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Toâi tìm soá löôïng folic acid treân nhaõn hieäu nhö theá naøo?

Folic AcidFolic AcidFolic AcidFolic AcidFolic Acid
Moïi Ngöôøi Ñeàu Caàn

1. Tìm nhaõn hieäu dinh
döôõng beân hoâng hoäp
cereal hoaëc loï thuoác
boå (vitamin).

2. Tìm chöõ “Folic Acid”
hoaëc “Folate” trong coät
beân traùi.

3. Tìm soá “100%” trong coät
beân phaûi. Ñieàu quan
troïng laø soá naøy phaûi ghi
“100%” “giaù trò haøng
ngaøy” (nhu caàu) “folic
acid” hoaëc “folate” cuûa
quyù vò.

Vietnamese



Taïi Sao Toâi Caàn Folic Acid?
Folic acid giuùp cho naõo boä vaø coät soáng cuûa em beù
taêng tröôûng ñuùng möùc. Thôøi gian naøy laø trong nhöõng
tuaàn ñaàu tieân khi quyù vò coù thai. Vì theá maø quyù vò caàn
coù folic acid trong cô theå tröôùc khi coù thai. Caùc cuoäc
nghieân cöùu ñaõ cho thaáy raèng folic acid cuõng coù theå
giaûm bôùt nguy cô bò beänh tim, ung thö coå töû cung vaø
ung thö ruoät.

Gia Ñình Toâi Coù Caàn Folic Acid Hay Khoâng?
Coù. Moïi ngöôøi ñeàu caàn folic acid moãi ngaøy ñeå ñöôïc
khoûe maïnh.

Toâi Caàn Bao Nhieâu Folic Acid?
Nam nöõ töø 14 tuoåi trôû leân moãi ngaøy caàn 400 micro-
grams (mcg) folic acid. Phuï nöõ coù thai caàn 600 mcg
moãi ngaøy trong suoát thai kyø.

Laøm Theá Naøo Ñeå Toâi Coù Folic Acid?
Haàu heát chuùng ta haáp thuï folic acid khi aên uoáng haøng
ngaøy, nhöng khoâng phaûi ngöôøi naøo cuõng coù ñuû. March
of Dimes ñeà nghò moïi ngöôøi nam cuõng nhö nöõ haøng
ngaøy duøng theâm thuoác boå ña sinh toá coù folic acid
ngoaøi chöông trình aên uoáng boå döôõng.

Caàn Coù Folic Acid cho Taát Caû Moïi Ngöôøi
Nhöõng Nguoàn Coù Folic Acid

• Thuoác boå ña sinh toá coù folic acid

• Cereal aên saùng coù ghi chöõ “fortified”

(taêng cöôøng) treân hoäp

• Nöôùc cam vaét

• Ñaäu, ñaäu laêng vaø ñaäu ñoû maét ñen

• Rau coù laù xanh ñaäm nhö rau spinach

• Broccoli, maêng, ñaäu xanh vaø okra

• Mì, baùnh tortilla, vaø baùnh mì coù ghi chöõ

“enriched” hay “fortified” treân nhaõn

• Côm vaø taám

• Ñaäu naønh vaø ñaäu huõ

• Ñu ñuû

• Avocado (traùi bô)

• Bô ñaäu phoïng (laïc)


