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ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਫੋਲਿਕ ਐਲਸਡ ਫੋਿੇਟ

ਲਿਊਰਿ ਲਟਊਬ ਿੁਕਸਾਾਂ ਿ ੂੰ ਰੋਕਣਾ 

ਫੋਿੇਟ ਅਤੇ ਫੋਲਿਕ ਐਲਸਡ ਕੀ ਹਿ

ਫੋਲੇਟ ਇੱਕ ਬੀ ਵਿਟਾਵਿਨ ਹੈ ਜੋ ਭੋਜਨ ਵਿੱਚ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ਤੇ

ਪਾਇਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ।

ਫੋਵਲਕ ਐਵਿਡ ਫੋਲੇਟ ਦਾ ਇੱਕ ਰਪੂ ਹੈ। ਇਹ ਵਿਟਾਵਿਨ ਪੂਰਕਾਾਂ ਅਤੇ

ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਭੋਜਨਾਾਂ ਵਿੱਚ ਿਰਵਤਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਭੋਜਨ

ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਨੂੂੰ ਿਵਿਿਧ ਬਣਾਏ ਗਏ ਭੋਜਨ ਿੀ ਵਕਹਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ ਉਹ ਭੋਜਨ

ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਵਿੱਚ ਖਾਿ ਪੌਸ਼ਵਟਕ ਤੱਤ ਸ਼ਾਿਲ ਕੀਤੇ ਗਏ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ।

ਫੋਿੇਟ ਮੇਰੀ ਲਸਹਤ ਿਈ ਮਹੱਤਵਪ ਰਿ ਲਕਉ ਾਂ ਹੈ

ਫੋਲੇਟ ਵਿਹਤਿੂੰਦ ਨਿੇਂ ਿੱੈਲ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ

ਤੁਹਾਨੂੂੰ ਲੋੜੀ ਾਂਦਾ ਫੋਲੇਟ ਨਹੀ ਾਂ ਵਿਲਦਾ ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੂੂੰ ਅਨੀਿੀਆ ਹੋ

ਿਕਦਾ ਹੈ। ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਨੂੂੰ ਅਨੀਿੀਆ ਹੈ ਉਹ ਥੱਵਕਆ ਹੋਇਆ ਜਾਾਂ

ਕਿਜੋਰ ਿਵਹਿੂਿ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਵਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਤੇਜ

ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੂੰ ਿਾਹ ਲੈਣ ਵਿੱਚ ਿੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ।

ਫੋਿੇਟ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਿਈ ਮਹੱਤਵਪ ਰਿ ਲਕਉ ਾਂ ਹੈ

ਫੋਲੇਟ ਤੁਹਾਡੇ ਅਣਜੂੰਿੇ ਬੱਚੇ ਵਿੱਚ ਵਨਊਰਲ ਵਟਊਬ ਨੁਕਿ

ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਖਿ ਨੂੂੰ ਘਟਾਉਾਂਦਾ ਹੈ।

ਵਨਊਰਲ ਵਟਊਬ ਇੱਕ ਿਧ ਰਹੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਉਹ ਵਹੱਿਾ ਹੈ ਜੋ ਵਦਿਾਗ

ਅਤੇ ਰੀੜ੍ ਦੀ ਹੱਡੀ ਬਣਦਾ ਹੈ। ਉਦੋਂ ਿਾਪਰਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਇਹ

ਵਟਊਬ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਬੂੰਦ ਨਹੀ ਾਂ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਵਦਿਾਗ ਜਾਾਂ ਰੀੜ੍ ਦੀ ਹੱਡੀ

ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਬਣਦੀ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। ਿਭ ਤੋਂ ਆਿ ਹਨ

