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全球在過去的3年受到疫情的襲擊，人與人之間的互動由面對面，一瞬間

不管是學校課程、商務會議甚至商品販售皆改由3C產品，如電腦、手機、

平板電腦等進行互動。也因為3C產品克服了時間與空間的問題，讓我們對

於它的依賴性越來越高。而3C產品為我們帶來便利之際，也為健康帶來危

害，尤其孩童從小就長時間接觸，長期而言對視力的危害更不容忽視。

　　長時間使用3C產品對眼睛的傷害包括長
時間近距離使用眼睛，會導致眼軸拉長造成
近視的發生，另外，螢幕中的藍光會通過角
膜進入視網膜，造成眼睛的病變，若未即時
防治可能導致視力永久傷害。 

　　視力保健除了控制3C產品使用時間與技
巧外，在飲食上也可以多攝取護眼的食物來
幫助眼睛健康，而護眼的營養素主要為下列
幾項：
一、維生素A：
　　維生素A可以幫助視紫質的形成，視紫
質是幫助眼睛感光的一種物質，這也是在黑
暗中能維持視力的原因，所以當我們缺乏維
生素A將會造成夜盲症、乾眼症等相關眼睛
疾病。另外，我們常聽到的β-胡蘿蔔素則是
維生素A的前驅質，其可以在身體內轉換成
維生素A。但維生素A的吸收率較β-胡蘿蔔
素高，若維生素A攝取過多會產生中毒的問
題，所以，相較於維生素A，攝取β-胡蘿蔔
素較為安全。

　　富含維生素A的食物包括魚肝油、肝臟
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；β-胡蘿蔔素則存在於橘黃色蔬果中，如蕃
薯、南瓜、胡蘿蔔等。

二、Omega-3脂肪酸：
　　有研究指出飲食中攝入大量omega-3的油
脂或魚類能降低罹患黃斑部病變的風險。
omega-3在身體的功用是可以降低身體的發炎
，因此也能減緩眼睛表面的發炎；另外，我
們眼睛中含大量的DHA，使用3C產品所產生
的藍光容易造成視網膜的傷害，而omega-3中
的DHA是可以避免視網膜上感光細胞的減少
，進而避免視網膜的病變。

　　富含Omega-3脂肪酸的食物包括脂肪含量
較高的魚類如秋刀魚與鮭魚等；另外，對於
素食者無法直接攝取Omega-3，則可以藉由攝
取亞麻仁油來增加身體內DHA含量。 

三、植化素：
　　植化素指的是植物本身所含的營養素，
有別於我們以往所知道的維生素、礦物質，
植化素不僅讓植物有著繽紛的顏色，還讓植
物有特殊的風味。而植化素有上千種，目前

有幾種在護眼上有所幫助，包括花青素、玉米黃素以及葉黃素等。
     
　　首先，我們來談談花青素，它是類黃酮素的一種，與視紫質的合成有著
相關性，跟前面提到的維生素A一樣可以避免晚上視力不佳的狀況，同時可以
避免黃斑部病變。花青素在紅紫色的蔬果中含量較多，例如：草莓、葡萄、
紅龍果、甜菜根、紫色高麗菜或茄子等。另外，玉米黃素則是屬於類胡蘿蔔
素的一種，存在我們的視網膜中，它可以協助擋掉3C產品的藍光，避免眼睛
被傷害，有研究提到玉米黃素可以預防黃斑部病變與白內障的發生，而富含
玉米黃素的食材包括南瓜、玉米等。最後，談到的是葉黃素，它與玉米黃素
一樣屬於類胡蘿蔔素。隨著3C產品盛行後，也造成很多民眾趨之若鶩的購買
葉黃素相關保健產品服用，但葉黃素其實在深綠色蔬菜中含量相當的高，而
為何葉黃素可以對視力保健有所幫助呢？因為，在我們眼睛視網膜的黃斑部
及晶狀體裡含有大量的葉黃素，當我們長時間使用3C產品將造成眼睛裡的葉
黃素含量降低，進而影響視力。葉黃素也有抗自由基的功能，我們可以每餐
從深綠色蔬菜攝取到足夠的葉黃素，以達到用吃來保護眼睛健康。

　　在科技進步的時代，人人都離不開3C產品，保護眼睛就成為現代人刻不
容緩的事，若能每天利用三餐進食的時候多選擇這些視力保健的食物，不偏
食，可以為眼睛提供健康元素，幫助視力保健，不過最基本的還是要節制3C
產品的使用時間，不要讓眼睛操勞過度。
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