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想要宝宝视力好，可不能缺了这个营养素

我国民间素来有传统认为“枸杞明目”，现代也有不少关心健康和食补的家庭会吃胡萝卜，用胡萝卜来
做菜，认为胡萝卜睛和视力好。不知道大家有没有发现，枸杞和胡萝卜有个共同点——颜色都为橙红色
。

我这样一提，可能大家就会猜想，难道橙红色的食物可以明目么？恭喜大家，你们的猜想基本正确。

在前几次的膳食营养素的分享中我提到过，蛋白质、维生素A还有DHA这几种营养素对促进宝宝的视力
发育、维护宝宝的视力健康很重要。蛋白质、维生素A、DHA分别属于七大营养素中的蛋白质、维生素
和脂类。

我今天要给大家讲的这种营养素，是主要来自于红色、黄色蔬菜和水果的益视营养素，它属于七大类营
养素中的“植物化学物”，这种营养素叫做类胡萝卜素。

可能大家对“植物化学物”比较陌生，从广义上讲，植物化学物是生物在进化的过程中，用来维持自身
和周围环境相互作用的生物活性分子。这个周围环境也包括紫外线，当我们在吃植物性食物的时候，会
摄取到各种各样的植物化学物，像我们现在日常说的番茄红素、大豆异黄酮、茶多酚、蒜素等这些都是
植物化学物。

PS.早在20世纪50年代，就有人提出植物化学物对我们人类有药理作用。直到近年来，营养科学工作者们
才开始系统地研究植物当中的这些生物活性物质对我们机体健康的促进作用，视功能优化训练仪价格，
才开始把植物化学物作为单独的一类营养素，跟我们熟悉的那几类老牌营养素相提并论。

类胡萝卜素就是我们目前所知的主要几种植物化学物中的一种，它是植物来源的一大类脂溶性色素。也
就是说，它是只溶解于脂肪不溶解于水。除了前面提到过的红色和黄色的植物，“类胡萝卜素”在绿色



植物尤其是颜色较深的绿色植物中含量也是很丰富的。

自然界中存在700多种类胡萝卜素，对我们人体有营养意义的大约有40-50种。根据对热的稳定性不同，
类胡萝卜素又被分为有氧型和无氧型。有氧型的类胡萝卜素对热敏感，在加热的过程中
容易被破坏；无氧型类胡萝卜素是热稳定形的，在加热过程中不容易被破坏。

人体的血液中含有不同比例的类胡萝卜素，它们主要是以无氧型类胡萝卜素的形式存在，比如α-胡萝卜
素，β-胡萝卜素、番茄红素。其中，α-胡萝卜素和β-
胡萝卜素可以在人体内转化成维生素A来被人体利用，所以它们也被称为维生素A原。

之前推送过的《怎样提高孩子的能力》的时候谈到过维生素A，当时我提到过，维A的另一个名称叫做视
黄醇，单从字面上看就能想象到，视黄醇跟我们的视力健康一定关系不小。同时也提到过，维生素A的

食物来源是动物的内脏。

我们的之所以能够感受到弱光，并且产生那种无色的视觉，是因为它上面有一种叫做“视紫红质”的东
西。而在古希腊的时候，就有用煮熟的牛肝、羊肝来涂眼睛治夜盲症这样的记载。

PS.关于“夜盲症”

夜晚时在一间灯光明亮的屋子里，当所有灯光一下子全部熄灭的时候，我们首先会感到眼前一黑，然后
会慢慢地逐渐恢复一点视觉，能够在黑暗中看到一些东西，但是这些东西看上去是不具备色彩的，我们
的这种在微弱的光线下看见东西的能力叫做“暗适应能力”。而患有夜盲症的人，他的暗适应能力很差
，甚至基本没有，在黑夜里没有比较亮的灯光下就看不见东西。

视紫红质对维持眼睛的视觉功能非常重要，它是一种由维生素A醇和视蛋白缩合而成的感光物质。在光
线的照射下，哪怕是微弱的光线，视紫红质都会分解，经过一系列的生化反应，在我们的大脑中形成光
感。

缺乏维生素A睛的影响，除了眼睛对暗适应能力降低。如果在小宝宝身上，就会影响孩子的视力发育。

维生素A的食物来源是动物内脏、奶制品、鸡蛋。鱼肝油里面的维生素A也是比较丰富的，但是这些来源
于动物体内的维生素A是已经成形的维生素A，一旦摄入过量的话，会引起。

这些反应会表现为：恶心、呕吐、眩晕、视觉模糊、肌肉活动失调，继而出现厌食、乏力、嗜睡等症状
。皮肤、骨骼、脑、肝等多种脏器和组织也都会受损、病变。

宝宝在生长发育的过程中，需要大量的维生素A，为了既能够促进宝宝的视力发育，又能避免维生素A摄
入过量而引起的，在我们日常膳食中，给宝宝选择补充维生素A的食物，建议一定要荤素搭配。

植物性的食物中，比如胡萝卜、红薯、枸杞、玉米、芒果、柑橘、深绿色的蔬菜，它们都可以为我们提
供丰富的类胡萝卜素。这些类胡萝卜素可以在体内转化成维生素A，就像α-胡萝卜素和β-胡萝卜素这些
被称为维生素A原的类胡萝卜素。如果它们摄入过量的话，一般不会引起维生素A过多症和维生素A。

