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2024年【科學探究競賽-這樣教我就懂】 

大專/社會組  科學文章表單 

文章題目： 葉黃素有用嗎 

摘要： 介紹葉黃素及對視力是否有益處 

文章內容：（限 500 字~1,500 字） 

葉黃素其實是天然類胡蘿蔔素中的一種，屬於光合色素，一般在綠葉的蔬菜終能找到，但人

體無法合成，只能從食物中攝取。 

他本身是一種抗氧化物，和玉米黃素都是眼睛中視網膜黃斑部的重要成分，可以抑制自由基、

過濾藍光來減少對眼睛感光細胞的傷害，也可以抑制細胞發炎相關的傳遞鏈，減少活性氧化

物質的生成，藉此調節免疫系統和發炎反應。 

至於我們可以從哪裡攝取到葉黃素呢？ 

我們可以從天然食物和保健食品中攝取到葉黃素，像是菠菜、青椒、節瓜、玉米、柳橙、奇

異果等等。市面上含葉黃素的保健食品分為兩種，游離型與酯化型，游離型分子量大約只有

酯化型的二分之一，一般也認為其吸收率較佳，而酯化型雖然具有較好的生物利用率跟安定

性，但需要透過腸道酵素幫助分解後才能被人體吸收利用，且最好搭配油脂以起服用，如果

本身消化不好或腸胃不好較不建議服用。 

那葉黃素到底對眼睛有沒有幫助呢？ 

我覺得是有的，根據上面的介紹，多多少少都有會有一點幫助，但葉黃素可能不會像想像中

的效果一樣神奇，因為他只是對眼睛有好處，而不是說葉黃素是萬能的，有的人可能覺得吃

了就會眼睛變超好，但他可能會因為平時的用眼習慣和飲食習慣而有所偏差，一個整天都在

看 3C 產品的人吃葉黃素的效果一定沒有定時定點看一段時間就會休息的人好。 

並且葉黃素也不是短期服用就會立即見效，他應該要長期且持續的服用，若想讓黃斑部內的

葉黃素達到保護效果，天天服用才是最有效的。 

綜合以上說明，我認為葉黃素對我們眼睛十分有幫助，但是否像想像中那麼萬能的話可能沒

有，畢竟他只是食物中剛好對我們人體有幫助的維生素而已。 
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