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3C產品日益月異，人們緊盯螢幕的時間也逐漸增加。根據

調查，國人看電視、電腦、電玩、手機螢幕的時間，每

週平均高達37小時，其中4成的人甚至超過49小時，平均每天

將近三分之一的時間，眼睛都黏著螢幕。尤其是20至29歲年

輕族群，每天看螢幕的時間高達8小時，居各年齡層之冠。

眼睛是接觸外界的第一道窗口，為了確保靈魂之窗沒有抗議

罷工的一天，保健視力就成了重要的工作。

視力保健的小撇步

1.充足的照明：過亮或過暗的閱讀環境都容易使眼睛疲勞，甚至加重眼睛的負擔。 

2.正確的姿勢：閱讀時選擇適合的桌椅，眼睛距離書本35公分以上，千萬不要趴在桌上看

書，更不可躺著看書。 

3.適度的休息：不論是看電視、看書、打電腦或打電動，注視時間長達30分鐘就該起來走一

走，讓眼睛和身體都休息一下。

4.戶外的活動：利用星期假日多到戶外踏青，減少在家看電視或電腦的時間。

5.均衡的飲食：現代人習慣外食，外面的餐點多半油脂多但蔬菜少，因而吃入過多的熱量及

蛋白質，卻缺乏維生素與礦物質，再加上工作壓力大，更容易飲食過量，造成體重上升。

此外，壓力還會增加維生素、礦物質的損耗，如果這類營養素攝取不足，抵抗力將會變

差，對視力不利。
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眼睛最愛的營養素

維生素A

維生素A可幫助眼中感光色素的形成，

維持在黑暗中的正常視力，它也有益於上皮

細胞的完整，以保持角膜的正常結構。維

生素A缺乏最常見的症狀為夜盲症，若不及

時補充，淚腺上皮組織角質化將影響淚水分

泌，導致乾眼症、感染及角膜軟化等，嚴重

者甚至會失明。因此維生素A被稱為「眼睛

的維生素」。

維生素A有兩種來源，動物性來源是

視網醇及視網醛，植物性來源為β-胡蘿蔔

素。β-胡蘿蔔素除了提供身體所需的維生素

A外，也是一種抗氧化劑，可對抗自由基對

眼部的破壞，並減少光線刺激帶給眼睛的傷

害。 

富含維生素A的常見食物如魚肝油、內

臟、蛋、牛奶、乳製品、奶油等，內臟及蛋

黃含有較高的膽固醇，因此必須注意食用

量。β胡蘿蔔素主要來自紅蘿蔔、菠菜、紅

甘藷等深綠、深黃色蔬菜。由於維生素A與

β胡蘿蔔素均為脂溶性的維生素，必須與脂

肪一起攝取才能被人體吸收，所以烹調過或

飯後吃，吸收效果較佳。

維生素B群

維生素B群與神經（包含視神經）的健

康有密切關係，缺乏時容易造成神經炎及

神經病變，也會使眼睛畏光、視力模糊和流

淚。

維生素B群屬於水溶性的維生素，無法

儲存於體內，過多時會隨尿液排出體外，也

容易在食品加工的過程中流失。動物肝臟稱

得上是維生素B群的寶庫，其他如全穀類、

酵母、綠色蔬菜、豆類、牛奶、肉類等，也

都是重要的維生素B群來源。

維生素C

維生素C可以幫助細胞間質膠原的形

成，促使細胞排列更為緊密，同時具有抗氧

化的特性，對於保護視力占有舉足輕重的份

量。

深綠色蔬菜及柑橘類水果如橘子、柳

丁、葡萄柚，是維生素C很好的來源。

維生素C易被加熱破壞，所以在調理蔬

果時應保持冷藏新鮮，快洗或食用前再切的

方式，以減少維生素C的流失。

維生素E

維生素E也是一種抗氧化劑，可以減少

維生素A、β-胡蘿蔔素和多元不飽和脂肪酸

的氧化破壞。植物油（如大豆油、花生油、

葵花油等）、堅果類（如核桃、杏仁、花

生等）、小麥胚芽，都是維生素E的良好來

源。雖然堅果類還含有蛋白質、鋅、鎂等營

養素，但因熱量不低，因此食用不可過量，

以吃飯用的瓷湯匙為例，一天最多兩湯匙，

或用手握抓不超過兩把。

DHA

D H A是中樞神經系統發展的重要物

質，與腦部及眼睛、視覺的發育有重要關

係。DHA主要存在於深海魚類，如鮪魚、沙

丁魚、鯖魚、秋刀魚、鮭魚、比目魚等，建

議每週應至少食用2-3次深海魚類。
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花青素

花青素是一種植物性色素，

屬於水溶性色素。紅、紫、紫紅、

藍色等顏色的蔬果，例如茄子、草

莓、櫻桃、葡萄等，都含有豐富的

花青素。花青素具有相當好的抗氧

化能力，可以增進夜間視力，減緩

視力退化。

礦物質鋅及硒

礦物質與維生素一樣，身體無

法合成，必須由食物來提供。雖然

礦物質只占每日攝取營養素的百分

之一，但各有功能，缺一不可。

鋅及硒都具有抗氧化的能力，

能協助抗氧化系統運作，食物中的

蛋、奶、全榖類、堅果類及海鮮類

如蠔、蝦、蟹，鋅的含量都十分

豐富。硒則普遍存在於各類食物當

中。由於人體對礦物質的需求量很

少，因此只要均衡攝取各類營養就

不虞匱乏。

雖然市面上現有許多以保護視

力為號召的營養補充品，但還是建

議從新鮮的食物去攝取，畢竟充足

的蔬菜水果、適量的乳製品、魚、

瘦肉及全穀類食品，不僅可以保護

視力，也有益身體健康。如果要攝

取營養補充劑，應遵照醫師與營養

師的評估建議，適量食用。

讓你「眼睛一亮」的食譜
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