
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B9 - 
-- 營養系列科普 --

也稱為葉酸，它對於DNA合成、細胞分
裂和紅細胞生成至關重要。它在以下方
面發揮重要作用：
促進健康的紅血球生成
預防貧血，促進健康紅血球的形成。
支持胎兒的健康發育
對於孕婦，葉酸有助於減少神經管缺陷
等出生缺陷的風險。
促進細胞生長和修復
在身體組織的生長和維修中發揮重要作
用，特別是對於皮膚和消化道黏膜。

- Vitamin B9 –
Folate

-- What do you need to know --

葉酸缺乏
葉酸缺乏可能導致貧血、疲倦、頭痛、呼
吸困難和注意力不集中。對孕婦來說，葉
酸缺乏會增加嬰兒出生缺陷的風險，特別
是神經管缺陷。

also known as folate or folic acid, is a 
water-soluble vitamin essential for DNA 
synthesis, cell growth, and red blood cell 
formation. Key functions include:
Red blood cell production: Helps prevent 
anemia.
Supports fetal development: Reduces 
the risk of neural tube defects during 
pregnancy.
Aids in cell growth and repair.

Supplementation Advice
Adults typically need 400 mcg of folate 
daily, and pregnant women should take 
400-600 mcg. Always consult a doctor 
before starting supplements.

Folate Deficiency
Deficiency can lead to symptoms like 
fatigue, weakness, headaches, and 
anemia. Pregnant women with folate 
deficiency may have an increased risk of 
birth defects.葉酸的膳食來源

葉酸廣泛存在，尤其是綠葉蔬菜。包括：
•綠葉蔬菜，如菠菜和羽衣甘藍
•豆類，如黑豆和扁豆
•柑橘類水果，如橙子
•強化穀物
對於孕婦或計劃懷孕的女性，醫生通常建
議每日補充葉酸，以確保足夠的攝取量。

補充劑建議
女性在懷孕期間應特別關注葉酸的攝取，
建議每日攝取400-600微克的葉酸。對於
普通成年人，每日推薦攝取量通常為400
微克。然而，如果您有任何健康問題或懷
疑葉酸缺乏，請在開始補充之前先與醫生
討論。

Dietary Sources of Folate
Folate is found in green leafy vegetables 
(like spinach), beans, lentils, citrus fruits, 
and fortified grains. Supplements are often 
recommended for pregnant women.
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5 Oak Street West, Boston, MA 02116

電話: (617) 423-7560  傳真: (617) 423-0502

早餐，午餐堂吃✓

早餐時間: 8:00am-10:00am

午餐時間:11:15am-12:30pm

中心活動開放包括：
太極、舞蹈、英文、
書法、手機班、油畫

康樂樓
25 Essex Street, Boston, MA 02111

電話: (617) 936-3966  傳真: (617) 350-4621

午餐堂吃 ✓

午餐時間:

11:30am-1:00pm

中心活動開放包括：
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白禮頓樓
677 Cambridge St., Brighton, MA 02135

電話: (617) 789-4289  傳真: (617) 789-5623
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中心活動開放包括：
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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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高鈉日

暫無數據, 盡請原諒

暫無數據, 盡請原諒

本月推薦

暫無數據, 盡請原諒
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哥倫布日
今日歇業

2024年十月菜單2024年十月菜單 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。 COLUMBUS DAY

14 OCTOBER


