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Tam quan trong cla
Folate/Axit Folic
trong Ché d6 an udng

Mot théi quen 3n udng 1anh manh cé thé gidp ting
cudng stc khée cia quy vi hdm nay va trong nhirng nam tai.

Axit folic 1a mot chat dinh dudng quan trong gilip ngan nglra mot s6 di tat bam sinh nghiém trong
trong qua trinh hinh thanh sém bd néo cua thai nhi (thiéu ndo) va cot song (nirt dét song).

Axit folic, con dugc goi la vitamin B-9,
|a mot loai folate dugc thém vao thuc
pham trong qua trinh san xuat va trong
céc chat b sung.

Trao d6i vai nha cung cép dich vu
cham sdc strc khoe cua quy vi vé
vitamin trudce khi sinh hodc chat

b6 sung khac dé b6 sung ngoai

viéc an mot ché do an udng lanh
manh véi thuc pham c6 chira folate.

Tat ca nhitng ngudi du dinh mang thai
hodc c6 kha nang mang thai nén bo
sung hang ngay c6 chira 400 dén 800
microgam (mcg) axit folic.

Ngi c6c An sdng
—— Tangcwong ——

NHAN DAY ®U CHAT DIN DUGNG TU NHUNG

THU'C AN THUQOC NHOM wicH i

Ngii coc dn sang tang cudng vi chat dinh dudng, cac Ira chon ngii

coc nguyén hat (mi dng va bot masa ngd [dugc bd sung axit folic]), e

dau (dau mat den, than), dau Ha Lan, rau bina, mang tay, cai bruxen, ‘: 'Y

rau diép romaine, bo, bong cai xanh, va cai xanh.

*Chuong trinh dinh dudng b8 sung d&c biét danh cho phu ni,
tré so sinh va tré em

Xem cac loai thuc pham khac cé chira Folate/axit Folic trén trang mang.
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Folate-Consumer/
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