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Omega-3 多元不飽和脂肪酸 (PUFAs) 是維持整體健康的關鍵必需營養素。由於人體無法

有效自行合成，必須透過飲食或補充劑來攝取。三種主要的 Omega-3 分別為：α-亞麻

油酸 (ALA)、二十碳五烯酸 (EPA) 以及 二十二碳六烯酸 (DHA)。ALA 主要存在於植物

中，而 EPA 和 DHA 則主要來自海洋生物，這兩者也是 Omega-3 帶來深遠臨床效益的主

要功臣。 

雖然 EPA 和 DHA 都是來自海洋的 Omega-3 脂肪酸，但它們在人體內負責的「工作」截

然不同。簡單來說：EPA 是「滅火器」（負責抗發炎），而 DHA 是「磚塊與水泥」（負

責結構建構）。 

 

破解魚油密碼：Omega-3 魚油 

選購指南 
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EPA (二十碳五烯酸)：抗發炎與情緒調節專家 

• 主要作用： EPA 能主動減少全身細胞的發炎反應。它會直接與 Omega-6 脂肪酸

競爭，阻止促發炎化學物質的生成。 

• 心血管健康： 在保護心血管方面，EPA 是主力軍。它在降低血清三酸甘油酯和穩

定動脈斑塊方面極為有效。（事實上，處方藥 Vascepa 就是 100% 純化的 

EPA）。 

• 心理健康： EPA 是調節情緒最有效的 Omega-3。臨床研究一致表明，能減輕憂鬱

和焦慮症狀的是 EPA，而非 DHA。 

DHA (二十二碳六烯酸)：結構建構者與大腦保護神 

• 主要作用： DHA 是細胞的實體建築模塊。它佔了大腦中 Omega-3 脂肪酸的 90% 

以上，以及視網膜（眼睛）中多元不飽和脂肪的 60% 之多。 

• 大腦與眼睛： 它對於維持腦細胞膜的流動性至關重要，這能讓神經傳導物質快速

傳遞訊號（影響記憶力、專注力和學習能力）。它還能預防黃斑部病變和乾眼

症。 

• 孕期與嬰幼兒期： 在懷孕和幼兒早期，DHA 是胎兒大腦、神經系統和眼睛實體發

育的絕對必需品。 

 

 

因為 EPA 和 DHA 的作用不同，所謂的「最佳」比例完全取決於您想改善的健康問題： 

• 一般健康與日常保養（比例約為 1.5:1 或 2:1，EPA：DHA） 大多數高品質的市

售魚油，其天然成分中 EPA 的含量本來就高於 DHA（通常是 1.5 到 2 倍左

右）。這模擬了鮭魚和沙丁魚等魚類的天然成分比例，非常適合用於維持整體健

康、關節保養以及控制輕微的發炎。 

最佳的組合與比例 

核心差異：EPA 與 DHA 
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• 心理健康與憂鬱症（比例 ≥ 2:1，EPA：DHA） 如果目標是治療憂鬱、焦慮或情緒

波動，研究結果非常明確：EPA 的比例必須顯著高於 DHA。補充劑中 EPA 的含量

應至少佔總 Omega-3 的 60%（即 2:1 甚至 3:1 的比例），且每天 EPA 的總劑

量至少需達到 1,000 毫克至 2,000 毫克。 

• 嚴重的心血管疾病（純 EPA 或高比例 EPA） 對於三酸甘油酯危險偏高或患有晚

期心臟病的患者，心臟科醫師通常會建議使用純 EPA（如處方藥 Icosapent 

ethyl）或幾乎全是 EPA 的魚油。因為高劑量的 DHA 有時會使低密度脂蛋白

（LDL，即「壞膽固醇」）微幅上升，而純 EPA 則不會。 

• 孕期、哺乳期與認知功能衰退（高比例 DHA） 在懷孕期間，或是為了幫助年長者

延緩失智症和阿茲海默症，這個比例就會反過來。補充劑應該含有較高濃度的 

DHA（通常是 EPA：DHA 為 1:2 的比例，或是選用萃取自微藻的純 DHA）。 

 

 

1. 作用機轉（生物學作用與生理功能） 

Omega-3 脂肪酸主要透過融入全身細胞膜的磷脂質雙層結構來發揮作用。 
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• 細胞流動性與功能： EPA 和 DHA 融入細胞膜後（尤其是大腦與視網膜），能維

持細胞膜的流動性。這對細胞訊息傳遞、受體功能及神經傳導物質的釋放至關重

要。 

• 抗發炎路徑： EPA 和 DHA 會與花生四烯酸（一種 Omega-6 脂肪酸）競爭環氧合

酶 (COX) 與脂氧合酶 (LOX) 酵素。Omega-3 不會產生促發炎物質，反而會生成

「特異性促分解介質 (SPMs)」，如消退素 (resolvins) 和保護素 

(protectins)，主動消除發炎反應。 

• 脂質代謝： 在肝臟中，Omega-3 能抑制極低密度脂蛋白 (VLDL) 的合成，並增加

脂肪酸的分解，從而顯著降低血液中的三酸甘油酯濃度。 

 

