
護眼彩虹飲食
Eye Care



護眼行動健康EYE均衡

EYE護眼睛 彩虹營養素
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調節形狀
將遠近對焦於視網膜

布滿視覺細胞
及神經纖維

富含黃斑色素
並將影像經由

視神經傳到大腦

錐狀細胞: 明視覺/色彩視覺
桿狀細胞: 夜晚可看到微弱亮光
視紫質: 接收光線過程中活化
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靈魂之窗 危機四伏

黃斑部病變 白內障
視力模糊 視野改變 色覺異常 畏光

視力損傷 失明

老化
高度近視

日光(紫外光)
螢幕藍光

抽菸
用眼過度

糖尿病
心血管疾病
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NG用眼習慣

時間太久 光線不足 移動時 睡覺不關燈
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EYE護眼睛 從生活做起
用眼30分鐘後休息10分鐘
看窗外、倒杯水喝、伸展、閉目養神

工作或閱讀時，光線應充足
坐正、保持35~40公分閱讀距離

每天戶外活動2小時
望遠的運動，或在陽台、走廊上
做明目操(看遠、看近、眼球上下左右轉動、眨眼)
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EYE護眼睛 從生活做起
健康生活，不熬夜
避免過度疲勞，不抽菸、不喝酒

每年定期檢查
視力、眼壓、眼底檢查

慢性疾病要控制良好
控制血糖、血壓、血脂
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彩虹飲食: 護眼營養素，減少傷害、延緩老化
均衡飲食: 營養加分，有助於視力健康

護眼飲食 Eye Care
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葉黃素
護眼作用

脂溶性營養素，黃斑部成分(色素)
抗氧化、過濾藍光，攝取足夠能預防退化性病變

攝取量

成年人每日攝取6~10毫克(不超過30毫克)
持續攝取2~4個月能累積在黃斑部

多食無益
且可能會導致皮膚色素沉澱變黃及肝臟代謝負擔
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葉黃素
食物來源

深色蔬菜: 菠菜、芥蘭、蘿蔓生菜、地瓜葉、
青花菜、櫛瓜、蘆筍

烹調時用油拌炒可增加吸收率
深色根莖類: 地瓜、南瓜、玉米
深色水果: 奇異果、木瓜、橘子、芒果
蛋黃
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玉米黃素
護眼作用

黃斑部成分，與葉黃素結構非常類似
抗氧化、過濾藍光

食物來源

黃/綠色蔬果: 黃甜椒、柳橙、奇異果、枸杞
黃色根莖類: 南瓜、玉米
蛋黃
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蝦紅素
護眼作用

抗氧化，保護黃斑部
調節睫狀肌，改善微血管血流量，
有助緩解眼睛疲勞、乾澀、發炎

食物來源

藻類，及攝食藻類的蝦、蟹、鮭魚、鱒魚
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花青素
護眼作用

抗氧化，維護眼睛微血管健康
有助視紫質再生，改善對黑暗與光亮的適應力

食物來源

紅/紫色的蔬菜: 茄子、紫高麗菜
紅/紫色的水果: 藍莓、葡萄、櫻桃、桑葚、蘋果
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Omega-3 脂肪酸
護眼作用

DHA為視網膜成分，促進桿狀細胞生⾧，預防乾眼症
EPA能減少發炎反應、緩解眼睛紅癢

食物來源

魚類: 鯖魚、秋刀魚、鮭魚、鮪魚、鱒魚、
沙丁魚、圓鱈

堅果/植物油: 亞麻籽油、亞麻籽、芥花籽油、
奇亞籽、核桃
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β-胡蘿蔔素/維生素A
護眼作用

視紫質成分，預防夜盲症
維護上皮細胞，緩解乾澀、預防角膜破皮而視力受損

食物來源

深色/綠色蔬菜: 紅蘿蔔、青花菜、芥蘭、番茄等
烹調時用油拌炒可增加吸收率

紅黃色根莖及水果: 地瓜、南瓜、木瓜、芒果、枸杞
蛋黃、乳品、肝臟
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維生素B群
護眼作用

維生素B12預防視神經傷害
維生素B1及B2維護視神經及角膜健康
緩解眼睛乾澀、疲勞

食物來源

全穀類、雜糧、豆類
乳品、瘦肉
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維生素C  維生素E
護眼作用

抗氧化，減少日光、藍光等氧化傷害
維生素C有助增加眼睛微血管的韌性

食物來源

維生素C: 芭樂、奇異果、柑橘、草莓、甜椒
維生素E: 堅果種子類、全穀類、紅花籽油、

葵花油、苦茶油、橄欖油、玉米油
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Omega-3  蝦紅素
葉黃素 玉米黃素

維生素A  維生素B群

魚 海產
蛋 豆 肉 乳

全穀 根莖

均衡飲食 EYE健康

堅果 油脂
蔬菜 水果

Omega-3
維生素E

葉黃素 玉米黃素
花青素 維生素C
維生素A

葉黃素 玉米黃素
維生素A  維生素E
維生素B群

18



均衡飲食 EYE健康
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全穀 根莖

均衡+彩虹
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護眼行動㇐起GO
中醫穴位護眼操

衛福部
www.youtube.com/watch?v=aa53izHx7nM

上班族健康操

國健署
www.youtube.com/watch?v=AExY450VSxg
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CREDITS: This presentation template was created by Slidesgo,
including icons by Flaticon, infographics & images by Freepik

護眼行動
You & Eye

Thank you ~