• ਿਪਾਈਨਾ ਵਬਵਫਡਾ ਜਦੋਂ ਰੀੜ੍ ਦੀ ਹੱਡੀ ਬੂੰਦ

ਨਹੀ ਾਂ ਹੁੂੰਦੀ

• ਐਨੈਂਿੈਫਲੀ ਜਦੋਂ ਵਦਿਾਗ ਅਤੇ ਖੋਪੜੀ ਦੇ

ਕੁਝ ਵਹੱਿੇ ਗਾਇਬ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ

ਕੁਝ ਕਾਰਨ ਬੱਚੇ ਿਰੇ ਹੋਏ ਪੈਦਾ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ ਜਾਾਂ ਉਿਰ ਭਰ

ਅਪਾਹਜ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ।

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਲਿਊਰਿ ਲਟਊਬ ਿੁਕਸ ਿਾਿ ਪੈਦਾ ਹੋਣ

ਦੇ ਜੋਖਮ ਿ ੂੰ ਲਕਵੇਂ ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਦੀ ਹਾਾਂ

ਗਰਭ ਅਿਿਥਾ ਦੇ ਸੁ਼ਰਆੂਤੀ ਹਫ਼ਵਤਆਾਂ ਦੌਰਾਨ ਹੋ ਿਕਦੇ

ਹਨ ਿੂੰਭਿ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂੂੰ ਪਤਾ ਨਹੀ ਾਂ ਹੁੂੰਦਾ ਵਕ ਤੁਿੀ ਾਂਗਰਭਿਤੀ ਹੋ।

ਇਿ ਲਈ ਗਰਭਿਤੀ ਹੋ ਿਕਣ ਿਾਲੇ ਿਾਰੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਲੋੜੀ ਾਂਦਾ

ਫੋਵਲਕ ਐਵਿਡ ਪਿਾਪਤ ਕਰਨਾ ਿਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ।

ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਤੋਂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਮਹੀਿੇ ਪਲਹਿਾਾਂ

ਿਾਈਕਿੋਗਿਾਿ ਵਿਲੀਗਿਾਿ ਫੋਵਲਕ ਐਵਿਡ

ਿਾਲਾ ਰੋਜਾਨਾ ਿਲਟੀਵਿਟਾਵਿਨ ਲਓ।

ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੀ ਗਰਭ ਅਿਿਥਾ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ

ਤੋਂ ਹਫ਼ਵਤਆਾਂ ਬਾਅਦ ਜਾਾਂ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਿੀ ਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੂੰਘਾ

ਰਹੇ ਹੋ ਹਰ ਰੋਜ ਆਪਣਾ ਿਲਟੀਵਿਟਾਵਿਨ ਲੈਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਿੀ ਾਂਗਰਭਿਤੀ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹੋ ਜਾਾਂ ਗਰਭਿਤੀ ਹੋ ਜਾਾਂ

ਦੁੱਧ ਚੁੂੰਘਾ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਹਰ ਰੋਜ ਿਾਈਕਿੋਗਿਾਿ

ਵਿਲੀਗਿਾਿ ਫੋਵਲਕ ਐਵਿਡ ਿਾਲਾ ਿਲਟੀਵਿਟਾਵਿਨ ਲਓ।

ਫੋਲਿਕ ਐਲਸਡ ਵਾਿੇ ਮਿਟੀਲਵਟਾਲਮਿ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ

ਸਮੇਂ ਮੈਿ ੂੰ ਲਕਸ ਚੀਜ਼ ਦਾ ਲਿਆਿ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਅਵਜਹਾ ਰੋਜਾਨਾ ਿਲਟੀਵਿਟਾਵਿਨ ਚਣੋੁ ਵਜਿ ਵਿੱਚ ਫੋਵਲਕ ਐਵਿਡ ਦੇ

ਰਪੂ ਵਿੱਚ ਿਾਈਕਿੋਗਿਾਿ ਵਿਲੀਗਿਾਿ ਫੋਲੇਟ ਹੋਿੇ। ਤੁਹਾਨੂੂੰ

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਪਲੀਿੈਂਟ ਲੇਬਲ ਤੇ ਵਿਲੇਗੀ ਜੋ ਵਕ ਖਾਿ ਰਪੂ ਪਾਾਂ

