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現
代人重視健康，但在自行購買保健食品服用時，經常不求甚解。以魚油和魚肝油為例，

兩者雖然只有一字之差，但效用大不相同。

魚油指的是深海魚油，富含人體不能合成但又必須的Ω-3不飽和脂肪酸，Ω-3不飽和

脂肪酸的主要成分為EPA（二十碳五烯酸Elcosapentaenoic acid）和DHA（二十二碳六烯酸

Docosahexaenoic acid）；魚肝油主成分是脂溶性維生素A及維生素D。可千萬不能把它們搞混

了！

誤服大量魚肝油有中毒之虞

如果誤將魚油當作魚肝油吃，魚油安全劑量範圍大，影響比較小。若是將魚肝油當魚油

吃，影響就大了。因為維生素A與D屬於脂溶性維生素，脂溶性維生素能在肝臟中貯存，原本不

需要每天補充，一旦在陰錯陽錯的情況下，長期大量服用魚肝油，將使脂溶性維生素在體內累

積過量，無法代謝，可能因而中毒。

所以，服用時應該特別注意，如有疑慮，可將服用中的膠囊帶到醫院或藥局，請醫師或藥

師等專業人員幫忙鑑定，並詢問正確的服用方法。並且，不同廠商生產的保健食品，所含劑量

並非完全相同，食用前請詳細閱讀說明書。

深海魚油是血管的清道夫

何謂魚油？魚油是深海魚類脂肪萃取物，屬於油脂類，主要成分是EPA和DHA的多元不飽

和脂肪酸，即一般統稱的Omega-3不飽和脂肪酸（Ω-3 fatty acids）。EPA可改善三酸甘油脂，防

止血管及動脈硬化；DHA是構成腦細胞的重要成分，對視覺細胞也有益處。

深海魚油可作為血管中的清道夫，減少血管阻塞的機率。有研究指出，適當攝取魚油，能

夠降低血中低密度脂蛋白膽固醇，和血液黏稠度，維持血液流動，減少不正常的血液凝集，降

低心肌梗塞、血管栓塞的死亡率。在臨床上，對於高膽固醇或高三酸甘油脂的病人，除了建議

儘量採低油、低膽固醇的飲食以外，也會鼓勵病人優先以深海魚類作為肉類的取得來源，幫助

降低膽固醇。
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您吃的是魚油或魚肝油？



老年人及心血管疾病患者較適合食用魚油，根據FDA（美國藥物食品管理局）的劑量標

準，單服用魚油膠囊，建議一天不超過2.5公克。魚油含高度不飽和脂肪酸（EPA和DHA），容

易氧化，造成自由基的產生，過多自由基除了會造成脂質代謝異常，還容易影響免疫系統，誘

發動脈硬化，因此攝食魚油要非常小心，不可過量。

對海產過敏者不宜食用魚油

食用魚油應注意事項如下：對海產過敏者，不建議食用。正在服用阿斯匹靈、降血脂藥物

及凝血功能不全者（血友病患者）也不適合食用魚油，因為阿斯匹靈等藥物與魚油都會加速血

液循環，加乘效果之下，容易產生不良影響。懷孕期間食用魚油的安全性尚未確定，建議從天

然食物中攝取較為恰當，例如沙丁魚、鯖魚、鮪魚、鮭魚等食物中都富含EPA及DHA，省錢安

全，吸收率又好，如果一定要服用，建議先詢問醫師。素食者不能吃魚，又不想吃魚油，可改

以「紫蘇」代替。

魚油保存方式：魚油食品在開蓋後容易氧化，以採用低溫方式保存為宜，可減緩氧化的速度。 

魚肝油的主要來源是魚的肝臟，主要成分是維生素A與D。一般人若缺乏維生素A，會導

致夜盲症及乾眼症。雖然魚肝油富含維生素A，但人們還是可以從一般的食物（蛋黃、牛乳、

胡蘿蔔等）充分攝取。缺乏維生素D會造成軟骨症，雖然人體只要接受陽光照射就可以自行合

成，然而老年人本身合成的能力較弱，此時就可考慮服用魚肝油以補充維生素D。

最後，必須提醒的是，保健食品只能作為輔助用，不能替代治療病症的藥品。若是覺得身

體不適，必須就醫檢查，就醫時請告訴醫師自己目前所服用的藥物與保健食品，以避免藥物出

現交互作用。
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