
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)
ဘာာလ၊ဲ အဘာယ်ဖ်ော�က်ာင့်် ်အဖော�းကြီးက်းးလ။ဲ

ဖော�ာလစ််အက်ဆ်စ််သည် ်ဗီီတာာမင် ်ဘီ ီဖြ�စ််ပြီး�ီ� အချို့့�� �ဖောသာ ဗီီတာာမင်မ့်���စံ်�ဖောဆ� နှငှ်် ်

ယင်�်ဗီီတာာမင် ်ထ�်ဖြ�ည််ထ်ာ�ဖောသာ အစ်ာ�အစ်ာမ့ာ�တာငွ် ်ဖောတာွ� ရှိှ�နှ��င်�်ါသည်။်

ဖော့စ််ဉ် 400 မ��က်ခ်ျို့ရို��ဂရမ်ရှိှ�ဖောသာ ဖော�ာလစ််အက်ဆ်စ််က်�� စ်ာ�သံ���ါ။ ကြိုးက်����မ်�

ဖောဆာင်ရွ်က်မ် ုအ့ည်�်င်ယသ်ာလ��အ�်ဖောသာ်လည်�် မ့ာ�စ်ာွအက့်���ရှိှ��ါသည်။်

က်��ယဝ့်မ်ဖောဆာင်မီ်၊ က်��ယဝ့်ရ်ှိှ�ဖော့စ်ဉ်၊ နှငှ်် ်က်��ယဝ့်ဖ်ောဆာင်ပ်ြီး�ီ�ဖော့ာက် ်ဖော�ာလစ််

အက်ဆ်စ်် စ်ာ�သံ��ဖြချို့င်�်သည် ်ဦး�ဖောနှာှက် ်နှငှ်် ်ဖောက့်ာရို�� �ဆ��င်ရ်ာ ဖြ�င်�်ထ့ဖ်ောသာ ဖောမ�ွ

ရာ�ါချို့့�� �ယငွ်�်မ ုမ့ာ�စ်ာွတာ��က််�� တာာ�ဆ�ီက်ာက်ယွန်ှ��င်သ်ည်။်

ဖော�ာလ�တာ ်(Folate) သည် ်ဗီီတာာမင် ်ဘီ ီဖော�ာလစ််အက်ဆ်စ်် အမ့���အစ်ာ�တာမ့���

ဖြ�စ််သည်။် သဘီာဝအာ�ဖြ�င်် ်အစ်�မ်�ရင််ဖ်ောရာင်ရ်ှိှ�ဖောသာ ဟင်�်သ�ီဟင်�်ရွက်မ့်ာ�၊ 

ဖောရှိာှက်သ်�ီ၊ သ�ံရာသ�ီက့်သ်��ဖ်ောသာသစ််သ�ီ နှငှ်် ်သစ််သ�ီရည်မ့်ာ�၊ နှငှ်် ်�့ဖောတာာင််�့်

မ့ာ�က့်သ်�� ် အချို့့�� �ဖောသာ အစ်ာ�အစ်ာမ့ာ�တာငွ် ်ဖောတာွ� ရှိှ�ရသည်။်

ဖော့စ််ဉ် ဖော�ာလစ််အက်ဆ်စ်် လံ�ဖောလာက်စ််ာွရရှိှ�ဖြချို့င်�်က်�� ဖောသချို့့ာဖောစ်ရ့အ်တာကွ် ်အလယွဆ်ံ��့ည်�်

တာချို့�က် ဖော�ာလစ််အက်ဆ်စ်် �ါဖောသာ ဗီီတာာမင်မ့်���စံ်�ဖောဆ�က်�� ဖော့စ််ဉ်ဖောသာက်ရ့်ဖ်ြ�စ််�ါသည်။် 

ဗီီတာာမင်မ့်���စံ်�ဖောဆ� အမ့ာ�စ်�တာငွ် ်သင်လ်��အ�်သည်် ်ဖော�ာလစ််အက်ဆ်စ်် အဖြ�ည််အ်စံ်��ါဝင်သ်ည်။်

အချို့့က်အ်လက်မ့်ာ�က်�� ���မ��သ�ရှိှ�လ���ါက်  
birthdefects.in.gov တာငွ်�်တာရု်ို�ါ။

Folic acid for a healthy baby
Indiana Brith Defects and Problems Registry
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