
 بارداری و فولیک اسید )فولات(: 
 های لوله عصبیجلوگیری از نقص

 فولات و اسید فولیک چه هستند؟ 

است که به طور طبیعی در مواد غذایی   فولات یک نوع ویتامین 

 وجود دارد. 

های  اسید فولیک نوعی از فولات است. از این ماده در تهیه مکمل
. غذاهای تقویتی که به آنها  شودویتامینی و غذاهای تقویتی استفاده می

شود، آن دسته از غذاهایی هستند که  غذاهای غنی شده نیز گفته می
 بعضی از مواد مغذی خاص به آنها افزوده شده است. 

 دلیل اهمیت فولات برای سلامت من چیست؟ 

کند. اگر مقدار کافی  های جدید و سالم کمک میفولات به ساختن سلول
خونی یا آنمی شوید. افرادی  نکنید، ممکن است دچار کمفولات دریافت  

کنند و ممکن خونی هستند، احساس خستگی یا ضعف میکه دچار کم
 است دچار تپش قلب و تنگی نفس شوند.

 دلیل اهمیت فولات برای نوزاد من چیست؟ 

( در جنین شما را  لوله عصبی ) فولات ریسک ایجاد نقص

 دهد. کاهش می

شی از جنین در حال رشد است که به مغز و نخاع تبدیل  عصبی بخلوله
شود. وقتی این لوله به طور کامل بسته نشود و مغز یا نخاع به  می

ترین  دهند. شایعرخ می طور کامل شکل نگیرند، اختلالات  

 عبارتند از:  اختلالات 

 شکاف: زمانی که نخاع بسته نشود. اختلال اسپینا بیفیدا یا مهره •

 اند. هایی از مغز و جمجمه از بین رفتهآنانسفالی: زمانی که بخش •

شوند که نوزادان مرده به دنیا  باعث می برخی از اختلالات  

 العمر داشته باشند. های مادامبیایند یا ناتوانی

توانم خطر تولد نوزادم با نقص لوله عصبی را کاهش  چطور می 
 دهم؟ 

های ابتدایی بارداری رخ دهند،  ممکن است در هفته اختلالات 

زمانی که شما شاید هنوز از باردار بودن خود اطلاع نداشته باشید. به  
همین دلیل، اهمیت دارد که همه افرادی که ممکن است باردار شوند،  

 به مقدار کافی فولیک اسید دریافت کنند.

روزانه یک مولتی ویتامین حاوی  ماه قبل از باردار شدن:   حداقل  

( فولیک اسید  میلی گرم  )  میکروگرم  

 مصرف کنید. 

همچنان هر روز در طول دوره بارداری خود و  پس از باردار شدن:  

دهید،  هفته بعد از آن، یا تا زمانی که به نوزادتان شیر می تا    نیز 

 به مصرف مولتی ویتامین ادامه دهید. 

در حال شیردهی  اگر ممکن است باردار شوید، یا باردار یا 

  میکروگرم )   هستید، هر روز یک مولتی ویتامین حاوی  

 میلی گرم( فولیک اسید مصرف کنید. 

هنگام انتخاب مولتی ویتامین حاوی اسید فولیک باید به چه  
 نکاتی توجه کنم؟ 

میکروگرم  یک مولتی ویتامین روزانه انتخاب کنید که دارای  

میلی گرم( فولات به شکل فولیک اسید باشد. این اطلاعات را   )

روی برچسب مکمل پیدا خواهید کرد، که شکل)های( خاص و مقدار  
ممکن است به صورت زیر  اطلاعات  دهد. این فولات را نشان می

 نشان داده شود: 

 میکروگرم  ............................  .اسید( .....  فولات )فولیک

ها ممکن است حاوی سایر اشکال فولات باشند که به عنوان  مکمل
شوند. با این حال، هیچ  دار شده توصیف میطبیعی، فعال یا متیل

شواهدی وجود ندارد که نشان دهد این اشکال فولات می توانند از  

. فولیک اسید تنها شکل فولات است که  جلوگیری کنند  اختلالات 

 دهد. را کاهش می خطر ابتلا به  

 نکات عمومی: 

مقدار مصرف  بندی را برای اطمینان از همیشه برچسب روی بسته •
 روزانه بررسی کنید. 

 ها را بخوانید و به آنها عمل کنید. دستورالعمل •

( داشته  انتخاب کنید که شماره محصول طبیعی ) یمکمل •

به این معناست که مکمل با استانداردهای   شماره  باشد.

ایمنی سازمان بهداشت کانادا برای محصولات سلامتی طبیعی  
 مطابقت دارد. 

اگر در مورد فرم یا مقدار خاصی از فولات در یک مکمل سوالی  
دهنده خدمات مراقبت  دارید با یک متخصص تغذیه، داروساز یا ارائه

 بهداشتی خود صحبت کنید. 

