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在孕期、哺乳期，媽媽會為了寶寶補充適當營養品，希望的就是幫助寶寶順利發展成長所
需的關鍵能力。而「寶寶發育比想像中早」，要抓住關鍵期奠定學習力，一要從懷孕起補
充DHA幫助寶寶奠定學習力；二則要在寶寶成長期，延續學習力的營養如神經鞘磷脂幫助
加速寶寶學習力。

從懷孕起補充DHA幫助寶寶奠定學習力；在寶寶成長期，延續學習力的營養幫助加速學習力，讓寶
寶贏在起跑點。

在準備懷孕、哺乳，及懷孕時，都會需要補充特定的營養，像是葉酸來幫助寶寶成長發展。
而寶寶的成長發展比妳想像得還早，要如何攝取相關營養才能幫助寶寶奠定發展所需的關
鍵能力呢?

 

自懷孕至寶寶兩歲的這三年，可是寶寶一生最重要的黃金發展關鍵期。要抓住寶寶關鍵的
成長期，優質的營養不能少。要能抓住黃金發展期，需抓住兩大關鍵期，以下為媽咪說明
兩大關鍵期對寶寶學習力的重要性。

 

第一關鍵期: 孕哺期
第一大關鍵期就是懷孕哺乳期，因為「一人吃、兩人補」，在這期間媽咪吃進肚的營養，
關連到寶寶未來的成長發展！而「學習力」是媽咪們普遍最關注的寶寶發展力之一，媽咪
在關鍵的孕哺期要吃對學習發展有幫助的優質營養。

DHA，就是由媽咪傳遞給寶寶的關鍵學習力營養。研究指出，在沒有額外補充DHA的情況
下，懷孕及哺乳期媽咪體內DHA含量比例會迅速下降。而世界衛生組織（WHO）也建議，
孕哺婦每日應攝取200毫克的DHA。DHA可從海鮮等食物中攝取，眾多魚類都含豐富DHA。
但來自深海的魚種可能有海洋污染的疑慮，且深海魚油脂中的Omega-3，也可能在烹調過
程中因為熱氣而被破壞。

 

https://wyethnutrition.com.tw/mid-pregnancy


為了在孕哺關鍵期補充學習發展營養，建議媽咪可選擇以植物性藻油為成份的DHA，在挑
選時也要看看含量是否有達200毫克，可輕鬆補充一日所需的DHA營養需求。純植物性萃
取的DHA，遠離海洋污染，是讓孕哺媽咪放心安心為寶寶吃的第一口學習力。

 

 

第二關鍵期: 寶寶成長期
針對幼兒發展，常可聽到「3歲定終生」的說法，要把握寶寶成長，除了基因以外，後天的
營養補充更是重要。寶寶每天攝取的能量營養中74%是供學習力營養的發展所需， 這就是
為什麼我們常說『0~3歲是學習力發展的黃金關鍵期』的原因。

 

要怎麼加速寶寶學習力？重要的飲食建議如下：
寶寶在發育階段，均衡攝取為第一原則，依據醫學研究，寶寶是否奠定學習力、和思考力，
和從小是否攝取足夠的DHA，有相當大的關聯。而葉黃素是維護孩子觀察力的尖兵，和感
官刺激相輔相成，也能支持小寶貝的觀察力發展。「當小寶貝不愛吃深色蔬菜時，可補充
含有葉黃素的營養補充品，增加葉黃素的攝取量。」而膽素富含於豬肝或雞蛋中，與DHA
一樣，需透過飲食來攝取，同樣也是幫助寶寶學習力和思考力發展的好朋友！

 



「神經鞘磷脂」是不可或缺的學習營養關鍵！
寶寶學習力發展所需的營養品，例如蛋白質、DHA、各類維生素、脂肪、鐵質、葉黃素、神
經鞘磷脂等。其中，「神經鞘磷脂」（鞘，音ㄑㄧㄠˋ）為一種脂肪酸組成的物質，主要
能讓孩子加速學習力。而母乳富含寶寶發育所需的神經鞘磷脂以及熱量，所以母乳絕對也
是寶寶最佳的營養補充品。

 

最後，要把握黃金3年的學習力營養，懷孕哺乳時就要開始補充DHA幫助補充流失的營養、
奠定寶寶學習力。而寶寶開始成長、快速發展的時候，更要以學習營養關鍵「神經鞘磷脂」
幫助寶寶成長期加速學習力，贏在起跑點！

 

 

抓住兩大關鍵期，加速寶寶學習力：

孕期補充DHA奠定寶寶關鍵學習力。

寶寶成長期，以神經鞘磷脂、DHA、葉黃素、膽素延續學習力的營養:
幫助加速學習力
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