綜合維他命與礦物質

其他營養素，包括維他命A、B、C、E、鋅、硒、奧米加-3脂肪酸及多類抗氧化營素等，對眼睛健
康有正⾯的作⽤，除了可以幫助預防⽩內障外，還可能有效對抗與年齡有關的黃斑病變及視⼒衰退

。所以，建議保持健康、均衡、多元化飲食，以確保攝取⾜夠其他對眼睛健康有利的營養素。另

外，不要讓眼睛過度疲勞。眼科專科醫⽣提醒，使⽤電⼦產品每20分鐘便應該休息最少20秒，期間
應望向20呎外的景物，讓眼睛可以定時休息及放鬆 。

最後值得⼀提是，藍光對眼睛的影響是⼀個值得正視的問題之外，還會刺激⼤腦，抑制褪⿊激素

（Melatonin）的分泌，增加腎上腺⽪質激素（Adrenocortical Hormones）的產⽣，破壞荷爾蒙平
衡，影響睡眠質素 ，建議睡眠前1⼩時應該停⽌使⽤任何智能電話 。3
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