
FOLIC ACID
What is it and why is it important?

Folic acid is a B vitamin that can be found in 
some multivitamins and foods labeled as 
enriched.

Get 400 micrograms of folic acid every day!  
It takes a small effort,  but it makes a big 
difference.

Folate is a form of the B vitamin folic acid. It is 
found naturally in some foods, such as leafy, 
dark green vegetables, citrus fruits and juices, 
and beans.

For more information, visit our website 
at birthdefects.in.gov

Consuming folic acid before, during, and 
after pregnancy can prevent many serious 
birth defects of the brain and spine.
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An easy way to be sure you’re getting enough folic acid 
is to take a daily multivitamin with folic acid in it. Most 
multivitamins have all the folic acid you need. 5
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ဖော�ာလစ်အ်က်ဆ်စ် ်(FOLIC ACID)
ဘာာလဲ၊ဲ အဘယ်က်ြော��ာင့််� အရေး�းကြီး�း�လဲ။ဲ

ဖော�ာလစ််အက်ဆ်စ််သည် ်ဗီီတာာမင် ်ဘီ ီဖြ�စ််ပြီး�း� အချို့့�� �သော�ာ ဗီီတာာမင်မ်ျိုး�း��စံုံ�ဆေး�း နှငှ့််� 

ယင်းး�ဗီီတာာမင် ်ထပ််ဖြ�ည့််�ထားး�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�တွငွ် ်တွေ့�့� ရှိိ�နိုု�င်ပ်ါါသည်။်

နေ့့ �စဉ် 400 မိုု�က်ခ်ရုို�ဂရမ််ရှိိ�သော�ာ ဖော�ာလစ််အက်ဆ်စ််ကိုု� စား�းသုံးး��ပါါ။ ကြိုး�း��ပမ်းး�

ဆော�ာင်ရွ်ွက်မ်ှု ုအနည်းး�ငယ်သ်ာာလိုု�အပ််သော်�်�လည်းး� များ�း�စွာာ�အကျိုးး���ရှိိ�ပါါသည်။်

ကိုု�ယ်ဝ်န်မ်ဆော�ာင်မီ်ီ၊ ကိုု�ယ်ဝ်န်ရ်ှိိ�နေေစဉ်၊ နှငှ့််� ကိုု�ယ်ဝ်န်ဆ်ော�ာင်ပ်ြီး�း�နော�ာက် ်ဖော�ာလစ််

အက်ဆ်စ်် စား�းသုံးး��ခြ�င်းး�သည် ်ဦးးနှော�ာ�က် ်နှငှ့််� ကျော�ာ�ရိုးး� �ဆိုု�င်ရ်ာာ ပြ�င်းး�ထန်သ်ော�ာ မွေး�း�

ရာာပါါချို့့�� �ယွငွ်းး�မှု ုများ�း�စွာာ�တို့့� �ကိုု� တားး�ဆီးး�ကာာကွယွ်န်ိုု�င်သ်ည်။်

ဖော�ာလိိတ် ်(Folate) သည် ်ဗီီတာာမင် ်ဘီ ီဖော�ာလစ််အက်ဆ်စ်် အမျိုး�း��အစား�းတမျိုး�း��

ဖြ�စ််သည်။် သဘာာဝအားး�ဖြ�င့့်� အစိိမ်းး�ရင့့်�ရော�ာင်ရ်ှိိ�သော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�၊ 

ရှော�ာ�က်သ်ီးး�၊ သံပံရာာသီးး�ကဲ့့�သို့့� �သော�ာသစ််သီးး� နှငှ့််� သစ််သီးး�ရည်မ်ျား�း�၊ နှငှ့််� ပဲဲတော�ာင့််�ပဲဲ

များ�း�ကဲ့့�သို့့� � အချို့့�� �သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�တွငွ် ်တွေ့�့� ရှိိ�ရသည်။်

နေ့့ �စဉ် ဖော�ာလစ််အက်ဆ်စ်် လုံံ�လော�ာက်စ်ွာာ�ရရှိိ�ခြ�င်းး�ကိုု� သေ�ချာ�ာစေ�ရန်အ်တွကွ် ်အလွယွ်ဆ်ုံးး��နည်းး�

တခုုက ဖော�ာလစ််အက်ဆ်စ်် ပါါသော�ာ ဗီီတာာမင်မ်ျိုး�း��စံုံ�ဆေး�းကိုု� နေ့့ �စဉ်သော�ာက်ရ်န်ဖ်ြ�စ််ပါါသည်။် 

ဗီီတာာမင်မ်ျိုး�း��စံုံ�ဆေး�း အများ�း�စုုတွငွ် ်သင်လ်ိုု�အပ််သည့််� ဖော�ာလစ််အက်ဆ်စ်် အပြ�ည့််�အစံုံ�ပါါဝင်သ်ည်။်

အချျက်အ်လက်မ်ျား�း�ကိုု� ပိုု�မိုု�သိိရှိိ�လိုု�ပါါက  
birthdefects.in.gov တွငွ်ဖ်တ်ရု်ှုပါါ။

Folic acid for a healthy baby
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