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健康小語：維生素A與我們的視覺功能、細胞分化、基因表現和免疫功能有關，缺乏維生素A會有夜盲症、毛囊角化症等症狀，嚴重缺乏時更會造成失明。維

生素A主要存在於魚肝油、內臟類、蛋黃中，但是不一定要為了攝取維生素A而去大量攝取魚肝油或內臟類，因為深綠色蔬菜和胡蘿蔔所含豐富的β胡蘿蔔素

在我們體內也可以轉換成維生素A。維生素A是脂溶性維生素，若過量攝取會有腸胃不適、骨骼和肌肉疼痛、肝臟和眼睛受損等問題，更有致畸胎的風險，建

議健康成年人一天攝取不超過3000微克維生素A。

22 四

4.6 2.5 2.3 2.8 693

13 二 4.7

15

四

7

2.5

四

12 一

22

2.1

4.7

14 三 4.7

4.6 2.5 2.3

4.7 2.7 2

21

4.5

2.4

4.7 2.5 2

2

5

4.5 2.6

4.7 2.5 2

三

一

三

四

五 4.7

16 五

4.5

五

4.5 2.6 2

3 690

2.5 2 2.8 692

珍 品 軒 食 品 營利事業登記證：北縣商聯乙字第一七二０一三號

工廠登記證編號：九九-六一九六一六

ＨＡＣＣＰ證書編號：027

營養師：林淑芬     證書字號：營養字第003782號

新北市中和區立德街112號B1             TEL:2226-2809

本公司所生產之產品已投保『和泰產物保險股份有限公司』

產品責任險新台幣一億元整

★本公司未使用輻射汙染食品★

★本公司全面使用非基改玉米及豆製品★

★本公司菜單使用豬肉及豬肉可食部位原料之原產地皆為台灣★

日期 副菜

★本菜單含有甲殼類、芒果、花生、牛奶及羊奶、蛋、堅果類、芝麻、含麩質之穀物、大豆、魚

類、亞硫酸鹽類等，不適合其過敏體質者食用，請有過敏體質的同學避免使用★
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