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13健康滨州·养生

鱼油，养生神器还是智商税？
最近养生圈刮起了一阵“鱼油风”，身边好多朋友都在讨论要不要买鱼油。
这鱼油到底是“养生神器”，还是智商税呢？鱼油真的值得买吗？今天，咱们就来好好唠唠，到

底要不要买鱼油吃。

>>>什么是鱼油？

这种说法目前还没有足
够的证据支持。

鱼油备受推崇，最主要的
原因是说它能预防心脏病。
这个说法的起源是一些科学
家发现了生活在格陵兰岛的
因纽特人很少患心脏病，而他
们的饮食就以富含 ω-3 脂肪
酸的鱼、海豹和鲸油为主，所
以有了鱼油能够预防心脏病
的说法。

后来科学家进行了大量
的研究验证。有研究发现，因
纽特人心脏病风险低，不光和
他们耍狗、捕鱼、吃海豹的生
活方式有关，更重要的是他们
拥有一个涉及脂肪代谢的特
殊基因突变，让他们更加高效
地合成和利用ω-3脂肪酸。

科学家也围绕鱼油、ω-3 
脂肪酸对心脏病、心血管健康
做了大量的研究。然而，结果
却并不乐观。有的研究结果
认为有用，有的研究结果却认
为没用，各种结果非常不一
致，甚至还出现相互矛盾的结
果（认为鱼油有害心脏健康）。

2012 年一项报告，对大量

心脏病患者的数据进行了分
析，结果显示鱼油对未来心血
管疾病拥有防护作用的说法
证据不充分。 

2012 年的荟萃分析结果
认为，并没有足够证据证明鱼
油等 ω-3 脂肪酸补充剂能降
低心血管疾病风险。 

2018 年的研究认为，长期
服用鱼油（ω-3 脂肪酸）并不
能降低冠心病或其他心血管
疾病的风险。

2018 年发表在《新英格兰
医学杂志》的一项研究发现，
没有已知心脏病风险因素的
中年男性和女性，补充 ω-3 
脂肪酸对降低心脏病发作、中
风或因心脏病死亡的概率毫
无作用。

2020 年的一项回顾性研
究 纳 入 了 86 项 研 究 ，涉 及 
162,796 人，发现增加 EPA 和
DHA 摄入量可略微降低冠心
病事件和冠心病死亡的风险。

2024 年一项研究显示，健
康人吃鱼油反而会增加心脏
病风险。

鉴于此，目前国际上很多

权威的健康机构对于“吃鱼油
预防心脏病”的说法也并不推
荐。 

我国专家进行了系统分
析后发现，ω-3 脂肪酸虽能有
效降低甘油三酯水平，但临床
随机对照研究显示其在降低
动脉粥样硬化性心血管疾病
风险的获益结果不一，同时，
其在心力衰竭、心律失常、心
肌病、高血压、心脏性猝死等
心血管疾病防治中的价值仍
存困惑。因此，我国专家共识
认为，目前证据仅支持高纯度
和高剂量的 EPA 治疗可能为
动脉粥样硬化性心血管疾病

（ASCVD）患者带来心血管获
益，但ω-3 脂肪酸治疗其他心
血管疾病（如心律失常、心肌
病、高血压、心脏性猝死等）的
作用尚需进一步研究。

总体来说，目前的研究认
为，吃富含ω-3 脂肪酸的食物

（如鱼类）对健康是有好处的，
但并没有足够证据显示吃鱼
油能预防心脏病，那些把鱼油
吹成“护心脑神药”的说法都
是夸大的。

其实从目前来看，比较多
的证据表明鱼油对健康有以
下两点益处：

第一，鱼油能调节甘油三
酯水平。

美国心脏协会（AHA）关
于ω-3 脂肪酸（鱼油）补充的
科学建议就指出，冠心病、心
力衰竭和高甘油三酯血症的
病人若额外补充n-3脂肪酸可
有所获益。美国 FDA 就批准
了一种降低甘油三酯的药物 
Lovaza，它 每 克 中 至 少 含 有 
900 毫 克 ω-3 脂 肪 酸 ，其 中 
465毫克EPA、375毫克DHA。

如果是有高甘油三酯血
症，可以在医生的指导下服用
鱼油进行调节。

第二，鱼油中的 DHA 和 
EPA 对婴幼儿的神经发育和

视力发育有益。
我国最新版《中国居民膳

食营养素参考摄入量》（DRIs）
认为，孕期每天 DHA+EPA 的
适 宜 摄 入 量 为 250mg，其 中 
DHA 至少 200mg；而对于不同
年龄阶段孩子来说，每天的 