类胡萝卜素摄入过量的话，反应一般表现为黄色素沉着在皮肤和皮下组织里。通常情况下，这样的人掌
心会比原来黄得多，这个反应很容易被觉察到。只要在停止大量摄入这种富含胡萝卜素的食物之后，手
掌心里的这种过度黄色就会在2-6个星期内逐渐消退，不需要特殊治。

前文提到过，这些富含类胡萝卜素的植物性食物是无氧型的类胡萝卜素，对热是稳定的，所以在进行烹
饪的时候，可以不用担心高温的爆炒。由于我们又知道，它只溶于脂不溶于水，跟维生素A是一样的，
所以我们在进行烹饪的时候就要加入适量的油，这样的话，食材制作相对来说还是比较方便省心的。



有些家长为了防止维生素A摄入过量，会直接摒弃动物性的这种含维生素A丰富的食物（如动物内脏），
这样也是不可取的，毕竟小宝宝在生长发育过程中对维生素A的需求是很大。类胡萝卜素在体内转化为
维生素A是需要一个过程的，并且它不能100%转化成维生素A，像动物的内脏、鸡蛋、奶制品等，所以说
食物多样化，荤素合理搭配才是重要的。

企业视频展播，请点击播放

视频作者：广东健瞳视觉科技有限公司

学生如何缓解眼睛疲劳

1、眼疲劳算不算一种病呢?说是病有些勉强，不算病吧可总觉得能沾着边。对于学生一族的我们，眼疲
劳起码算是一种不好的不健康的行为。那么，市面上有不少缓解眼疲劳的眼，我们不妨可以用一下，确
实有用。

2、在眼疲劳的时候滴一下眼，不仅可以感觉到凉飕飕的爽劲，视功能优化直线训练仪，我个人认为关键
的是你在这期间你能让你的眼睛休息一下。在平常，眼睛累了，我们也就是揉一揉眼睛，那是该做什么
还是做什么。所以，我认为滴眼带给我们重要的是休息。

3、说到了休息，我也认为好的健康的缓解眼疲劳的方法就是给眼睛足够的休息。眼睛休息了，自然就不
疲劳了。可说实话，这个让眼睛休息真是“说到容易做到难”。

4、当我们一方面上课聚精会神的听课后(有时候真是逼自己认真听课，因为课程真的很重要)，然后下了
课就在那玩手机，心里想终于下课了，放松一下吧。于是，我们的眼睛不休息直接玩起了手机，再然后
继续上课，这样循环，一个上午过去了，眼睛一直处在高强度使用的状况，下午也是，晚上亦如是。

5、如果我们能在课间的时候把眼睛休息一下，例如眺望一下远方、闭目养神几分钟，这睛多好啊。所以
，我的方法是，下课去厕所吧，视功能训练仪操作视频，这段路程你就可以换着别的地方看，或者和你
的同学相互交谈，总之，不要再一直盯着一个地方一直看啦。

6、还有，充分利用午休的时间。我认为这个真的好重要啊。这个时间段起着承上启下的巨大作用，真是
不容忽视。只要在这个时间段把眼睛休息好了，我想说真的一天都没问题了。所以，缓解眼疲劳的有效
方法就是午睡。

7、除了足够的休息外，我认为我们应该多吃一些水果。我比较喜欢吃苹果。不过听说有效的水果是香蕉
。因为香蕉含有丰富的钾和胡萝卜素，具有非常好的护眼睛效果。

8、还有一点，多锻炼!这个不仅是睛好、多层次的对身体好。两三天和同学们在一起打一场球，九江视
功能训练仪，锻炼了身体，缓解了眼疲劳，增进了友谊，多么有好处啊!



近视的危害

1、影响学习、生活质量：不单指视力低下，而且眼睛经常会感到干涩和疲劳，精神难以集中，有时候还
会有头晕的现象，这些都会让孩子在学习的过程中受到困扰，可能影响孩子的学习质量。

2、加深度数：一般孩子近视了，家长都急着配眼镜，但是眼睛只有矫正作用，起不了任何的作用，而且
佩戴眼镜后，孩子读书写字加重了眼睛的负担，这样会发展成高度近视。

3、影响容貌： 中高度的近视，会导致眼球突出，眼睑松弛，影响容貌。

4、对未来的升学和工作产生影响：由于许多专业及工作，如航海、航空、精密仪器、高科技等，对裸视
力的要求很高，所以如果孩子严重可能就不能上中意的专业或从事喜爱的工作了。

5、遗传：会遗传，如果父母都是高度近视的，子女近视的比例是100%，这也是非常可怕的危害，如果
不采取，可能子女的视力都会受到影响。

九江视功能训练仪-视力训练恢复-视功能优化训练仪价格由广东健瞳视觉科技有限公司提供。广东健瞳
视觉科技有限公司（www.83609.com）拥有很好的服务与产品，不断地受到新老用户及业内人士的肯定和
信任。我们公司是商盟认证会员，点击页面的商盟客服图标，可以直接与我们客服人员对话，愿我们今
后的合作愉快！同时本公司（www.jinshi.a59.cn）还是从事动态视觉训练仪，动态视觉训练仪公司，动态
视觉训练仪网址的厂家，欢迎来电咨询。
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