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鱼油真的护眼吗
文 / 首都医科大学附属北京同仁医院 王恩特 宋智慧

王恩特，首都医科大学附属北

京同仁医院药学部药师。擅长

营养及眼耳鼻咽喉科的用药指

导。在国内外发表文章多篇，并

参与多项课题。致力于向公众

科普安全用药知识，为患者合

理安全用药保驾护航。

护眼有方
用药有道

亚籽、亚麻籽以及大麻籽油；EPA

和DHA的来源包括鲑鱼、鲭鱼以及

藻油。

既然Omega-3脂肪酸是鱼油

的核心功效成分，那么讨论鱼油

是不是可以保护眼睛，就相当于讨

论Omega-3脂肪酸对眼睛是否有

益了。所以，下面我们就来看一看

Omega-3脂肪酸在预防近视、缓解

干眼等方面的作用。

问题二：Omega-3脂肪酸
可以预防近视吗？

Omega-3脂肪酸在预防近视方

面的作用一直备受关注，原因主要

包括以下3个方面： 

（1）Omega-3脂肪酸是视网膜

的重要组成成分，对维护视网膜细

胞的正常结构和功能起着关键作

用。视网膜是眼睛中负责接收光线

并将其转化为神经信号的重要组

织，而Omega-3脂肪酸的充足摄入

有助于保持视网膜的健康状态。

鱼油，保健品中的“顶流”，坊

间盛传的“神药”，不仅具有抗炎、

抗氧化、抗血栓形成、降低血脂、

舒张血管等多种作用，据说还对眼

睛有益，可以缓解干眼，预防近视。

那么，鱼油是不是真的如此神

奇呢？术业有专攻，今天药师就来

为大家扒一扒鱼油对眼睛的那些

“神奇”功效。

问题一：什么是鱼油？

鱼油是自富含脂肪的鱼类体

内提取的油脂，其核心功效成分为

Omega-3脂肪酸（也作ω-3脂肪酸

或n-3脂肪酸），主要包括α-亚麻

酸（ALA）、十二碳五烯酸（DPA）、

二十碳五烯酸（EPA）和二十二碳六

烯酸（DHA）。

Omega-3脂肪酸比较特别，因

为其无法由人体自行合成，只能通

过摄入食物补充。其中，ALA存在

于植物中，常见来源包括核桃、奇
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（2）Omega-3脂肪酸具有抗炎

和抗氧化作用，能够减少眼部炎症

反应和氧化应激损伤。长期眼部炎

症和氧化应激可能对眼睛的正常发

育和功能产生不良影响，增加近视

的风险。因此，适量摄入Omega-3

脂肪酸可能有助于维护眼部健康，

减少近视的诱因。

（3）一些动物实验和初步的

人体研究显示，Omega-3脂肪酸可

能对抑制近视的发展具有潜在作

用。例如，研究人员观察发现，在

向实验动物提供富含Omega-3脂肪

酸的饮食后，它们近视发展的速度

有所减缓。然而，目前的研究结果

仅仅表明Omega-3脂肪酸对眼睛健

康具有积极的影响，尚未明确证实

Omega-3脂肪酸可以直接预防近视

的发生。

需要提醒的是，近视的发生是

一个复杂的过程，涉及遗传、环境和

生活方式等多个因素。因此，单纯依

靠补充Omega-3脂肪酸来预防近视

并不可取。注意用眼卫生、保持正确

的用眼姿势、避免长时间近距离用

眼，才是预防近视的最佳方法。

问题三：Omega-3脂肪酸
可以缓解干眼吗？

干眼是一种广泛存在的眼部

疾病，其特征是泪液产生不足、泪

液质量欠佳或泪液蒸发加速。干眼

的发病机制涉及泪膜失衡和眼表炎

症，可导致眼干、流泪过多、畏光、

视力模糊等临床症状。

有研究显示，Omega-3脂肪酸

通过抑制睑板腺上皮细胞和白介

素-1等炎性因子有助于减轻眼部

的炎症反应，这是其缓解干眼症的

重要机制。除此之外，Omega-3脂

肪酸通过改变睑脂成分可以降低

睑脂黏度，进而增强其流动性，同

时减轻睑板腺管堵塞，减少泪液蒸

发，并提高泪膜的稳定性。因此，

Omega-3脂肪酸的补充有助于改善

泪膜的质量，减少干眼症的发生。

有研究结果显示：补充Omega-3 脂

肪酸可以有效减轻干眼症状，尤其

是在高剂量、持续时间较长的情况

下。但是，也有其他研究呈现相反

的结果：相较于口服安慰剂，口服

Omega-3脂肪酸并没有显著改善干

眼症状。可见，鱼油是否能够缓解

干眼并不明确，还有待进一步研究

和证明。

需要提醒的是，如果出现干眼

的情况，应即时就医，在医生的指

导下选择合适的药物和措施进行

治疗，不能依赖于目前疗效还不确

定的保健品。

问题四：我们需要补充鱼油
吗？

通过上面的描述，我们发现鱼

油对于眼睛的保护作用并没有传说

中的“神奇”—那么，鱼油是“智

商税”吗？我们需要补充鱼油吗？

简单地说：可以补充。鱼油中

富含的Omega-3脂肪酸是人体必

需的，虽然缓解和预防眼部疾病

的功效没有得到证实，但 适量补

充对人体有益。补充首选食补—

Omega-3脂肪酸的最佳来源是深

海鱼类（如三文鱼、鲑鱼、金枪鱼

等），可以适量多吃；而多吃深海

鱼类还有利于优化饮食结构，对健

康有益。如果日常饮食中无法保证

足够的Omega-3脂肪酸摄入，可以

选择鱼油补充剂，另外也可选择海

藻类食品或海豹油胶囊、亚麻籽油

和葡萄籽油等。

需要提醒：补充鱼油不是越多

越好，一定要适量。虽然鱼油本身不

含毒性物质，但是长期过量摄入仍

可能引起恶心、呕吐等胃肠道不适，

增加出血风险，甚至还可能导致高

脂血症、肝脏损害等健康问题。
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那么，“适量”具体是多少呢？

我们又应该如何把握呢？

中 国 营 养 学 会 发 布 的《中

国 居民 膳 食 营 养素 参 考 摄 入 量

（DRIs）》（2023）建议：

● 成人：250～2000 mg/d；

● 0～1岁婴幼儿：100 mg/d；

● 3～11岁儿童：200 mg/d，

● 12～17岁青少年：250 mg/d。

● 孕妇和乳母：250 mg/d，其

中200 mg为DHA。

另外，在选择鱼油补充剂时，

一定要在正规渠道购买，以保证安

全性。虽然鱼油本身无毒，但是鱼

油产品中可能含有重金属，特别是

当产品来源于被重金属污染的深

海鱼类时。而且，在日本的核污水

排海后，深海鱼类被放射性物质污

染的可能性大大增加，对此大家更

需要提高警惕。

最后，简单总结一下：鱼油中

的Omega-3脂肪酸可能存在对眼

睛的保护作用，但是预防或治疗

近视、干眼等眼部疾病的作用尚待

证实。如果存在眼部问题，建议及

时就医，接受 专业检查和治疗。


