
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 written by Dietitian Sophia Ding. If you 
have any questions, please call 617-357-0226 

維生素B2 - 核黄素
-- 營養系列科普 --

维生素B2，也被称为核黄素，是维持
身体健康不可或缺的营养素之一。它
在能量代谢和抗氧化方面发挥着重要
作用。

Vitamin B2 -Riboflavin
-- What do you need to know --

一天需要多少維生素B2呢？
维生素B2的推荐膳食摄入量（RDA）
根据年龄和性别而异。RDA如下：
•男性成人：每天1.3毫克
•女性成人：每天1.1毫克
•孕妇：每天1.4毫克
•哺乳期妇女：每天1.6毫克

常见食物来源：
• 乳制品：牛奶、酸奶、奶酪
• 鸡蛋
• 瘦肉：鸡肉、火鸡肉、瘦牛肉
• 绿叶蔬菜：菠菜、羽衣甘蓝
• 坚果和种子：杏仁、葵花籽
• 全谷物：全麦面包、糙米

建議
维生素B2的补充可能对于饮食受限或特
定医疗情况的人群是必要的，但对于大
多数人来说，通过均衡饮食摄入核黄素

就足够了。

Vitamin B2, also known as riboflavin, is an 
essential nutrient for maintaining overall 
health, playing a vital role in energy 
metabolism and antioxidant functions.

How much Vitamin B2 do you need in a 
day? The recommended dietary allowance 
(RDA) for Vitamin B2 varies by age and 
gender:
•Adult males: 1.3 milligrams per day
•Adult females: 1.1 milligrams per day
•Pregnant females: 1.4 milligrams per day
•Breastfeeding females: 1.6 milligrams per day

Recommendation
Supplementation of Vitamin B2 may be necessary 
for individuals with restricted diets or certain 
medical conditions, but for most people, 
obtaining riboflavin through a balanced diet 
suffices.

Common Food Sources:
Dairy products: Milk, yogurt, cheese
Eggs
Lean meats: Chicken, turkey, lean beef
Green leafy vegetables: Spinach, kale
Nuts and seeds: Almonds, sunflower seeds
Whole grains: Whole wheat bread, brown 
rice
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本月推薦

暫無數據, 盡請原諒

高鈉日

暫無數據, 盡請原諒
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復活節快樂！

愛國者日
今日歇業

2024年四月菜單2024年四月菜單 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。


