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抗氧化＝抗衰老？
撰文：WALLACE MA（香港保健食品協會）  NUTRITION

「抗氧化」常與抗老、皮膚、美容等話題相關並論，而氧化作用的確常於皮膚中出現，然

而，其實氧化作用遠不止於此。抗氧化與全身各個系統的健康息息相關，要理解何謂「抗氧

化」，先要認識何為氧化、自由基及氧化壓力！

信每個人都看過這種情況 —— 把蘋果切開放著不吃，幾分鐘後，果肉就會慢慢變

成褐色。這是日常生活中最常見的氧化例子，果肉暴露在空氣中並與空氣接觸，

產生氧化作用並改變果肉顏色。類似的氧化過程，其實同樣每天在我們身體發

生，長年累積下來，就會加速體內外的老化。

氧化壓力的來源

氧化壓力的元兇是自由基，是指帶有一個單獨不成對電子的分子，為了湊成一對達成穩定狀

態，它們會到處「搶奪」其他分子的電子，令被竊取的分子因此變為自由基，引發分子不穩

定的連鎖反應。而且，自由基與我們的生活離不開關係，平均每個人體有超過30兆個細胞

1，而每個細胞每天都會遭受約10,000次自由基攻擊2。這些無時無刻都在發生的攻擊，若超
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出身體的防禦能力，便會累積成「氧化壓力」。自由基其實是生活中無可避免的一部分，就

算只是身體進行最基本的新陳代謝、免疫反應和能量轉換，都會自然產生自由基。除了這些

內在因素外，人體亦會因環境因素而產生自由基，包括吸煙、紫外線、空氣污染、加工食品

等。

這些情況每天都在周遭發生，根據香港樹仁大學於2023-24年進行的調查，逾10000名港人

中分別有21.9%、20.7%及17.4%的受訪者有出現壓力、焦慮及抑鬱的症狀3，反映相當部分

的港人長期處於心理壓力之下，進一步加深體內的氧化壓力。即使沒有受壓力問題影響，生

活在城市中亦離不開空氣污染。健康空氣行動（Clean Air Network）發表的2024年空氣質

素回顧指出，香港空氣中污染物水平遠遠超過世界衛生組織標準，當中超標問題最嚴重的是

路邊二氧化氮，超標550%；其次的是路邊微細懸浮粒子（PM2.5），超標304%4。

除了我們身處的環境外，不良生活習慣亦是氧化壓力的一大來源，現時全球的超加工食物攝

取量正急劇上升，在某些高收入國家中更佔每日總能量攝取的50-60%5，而攝取這些超加工

食物（如包裝零食、碳酸飲料、餅乾等）會讓身體容易產生氧化壓力，令抗氧化系統更吃力

6。此外，吸煙習慣則是更直接的氧化來源，香煙的煙霧中含有大量自由基及導致氧化的物

質，研究亦顯示長期吸煙者體內的抗氧化酵素活性明顯下降，反映吸煙習慣會損害抗氧化防

禦，讓身體更易受氧化壓力傷害7。內在的自然生產無法避免，外在因素又難以阻隔，可見

氧化壓力在我們身上其實不斷累積，影響愈來愈深。

難道我們就只能坐以待斃？

抗氧化從飲食做起

所幸的是，氧化壓力並非無法防禦。切開的蘋果若淋上檸檬汁，檸檬的維他命C會搶先與空

氣作用，從而減緩果肉變黃。同樣地，抗氧化劑可以看作是身體的天然防護者，協助內在的

抗氧化系統對抗氧化壓力，幫助維持身體機能的平衡。抗氧化劑能透過其特殊的分子結構提

供額外的電子，中和自由基，同時自身不會轉變為自由基8。因此，維持抗氧化健康的關

鍵，就是確保身體有足夠的抗氧化劑。人體雖然能自然合成一些抗氧化劑，例如硫辛酸和谷

胱甘肽（Glutathione）等內源性抗氧化劑9，但身體的產生有限，且會隨年齡增長而變弱。

所以，透過從飲食攝取「外源性抗氧化劑」可作為支援抗氧化系統的關鍵。

事實上，抗氧化劑十分常見，當中有很耳熟能詳的例子，如茄紅素、葉黃素等類胡蘿蔔素；

花青素、兒茶素等多酚類；以及維他命C、維他命E等。而且含有這些抗氧化劑的食物也不罕

見，一般來自不同的蔬果、堅果和種子等。然而，即使抗氧化食物看似隨處可見，多數人實

際上仍然攝取不足。研究顯示，約60%的健康美國成年人無法同時達到多種抗氧化劑的建議

攝取量10。其原因可能是即使有吃蔬菜，也常因飲食單一而攝取不足。因此，要攝取足夠的

抗氧化劑，不僅要吃夠，也要得有策略。「彩虹飲食法」（ Eat a Rainbow ) 是其中一個有效

的方法，每一種顏色的蔬果都有不同的營養素及抗氧化劑，透過進食多顏色的蔬果，便能攝

取更全面的抗氧化劑11。
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「彩虹飲食法」

顏色 代表食物   抗氧化劑

紅色 番茄、西瓜、葡萄柚     茄紅素

橙黄色 南瓜、甘筍、木瓜、紅蘿蔔 β-胡蘿蔔素

綠色 菠菜、西蘭花、芥蘭、羽衣甘藍 葉綠素、葉黃素

藍 / 紫色 藍莓、紫玉米、紫薯 花青素

白色 洋葱、大蒜、蘑菇 硫化物、槲皮素

良好的生活習慣

當然，守護抗氧化健康並非只靠飲食。在忙碌的都市生活中，要每天完美執行飲食計劃並不

容易，所以，營養補充品能作為輔助的工具，幫助填補日常攝取的空隙。 同時，維持良好的

生活習慣同樣對我們的抗氧化健康十分重要，保持優質睡眠、培養運動習慣、避免過度日

曬、管理壓力等，這些小習慣看似平常，其實默默支援體內的抗氧化系統，同時為整體健康

帶來長遠好處12。3
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