ਅਤੇ ਫੋਲੇਟ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਨੂੂੰ ਦਰਿਾਉਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਇਿ ਤਰ੍ਾਾਂ ਵਦਖਾਈ

ਜਾ ਿਕਦੀ ਹੈ

ਫੋਲੇਟ ਫੋਵਲਕ ਐਵਿਡ ਐਿਿੀਜੀ ਿਾਈਕਿੋਗਿਾਿ

ਿਪਲੀਿੈਂਟਾਾਂ ਵਿੱਚ ਫੋਲੇਟ ਦੇ ਹੋਰ ਰਪੂ ਸ਼ਾਿਲ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਨੂੂੰ

ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਹੋਣ ਿਾਲੇ ਵਕਵਰਆਸ਼ੀਲ ਜਾਾਂ ਵਿਥਾਈਲੇਵਟਡ ਿਜੋਂ

ਦਰਿਾਇਆ ਵਗਆ ਹੈ। ਹਾਲਾਾਂਵਕ ਇਿ ਗੱਲ ਦਾ ਕੋਈ ਿਬੂਤ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ

ਵਕ ਫੋਲੇਟ ਦੇ ਇਹ ਰਪੂ ਨੂੂੰ ਰੋਕ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਫੋਵਲਕ ਐਵਿਡ

ਫੋਲੇਟ ਦਾ ਇੱਕੋ ਇੱਕ ਰਪੂ ਹੈ ਜੋ ਦੇ ਜੋਖਿ ਨੂੂੰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ

ਿਾਬਤ ਹੋਇਆ ਹੈ।

ਆਿ ਿੁਝਾਅ

• ਰੋਜਾਨਾ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਨ ਲਈ ਹਿੇਸ਼ਾਾਂ ਲੇਬਲ ਦੀ ਜਾਾਂਚ

ਕਰੋ

• ਹਦਾਇਤਾਾਂ ਨੂੂੰ ਪੜੋ੍ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ



ਹੋਰ ਹੈਲਥਵਲੂੰਕਬੀਿੀ ਫਾਈਲ ਵਿਵਸ਼ਆਾਂ ਿਾਿਤੇ ਤੇ ਜਾਾਂ ਆਪਣੇ

ਪਬਵਲਕ ਹੈਲਥ ਯੂਵਨਟ ਕੋਲ ਜਾਓ। ਬੀ ਿੀ ਵਿੱਚ ਗੈਰ ਐਿਰਜੈਂਿੀ ਵਿਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਿਲਾਹ ਦੇ ਲਈ ਤੇ ਜਾਓ

ਜਾਾਂ ਟੋਲ ਫਿੀ ਤੋ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੋਲੇ ਅਤੇ ਉਚੱਾ ਿੁਣਨ ਿਾਵਲਆਾਂ ਲਈ ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ ਤੋਂ ਿੱਧ ਭਾਸ਼ਾਿਾਾਂ ਵਿੱਚ

ਅਨੁਿਾਦ ਿੇਿਾਿਾਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

• ਅਵਜਹਾ ਿਪਲੀਿੈਂਟ ਚਣੋੁ ਤੇ ਨੈਚਰੁਲ ਪਿੌਡਕਟ ਨੂੰ ਬਰ

ਹੋਿੇ। ਦਾ ਿਤਲਬ ਹੈ ਿਪਲੀਿੈਂਟ ਕੁਦਰਤੀ ਵਿਹਤ

ਉਤਪਾਦਾਾਂ ਲਈ ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ ਿੁਰੱਵਖਆ ਿਾਪਦੂੰਡਾਾਂ ਨੂੂੰ ਪੂਰਾ

ਕਰਦਾ ਹੈ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਵਕਿੇ ਿਪਲੀਿੈਂਟ ਵਿੱਚ ਫੋਲੇਟ ਦੇ ਖਾਿ ਰਪੂ ਜਾਾਂ

ਿਾਤਰਾ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਹਨ ਤਾਾਂ ਵਕਿੇ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ

