
FOLIC ACID 
Maxay tahay oo maxay muhiim u tahay? 

 
 

 
Folic acid waa fitamiin B laga helo fitamiinada 
badan iyo cuntooyinka ay ku qoran tahay inay ku 
badantahay . 

 

 
Qaado 400 oo migro garaam oo folic acid 
maalin kasta! Waxay u baahan tahay dadaal 
yar, laakiin waxay keentaa farqi weyn.  

 
 
 

Cunista folic acid ka hor, inta lagu jiro iyo uurka 
kadib waxay ka hortagi kartaa cilado badan oo 
dhalashada ee maskaxda iyo laf dhabarta ah. 

 
 
 

Folate waa qaab ah fitamiin B ee folic acid. Waxaa si 
dabiici ah looga helaa cuntooyinka qaar, sida cagaarka, 
khudaarta cagaaran ee madaw, miraha aasidhka leh iyo 
juuska, iyo digirta. 

 
 

 
Qaab fudud oo lagu hubiyo inaad qaadatid folic acid 
kugu filan waa qaadashada fitamiino badan maalin 
walba iyo folic acid. Fitamiinada badan badankood 
waxaa ku jira folic acid aad u baahan tahay. 

 
 

 
 Wixii macluumaad dheeraad ah, booqo 
websaydkeena birthdefects.in.gov 
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