
Thöïc ñôn sau ñaây laø thí duï veà 
caùch taêng löôïng duøng folic acid: 

 
 Folate 
AÊn saùng (microgram) 
taùch nöôùc cam* 110 
cheùn côm traéng coù theâm sinh toá 110 
tröùng ñaùnh* 18 
2 mieáng ñu ñuû öôùp laïnh 57 
taùch söõa 2% 13 
  
AÊn nheï  
cheùn Cheerios vôùi caùc loaïi haït* 400 
traùi cam côõ vöøa 40 
  
AÊn tröa  
baùnh mì daêm boâng vaø phoâ mai 78 
2 cheùn suùp ñaäu 70 
cheùn caûi xaø laùch cos caét nhoû vôùi  
   2 muoãng suùp nöôùc xoát ranch 76 
traùi chuoái nhoû 12 
taùch söõa 2% 13 
  
AÊn nheï  
baùnh yeán maïch coù bô ñaäu phoäng 35 
taùch nöôùc thôm* 28 
  
AÊn toái  
cheùn boâng caûi xanh xaøo thòt boø 52 
2 cheùn côm traéng coù sinh toá 55 
caøroát caét daøi* vôùi 2 muoãng suùp  
   nöôùc xoát Ranch 40 
taùch söõa 2% 13 
 _______ 
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* Chöùa thöïc phaåm WIC 
Nguoàn: www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/ 
            First DataBank Nutritionist Pro 

Muoán bieát roõ hôn veà folic acid vaø 
khuyeát taät oáng thaàn kinh, xin lieân laïc 

vôùi: 

American Academy of Pediatrics 
 141 Northwest Point Blvd. 
 Elk Grove Village, IL  60007 
 (847) 434-4000 
 Ñieän thö: pubs@aap.org 
 Xin "Höôùng Daãn Phuï Huynh tìm Taøi 
Nguyeân" 

Folic Acid Council of Hawaii (HMHB) 
 1500 S. Beretania Street, Suite 408 
 Honolulu, Hawaii  96826 
 (808) 951-5805 
 Ñieän thö: info@hmhb-hawaii.org 

MothersCare for Tomorrow’s Children 
 1953 South Beretania Street, Suite 3A 
 Honolulu, Hawaii  96826  
 Taïi Oahu: (808) 535-7988  
 Taïi caùc ñaûo laân caän: 1-800-772-3020  

March of Dimes - Phaân hoäi Haï Uy Di 
 1451 South King Street, Suite 504 
 Honolulu, Hawaii  96814 
 Taïi Oahu: (808) 973-2155 
 Taïi caùc ñaûo laân caän: 1-800-272-5240 
 Ñieän thö: HI345@modimes.org 

Shriners Hospital for Children 
 1310 Punahou Street 
 Honolulu, Hawaii  96826 
 Taïi Oahu: (808) 941-4466 
 Taïi caùc ñaûo laân caän: 1-888-888-6314 
 Ñieän thö: shriners@pixi.com 
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Thöùc aên  
coù lôïi cho 
söùc khoûe 
mai sau 

Ban Y Teá Haï Uy Di 
 Chi nhaùnh dòch vuï WIC (boâng söõa) 
 235 South Beretania Street, Suite 701 
 Honolulu, Hawaii  96813 
 Taïi Oahu: (808) 586-8175 
 Taïi caùc ñaûo laân caän: 1-888-820-6425 
 Ñieän thö: wic@mail.health.state.hi.us 
 Thaùng Gieâng naêm 2003 
 Xin caûm taï Hoäi Ñoàng veà Folic Acid cuûa Haï Uy Di   
 trong vieäc giuùp xuaát aøi lieäu naøy laàn ñaàu tieân.  baûn t
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Ai coù theå sanh con bò khuyeát  
taät oáng thaàn kinh? 
 Baát cöù phuï nöõ naøo coù theå thuï  
thai ñeàu coù chuùt ít nguy cô sanh  
con bò NTD. Nhieàu nguyeân nhaân 
beänh baåm sinh vaãn chöa ñöôïc 
bieát ñeán. Duøng ñuû folic acid laø 
ñieàu chaùnh yeáu maø phuï nöõ coù 
theå laøm ñeå giaûm thieåu nguy cô. 

Duøng theâm folic acid ra sao? 