ਫਾਰਿਾਵਿਿਟ ਜਾਾਂ ਆਪਣੇ ਵਿਹਤ ਿੂੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਕੀ ਮੈਂ ਬਹੁਤ ਲਜ਼ਆਦਾ ਫੋਲਿਕ ਐਲਸਡ ਿੈ ਸਕਦਾ ਦੀ ਹਾਾਂ

ਬਹਤੁ ਵਜਆਦਾ ਫੋਵਲਕ ਐਵਿਡ ਵਿਹਤ ਿਿੱਵਿਆਿਾਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ

ਿਕਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾਡੇ ਵਿਹਤ ਿੂੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨੇ ਤੁਹਾਨੂੂੰ

ਅਵਜਹਾ ਕਰਨ ਲਈ ਨਹੀ ਾਂ ਵਕਹਾ ਹਰ ਰੋਜ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਭੋਜਨਾਾਂ ਅਤੇ

ਿਪਲੀਿੈਂਟਾਾਂ ਤੋਂ ਿਾਈਕਿੋਗਿਾਿ ਵਿਲੀਗਿਾਿ ਤੋਂ ਿੱਧ ਫੋਵਲਕ

ਐਵਿਡ ਨਾ ਲਓ।

ਲਿਊਰਿ ਲਟਊਬ ਿੁਕਸ ਵਾਿੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਹੋਣ ਦੇ ਮੇਰੇ ਜੋਖਮ

ਿ ੂੰ ਕੀ ਵਿਾਉ ਾਂਦਾ ਹੈ

ਤੁਹਾਨੂੂੰ ਫੋਵਲਕ ਐਵਿਡ ਦੀ ਿੱਧ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ ਜੇਕਰ

ਤੁਹਾਨੂੂੰ ਿਾਲੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਹੋਣ ਦਾ ਿਧੇਰੇ ਜੋਖਿ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ।

ਆਪਣੇ ਵਿਹਤ ਿੂੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ

ਵਕੂੰਨਾ ਫੋਵਲਕ ਐਵਿਡ ਿਹੀ ਹੈ ਜੇਕਰ

• ਤੁਹਾਡੇ ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਪੁਰਸ਼ ਿਾਥੀ ਦਾ ਦਾ ਪਵਰਿਾਰਕ

ਇਵਤਹਾਿ ਹੈ ਜਾਾਂ ਪਵਹਲਾਾਂ ਤੋਂ ਪਿਭਾਵਿਤ ਗਰਭ ਅਿਿਥਾ

ਹੋਈ ਿੀ

• ਤੁਹਾਨੂੂੰ ਡਾਇਬੀਟੀਜ ਿੋਟਾਪਾ ਗੈਿਟਰੋਇੂੰਟੇਿਟਾਈਨਲ

ਿਵਥਤੀਆਾਂ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਕਰੋਨਜ ਜਾਾਂ ਿੇਲੀਏਕ ਵਡਜੀਜ ਗੈਿਟਵਰਕ

ਬਾਈਪਾਿ ਿਰਜਰੀ ਵਜਗਰ ਦੀ ਅਡਿਾਾਂਿਡ ਵਬਿਾਰੀ ਹਨ ਜਾਾਂ ਤੁਿੀ ਾਂ

ਵਕਡਨੀ ਡਾਇਲਵਿਿ ਪਿਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹੋ

• ਤੁਿੀ ਾਂ ਡਰੱਗ ਜਾਾਂ ਅਲਕੋਹਲ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਨਾਲ ਿੂੰਘਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹੋ

• ਤੁਿੀ ਾਂ ਵਿਰਗੀ ਵਿਰੋਧੀ ਦਿਾਈਆਾਂ ਜਾਾਂ ਅਵਜਹੀਆਾਂ ਦਿਾਈਆਾਂ ਵਜਿੇਂ

ਵਕ ਕਲੋਰਾਿਫੇਵਨਕੋਲ ਿੈਥੋਟਰੈਕਿੇਟ ਿੈਟਫੋਰਵਿਨ

ਿਲਫਾਿਾਲਾਜੀਨ ਫੀਨੋਬਾਰਬੀਟਲ ਫੇਨੀਟੋਇਨ ਪਿਾਈਿੀਡੋਨ

ਟਿਾਈਿਟੇਰੀਨ ਜਾਾਂ ਬਾਰਬੀਟਰੂੇਟਿ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਦੀ

