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【護眼保健食品】葉黃素防白內障藍莓素唔護眼？6種補充品點揀好 

 

藍莓，好像成了護眼食物的代表，香港人工作忙碌，整天長時間盯著電腦、電話螢

幕，眼睛自然易累易乾，市面上林林總總的護眼補充品中，亦不乏藍莓素，還有葉

黃素、維他命 A、胡蘿蔔素、蝦紅素、Omega 3 等，我們應如何選擇？藍莓又是否

如坊間所言對眼睛有着神奇功效？ 

 

葉黃素、維他命 A、胡蘿蔔素、Omega 3 等護眼補充品大多對眼睛保健都有好處。

不過，那打素全人健康持續進修學院學院主任兼註册護士李鳳琴博士指，由於這些

護眼補充品當中有相關性，因此毋須亦不宜一併服用，例如胡蘿蔔素在人體可轉化

成維他命 A，兩者便不用同時補充了。 

 

此外，平日的食物中也蘊含這些營養，例如從綠葉的蔬菜及黃色系蔬果，如菠菜及

南瓜等有葉黃素，蛋黃、牛/豬肝、紅蘿蔔等食物中含維他命 A，紅蘿蔔、木瓜及南

瓜等都有胡蘿蔔素，蝦、蟹、藻類及某些魚類都含有蝦紅素，深海魚中有奧米加 3，

大家可以嘗試先從食物中獲取這些營養素。 

 

6種護眼補充品的功效 

 

1. 葉黃素群 

葉黃素群包括玉米黃素和葉黃素，是維持黃斑健康的重要元素，

它們對高齡黃斑退化、糖尿病引起的視網膜病變和白內障都有預

防功效。此外，葉黃素群對提升視覺適應能力和緩解視覺疲勞亦

有幫助。 

葉黃素及玉米黃素補充劑在市面常見，大型研究顯示 10：2 是最

有效的劑量比例。每日服用 6-10 亳克可達到功效，但假若長期

服用太高劑量，有機會代謝不足，引起皮膚泛黃，只要減少攝取，

泛黃現象就會逐漸消退。不過，孕婦及哺乳期婦女在使用葉黃素

方面的安全仍未確定，建議避免使用補充劑。 

選購葉黃素時，可選擇游離型（ free form），因為它比酯化型

（ester form）容易被吸收。屬脂溶性色素，可以與魚油一起服

用。 

2. 維他命 A 

維他命 A是構成視網膜上感光細胞的基本元素，也能幫助眼睛黏膜細胞分泌淚液，

有助減低夜盲症、乾眼症的機會。每日建議攝取量 500-600微克。 



維他命 A是脂溶性的，會積存在肝臟，過量服用維他命 A會引起中毒反應，長

者服用過多維他命 A 可能增加骨質疏鬆及骨折風險，孕婦、孩童、肝腎功能不

佳者也不宜服用維他命 A補充品。 

事實上，由於多種食物如動物肝臟、紅蘿蔔、菠菜、蛋黃等都有維他命 A，一般

毋須使用補充劑。 

 

3. 胡蘿蔔素 

胡蘿蔔素中的 beta胡蘿蔔素在人體中可貯存在肝臟，按身體需要轉化成維他命A。

它對夜盲症和乾眼症都有幫助。 

胡蘿蔔素的每天攝取上限為 3000 微克，攝取過量會出現皮膚泛黃，只要減少攝

取，情況就會逆轉。吸煙人士攝取過量胡蘿蔔素會增加患癌風險。 

 

4. 奧米加 3 

奧米加 3能減少視網膜病變發生，因為奧米加 3中的 DHA能減低視網膜上感光

細胞的受損和死亡。 

每日攝取限量 300-500 毫克。購買魚油時要留意 omega 3 約萃取濃度，一般由

10%-85%，濃度愈高，DHA含量愈高。魚油的吸收形式分為 rTG、TG及 EE型，

rTG和 TG型會比 EE型容易吸收。 

此外，魚油要新鮮，因為魚油屬不飽和脂肪酸，容易被氧化以致功效大打折扣。

魚油來源也很重要，當中留意有否重金屬檢驗名稱，證明不含過量重金屬。服用

方面，對魚類或海鮮類食物過敏者不宜，另外大量服用奧米加 3會降低凝血功能、

血糖及血壓，正在服用抗凝血、降血糖及降血壓藥者慎用。 

 

5. 藍莓素 

藍莓素在科學實證上未有確實證據顯示對保持眼睛健康有效。當中蘊含的花青素

雖然有抗氧化功效，可能有助改善眼部血液微循環，但這方面的理論仍然欠缺足

夠的科學證據。 

長期服用藍莓素會影響凝血功能，可能降低血壓及血糖，並引起腹瀉，因此，服

用薄血丸或接受肝素治療者，不宜服用，高血壓及糖尿病患者也應慎用。 

 

6. 蝦紅素 

蝦紅素雖然有較強的抗氧化能力，但現時仍未有足夠臨床實證支持它對眼睛問題

或疾病有顯著效用。 

 

 

 



 

若以補充品形式攝取蝦紅素，每日不宜超過 1毫克，可與魚油一起服用。此外，

蝦紅素會抗凝血，並降低血糖血壓，正服用抗凝血、降血糖、或降血壓藥物者慎

用。它亦會影響一些經肝臟代謝的藥物效用，因此，使用者若須服用藥物應先諮

詢醫生。 

 

平日的食物中也蘊含不同的護眼營養素，例如雞蛋、牛肉、橙等，大家可以嘗試先

從食物中獲取。10 大護眼食物包括雞蛋、魚類、堅果、籽類、柑橘類水果、綠葉蔬

菜、紅蘿蔔、番薯、牛肉、水。 

 

除了食物外，大家更可動手進行眼睛保健操，達到護目、紓緩眼睛疲勞等功效。 

 

撰文：梁啟敏 

 

 

 

 

 

 

 


