
责编：何妍君 版式：纪磊

首都食品安全营养健康19 2026年6月12日 星期五
E-mail：tougao_cfs365@126.com

眼部状态良好的人，虽然的确有一
部分是由基因决定的，不过，大部分还
是要靠良好的用眼习惯、健康的饮食和
作息去维持的。这些要素才是大家保
持眼睛年轻态的基础！而其中影响
最大的就是“吃”。

多吃护眼三宝

简单来说，大家要想眼睛老得
慢，就得在饮食上多多留意，看看
每天是否吃足了眼睛最爱的三大
营养素：叶黄素、玉米黄素和ω-3
脂肪酸。

叶黄素和玉米黄素这一对
儿黄金搭档对大家的眼睛有多重
保护作用。

有一个很形象的说法：它
俩就像视网膜的一副天然墨镜，
能够吸收来自太阳光、电子屏幕
中的高能量蓝光，使视网膜免受
光损伤，同时也能提升视觉清晰度。

除了抗蓝光的作用，它们还是天然
的抗氧化剂，能够帮助减轻氧化应激对
眼部组织的损害、减少氧化代谢物的
积累，降低衰老引起的黄斑病变、白
内障等眼部疾病的可能性。而且叶黄
素还具有抗炎的作用，能够帮助预防眼
部炎症。

需要注意的是，叶黄素、玉米黄素
都是人体内无法自主合成的，必须依靠
食物来摄取。

ω-3脂肪酸的常见存在形式就是
我们熟悉的鱼油。它对于眼睛的益处
也有多个方面：它可以帮助视网膜维持
正常的结构和功能，并且抵御炎症和氧
化反应造成的损伤；它还能够改善睑板
腺功能障碍引起的泪膜不稳定，增加泪
膜油层的质量，从而减少泪液的蒸发，
减轻干眼症的症状。对于容易发生视
网膜病变的糖尿病患者来说，ω-3脂肪
酸还可能有助于预防或者减缓眼部并
发症的发生。

所以，想要有一双明亮、健康、年轻
的眼睛，除了靠“天赋”，更重要的是在平
时维持良好的用眼和生活习惯，特别是
在餐桌上多下功夫，少吃点垃圾食品，多
补充对眼睛有益的三大营养素——叶黄
素、玉米黄素和ω-3脂肪酸。

护眼饮食其实很好选择

很多人把食补想得很复杂，总认为
健康饮食需要花费大量的时间和精力
去搭配食材，学习各种各样的食谱。

其实，护眼饮食的秘诀很简单：了
解富含叶黄素、玉米黄素与ω-3脂肪酸
的食材有哪些，在平时买菜或者点餐的
时候，有意地保证这些食材的摄入即
可。很多富含叶黄素和玉米黄素的食
物在菜市场里随处可见，它们可以分为
两大“派系”：深绿系和橙黄系。

第一种是深绿色蔬菜，比如菠菜、
西蓝花、羽衣甘蓝等。另一种是橙黄色
果蔬，比如玉米、南瓜、橙子、枸杞，还有
内部肉质是橙色的红薯。

除了这些果蔬，我们还可以通过鸡
蛋补充叶黄素。鸡蛋中的叶黄素主要
集中在蛋黄的部分，虽然含量可能没有
绿叶蔬菜那么高，但也是一个良好的叶
黄素来源。

总之，想在饮食中补充叶黄素和玉
米黄素，就得在餐盘上经常出现“深绿加

橙黄”的色彩搭配。
当然，只是吃了

还不够，也得注意吃
够量。至于多少才算够
量？这里教给大家一个推算的公式，也
方便大家能够自己掌握计算的方法。

根据《中国居民膳食营养素参考摄
入量（2023版）》，成年人每天摄入叶黄
素的特定建议值为10mg。我们所需要
吃的蔬菜的重量，应该是用10mg的总
量，除以蔬菜中叶黄素的单位含量：

每天所需蔬菜重量（g）=10（mg）?
每100克蔬菜的叶黄素含量（mg）?100

就拿叶黄素含量丰富的菠菜来说
吧，每100克菠菜中约含12mg叶黄素，
那么每天只需要吃大约83克（一小碟凉
拌菠菜）就足够帮助你补充一日所需的
叶黄素了。

这么一算，是不是觉得护眼饮食没
那么难？只要在每天的三餐之中有一
两种富含叶黄素、玉米黄素的蔬菜，基
本就足够每天的摄入量了。

至于富含ω-3脂肪酸的食物，最典
型的当然就是深海鱼类，像三文鱼、金枪
鱼、秋刀鱼、沙丁鱼等，都是很好的ω-3
脂肪酸来源。每周吃2～3次深海鱼，每
一次达到100～150克熟重的量，就能有
效地补充ω-3脂肪酸，起到维持眼睛健
康、保护心脑血管健康、促进大脑功能、
缓解身体炎症等多方面的作用。

如果因为饮食习惯、口味喜好，每
周吃鱼的次数达不到的话，还有一些食
材可以作为ω-3脂肪酸的补充来源，比
如核桃、花生、杏仁、亚麻籽、蓝莓、动物
肝脏等。

一定要警惕“甜蜜陷阱”

其实说到饮食，相比于要吃什么，
更应该被强调的是不要吃什么或者不
要多吃什么。没错，高糖饮食不但会让
我们的身体发胖、造成心脑血管方面的
健康风险，还会给眼睛带来很多危害。

