
何謂“服用葉酸素”？

葉酸素是一種很重要的維他命B 。即使是一位成年
人，你的身體每天都會製造出上百萬個新細胞。而
我們的身體就是利用葉 酸素來製造這些新細胞的。

“服用葉酸素”的用意就是你需要獲取足夠的葉酸
和其它的維他命B 群來促進健康。每天你至少需要
服 400mcg 葉酸素 。所以，妳要服用！

葉酸素 = 秀外慧中

葉酸素可以使你的頭髮、指甲以及皮膚的質地更
好。

葉酸素= 更加健康 

每天服用含有葉酸素的綜合維他命會使心臟更健
康。它還有其它益處：

• 協助身體提高抗壓能力

• 降低產生高血壓的風險

• 增強對抗乳癌、子宮頸癌，以及結腸癌等疾病。
在懷孕之前或懷孕期間，服用含有葉酸素的多種維
他命也會讓妳有一個健康的嬰兒。

獲取葉酸素並非難事

• 每天服用含有400mcg葉酸素的綜合維他命 。

• 或是每天早晨食用一碗榖片及400mcg葉酸素 。
（請先查核營養成分表）

• 若想從其它來源攝取葉酸素（來自天然食物），
可以採用以下蔬果麵食：橙子、草莓、梨（Avo-
cado,又稱奶油 果）、各種豆類、煮熟的綠色花菜（
西蘭花），或是煮熟的菠菜和甘藍菜，以及有添加
營養素的麵包和麵條 妳可免費領取多種維他命！

妳可免費領取綜合維他命！

本組織可免費提供婦女一年份含有葉酸的綜合維他
命， 請向我們的職員查詢詳情。

Go Folic! is a  project of the San Francisco Department of Public Health, MCAH Unit. 
The project was made possible by a grant from the Vitamin Cases Consumer Settlement 
Fund.  Created as a result of an antitrust class action, one of the purposes of the Fund is 
to improve the health and nutrition of California consumers.
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