
Common Household Food Items Containing 

Folate and Folic Acid

Fruits
 Avocado
 Banana
 Grapefruit
 Lemon
 Lime
 Orange
 Papaya

Nuts and Seeds
 Flax seeds
 Sunflower seeds
 Peanuts
 Walnuts
 Whole grains

Vegetables
 Asparagus
 Broccoli
 Beets
 Brussel sprouts
 Dark, leafy green

vegetables

Grains
 Breakfast cereals
 Bread
 Cornmeal
 Corn and wheat flour
 Pasta
 Rice

Protein
 Eggs
 Liver
 Beans
 Lentils
 Peas

NOTE: Reach out to your local WIC clinic for approved foods.  |  Check the food label to ensure folic acid is 100% included!



ဖော�ာလိိတ် ်နှငှ့််� ဖော�ာလစ််အက််ဆစ််ပါါသော�ာ

အိမ်ိ်တွငွ်စ်ား�းနေေကျျ အစား�းအစာာများ�း�

သစ်သ်ီးး�များ�း�

  ထော�ာပတ်သ်ီးး�
  ငှကှ်ပ်ျော�ာ�သီးး�
  လျှော�ာ�က်ခ်ါးး�သီးး�
  သံပံရုို�သီးး�
  သံပံရာာသီးး�
  လိိမ္မော်��်�သီးး�
  သင်္ဘော�ာ�သီးး�

အခံွံ�မာာသီးး�များ�း� နှငှ့််� အစေ့�့အဆန််များ�း�

  နှမှ်းး�ကြ�တ်စ်ေ့� ့(Flax Seeds)
  နေေကြာ�ာစေ့�မ့ျား�း�
  မြေ�ေပဲများ�း�
  သစ်ကြား�း�သီးး�များ�း� (walnuts)
  အာာဟာာရပြ�ည့််�ဝသည့််� 

ကော�ာက်ပဲ်ဲသီးး�နှံံ�များ�း�

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�

  ကညွတ််
  ပန်းး�ဂေါ်�် ဖီီစိိမ်းး�
  နီီညို�ုရော�ာင်သ်ကြား�း�မုုန်လ်ာာဥ
  ဂေါ်�် ဖီီထုုပ်အသေး�းမျိုး�း��
  အစိိမ်းး�ရင့််�ရော�ာင််

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�

ဆန််ဂျုံံ��သီးး�နှံံ�များ�း�

  နံနံက်စ်ာာ ဆီီရီီယာာမုုန့််�များ�း �
  ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ့�
  ပြော��ာင်းး�မှုနု့််�စာ ာ
  ပြော��ာင်းး�နှငှ့််�ဂျုံံ��မှုနု့််�ည က််
  ပါါစတာာခေါ�ါက်ဆ်ွဲဲ�
  ဆန်ထ်မင်းး�

ပရုို�တင်းး�ဓာာတ််

  ကြ�က်ဥ်များ�း�
  အသည်းး�
  ပဲဲတော�ာင့််�ပဲများ�း�
  ပဲဲနီီလေး�းများ�း�
  ပဲဲများ�း�

မှတှ်ခ်ျျက်။် ခွငွ့််�ပြု�ုထားး�သော�ာအစား�းအစာာများ�း�ကိုု� သိိရှိိ�လိုု�ပါါက သင့််�ဒေေသတွငွ်းး� WIC ဆေး�းခန်းး�ကိုု� ဆက်သ်ွယွ်ပ်ါါ။ | ဖော�ာလစ်အက်ဆ်စ်ပါါဝင်မ်ှု ု100% ရှိိ�မရှိိ� သေ�ချာ�ာစေ�ရန်အ်တွကွ် ်အစား�းအစာာ တံဆံိိပ်ကိုု� စစ်ဆေး�းပါါ။

Folic acid for a healthy baby
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