打開視力保健營養之鎖（護眼營養素） 
小華常常玩電腦遊戲，飲食上只喜歡吃肉類和油炸品，幾乎不吃其它像蔬菜和水果，以及乳製品等食物，直到學校校護作健康檢查發現小華在上課時眼睛總是瞇瞇的，立刻請家長帶小華給眼科檢查，才瞭解小華原來有近視眼。這故事告訴我們如果小朋友有偏食的習慣，又是近視的高危險群，均衡的營養對小朋友的視力是絕對有幫助的，食物中有許多營養素和成份可以預防視力的退化，這些營養素稱為『護眼營養素』，種類如下：
一、維生素 A
正常的眼睛在獲得足夠維生素 A 的情形下，使視神經產生興奮反應，這種興奮反應傳到大腦後眼睛對光才有感受，可維持正常的視覺。若是在維生素 A 缺乏的情形下，就會造成視力恢復不佳，或是在夜間看不見景物，這種情形就是所謂的「夜盲症」。其他因維生素 A 缺乏造成的眼部疾病包括：乾眼症及角膜軟化症。食物中的β-胡蘿蔔素經攝取後會在體內轉變成維生素 A，因此食用富含β-胡蘿蔔素的食物如胡蘿蔔、芒果、空心菜、芥藍菜、菠菜等深黃色及深綠色蔬果、地瓜、肝臟、蛋黃、魚肝油等就能獲得足夠的維生素 A。
二、維生素 B 群
此類維生素和視神經的健康有密切關係，由於缺乏維生素 B1 及 B12 時易造成神經炎與神經病變；而缺乏維生素 B2 會造成角膜充血及眼睛畏光。維生素 B 群含量豐富的食物有牛奶、豆類、豆製品、海帶、紫菜、酵母、馬鈴薯、甘薯、和番茄等。
三、維生素 E
具有抗氧化作用，對治療各種白內障、糖尿病視網膜病變、各種脈絡膜視網膜病變、視神經萎縮等某些眼病有一定輔助作用。富含維生素 E 的食物包括堅果類如杏仁、核桃、花生等，及植物油。
四、維生素 C
有抗氧化的功能，可排除人體內不正常堆積的自由基，避免組織破壞，能保護眼睛水晶體、視網膜。豐富維生素 C 的食物來源有深綠色及黃紅色蔬菜水果，如橘子、柳丁、芭樂、奇異果、草莓、葡萄柚等。
五、 其它
深海魚類中所含的 DHA 是建構人體細胞及細胞膜的主要成份之一，且 DHA 在視網膜上的感光細胞對光刺激傳導十分重要。在山桑子、茄子、藍莓、蔓越莓、櫻桃、葡萄、加州李等顏色偏紫色食物中富含的花青素是強抗氧化劑，可以減少自由基對眼部的傷害，還能促進視紫質的生長、幫助血管的穩定、增加眼部微血管的循環，因此有助於預防白內障和黃斑部的退化，也有利於眼部養分的運送及廢物的排除。
眼睛是我們的靈魂之窗，除了注意飲食外，避免食用高油、高糖及精緻性的食物，閱讀寫字時注意姿勢與適度休息，以避免用眼過度，並且定期檢查眼睛，是維護良好視力的不二法門喔!