DHA 适宜摄入量是 100-250 
毫克。

至于其他的健康功效，目
前的科学证据都比较少，大家
可千万不要把它当作预防疾
病的万能油了。

先说结论：如果无法保
证每周食用 300-500 克鱼虾
等水产，可以选择补充鱼油。

DHA、EPA 等 n-3 脂肪
酸对健康确实是有益的，而
且水产（鱼类、虾类和贝类）
有益的证据比 ω-3 脂肪酸 
补充剂的证据更有力，水产
中除了ω-3脂肪酸之外的其
他营养成分也可能发挥其益
处，吃水产的人通常生活方
式更健康。因此，想要获得
DHA、EPA，最佳的途径依然
是食物。

鱼虾等水产品中 DHA
是最丰富的，还能提供优质
蛋白、维生素 A、铁、锌等微
量营养素，如果条件允许，每
天吃点鱼虾当然是最好的。
我国膳食指南建议，成年人

平 均 每 天 摄 入 总 量 120~
200g，相当于每周吃鱼 2 次
或300~500g。孕期可以适当
增加，每周至少 2-3 次鱼类。
此外，紫苏油、亚麻籽油中
α-亚麻酸也可以转化成 ω
-3 脂肪酸，平时也可以换着
吃。

不过我国依然有很多居
民水产品吃得比较少，DHA
和 EPA 的摄入量普遍偏低。
比如，孕吐反应比较严重的
人，在孕期吃鱼虾可能不是
件容易的事；给孩子做鱼虾
吃，费时，还要担心鱼刺的问
题；还有些人可能就不爱吃
鱼。所以，如果日常生活中
确实鱼虾吃得不够，吃点鱼
油就是一种简单又方便的方
式了。

市场上的鱼油产品种类
很多，到底如何选择呢？建
议大家在选择的时候注意几
点：

1.选择正规渠道和品牌
产品

尽量在正规超市、电商
平台选择大品牌的产品，会
更可靠。

2.注意区分鱼油和鱼肝
油

“鱼油”跟鱼肝油是不一
样的。鱼肝油的主要成分是
维生素 A 和维生素 D，很多
家长想要给孩子补充维生素
A 和维生素 D 来预防佝偻
病，应该选鱼肝油；而若想要
补充DHA，要注意选鱼油。

3.查看产品浓度
鱼油中最重要的指标就

是 EPA 和 DHA，很多人在选
择的时候只看 EPA 和 DHA
的含量，也要看浓度，看一粒
鱼油中 EPA+DHA 的含量。
一般来说，浓度越高产品质
量越好。

比 如 ，一 颗 鱼 油 是

1000mg，其中ω-3 脂肪酸含
量 600mg（DHA500mg，EPA 
100mg），而有些鱼油虽然看
上去每颗的个头大一些，但 
ω-3 脂肪酸含量也可能更
少。大家需要仔细对比一
下。

4.看剂量，适量吃
一般认为，普通成人每

天只需要 200 毫克 DHA，孕
期每天 DHA+EPA 的摄入量
为 250mg，其中，DHA 至少 
200mg。大家要根据产品浓
度、剂量适量食用。

虽然 DHA+EPA 的安全
范围很广，每天摄入 2 克都
是安全的，不用太担心有什
么安全问题，但鱼油毕竟也
是脂肪。吃多少克鱼油，还
要从饮食中减掉多少脂肪，
保证膳食平衡。

而且，买回家的鱼油，一
旦打开拆封了，就要尽快吃
完，吃不完要尽量放在阴凉
避光的地方存放，防止因为
光照、高温等影响导致脂肪
酸氧化酸败。  （科普中国）

鱼油，顾名思义，是从鱼
类中提取的油类。它之所以
受大家追捧，主要是因为含有
丰富的ω-3 脂肪酸（也叫 n-3
脂肪酸），最有名的要数 EPA 
和DHA了。

EPA（二十碳五烯酸）：经

常被称为“血管清道夫”，一些
研究认为它能够降低体内甘
油三酯的水平，对于调节血脂
有一定好处。

DHA（二十二碳六烯酸）：
它就更有名了，被称为脑黄
金，据说它能让孩子更聪明，

其实是夸大了。不过 DHA 的
确是神经系统细胞成长所需
的一种重要成分，在大脑皮层
和视网膜中所含比例很大，对
于婴儿的智力和视力发育都
发挥着重要作用。

>>>能预防心脏病吗？

>>>鱼油对健康有什么作用？

>>>到底要不要吃鱼油？

>>>到底如何选择鱼油呢？

食物名称

河鳗
鳙鱼
带鱼

大黄花鱼
鲐鱼
海鳗

三文鱼

10.8
2.2
4.9
2.5
7.4
5.0

15.8

占总脂肪酸的百分比/%

EPA(20:5)  DHA(22:6)

2.6
3.6
1.9
2.7
4.4
3.7
3.5

6.2
4.2
5.3
5.1

12.7
8.3
4.9

常见鱼中EPA和DHA含量

脂肪
(每100g可食部)/g

资料来源:《中国食物成分表标准版(第6版第二册)》，2019年。