对于未成年人来说，高糖饮食可能

会加快近视的发
展。这是因为人体在代

谢糖分的过程中会产生酸性
物质。如果摄入糖分过多，

代谢产生的大量酸性物质会与人体内
的钙离子发生反应，导致钙质流失。未
成年人的眼睛还在发育中，如果缺钙，
可能会导致眼球壁硬度降低、眼球结构
稳定性下降，眼球就容易过度生长，从
而加重近视。

对于成年人来说，摄入过多的糖
分更是会给身体各个方面的健康带来
风险。具体对眼睛来说，高糖饮食会
以各种不同的方式，伤害到眼睛的血
管、视网膜、晶状体或者黄斑区等位置
和结构。

高糖饮食还很容易引起人体的慢
性炎症和氧化反应，从而使视网膜变得
更脆弱，更加容易受到外部蓝光等因素
的伤害，从而增加视网膜病变或者黄斑
区细胞损伤的风险。

更要紧的是，高糖饮食引发的血糖
波动会增加高血压、糖尿病等慢性病的
风险，很容易进一步诱发各类并发的眼
部疾病，包括糖尿病视网膜病变、白内
障、青光眼等。这些疾病的治疗可都不
容易，要么需要上手术台，要么压根就
无法根治，需要一辈子滴眼药水、定时
复查，而且发展到后期还有很高的失明
风险。

再退一步说，即使是没有患糖尿病
等慢性病的人群，高糖饮食造成的高血
糖状态也很容易引发视网膜组织的炎
症，导致眼底出血、水肿等问题，非常影
响生活质量。

这里分享给大家一个既能饱口腹
之欲，又不毁眼伤身的方法，就是找“糖
分平替”。用柠檬水、茶代替奶茶、可
乐，用甜甜的红薯和蓝莓、草莓、柚子等
低糖水果来代替蛋糕、甜品，偶尔也用
粗粮代替日常的大米饭、白馒头等含有
精制碳水的食物。这样就能相对“无
痛”地戒掉高糖饮食，降低眼部病变的
风险。 （人卫健康微信公众号）

那些年信以为真的“健康餐”，是真的
营养，还是一场精心包装的“营养幻觉”？

“无糖”=健康选择？

根据《食品安全国家标准 预包装食品
营养标签通则》（GB28050-2025），每100
克固体或100毫升液体中糖含量≤0.5克，
即可声称“无糖”。这意味着“无糖”并非绝
对不含糖。为了弥补口感，这类产品通常
会添加麦芽糖醇、赤藓糖醇等甜味剂，或阿
斯巴甜等人造甜味剂。

注意：《细胞》（Cell）期刊2023年的研
究指出，人造甜味剂可能干扰肠道菌群平
衡。而某些糖醇摄入过量，则可能引发渗
透性腹泻。更需警惕的是，许多标榜“无蔗
糖”的产品，实则添加了果葡糖浆、麦芽糖
浆等“隐形糖”。天然、优质的甜味来源，依
然是新鲜水果（每日200～350g）。

“全麦面包”=全谷物食品？

部分市售“全麦面包”的全麦粉含量不
足30%，有的甚至仅用焦糖色素将普通面包
染成褐色，伪装成“全麦”。真正的全谷物食
品，其膳食纤维含量可达精制面粉的3倍。

注意：选购时，请遵循新版《全谷物食
品》团体标准（T/CNSS008-2023），养成查
看配料表的习惯。确保“全麦粉”在配料表
中排在首位，且含量不低于50%。只有配
料表，才是产品最诚实的“身份证”。

骨头汤是补钙佳品？

实验室检测显示，每500毫升猪骨汤的
含钙量仅约6毫克，不足同等量牛奶的五
十分之一。不仅如此，长时间熬煮的骨头
汤中还含有大量嘌呤，可能加重痛风患者
的身体负担。

注意：真正高效的补钙，应依靠“膳食
三件套”：乳制品、深绿色蔬菜（如芥蓝、油
菜）、北豆腐（使用硫酸钙作为凝固剂）。同
时，别忘了补充维生素D（800IU/日），它是
促进钙吸收的关键“钥匙”。

“保水虾仁”只是口感更Q弹？

部分厂家违规、超量添加复合磷酸盐
保水剂，其目的不仅是改良口感，更是为了
给虾仁“增重”。更有甚者，通过“包冰衣”
二次增重，且这些信息往往不明确标注。

科信食品与健康信息交流中心指出，
磷酸盐是国际通用的保水剂，正常使用安
全风险极低。问题的关键在于打击超量使
用和标识不清的违规行为。

注意：消费者应通过正规渠道购买，对
价格明显过低的产品保持警惕。

“食物相克论”是科学铁律？

营养学界通过大量人群调查证实，所
谓的“食物相克”导致中毒或死亡的说法，
大多缺乏科学依据。如果菠菜和豆腐、牛
奶等高钙食物一起吃，草酸会在肠道里提
前与钙结合，形成不被吸收的草酸钙沉淀
（随粪便排出），从而降低血液和尿液中的
草酸含量，反而保护肾脏。

而海产品中的砷绝大部分是稳定的有
机砷，不会与维生素C反应生成剧毒物质。

注意：正确的做法不是盲目排斥食物搭
配，而是采用科学的烹饪方法。比如，将菠
菜用沸水焯一下，就能去除大部分草酸，之
后再与豆腐同煮，不仅无害，反而有助于减
少草酸的吸收。（人民网科普微信公众号）

5种“健康餐”可能
正在悄悄影响身体眼睛抗衰关键在饮食

重点补充三大营养素，同时警惕高糖饮食


