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什麼是藍莓和花青素？
「藍莓」（Blueberry）泛指一群越橘屬

（Vaccinium）植物，其果實成熟後呈藍色或

深紫色，可食用。而在健康食品較多用的

「山桑子」（B i l b e r r y）又稱「歐洲藍莓」

（European Blueberry），亦是越橘屬植物，可

算是藍莓的親戚。香港醫院藥劑師學會藥

物教育資源中心表示，歐洲藍莓有較多研

究資料，常被健康產品採用。

花青素（Anthocyanins）是一組存在於

香港人經常長時間工作，頻密使用電腦，眼睛疲勞不在話下，有些人更感到視

力變差。瞄準這種都市現象，過去約一年間，標榜護眼和改善視力，以藍莓為主要

成分的產品蜂湧進入本地健康食品市場，宣傳更是鋪天蓋地，報章、雜誌、電視和

零售店等均可看到藍莓產品的廣告。究竟藍莓的健康聲稱有多少根據？藍莓又會

不會有副作用？本會請來醫學和營養學的專家，為消費者詳細介紹。

植物界的水溶性色素，有約400個成員，是

黃酮類化合物（Flavonoids）的其中一種。大

部分果類、蔬菜、花和植物組織的顏色，皆

由它們所含的花青素提供。花青素含量較

高的果實多為漿果（Berries）如藍莓、車厘

子、樹莓、士多啤梨和黑提子等。

食物安全中心（食安中心）指出，有

研究顯示藍莓的花青素含量或會受其品

種、種植地及成熟程度等因素影響而有所

差別。

未試過藍莓產品，對這些產品沒有認識，不知道5面包

含什麼成分。不過始終覺得天然食物比較好，原汁原味，

沒有經過加工提煉，也很享受一粒粒食落肚的甜甜的過

程，所以我經常買新鮮藍莓。

藍莓精華
當真可以提升視力？
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藍莓產品有各種護眼聲稱
藍莓產品標榜護眼和改善視力，聲稱