 Neân thöû baát cöù ñieàu naøo sau ñaây: 
 
• AÊn 5 traùi caây vaø rau caûi moãi ngaøy. 
• AÊn saùng vôùi nguõ coác coù daäm theâm 

folic acid vaø saûn phaåm haït coù theâm 
sinh toá. 

• Ñoïc kyõ nhaõn thöïc phaåm xem coù folic 
acid khoâng. Löu yù: ña soá gaïo Haï Uy 
Di khoâng coù cho theâm folic acid. Haõy 
saùng suoát khi mua saém! 

• Uoáng moät ly nöôùc cam. 
• AÊn caùc loaïi ñaäu trong suùp, xaø laùch 

hay moùn thòt haàm. 
• Haáp, xaøo, boû loø vi-ba hay luoäc rau caûi 

vôùi chuùt ít nöôùc.   
• Hoûi yù kieán baùc só veà sinh toá-khoaùng 

chaát phuï theâm vôùi 400 microgram  
folic acid. 

 

Folic acid laø gì? 

     Folic acid laø sinh toá B caàn 
thieát cho con ngöôøi sinh tröôûng
vaø giuùp maùu khoûe maïnh. 
Folate laø töø duøng cho caùc 
nguoàn coù folic acid. 

Taïi sao folic acid laïi raát quan troïng
ñoái vôùi phuï nöõ? 
 Nhieàu phuï nöõ khoâng bieát khi 
naøo hoï mang thai, vaø khoâng bieát 
mình coù thai trong vaøi tuaàn leã ñaàu 
tieân. Caùc nghieân cöùu gaàn ñaây cho 
laø vieäc duøng folic acid tröôùc vaø 
trong thôøi ñieåm ñaàu thuï thai seõ 
giuùp em beù khoâng bò beänh baåm 
sinh goïi laø khuyeát taät oáng thaàn 

. Vì vaäy, thôøi ñieåm toát nhaát ñeå 
baûo ñaûm quyù vò coù ñuû folic acid laø 
ngay baây giôø. 

 
 

 

 

Toâi caàn bao nhieâu folic acid? 
 Sôû Y Teá Coâng Coäng Hoa Kyø ñeà 
nghò moïi phuï nöõ ôû ñoä tuoåi coù theå 
thuï thai neân duøng 400 microgram 
folic acid moãi ngaøy - nhieàu hôn 
löôïng duøng cuûa ña soá phuï nöõ. 
 
 Phuï nöõ coù con bò NTD phaûi hoûi yù
kieán nôi chaêm soùc söùc khoûe veà folic 
acid neáu döï ñònh mang thai laàn nöõa.

Folic acid coøn coù lôïi ích naøo khaùc cho 
söùc khoûe khoâng? 

Caùc nghieân cöùu taân thôøi cho thaáy 
folic acid coù theå giuùp phoøng ngöøa 
beänh tim. Neáu duøng ñuû folic acid, 
quyù vò vaø caùc con coù theå coù söùc khoûe
toát veà sau! Khuyeát taät oáng thaàn kinh laø gì? 

 Khuyeát taät oáng thaàn kinh (NTD) 
laø beänh baåm sinh gaây taøn taät phoå 
bieán nhaát taïi Hoa Kyø. OÁng thaàn 
kinh seõ trôû thaønh boä naõo vaø xöông 
soáng cuûa em beù. Neáu coù truïc traëc 
trong quaù trình hình thaønh thì treû 
sô sanh coù theå bò lieät hay thieåu 
naêng taâm thaàn - hoaëc caû töû vong. 

*Thöïc phaåm WICNNgguuooàànn  tthhööïïcc  pphhaaååmm  ccooùù  ffoolliicc  aacciidd  
Nhieàu 

*Ñaäu khoâ 
Daâu taây 

Caûi xaø laùch Romaine 
*Nöôùc cam 
*Nöôùc thôm 

Moàng tôi 
*Nguõ coác aên saùng daäm theâm 

Trung bình 
Baép 

*Bô ñaäu phoäng 
Ñaäu xanh 

Boâng caûi xanh 
Gaïo coù daäm folate 

Xoaøi 
Traùi bô 

Ít 
*Phoâ mai 

Ñu ñuû 
Baùnh mì 
Taøu huõ 
*Söõa 

*Tröùng 
Chuoái 


