
本篇文章由中華耆英會營養師撰寫，如有疑問請撥打
617-357-0226

This article was provided by Dietitian Sophia Ding. If you 
have any questions, please call 617-357-0226 

維生素B6 - 
-- 營養系列科普 --

維生素B6亦稱吡哆醇，是一種水溶性
維生素，屬於B族維生素的一員。它在
體内有多種作用：
• 蛋白質代謝
• 神經功能
• 紅血球生成
• 免疫功能

- Vitamin B6 –
Pyridoxine

-- What do you need to know --

維生素B6食物來源：
動物性食物：如雞肉、豬肉、魚類
（特別是鮭魚和金槍魚）、牛肝和蛋。
植物性食物：如全穀物、豆類、馬鈴
薯、香蕉和堅果。
強化食品：如強化穀物和麵包等。

建議
通過均衡飲食可以獲得足夠的維生素B6，
但一些情況下可能需要額外補充，例如：
孕婦和哺乳期婦女：需要更多的維生素
B6來支持嬰兒的生長和發展。
老年人：由於吸收能力下降，可能需要
額外補充。
某些疾病或用藥：如腎病患者或服用特
定藥物的人，可能需要補充維生素B6。
建議在補充之前諮詢醫生或營養師，以
確定適合的劑量和補充方式。

is a water-soluble vitamin belonging to the 
B-vitamin family. It plays numerous 
important roles in the body, participating in 
over 100 enzyme reactions and being 
crucial for maintaining health.

Potential Deficiency Effects 
Anemia: Due to a lack of hemoglobin 
synthesis, potentially causing microcytic 
anemia.
Nervous System Problems: Such as 
neuritis, seizures, and depression.
Skin Problems: Including dermatitis and 
dry skin.
Decreased Immunity: Increasing the risk of 
infections.

Food Sources
Animal Foods: Such as chicken, pork, fish 
(especially salmon and tuna), beef liver, and 
eggs.
Plant Foods: Such as whole grains, legumes, 
potatoes, bananas, and nuts.
Fortified Foods: Such as fortified cereals 
and bread.
Generally, a balanced diet provides enough 
Vitamin B6, but supplementation might be 
necessary in certain situations, such as:

• Pregnant and Breastfeeding Women
• Elderly People
• Certain Diseases or Medications
It is recommended to consult a doctor or 
nutritionist before taking supplements.

維生素B6缺乏可能導致多種健康問題，
包括：貧血, 神經問題(神經炎、癲癇
和抑鬱症), 皮膚問題(皮炎和皮膚乾燥
等), 免疫力下降。
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工作時間為週一至五9:00am-2:00pm
具體活動時間安排請見
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本月推薦

暫無數據, 盡請原諒

暫無數據, 盡請原諒

高鈉日

暫無數據, 盡請原諒

暫無數據, 盡請原諒

暫無數據, 盡請原諒
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= N/A總鈉含量
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MID AUTUMN
FESTIVAL

HAPPY

2024年八月菜單2024年八月菜單 食物安全守則
星號(*)代表高鈉(>500毫克)菜餚星號(*)代表高鈉(>500毫克)菜餚

若客戶不準備立刻若客戶不準備立刻
進食午餐，請盡快進食午餐，請盡快
放進冰箱。當準備放進冰箱。當準備
用餐時：用餐時：

1.先把飯盒保鮮膜1.先把飯盒保鮮膜
撕開撕開

2.放進微波爐重新2.放進微波爐重新
加熱2-3分鐘，或加熱2-3分鐘，或

3 .若使用烤爐,預3 .若使用烤爐,預
先加熱到華氏350先加熱到華氏350
度，然後把餐盒放度，然後把餐盒放
在 烤 盤 上 ， 再 熱在 烤 盤 上 ， 再 熱
10-20分鐘。加熱10-20分鐘。加熱
勿要超多30分鐘。勿要超多30分鐘。

備註： 餐單上的鮮果餐單上的鮮果
與蔬菜會因應季節而與蔬菜會因應季節而
更改。我們將會保留更改。我們將會保留
更改假期或特別節日更改假期或特別節日
主餐的權利。 留意餐主餐的權利。 留意餐
点中的小骨，以免噎点中的小骨，以免噎
到或咀嚼不暢。到或咀嚼不暢。

*請勿使用多士爐 *請勿使用多士爐 

(小烤箱)加熱餐盒(小烤箱)加熱餐盒

為確保長者的健康，此餐單是依據“無添加鹽” 飲食(每日鈉量3-4克)設計。如因健康情況對用鈉量有疑問，請聯絡營養師有關管為確保長者的健康，此餐單是依據“無添加鹽” 飲食(每日鈉量3-4克)設計。如因健康情況對用鈉量有疑問，請聯絡營養師有關管
理個人飲食細節。 以上營養資料不包括蔬菜和水果。蔬菜含大約30 - 60 大卡熱量和60 - 150毫克鈉質；水果含大約71 - 105大卡理個人飲食細節。 以上營養資料不包括蔬菜和水果。蔬菜含大約30 - 60 大卡熱量和60 - 150毫克鈉質；水果含大約71 - 105大卡
熱量和1 - 2毫克鈉質。 食品中也許含牛奶，雞蛋，魚，甲殼類動物，木本堅果，花生和黃豆；或者含有這些的調料。熱量和1 - 2毫克鈉質。 食品中也許含牛奶，雞蛋，魚，甲殼類動物，木本堅果，花生和黃豆；或者含有這些的調料。


