
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B7 - 
-- 營養系列科普 --

維生素B7亦稱生物素，是一種水溶性
維生素，屬於B族維生素的一員。它的
主要作用是幫助身體代謝碳水化合物，
脂肪和蛋白，轉化爲能量，此外：
• 維持健康的頭髮，皮膚和指甲
• 支持神經系統正常運作
• 孕期胚胎的健康發育

- Vitamin B7 –
Biotin

-- What do you need to know --

維生素B7广泛存在于多种食物中，通
过饮食很容易满足每日需求。富含生
物素的食物包括鸡蛋、坚果（特别是
杏仁）、种子、鲑鱼、红薯和菠菜。
对于素食者来说，牛油果和蘑菇也是
良好的生物素来源。

補充劑建議
虽然生物素补充剂在市场上很受欢迎，
尤其是那些希望改善头发和指甲健康
的人群，但大多数人通过均衡饮食即
可获得足够的生物素。如果怀疑自己
缺乏或需要额外补充，每日30-100微
克（mcg）的剂量通常是安全的。然而，
在开始任何补充剂之前，最好先咨询
医生，以确保适合个人健康需求。

Also known as biotin. Its main function 
is to help the body metabolize 
carbohydrates, fats and proteins into 
energy. In addition:
• Maintain healthy hair, skin and nails
• Supports normal functioning of the 

nervous system
• Healthy embryonic development during 

pregnancy

Vitamin B7 is found in a variety of foods, 
making it easy to meet daily requirements 
through diet. Foods rich in biotin include 
eggs, nuts (especially almonds), seeds, 
salmon, sweet potatoes, and spinach. For 
vegetarians, avocados and mushrooms 
are good sources of biotin.
While biotin supplements are popular on the 
market, especially among those looking to 
improve hair and nail health, most people can 
get enough biotin through a balanced diet. If 
you suspect you are deficient or need 
additional supplementation, a daily dose of 30-
100 micrograms (mcg) is generally safe. Before 
starting any supplement, it is best to consult a 
doctor to ensure it is appropriate for individual 
health needs.

生物素缺乏較少見。如果發生會造成頭
髮稀疏，指甲脆弱，皮疹，抑鬱，疲勞，
認知下降。孕婦和某些遺傳疾病患者更
容易發生缺乏。

Biotin deficiency is less common. If it occurs 
it can cause thinning hair, brittle nails, 
rashes, depression, fatigue, and cognitive 
decline. Pregnant women and people with 
certain genetic diseases are more likely to 
develop deficiencies.
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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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暫無數據, 盡請原諒
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勞動節
今日歇業

AUTUMN TIME
Welcome

2024年九月菜單2024年九月菜單 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。


