
如何食用鱼类：  
美国华人家庭指南



美玲和明在家中愉快地度过下午时光。美玲有好消息要宣布！

阅读美玲的故事，了解食用鱼类在孩童成长发育过程中的重要性，以及孕期如何食用鱼类。

明，我怀孕了！

太棒了！
我得给家里人打电话！

我来搜索一些资讯。

妈妈，明和我马上要有孩子了！你高兴吗？
中国广东省的一套公寓

我真是太高兴了！等宝宝出生
的时候，我至少得陪在你身边
一个月，帮你做最棒的月子餐。

我太想念你的手艺了！

 我们得去一趟食品商店。得买多少东西呀！ 我们还是去咨询一下医生， 

看看孕期应该吃些什么吧？
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过了几天，美玲和明前去咨询医生。

我很爱吃鱼，怀孕
以后还能吃吗？

当然可以！鱼类富含蛋白质、维生
素、矿物质和欧米伽 -3脂肪酸，这
些营养素对你非常有益，而且对孩
子的生长发育也很重要。

判断食用哪种鱼类一点也不困难。食品药品监督局
和环保署推出的这张图表可以帮助你们轻松选择食
用鱼类。你们也可以在购物的时候随身携带这份图
表，非常方便。

很简单！只需要每周食用 2-3

份“最佳选食” 清单中的鱼类，
或 1份“良好选食” 清单中的
鱼类即可。选项是非常多的！
90%的美国食用鱼类都在
“最佳选食” 清单当中。

一份是多少？ 图表上也已经表明了！成人的一份是
4盎司，大致为你手掌的尺寸。

只需避免食用“避免选食” 
清单上的鱼类即可，因为
这类鱼可能包含的甲基汞
量过高，对孕妇和胎儿可
能会造成伤害。但这类鱼
的数量较少。

请问像鱼生一类带生鱼
的菜可以吃吗？，这类
鱼在图表上有吗？

你可以用各种烹饪
方式制作鱼类食材。
生鱼不建议孕妇及
哺乳期女性食用。

所以说，只要按照图表要求，任何
做熟的鱼我都能吃？

 是的！别忘了多食用几种鱼类。 

摄入不同种类的鱼也是很重要的。

见第 6页的图表全文。
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美玲和明将刚刚出生的宝宝伊森带回家啦！美芬也前来在
美玲坐月子期间帮忙。

来吃点东西。

银鲤汤，我的最爱！ 

我每周都想喝。

我还可以做很多其他口味给你吃呢。 

我会做各种鱼，你给我的图表上也有很 

多鱼的品种可以选择。清蒸怎么样？

哪种鱼？

黑鲈鱼。

好的，没问题。做鱼有很多种健康
的方法，比如烤鱼、蒸鱼等等。这
样你可以尝试各种不同做法做出的
不同品种的鱼！

太棒了！
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伊森已经满月啦！美玲的堂姐李森迪和她的孩子们前来道贺。

宝宝真可爱啊！ 

你也恢复得非常好！ 妈妈做的都是我最喜欢吃的海鲜餐， 

就跟我们小时候吃的味道一模一样。

太棒了。我也应该
给孩子做这些菜。
鱼里面的营养非常
丰富，对孩子的 

健康很好。

是的，这份图表可以帮助你很
轻松地为孩子和自己选择鱼类。
你的孩子都已经满 2岁了，所
以每周应该吃 1 到 4盎司“最
佳选食” 清单中的鱼类或者 2盎
司“良好选食” 清单上的鱼类。

“避免选食” 清单上还列出了哪些鱼不能给孩子吃， 

幸好种类并不多。这份图表真的很有用！谢谢， 

我去分享给其他认识的家长。
开饭啦！

见第 6页的图表全文。

关于食品药品监督局及环保署为孕妇及家长推出的鱼类食用建议的更多信息，请浏览 
www.fda.gov/fishadvice。 
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避免选食 汞含量最高的鱼类

安康鱼
白花鱼 /太平洋黄花鱼
扁鲹
大比目鱼
鲷鱼
方头鱼（大西洋） 
海豚鱼 /鲯鰍鱼
黄鳍金枪鱼

鱼和其他富含蛋白质的食物均含有
有助于儿童成长发育的营养物质。

此建议面向 16-49 岁左右的育龄妇女（特别是
孕妇和哺乳期妇女）以及幼儿的父母和照料者。

使用本图表！
您可以使用本图表来帮助您选择要食用的鱼类，
并根据其汞含量确定食用次数。“最佳选食”类的
汞含量最低。

一份是多少？
一份相当于您的手掌大小！

成年人：
4 盎司 （113克）

4-7 岁的儿童：
2 盎司 （57 克）

鱼类食用建议
 
孕妇和家长须知

良好选食  每周食用 1 份

最佳选食  每周可食用 2-3 份 

白鲑
鲳鱼 

大西洋黄鱼
大西洋鲭鱼
淡水和大洋鲈
淡水龙虾 

淡水鳟鱼
鲱鱼 

罐装淡金枪鱼 
（包括鲣鱼）
蛤蜊 

河鲱 

大耳马鲛
大目金枪鱼
方头鱼（墨西哥湾）
剑鱼

鲤鱼
牛鱼
犬牙石首鱼 /海鳟
石斑鱼
西班牙鲭鱼
岩鱼 

羊头鱼
银花鲈鱼（深海）

马林鱼
鲨鱼 

新西兰红鱼

银鳕

长鳍 /白色金枪鱼 
（罐装和新鲜 /冷冻）

智利海鲈鱼 /南极鳕鱼

黑海鲈
黑线鳕
胡瓜鱼
龙利鱼
罗非鱼 

美洲和多刺龙虾 

牡蛎
鲶鱼 

欧鲽
螃蟹 

三文鱼
沙丁鱼
扇贝 

由于其汞或其他污染物质的含量，由家人和朋友捕获的部分鱼类（如大鲤鱼、鲶鱼、牛鱼和鲈鱼）
更可能有鱼类公告。官方公告会告诉您安全食用这些鱼类的频率。

*

www.FDA.gov/fishadvice
www.EPA.gov/fishadvice

舌鳎鱼 

梭子鱼
太平洋白腹鲭
鳀鱼
无须鳕
虾 

狭鳕 

鳕鱼
牙鳕
鳐鱼
鱿鱼 

鲻鱼

上述人群，每周应食用 2 至 3 份“最佳选
食” 列表中的鱼类，或是 1 份“良好选食” 
列表中的鱼类。 

并应食用各种不同鱼类。

儿童从 2 岁开始每周食用 1 至 2 份鱼类。

若食用家人或朋友捕获的鱼类，请查阅鱼类
公告。若没有相关公告，则该周只能食用一
份该种鱼类，不应再食用其他鱼类。*

OR


