
ASIDI YA FOLIKI 
Ni nini na kwa nini ni muhimu? 

 
 

 
Asidi ya foliki ni vitamini B ambayo inaweza 
kupatikana katika baadhi ya vitamini na vyakula 
vilivyoandikwa kuwa vimerutubishwa. 

 

 
Pata mikrogramu 400 za asidi ya foliki kila 
siku! Inachukua jitihada ndogo, lakini 
inaleta tofauti kubwa.  

 
 
 

Kutumia asidi ya foliki kabla ya, wakati wa, na 
baada ya ujauzito kunaweza kuzuia kasoro 
nyingi kubwa za kuzaliwa kwenye ubongo na 
mgongo. 

 
 
 

Foleti ni aina ya asidi ya vitamini B. Inapatikana 
kwa kawaida katika baadhi ya vyakula, kama vile 
majani, mboga za majani makubwa, matunda ya 
machungwa na juisi, na maharagwe. 

 
 

 
Njia rahisi ya kuhakikisha kuwa unapata asidi ya foliki ya 
kutosha ni kutumia virutubisho vya vitamini nyingi za 
kila siku na asidi ya foliki ndani yake. Virutubisho vya 
Vitamini nyingi vina asidi ya foliki unayohitaji. 

 
 
Kwa taarifa zaidi, tembelea tovuti yetu ya 
birthdefects.in.gov 
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