2. 臨床適應症與建議劑量 

Omega-3 廣泛被推薦用於特定的心血管與發炎性疾病： 

• 嚴重高三酸甘油酯血症（三酸甘油酯 > 500 mg/dL）： 處方級 Omega-3

（EPA/DHA 組合或純 EPA）已獲美國 FDA 核准使用。 

o 劑量： 每天 2 至 4 克。 
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• 心血管疾病（次級預防）： 對於曾有心肌梗塞或確診冠狀動脈疾病的患者，補充 

Omega-3 可降低不良心血管事件的風險。 

o 劑量： 每天 1 克（EPA 與 DHA 合計）。 

• 類風濕性關節炎 (RA) 與關節痛： 作為標準療法的輔助手段，可減少晨間僵硬及

壓痛關節的數量。 

o 劑量： 每天 2 至 3 克（EPA 與 DHA 合計）。 

3. 最具吸收率與生物利用率的 Omega-3 型態 

在選購市售補充劑時，化學型態決定了身體的吸收效果： 

 

三酸甘油酯型 (TG)： 這是魚類中存在的天然型態。標示為「再酯化三酸甘油酯 

(rTG)」的補充劑具有最高的生物利用率，通常也是人體吸收最有效的型態。 

• 磷脂質型 (PL)： 存在於磷蝦油中。與磷脂質結合的 EPA 和 DHA 具有極高的生

物利用率，能輕易穿透細胞膜，不過磷蝦油補充劑的 Omega-3 絕對含量通常低於

魚油。 

• 乙基酯型 (EE)： 這是經過高度加工的合成型態，常見於廉價補充劑及部分處方

藥中。與 TG 和 PL 型態相比，它的生物利用率最低，必須與高脂肪餐點一起服

用才能有效吸收。 
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4. Omega-3 在以下領域的角色與影響： 

 

 

癌症（免疫調節、缺乏症與預後） 雖然 Omega-3 不能治癒癌症，但它是腫瘤學中強大

的輔助營養素。EPA 和 DHA 透過減少會促進腫瘤生長的慢性發炎來調節免疫系統。此

外，臨床試驗顯示，Omega-3 補充劑（尤其是 EPA）有助於預防或逆轉接受化療患者的

癌症惡病質（嚴重的肌肉萎縮與體重減輕），進而提高治療耐受性與生活品質。 

性功能與生殖健康 是的，Omega-3 在這方面扮演著顯著的角色。在男性中，DHA 是精子

細胞膜的主要結構成分。研究顯示，補充 Omega-3 可改善精子活動力、形態及整體精液

品質。在女性中，Omega-3 的抗發炎特性有助於緩解多囊性卵巢症候群 (PCOS) 的症狀

及經痛。此外，透過促進心血管健康與內皮細胞功能，Omega-3 能改善血液循環，這對

兩性達到最佳性反應都至關重要。 

其他健康益處 
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• 認知健康： 腦部含有高濃度的 DHA。補充 DHA 與減緩早期阿茲海默症及老化過

程中的認知功能衰退有關。 

• 眼部健康： 透過改善眼部麥氏腺分泌物（淚液的油脂層）的品質，對治療乾眼症

極為有效。 

• 母嬰健康： 在懷孕期間對於胎兒大腦與視網膜的發育至關重要。 

5. 藥物交互作用 

• 抗凝血劑與抗血小板藥物： 高劑量的 Omega-3（通常大於每天 3 克）可能會延

長出血時間。若與華法林 (warfarin)、保栓通 (clopidogrel)、阿斯匹靈或新型

口服抗凝血劑併用，需在醫師監督下進行。 

• 降血壓藥： Omega-3 具有輕微的降血壓作用，可能會增強降血壓藥物的效果。 

• 羅氏鮮 (Orlistat，減肥藥)： 此藥物會阻斷脂肪吸收，因此也會阻斷 Omega-3 

補充劑的吸收。兩者服用時間應至少間隔 2 小時。 

6. 含量最高 Omega-3 的食物來源 

• Omega-3 最高來源： 野生鮭魚、鯖魚、沙丁魚、鯷魚和鯡魚。植物性 ALA 來

源：亞麻籽、奇亞籽與核桃。 

7. 禁忌症、注意事項與警告 
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• 心房顫動 (AFib)： 近期研究警告，對於已有心血管風險因子的患者，高劑量的 