多多，例如「改善夜間視力」、「保護眼睛視

網膜健康」、「加速視網膜內之視紫質再

生」、「強化視力感光色素」、「過濾藍光及有

害光線」、「促進視力清晰」、「紓緩眼睛疲

勞」、「令雙目明亮照人」、「促進眼部特幼微

絲血管的血液循環」、「減淡黑眼圈及眼袋」

等等。本會是次訪問的專家大多對這些聲

稱持保留態度，認為需要等待更多權威臨

床研究支持，例如有專家認為實驗室研究

顯示花青素可能對微血管循環有正面的功

效，因此「促進眼部特幼微絲血管的血液循

環」這個聲稱在理論上是有可能的，但暫時

未見有權威臨床研究支持。

藍莓產品有各式各樣護眼

和改善視力的聲稱。

我有戴隱形眼鏡，有時戴得太長時間，通常在深夜

時分，就會眼睛乾澀、痕癢，或者流眼水。在報章、

雜誌、電視上看到藍莓產品的廣告，知道藍莓有抗

氧化成分，對眼睛有好處。

陳
法
拉

我鍾意食藍莓，喜歡它的味道。

現在比較容易買到藍莓，很多時

在超市都見到，價錢不似以往那

麼貴，選擇也比較多；食過不同

產地的藍莓，發覺阿根廷的藍莓

好靚，特別好味。



6 選擇 377 2008·03

封面專題

改善夜間視力之說
由一個傳說開始

近數十年把藍莓視作健康食品來研

究，原來是因第二次世界大戰時期的一個

傳說而起。有傳聞指二次大戰期間，英國空

軍的飛行員會在夜間出動之前，食用藍莓

果醬，以增強在黑暗中的視力。不過，香港

中文大學眼科及視覺科學學系譚智勇教授

指出，有研究人員翻查過英國空軍的檔案，

並無有關派發藍莓果醬予空軍人員食用的

紀錄，而有臨床隨機對照試驗顯示藍莓沒

有提升夜間視力的效果。藥物教育資源中

心亦表示，藍莓可能無法改善夜間視力。

香港營養師協會亦指出，有研究證據

顯示，山桑子對夜視能力沒有幫助。美國國

家ò生研究院（National Institute of

Health）及國家醫藥圖書館（US National

Library of Medicine）屬下的MedlinePlus

資料庫顯示，藍莓對改善夜視能力聲稱的

評級為“D”，即表示「有可信的科學證據反

對此用途」（Fair scientific evidence against

this use）。

花青素對視力的影響仍需研究
食安中心表示，有個別研究指花青素

可能對視力有好處，但該中心認為，需要進

一步的研究才能確定花青素是否有改善視

力的功效。

ò生署認為，目前並未有足夠的醫學

證據支持花青素在預防或治療人類疾病方

面有確切的功效，現時亦未見有主要的海

外醫藥ò生組織建議使用花青素來改善健

康或治療疾病。雖然有些研究顯示花青素

的抗氧化能力可能對改善視力和預防某些

疾病有幫助，但大部分的資料只是從動物

試驗、體外細胞研究或小型非隨機對照臨

床研究（Non-Randomized Controlled

Clinical Trial）所取得。

而香港營養師協會亦指出，外地曾對

山桑子提取物的功效作出研究，例如抗氧

化、消炎、降脂等，雖然在臨床前（P r e -

clinical）的研究顯示可能有用，但缺乏優質

的人體試驗支持，現時既難確定亦難否定

藍莓在人體的功效。

譚 智 勇 教 授 表 示，食 用 漿 果

（Berries）一般都含大量花青素。而實驗室

研究顯示花青素有抗氧化和消炎效果，亦

可能對微血管循環有正面的功效。產品的

聲稱如「減少紅筋」、「促進眼部特幼微絲

血管的血液循環」等，在理論上是有可能

的。然而，目前未有嚴謹的隨機對照臨床試

驗（Randomized Controlled Clinical

Trial）支持幫助眼睛健康的聲稱，因此，現

時仍難以確定那些體外試驗所展示的功

效，能否轉化成改善視力或者延緩視力退

化的效益。

藥物教育資源中心指出，參考天然藥

物資料庫（Natural Medicines Comprehensive

有關空軍服用藍

莓的傳聞，也有

在藍莓產品的宣

傳單張出現。

有藍莓乾和藍莓汁產品指藍莓能

預防癌症。
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其實飲食要均衡，多吃生

果、蔬菜有好處，身體懂得

調節，不用刻意吃什麼東西

去補充。我平日都盡量吃健

康的食物，譬如今早趕時間

去整頭化妝，便帶了乳酪和

香蕉在的士上吃。

Database）資料，現時藍莓較有可能改善的

視力問題是因高血壓或糖尿病引致的視網

膜病變。

國際間沒有公認的建議服用量
香港營養師協會表示，坊間藍莓產品

的服用量可能是依靠個別研究、刊物資料、

傳統用法或個別專家意見而定出的，現時

並無國際機構或國家有訂立藍莓提取物的

建議服用量。不少草藥或膳食補充劑均未

經詳細測試，安全性及功效皆沒有保證。

藥物教育資源中心指出，花青素沒有

最高可攝取劑量，常見的劑量為每日三次，

