護眼美食街
一、護眼維生素：
(1) 維生素A：可幫助光敏感色素的形成，若維生素A缺乏，
會導致夜盲症，同時也會有乾眼症及角膜軟化症。富含維生
素A的食物包含：牛奶、蛋類、肝臟類、魚肝油、深綠色及深
黃色蔬菜、水果（如胡蘿蔔、菠菜、蕃茄、紅心蕃薯、木瓜、
芒果等）。
(2) 維生素B1：維生素B1可以維持視神經正常。富含維生素B1
的食物包含：酵母、小麥胚芽、米麩、燕麥、肉類、牛奶，全
麥麵包、蔬菜等。
(3) 維生素B2：維生素B2能夠增進視力、減輕眼睛的疲勞。
富含維生素B2的食物包含乳酪、肝臟、牛乳、蛋類、酵母、
瘦肉、黃豆、金針、牛奶、豆漿、綠色蔬菜等。
(4)維生素C：具有抗氧化的功能，可排除人體內不正常堆積
的氧化物、自由基，避免組織破壞，對眼睛水晶體、視網膜，
有保護的功能。富含維生素C的食物包含：深綠色蔬菜、水果
（如番石榴、柑橘、葡萄柚等）。
(5) 維生素E：功能和維生素C相似，同樣具有抗氧化功能、
排除人體內不正常堆積的氧化物、自由基，避免組織破壞，
對眼睛水晶體、視網膜，均有保護的功能。富含維生素E的
食物包含：植物油、深綠色蔬菜、小麥胚芽、胚芽油、肝、
肉類、豆類、核果類。
(6) 其他維生素：其他維生素像是 胡蘿蔔素、一些類胡蘿蔔素
如葉黃素、玉米黃質等，也都對眼睛有很好的幫助。所以應該均衡
飲食，提供身體各種所需的營養素，眼睛也能獲得很好的照顧。
· 其他注意事項：
1. 讓孩子保持均衡營養，不偏食。
2. 食物應以生鮮為主，烹調宜採用蒸煮方式，應避免油炸、燒烤
等促使人體老化的烹調方式和煙燻、醃漬等食物。
3. 應避免孩童攝取高糖、高熱量的精緻食物與酸性食物，因為過
多的甜食與酸性食物會造成體內酸鹼平衡失調，進而誘發近視眼。
4. 為護眼少吃燥熱、油膩及辛辣(大蒜、辣椒、芥茉)的食物；菸、
酒會引起視神經病變，應避免。
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