Omega-3（特別是大於每天 4 克）可能會輕微增加發生心房顫動的風險。 

• 手術前： 由於具有輕微的抗凝血作用，通常建議患者在重大手術前 1 至 2 週停

用高劑量的 Omega-3 補充劑。 

• 魚類/甲殼類過敏： 雖然高度純化的魚油幾乎不含蛋白質（過敏原），但對魚類

有嚴重過敏性休克病史的人在使用前仍應諮詢過敏專科醫師。素食者或過敏者可

選擇藻油（從微藻中提取）作為替代品。 

8. 不良反應與毒性 

Omega-3 補充劑通常被認為是安全的 ，但可能引起： 

• 腸胃不適： 噁心、腹瀉、胃灼熱，以及令人困擾的「魚腥味打嗝」。將補充劑存

放在冰箱冷凍庫或選擇腸溶膠囊可以減輕此問題。 

• 毒性： 真正的 Omega-3 中毒非常罕見。然而，過量攝取某些來源（如鱈魚肝

油），可能會導致維生素 A 和維生素 D 中毒。 

藥師溫馨提醒建議如何選擇 Omega-3 

天然魚油（TG 型）的濃度通常只有 30% 左右。為了提高濃度，廠商會將其加工成酯化

型（EE 型），濃度雖高但人體吸收率極差。rTG（再酯化三酸甘油酯） 則是經過多一道

昂貴的加工程序，將高濃度的 EE 型轉換回人體最易吸收的 TG 結構。 

要辨識 rTG 型態，請掌握以下技巧： 

• 直接看包裝標示： 負責任且使用頂級原料的品牌，一定會將「rTG 型態」大字印

在包裝正面或成分表上作為賣點。如果包裝上只寫「高濃度魚油」卻找不到 rTG 

字眼，通常就是成本較低的 EE 型。 

• 濃度與價格的交叉比對： rTG 萃取技術成本極高。如果一款魚油標榜高濃度（超

過 80%），但價格卻異常便宜，那它幾乎肯定是 EE 型。 

• 破除「保麗龍測試」迷思： 過去常有銷售員將魚油滴在保麗龍上，若能溶解保麗

龍就宣稱是好魚油。這完全是錯誤的！會溶解保麗龍的其實是化學合成的 EE 型

魚油（因為其極性與保麗龍相似），真正的天然 TG 或 rTG 型態魚油是不會溶解

保麗龍的。 
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1. 計算真實濃度：黃金標準為 80% 以上 
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不要只看包裝上寫的「魚油 1000mg」，這只是整顆膠囊的重量（包含無效的油脂），您

需要計算的是 EPA 和 DHA 的純度。 

• 計算公式： (EPA 毫克數 + DHA 毫克數) ÷ 魚油總毫克數 = 實際濃度。 

• 舉例： 標示每顆含有 1000mg 魚油，其中 EPA 480mg、DHA 320mg。濃度就是 

(480 + 320) ÷ 1000 = 80%。 

• 挑選建議： 具備療效的高品質魚油，EPA + DHA 的總濃度至少要達到 80% 以

上。低於 50% 的魚油意味著您吞下了一半以上無用的雜油，不僅效果差，還會增

加身體代謝負擔。 

2. 尋找第三方國際權威認證 (IFOS) 

 

海洋污染日益嚴重，魚油的純淨度攸關健康。最高標準的魚油會主動將產品送交獨立第

三方機構檢驗。 

• IFOS 認證： 這是全球最嚴格的魚油第三方檢測機構（International Fish Oil 

Standards）。 
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• 五星滿分標準： 獲得 IFOS 五星認證的產品，代表其重金屬（鉛、汞、砷）、環

境毒素（多氯聯苯、戴奧辛）皆符合極嚴格的安全標準，且完全沒有氧化變質的

問題。這是挑選頂級魚油的最強護身符。 

3. 檢視新鮮度指標 (TOTOX 值) 

魚油非常容易氧化（酸敗）。吃下氧化的魚油不但沒有抗發炎效果，反而會讓身體產生

大量自由基，引發更嚴重的發炎。 

• 低 TOTOX 值： 國際標準規定魚油的總氧化值（TOTOX）應低於 26。越頂級的魚

油，這個數值越低。 

• 身體的反饋： 如果您咬破膠囊發現有嚴重的腥臭味，或者吞下後一直打出令人作

嘔的「魚腥味飽嗝」，這通常代表魚油的品質不佳或已經嚴重氧化。高品質的新

鮮魚油味道極淡，甚至有些品牌會帶有淡淡的天然檸檬香。 

 

4. 來源魚種：選擇「小型魚」 

大型掠食性魚類（如鮪魚、大型鮭魚）位於食物鏈頂端，體內容易累積較多的重金屬與

環境荷爾蒙。 
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• 挑選建議： 優先選擇萃取自深海小型魚類（如沙丁魚、鯷魚、鯖魚）的產品，這

能從源頭大幅降低重金屬污染的風險。 

掌握以上 4 點（rTG 型態、80% 以上高濃度、IFOS 認證、無腥味、小型魚來源），

您就能在藥局或網路上精準避開行銷陷阱，挑選到真正優質的魚油。 
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