 توانم فولیک اسید را بیش از اندازه مصرف کنم؟ آیا می 

روزانه  اسید فولیک زیاد می تواند باعث ایجاد مشکلات سلامتی شود. 

میلی گرم( اسید فولیک از غذاهای   میکروگرم ) بیش از 



به وب سایت ،سازی های آگاهیبرای مشاهده سایر پرونده

یا واحد محلی بهداشت عمومی خود مراجعه کنید. برای کسب اطلاعات و مشاوره بهداشتی غیراضطراری در بریتیش کلمبیا به نشانی   

تماس   --توانند با شماره  شنوا می)رایگان( تماس بگیرید. افراد ناشنوا و کم --مراجعه کنید یا با شماره   

 زبان موجود است.  ه به بیش از  بگیرند. در صورت درخواست، خدمات ترجم

ها دریافت نکنید، مگر اینکه تامین کننده خدمات  تقویتی و مکمل
 شد. بهداشتی به شما توصیه کرده با

توانند ریسک تولد نوزاد همراه با نقص لوله  چه عواملی می 
 عصبی را افزایش دهند؟ 

اگر در معرض خطر بیشتری برای به دنیا آوردن نوزاد دچار به نقص  
لوله عصبی باشید، ممکن است به مصرف مقدار بیشتری فولیک اسید  

 نیاز داشته باشید. 

ار اسید فولیک برای شما  خواهید بدانید در شرایط زیر، چه مقداگر می
 مناسب است، با پزشک خود مشورت کنید: 

شما یا شریک زندگی مذکرتان سابقه خانوادگی ابتلا به اختلالات   •

 اید ها داشته دارید یا بارداری تحت تأثیر  

مبتلا به دیابت، چاقی، بیماری گوارشی مانند بیماری کرون یا   •
اید، دچار بیماری حاد  انجام دادهپس معده سلیاک هستید، عمل بای

 کبد هستید یا تحت دیالیز کلیوی قرار دارید

 مشکل مصرف مواد یا الکل دارید  •

کنید که در روند  داروهای ضد صرع یا داروهایی مصرف می •
کند )مانند  مصرف اسید فولیک توسط بدنتان اختلال ایجاد می

،  کوتریموکسازول، متوترکسات، متفورمین، سولفاسالازین
 ها( توئین، پریمیدون، تریامترن یا باربیتوراتفنوباربیتال، فنی

 توانم مقدار فولات کافی را از مواد غذایی دریافت کنم؟ آیا می 

خوردن غذاهای حاوی فولات طبیعی و غذاهای غنی شده با اسید  

کافی نیست. برای   فولیک برای کاهش خطر ابتلا به اختلالات 

، روزانه یک مولتی  به اختلالات    محافظت در برابر ابتلا

ها باید علاوه بر یک  ویتامین حاوی اسید فولیک مصرف کنید. مکمل
 رژیم غذایی متعادل مصرف شوند، نه به جای آن. 

 منابع غذایی فولات عبارتند از:

 لوبیا، عدس و نخود خشک  •

 ادمامه )سویا سبز( •

شده، بوک چوی،  سبزیجات سبز مانند مارچوبه، کلم بروکلی پخته  •
گی لان )کلم بروکلی چینی(، نخود سبز، کلم برگ )کیل( خام،  

 اسفناج پخته شده و کاهوی رومی خام 

 آووکادو، پرتقال و پاپایا  •

 جوانه گندم و تخمه آفتابگردان  •

با اینکه جگر و مشتقات جگر )مانند اسپرد جگر و سوسیس جگر(  

نیز هستند.   مین فولات زیادی دارند، اما حاوی مقدار زیادی ویتا

تواند باعث بروز اختلالات مادرزادی،  می مقدار بسیار زیاد ویتامین  

خصوصاً در دوره سه ماهه اول بارداری شود. اگر قصد صرف جگر  
یا مشتقات آن را در سه ماهه اول بارداری دارید، مقدار آن بیش از  

 انس( در هفته نباشد.  گرم )  

 اسید عبارتند از: غذاهای غنی شده با فولیک 

 آرد سفید  •

 پاستای غنی شده  •

 بعضی از انواع غلات صبحانه سرد  •

 محصولات گوشت مصنوعی  •

مواد غذایی تقویت شده با اسید فولیک، فولات را در جدول اطلاعات  

های  یا معادل  کنند. مقدار فولات به عنوان تغذیه مشخص می

هایی را در نحوه جذب  تفاوت شود. ای نشان داده میفولات تغذیه

 دهد. فولات و فولیک اسید در بدن نشان می

 اطلاعات بیشتر 

هیدروسفالی بریتیش کلمبیا:     انجمن اسپینا بیفیدا و •

 یا تماس با شماره تلفن  

- - 

سازمان بهداشت عمومی کانادا: راهنمای شما برای یک بارداری   •

سالم 
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