· 吃出好眼力

眼睛是靈魂之窗，構造精巧且機能獨特，能將視覺情報傳到腦部，也能清楚分辨事物形狀的標準。大多視力問題發生原因與眼部微血管的循環有關，會造成眼部的視網膜病變、眼球壓力異常等狀況。愛眼可從飲食中攝取特定營養素來改善，以下是愛眼營養成分。 

(1)、維生素A(β-胡蘿蔔素)：
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補充維生素A來幫助視紫質的形成，使眼睛適應光線的變化，維持在黑暗光線下的視覺，防止視力減退、眼睛乾澀。含維他命A豐富的食物有肝臟(魚肝與雞肝等)、蛋、深綠色蔬菜(油菜、茼蒿、韭菜花、芥菜、青江菜等)、胡蘿蔔、南瓜。   

(2)、維生素B：

[image: image2.jpg]



參與能量代謝，維持視力神經系統的功能，B群含量豐富的食物有全穀類、肝臟、酵母、小麥胚芽、豆類、牛奶(維生素B2)、肉類(維生素B1、菸鹼酸)等。 
(3)、維生素C、E與原花青素：
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具有抗氧化的功能，減少自由基對於血管的傷害，維繫眼睛血管的完整、強化微血管的彈性、促進血液循環、維繫正常眼球壓力，以紓解廣泛的眼睛問題。富含維生素C的食物如深綠色蔬菜、芭樂、橘子、柳丁等新鮮蔬果；維生素E如甘藷、豆製品、蛋類、植物油；原花青素的來源可從山桑子、藍苺、茄子、櫻桃、葡萄、加州李等補充攝取。 

(4)、中國傳統的食療藥方

諸如菊花、枸杞、紅棗、桑椹子、烏梅、決明子等，也是可以明目，保護靈魂之窗的藥方。 
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