
智行理财网
吃什么水果对眼睛好(近视眼吃什么水果对眼睛好)

近几年，作为一种营养价值高的水果，蓝莓越来越多的进入人们的生活中。对于很
多人来说，没有什么比边走边抓起一把清新的蓝莓扔到嘴里，一咬体验口口爆浆更
过瘾的感觉了。最近有个热搜说每天吃一盒蓝莓会发生什么。很多网友说能缓解甲
状腺，皮肤变白，视力变好。这些都是真的吗？

蓝莓有什么营养？

蓝莓的营养，大家通常会提到两个——花青素和维生素C。蓝莓的维生素C通常有1
0~34毫克/百克，最高的也只有34毫克/百克，这个含量在果蔬界只能算中等水平
的，比草莓、猕猴桃、大枣等其实都要少。花青素的抗氧化能力很强，数据显示，
不同品种蓝莓，营养成分会有差异，最高的可以超过400毫克/百克。这个在果蔬界
确实算比较丰富的。

缓解甲状腺？

有网友说吃蓝莓能缓解甲状腺。甲状腺功能发生病变的情况也有很多种，比如：

1. 甲亢是甲状腺功能亢进了，常见的症状是食欲增加、多汗、震颤、睡眠困难。

2. 甲减是甲状腺功能减退了，常见的症状是疲劳、嗜睡、便秘、肌无力等。

3. 甲状腺肿是甲状腺的不规则生长，可能表现为甲状腺整体肿大，也可能表现为不
规则细胞生长导致甲状腺中形成一个或多个肿块（结节）。

4. 甲状腺结节则是由于遗传、环境等多种原因导致甲状腺内出现一个或多个异常的
团块结构，病因复杂，至今尚未完全明确。

缓解甲状腺，确实有一些研究认为蓝莓含有维生素C，有助促进甲状腺健康。不过
在水果中，蓝莓并不算维生素C特别丰富的食物。而且，维生素C的确是一种健康的
营养素，但是它对甲状腺并没有特别的作用。如果真的有什么甲状腺功能的疾病，
健康饮食吃点蓝莓是可以的，但是还是要遵医嘱、合理定时吃药。

皮肤变白？

有网友说蓝莓能美白。主要因为是它富含维生素C，有很好的抗氧化活性，能够抑
制酪氨酸被活化，这样酪氨酸就不会变成黑色素了，就能起到美白的作用。

这种说法有一定道理，但是其实也没有特别充足的证据。不过，维生素C还是组成
皮肤的胶原蛋白的合成原料，对于皮肤还是有好处的。所以，可以认为，补充维生
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素C对皮肤可能有一定好处，但是美白作用可能没有你期待的那么有效。想要美白
，还是做好日常的防晒。

而且，蔬菜水果中都有丰富的维生素C，平时注意多吃一些蔬菜和水果就可以。

视力会变好？

有网友说吃蓝莓视力好。主要也是因为它所含花青素。有研究发现，花青素对视网
膜色素上皮细胞的生长具有促进作用，提示它可能对保护视力也有潜在作用。

不过，花青素对视力的益处，目前的证据并不充足，蓝莓也不能预防或者治疗近视
。欧洲食品安全局曾经对另外一个含有花青素的水果——黑加仑相关的健康声称进
行了评估，结果认为它“改善视力、促进暗视力”的健康声称是证据不足的。

要不要吃蓝莓？

作为一种水果，蓝莓有水果的优点，也有自己的特点，味道也不错，如果你喜欢吃
，当然可以吃的。但是，如果是因为相信蓝莓那些夸大的健康功效，还是不要抱太
大希望。

实际上，目前关于蓝莓的各种健康功效，基本都是从它花青素的“抗氧化”衍生出
来的，并没有直接的临床试验数据。而且，声称的健康功效存在夸大的嫌疑。

花青素并不是摄入得越多越好。花青素是一种强有力的抗氧化剂，它能够保护人体
免受自由基的损伤。但过多的花青素还会妨碍矿物质的吸收，贫血、缺锌的人群最
好不要吃太多的花青素。胃肠道不太好的人群，也不建议吃太多。

科信食品与营养信息交流中心科学技术部阮光锋

本文由北京大学公共卫生学院副研究员张娜进行科学性把关。

（编辑 李闯）
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