
 
  

孕期DHA补充：大肚孕期如何科学规划DHA摄入值

很多准妈妈在孕期都会非常关注DHA的补充，尤其是“大肚孕期”这个阶段，身体的变化更加明显，
对营养的需求也日益增加。DHA，即二十二碳六烯酸，是胎儿大脑和视网膜发育的关键营养素。那么
，在孕期，特别是体重增长迅速的大肚孕期，我们应该如何科学地规划DHA的摄入值呢？了解DHA在
孕期的作用、推荐摄入量以及食物来源，对于保障母婴健康至关重要。

大肚孕期DHA的重要性与生理需求

进入孕中期和孕晚期，也就是我们常说的“大肚孕期”，胎儿的生长发育进入快车道，大脑和神经系
统的发育尤为迅速。DHA作为大脑皮层的主要组成部分，对神经细胞的形成、突触的生长以及信息传
递起着至关重要的作用。充足的DHA摄入不仅能促进胎儿大脑结构的发育，还能对视觉系统的发育产
生积极影响，为宝宝未来的认知能力、学习能力打下良好基础。同时，有研究表明，孕期DHA的充足
摄入可能有助于降低早产风险，并对产后妈妈的情绪调节有一定益处。因此，在大肚孕期，身体对DH
A的需求量会比孕早期更高，科学地补充DHA是准妈妈们不可忽视的重要环节。

孕期DHA的推荐摄入量及常见食物来源

关于孕期DHA的具体摄入量，不同的专业机构可能给出略有差异的建议，但普遍认为，孕妇每天建议
摄入200-300毫克的DHA。这个数值是基于大量的科学研究得出的，旨在满足胎儿和母体对DHA的生理
需求。在食物来源方面，富含DHA的代表性食物包括深海鱼类，如三文鱼、沙丁鱼、鲭鱼、秋刀鱼等
。每周食用2-3次，每次约100-150克，是获取DHA的有效途径。然而，需要注意的是，某些大型深海鱼
类可能存在重金属（如汞）污染的风险，因此选择小型、生长周期短的鱼类更为安全。

除了鱼类，一些强化食品，如某些品牌的孕妇奶粉、孕妇奶酪、甚至一些特定的谷物早餐，也可能添
加了DHA。此外，海藻油作为一种植物性DHA来源，也越来越受到关注，特别适合素食或对鱼类过敏
的孕妇。海藻油DHA的优点在于其纯净度高，不含污染物，且生产过程对环境影响较小。

如何科学补充DHA：膳食与补充剂的选择

对于“大肚孕期”的准妈妈来说，科学地补充DHA需要综合考虑。首先，我们应优先通过日常饮食来
获取。在选择鱼类时，尽量选择清蒸、烤等烹饪方式，避免油炸，以最大限度地保留DHA的营养成分
。同时，注意鱼类的选择，优先选择汞含量较低的鱼类，如三文鱼、沙丁鱼、凤尾鱼等。

如果通过日常饮食难以保证足够的DHA摄入，或者存在饮食限制（如不爱吃鱼、素食者），那么选择
DHA补充剂就是一个不错的选择。市面上的DHA补充剂种类繁多，选择时应关注产品的DHA含量、是
否标明了ARA（花生四烯酸）的搭配（ARA也是大脑和视网膜的重要组成部分，与DHA协同作用），
以及产品的来源和纯度。建议选择信誉良好的品牌，并咨询医生或专业营养师的意见，根据个人情况
选择合适的剂量和产品。切记，补充剂只是作为膳食的补充，不能完全替代食物中的营养。

孕期DHA补充的常见疑问与注意事项

在补充DHA的过程中，一些准妈妈可能会遇到疑问，例如：“我怀孕中期体重增加很多，是不是DHA
需求就更高了？”“吃了DHA补充剂还会影响其他营养素的吸收吗？”

首先，关于“大肚孕期”体重增加与DHA需求的关系，体重增加本身并不直接等同于DHA需求的剧增
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，而是胎儿生长发育加速的综合表现。只要按照推荐的每日摄入量（200-300毫克DHA）进行补充，通
常都能满足需求。更重要的是关注DHA的总摄入量，而非体重增长的绝对值。

其次，关于与其他营养素的吸收，DHA作为一种脂肪酸，最好在餐后服用，特别是含有脂肪的餐食，
有助于其吸收。一般的DHA补充剂不会显著影响其他营养素的吸收。但如果同时服用多种补充剂，建
议咨询医生，避免潜在的相互作用。

最后，需要提醒的是，DHA补充并非越多越好。过量摄入反而可能带来不良影响。因此，遵循推荐剂
量，并定期进行产检，与医生沟通补充情况，是最稳妥的方式。

总结

在“大肚孕期”，确保充足的DHA摄入是支持宝宝健康发育的关键。通过均衡的饮食，尤其是适量摄
入富含DHA的鱼类，是首选的补充方式。当膳食摄入不足时，可选择高质量的DHA补充剂。了解推荐
摄入量，关注食物来源和产品选择，并注意避免误区，是科学补充DHA的必要步骤。

FAQ

* 孕期DHA补充剂的最佳服用时间是什么时候？

最好在餐后服用，尤其是含有少量脂肪的餐食，这有助于DHA的吸收。

* 孕晚期胎儿发育快，DHA需求量会更高吗？

孕晚期是胎儿大脑发育的关键时期，DHA需求量确实较高，但每天200-300毫克的推荐量通常已能满足
需求。

* 如果我吃素，如何补充DHA？

素食者可以选择海藻油提取的DHA补充剂，或者选择一些强化了DHA的植物性食品。
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