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懷孕初期，適當補充關鍵營養很重要，能奠定寶寶的學習力發展。而Omega-3脂肪酸，有
益寶寶發育且對媽媽也有幫助。婦產科醫師周佳謙表示：「吃素或是擔心海洋汙染的媽媽，
可選擇吃藻油。」根據研究，藻油所含的Omega-3脂肪酸和其中的DHA，濃度比魚油更高。
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DHA能幫助寶寶學習力的發展，如果想要奠定寶寶的優質學習力，孕婦DHA的攝取是懷孕期間飲食
非常重要的一環。

魚油中的Omega-3脂肪酸含DHA，不僅可幫助寶寶發展認知功能，也能補充懷孕媽媽體內
流失的DHA，好處多多。不過，懷孕期間補充DHA固然重要，妳可能也會顧慮動物性DHA
有潛藏海洋汙染的疑慮。因此以下由專業婦產科醫師媽媽周佳謙，介紹懷孕DHA營養品該
怎麼挑、怎麼吃，並解惑DHA的迷思。

DHA營養品選魚油還是藻油？
Omega-3脂肪酸屬於一種長鏈多元不飽和脂肪酸，是促進健康與身體發展的重要營養素。
因為人體無法自行合成這種脂肪酸，所以必須從飲食裡來獲得，例如魚油或海藻。

「要選動物性(魚油)或植物性(藻油)其實沒有差別，主要是看DHA成分的高低，如果選魚
油，就是要注意是否有重金屬汙染。」周醫師特別提醒，大型的深海魚很多都有重金屬汙
染，所以選擇時要仔細看產品上的標示。此外，周醫師建議從天然的飲食裡攝取DHA，「但
如果妳不方便取得海鮮，或因為害喜等原因，就可以從營養品裡去補充DHA。」

大家可能比較常聽到透過吃魚油來補充DHA，而對藻油較陌生一些。所謂藻油，就是從海
藻裡萃取出的油，富含DHA，尤以微型藻類的含量最高，而懷孕期間吃藻油補充DHA，是非
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常理想的選擇，其實魚類體內的EPA和DHA，也都是來自藻類，大魚吃了以藻類為主食的
小魚，所以富含DHA。

根據研究指出，藻油所含的Omega-3脂肪酸和其中的DHA，濃度比魚油更高。除了上述的
好處之外，因為藻油是純植物性萃取，所以不需要擔心有殘留重金屬的風險。在藻油和魚
油的選擇上，周醫師建議，只要孕婦沒有甲狀腺發炎的疑慮，不論是擔心會有海洋汙染、
本身不喜歡吃魚，或媽媽是素食主義，都很適合補充藻油。

 

 

吃魚油會造成出血嗎？
對於孕婦吃魚油會造成出血的迷思，周醫師解釋：「魚油裡的EPA雖然不至於影響胎兒，
但有凝血功能問題，在食用抗凝血劑或阿斯匹靈的媽媽，不建議食用魚油，最好先諮詢過
醫師。」周醫師進一步解釋，媽媽本身應該會知道自己有沒有凝血功能的問題，因為從日
常生活裡就可了解自己的凝血功能是否正常，如果有疑慮也可以透過抽血評估。

除了懷孕DHA的迷思，其他懷孕飲食的各種謠傳，周醫師忍不住會心一笑說：「迷思太多
了，講不完，常見的例如魚蝦、西瓜能不能吃？」對於這類問題，周醫師表示：「我都會
跟病人說，這些沒有科學根據，還是可以吃。」

 



懷孕DHA該攝取多少才好？
至於懷孕DHA每天要攝取多少量才夠？周醫師指出：「根據美國婦產科學會(ACOG)的研
究，懷孕DHA攝取量，每週1~2份的海鮮就夠了，1份大概是1個拳頭的大小。」世界衛生
組織也建議，懷孕DHA的每日建議攝取量為200毫克(mg)。

 

 

懷孕DHA應該何時開始補充？
至於懷孕補充DHA的時機，應該從什麼時候開始才好呢？一般來說建議到懷孕中後期再補
充DHA就可以了。懷孕後期和出生後2年，是寶寶學習發展最快速也最複雜的時期，若想
奠定寶寶的學習力，請從懷孕中期到哺乳期間，好好補充DHA吧！

 



 



重點摘要：

如果擔心動物性脂肪酸潛藏的汙染問題，可以選擇植物性的藻油。

根據研究，藻油所含的Omega-3脂肪酸和其中的DHA，濃度比魚油更高。

根據WHO的建議，懷孕期間所需的DHA營養攝取量為每日200毫克。
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