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魚油什麼時候吃？除了魚油，藻油是
更好的孕婦營養補充選擇
9 月 20, 2022

孕婦媽媽會常常聽到，要多吃藻油或魚油，來補充DHA，對寶寶未來發展會有幫助。不過大
部分人都不太了解，DHA到底是什麼？藻油跟魚油要什麼時候吃？每天要設攝取多少？

衛福部國民健康署建議，每人每日攝取脂肪量，要占總熱量的20%至30%。還有國際衛生組織的資料
顯示，建議每人每天應攝300至500克的Omega-3脂肪酸。而正在懷孕的媽媽就更不用說，體內的寶
寶也需要DHA攝取，所以更不了少了藻油和魚油的補充。

孕婦媽媽會常常聽到，要多吃藻油或魚油，來補充DHA，對寶寶未來發展會有幫助。但是
為何 DHA 營養對孕媽咪來說很重要？DHA 這種營養成分到底是什麼？藻油跟魚油要什麼
時候吃？每天又應該要設攝取多少呢？

衛福部國民健康署建議，每人每日攝取脂肪量，要占總熱量的20%至30%。還有國際衛生組
織的資料顯示，建議每人每天應攝300至500克的Omega-3脂肪酸。而正在懷孕的媽媽就更
不用說，體內的寶寶也需要DHA攝取，所以更不了少了藻油和魚油的補充。

 

DHA是什麼呢？DHA有那些好處？
DHA 是屬於 Omega-3 脂肪酸，對人體來說是好的脂肪，而且是不可缺少的。補充DHA對
孕婦來說很重要，因為對寶寶的學習發展很有幫助。

不過人體並無法自體生產DHA，所以需要靠食物來攝取。哪些食物富含豐富的 DHA 呢？像
是深海的魚類、藻類等等，都是DHA攝取的好來源。不過，世界衛生組織建議每日補充
200 毫克的 DHA，如果單靠吃食物來補充 DHA，必須要吃 2-3 片鱈魚或30 隻草蝦，對
有些媽媽來說相當困難，所以以魚油和藻油的來補充 DHA，對許多孕婦媽咪是更方便的好
選擇。

 

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


（圖說：孕婦透過魚油或藻油來補充 DHA 營養的好處多多）

 

衍伸閱讀：懷孕DHA推薦～醫生媽媽的專業建議懷孕藻油DHA補充
               哺乳營養品這樣吃！哺乳期攝取DHA食物、補充維他命，讓寶寶吃到營養母乳

 

什麼時候吃魚油或藻油？魚油藻油哪個比較好？
「DHA營養品該什麼時候吃？魚油或藻油哪個比較好？」是大家共同的疑問，到底應該早
上吃、午飯後吃還是睡前吃呢？因為魚油和藻油都是脂溶性的營養素，所以建議隨餐或是
飯後食用，可以選擇在一天中吃的較豐盛的一餐餐後，來補充 DHA 的營養。

魚油跟藻油到底哪個好？孕婦又該挑選哪種來攝取呢？以下簡單列出兩種油的比較表格，
可供孕婦媽媽參考：
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類別 來源 成分 其他注意事項
魚油 魚類 DHA+EPA • 魚類食物鏈有海洋重金屬汙染疑慮

• 魚油中的EPA可能會影響凝血功能
• 不適合素食者食用
• 魚油易有腥味，許多孕婦無法接受

藻油 藻類 多為DHA • 藻類自行製造DHA，營養不經過層層食物鏈，
較無金屬殘留疑慮
• 沒有魚腥味，比較適合對氣味敏感的孕婦
• 適合素食者食用

 

透過表格可以了解到，相較魚油，藻油其實相對更適合孕婦，因為魚油中的EPA可能會影
響凝血功能，對於孕婦以及將進行手術者，比較不適合食用。而且魚油還有海洋汙染、重
金屬汙染的疑慮，孕婦在挑選時也需要多加注意。而藻油的萃取原料是藻類，其DHA為藻
類自行製造，較無食物鏈金屬殘留疑慮。

而有些藻油的萃取來源是微藻，微藻是一種超級食物，其營養價值比起一般食物更高，微
藻也被廣泛運用在醫療和食品當中。萃取來源為超級食物微藻的藻油，更適合作為需要提
供胎兒營養的孕媽咪們補充。

至於藻油什麼時候吃呢？藻油的補充時機橫跨全孕哺期，孕婦從孕早期即可開始補充，到
生產後0~1歲的哺餵母乳階段仍可持續食用，將藻油中的微藻DHA營養透過母乳輸送給寶
寶。

 



（圖說：藻油的萃取來源微藻，是一種超級食物，其營養價值比起一般食物更高）

 

關於藻油和魚油的Q&A
Q1.藻油和魚油的服用劑量怎麼判斷？
建議服用劑量，也就是一天吃幾顆跟魚油濃度有關。所以提醒購買魚油或藻油時一定要看
濃度。通常孕婦一天需攝取魚油藻油200毫克，若選用產品一顆的DHA含量就是200毫克，
那麼一天吃一顆即可。不過還是建議要跟醫師商量討論，跟隨醫師的建議來攝取營養素。
也要注意產品中實際的DHA含量，因為有些產品可能標示300毫克，但實際上300毫克指的
是每顆膠囊的重量，DHA含量只有150毫克。

 



Q2.攝取過多DHA會有什麼影響嗎？
正常情況來說，目前沒有發現攝取過多DHA，會有負面影響。不過還是不建議攝取過多營
養素，達到每天需攝取量即可。另外若有其他DHA相關疑問，也建議詢問專業醫師。

 

Q3.藻油什麼時候吃？藻油適合吃多久呢？
藻油的補充時機橫跨全孕哺期，孕婦從孕早期即可開始補充，到生產後0~1歲的哺餵母乳階
段仍可持續食用。

 

衍伸閱讀：孕婦能吃海鮮、木瓜、燕窩？懷孕初期飲食大解惑

 

重點摘要：

DHA屬於Omega-3脂肪酸，人體無法自行生產，需靠食物攝取。

藻油較魚油更適合孕婦攝取，因魚油含EPA，可能對孕婦凝血功能有所影響。

魚油DHA來自魚類，可能有金屬汙染疑慮，藻油則無此疑慮。

微藻為超級食物之一，擁有豐富的營養價值，十分適合母親孕哺期的營養補
充。

 

參考
魚油飯後吃、B群配水吃！營養師解析5種保健食品的正確吃法 (link)
魚油什麼時候吃？2大重點帶你掌握食用時機與飲食禁忌 (link)
吃魚油好處與功效，營養師教你魚油一天吃幾顆、什麼時間吃最好 (link)

https://www.wyethnutrition.com.tw/early_pregnancy_diet
https://heho.com.tw/archives/81389
https://www.mihong.com.tw/blog/posts/%E9%AD%9A%E6%B2%B9%E4%BB%80%E9%BA%BC%E6%99%82%E5%80%99%E5%90%83
https://www.daikenshop.com/article/how_to_take_fish_oil


魚油怎麼吃？魚油一天吃幾顆？看看美國、台灣、WHO怎麼說！ (link)
DHA是什麼？提升學習力不可少，DHA的6大功效與好處(link)
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