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保温杯里泡枸杞？原来有这功效。 美国加州大学戴维斯分校进行的一项小型随机试验表明，对
于健康的中年人来说，经常食用一小份干枸杞可能有助于预防或延缓年龄相关性黄斑变性（AM
D）的发展。日前，这项研究发表在《营养》杂志上。

AMD是老年人视力下降的主要原因，估计在美国有1100多万人受AMD影响，全球这一人数达1.7
亿。AMD会影响你的中央视野，影响你阅读或识别人脸的能力。论文合著者、眼科学与视觉科
学系副教授Glenn Yiu说。

研究人员发现，13名年龄在45岁到65岁之间的健康参与者每周吃5次28克枸杞并持续90天，可以
增加眼睛中保护色素的密度。14名参与者在同一时期服用了一种眼部保健补充剂，但保护色度密
度没有显示增加的迹象。

食用枸杞、叶黄素和玉米黄质的人群体内色素含量增加，可过滤有害蓝光并提供抗氧化保护，这
有助于在衰老过程中保护眼睛。

叶黄素和玉米黄质就像眼睛的防晒霜。论文主要作者Xiang Li说，视网膜中的叶黄素和玉米黄质
含量越高，保护就越多。我们的研究发现，即使是健康的眼睛，也可以通过每天食用少量枸杞浆
果增加这些光学色素。

枸杞是中华枸杞、宁夏枸杞等的果实，主要生长在中国西北地区。干枸杞是中国熬汤时的常见原
料，也作为花草茶原料而流行。与葡萄干相似，它可作为零食食用。

中医认为，枸杞具有明目的功效。Li在中国北方长大，对明目是否有生理学特性而感到好奇。目
前有多种眼病，所以‘明目’针对的是哪种疾病还不清楚。Li说。

她对枸杞中的生物活性物质进行了研究，发现它们含有大量的叶黄素和玉米黄质，这些物质被认
为可以降低与AMD有关的眼病风险。Li说，枸杞中玉米黄质的形式也是一种高度可利用的形式
，这意味着它很容易被消化系统吸收，因此身体可以使用它。

Yiu介绍说，AMD的病因是复杂的、多因素的，包括遗传风险、年龄相关的变化以及吸烟、饮食
和日晒等环境因素。AMD早期没有症状，然而，医生可以在定期的全面眼科检查中发现AMD和
其他眼部问题。

我们的研究表明，枸杞是一种天然食物来源，可以改善健康参与者的黄斑色素。Yiu说，下一步
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我们将研究枸杞对早期AMD患者是否有效。

但研究人员指出，这项研究规模较小，还需要更多研究。（来源：中国科学报文乐乐）
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版权声明：凡本网注明来源：中国科学报、科学网、科学新闻杂志的所有作品，网站转载，请在
正文上方注明来源和作者，且不得对内容作实质性改动；微信公众号、头条号等新媒体平台，转
载请联系授权。邮箱：shouquan@stimes.cn。
作者：Glenn Yiu 来源：《营养》

更多 科学进展 请访问 https://www.iikx.com/news/progress/

本文版权归原作者所有，请勿用于商业用途，爱科学iikx.com转发

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

                                                   2 / 2

https://www.iikx.com
http://www.tcpdf.org