每次60-160毫克的歐洲藍莓精華（含36%

花青素成分）。

可能與藥物產生相互作用
由於現時沒有足夠的有關藍莓的人

體試驗數據，香港營養師協會表示對於食

用藍莓的建議保持中立，不過提醒服用者

要小心，亦不要被產品的宣傳攻勢所誤導，

因為藍莓是否有所聲稱的好處，仍需進一

步的研究才能判斷。該會指出，藍莓可能會

與藥物產生相互作用或引致副作用。

● 藍莓可增加出血的風險，正服用

薄血丸華法林（Warfar in）或接受肝素

（Heparin）治療的病人，應避免服用藍莓

提取物。藍莓亦可能與其他膳食補充劑例

如銀杏（Gingko biloba）、大蒜（Garlic）或

棕櫚（Pa lmet to）等起作用，增加出血風

險，因此必須慎用。

● 藍莓可能降低血壓，正服用降血壓

藥的病人，應諮詢醫生和藥劑師意見。

● 藍莓可能降低血糖，正在服藥的糖

尿病人，應諮詢醫生、藥劑師和營養師意見。

● 藍莓補充劑可能有致瀉的副作用。

藥物教育資源中心亦表示，健康產

品或營養補充劑雖然不是正統藥物，但也

有一定的副作用，消費者選購前需注意，

應先詢問社區藥劑師的專業意見，瞭解產

品的功效、正確服用方法、禁忌、與藥物及

食物的相互作用等，才購買和服食此類產

品。該中心不反對消費者安全地服食健康

產品或營養補充劑作保健用途，但呼籲消

費者不應盡信有關健康產品或營養補充

劑的聲稱。

近數個月報章雜誌出現不少藍莓產品廣告。

蒟蒻É喱加入藍莓汁作

為賣點。
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由均衡飲食做起
食安中心提醒消費者花青素非藍莓

獨有，其他蔬果類食物，例如士多啤梨、提

子、車厘子和蕃薯等亦含有花青素，因此建

議消費者保持均衡飲食，選擇進食不同種

類的蔬果。

譚智勇教授亦表示，以現時的證據來

說，漿果似乎對身體健康有幫助，而他亦鼓

勵均衡飲食，當中應包括有足夠蔬果類食

物。譚教授亦指出，現時並無科學證據顯

示，服用以漿果提取物製成的健康食品，比

起天然水果較好或較差。

ñ生署則提醒消費者，要保持健康，

最重要是養成良好的生活習慣。若想服用

健康食品，最好先諮詢專業醫護人員的意

見。服用前，應先細閱產品標籤，瞭解例如

禁忌（Contraindications）、服用量、儲存方法

和使用期限等資料。

不少產品除含有藍莓外，還聲稱含

有其他草藥成分。

產品多聲稱由大量藍莓濃縮及提

煉而成。

部分產品聲稱
結合中西草藥成分

部分產品聲稱除含有藍莓花青素外，

還有中草藥成分，例如枸杞子。

香港中醫學會理事長黎照環中醫師

表示，枸杞子性味甘平，列中藥上品。能「補

精氣之不足，益顏色，變白，明目安神，令人

長壽」，應用於腎虛精血不足所致的頭目眩

暈、視力減退、性神經衰弱等。枸杞子毒性

極低，一般服用是安全的，但中醫認為有

「脾虛濕滯，內有實熱者」不宜應用。從中醫

角度看，其實視力減弱除因肝腎弱之外，也

有可能是因為眼睛局部問題，或者眼外或

全身問題，因此，不能盲目地用藥。患者應

找中醫師辨證後再施以適當治療。

資料來源：ñ生署、食物安全中心、

香港營養師協會會長林思為、香港中文

大學眼科及視覺科學學系譚智勇教授、

香港醫院藥劑師學會藥物教育資源中心

教育總監崔俊明藥劑師、香港中醫學會

理事長黎照環中醫師

成分
[2]

可能對眼睛產生的功效
[3]

[1] 即香港醫院藥劑師學會藥物教育資源中心。

[2] 本會收集的藍莓健康食品中，部分還含有其他西草藥成分，表中所列為其中一些被聲稱為能改善視力
或護眼的成分。

[3] 為該中心參考天然藥物資料庫(Natural Medicines Comprehensive Database)後提供的意見。

葡萄籽精華 (Grape Seed Extract) 可能對強光引致的眼睛疲勞有用；暫時未有足夠證
據證明對改善夜間視力有效

葉黃素(Lutein) /玉米黃素 (Zeaxanthin) 可能對老年視網膜黃斑病變和白內障有效；暫時
未有足夠證據證明對色素性視網膜炎的功效

銀杏葉精華 (Ginkgo Leaf Extract) 可能能夠改善糖尿病的早期視網膜病變和青光眼；
暫時未有足夠證據證明對老年黃斑病變的功效

小米草 (Eyebright) 有關小米草的研究資料不多，它被用於舒緩眼部
疲勞、眼紅、眼挑針(麥粒腫)、結膜炎和眼瞼炎

DHA 可能有助改善老年黃斑病變

魚油 可能對老年視網膜黃斑病變和白內障有效

番茄紅素 (Lycopene) 沒有研究資料指番茄紅素或卵磷脂對眼部健康
有幫助卵磷脂 (Lecithin)又譯作豆磷脂

註

藥物教育資源中心 對一些西草藥或天然藥物成分的意見1
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