ਫੋਵਲਕ ਐਵਿਡ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਵਿੱਚ ਦਖਲ ਵਦੂੰਦੀਆਾਂ ਹਨ।

ਕੀ ਮੈਿ ੂੰ ਭੋਜਿ ਤੋਂ ਕਾਫੀ ਫੋਿੇਟ ਲਮਿ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਕੁਦਰਤੀ ਫੋਲੇਟ ਿਾਲੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਫੋਵਲਕ ਐਵਿਡ ਨਾਲ

ਫੋਰਟੀਫਾਇਡ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਦੇ ਜੋਖਿ ਨੂੂੰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ

ਕਾਫ਼ੀ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। ਤੋਂ ਰੱਵਖਆ ਕਰਨ ਲਈ ਫੋਵਲਕ ਐਵਿਡ

ਿਾਲਾ ਰੋਜਾਨਾ ਿਲਟੀਵਿਟਾਵਿਨ ਲਓ। ਿਪਲੀਿੈਂਟ ਇੱਕ ਚੂੰਗੀ

ਿੂੰਤੁਵਲਤ ਖੁਰਾਕ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ ਲਏ ਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਨਾ ਵਕ ਇਿਦੀ

ਥਾਾਂ ਤੇ।

ਫੋਲੇਟ ਦੇ ਭੋਜਨ ਿਰੋਤਾਾਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਿਲ ਹਨ

• ਿੱੁਕੀਆਾਂ ਫਲੀਆਾਂ ਦਾਲਾਾਂ ਅਤੇ ਿਟਰ

• ਐਡਿਾਿੇ ਹਰੇ ਿੋਇਆਬੀਨ

• ਹਰੀਆਾਂ ਿਬਜੀਆਾਂ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਐਿਪੈਰਗਿ ਪਕਾਈ ਹੋਈ ਬਰੋਕਲੀ

ਬੋਕ ਚੋਏ ਗਾਈ ਲੈਨ ਹਰੇ ਿਟਰ ਕੱਚੀ ਕੇਲ ਪੱਕੀ ਹੋਈ ਪਾਲਕ

ਅਤੇ ਕੱਚਾ ਰੋਿੇਨ ਿਲਾਦ।

• ਐਿੋਕਾਡੋ ਿੂੰਤਰੇ ਅਤੇ ਪਪੀਤਾ

• ਿੀਟ ਜਰਿ ਅਤੇ ਿੂਰਜਿੁਖੀ ਦੇ ਬੀਜ

ਹਾਲਾਾਂਵਕ ਵਜਗਰ ਅਤੇ ਵਜਗਰ ਦੇ ਉਤਪਾਦ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਵਲਿਰਿਰਿਟ

ਿਪਿੈਡ ਅਤੇ ਵਲਿਰ ਿੌਿੇਜ ਵਿੱਚ ਉਚੱ ਫੋਲੇਟ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਉਹ ਵਿਟਾਵਿਨ

ਏ ਵਿੱਚ ਿੀ ਬਹਤੁ ਵਜਆਦਾ ਉਚੱ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ। ਬਹਤੁ ਵਜਆਦਾ

ਵਿਟਾਵਿਨ ਏ ਜਨਿ ਦੇ ਨੁਕਿ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਕਦਾ ਹੈ ਖਾਿ

ਕਰਕੇ ਪਵਹਲੀ ਵਤਿਾਹੀ ਦੌਰਾਨ। ਜੇ ਤੁਿੀ ਾਂ ਪਵਹਲੀ ਵਤਿਾਹੀ ਦੌਰਾਨ

ਵਜਗਰ ਜਾਾਂ ਵਜਗਰ ਦੇ ਉਤਪਾਦ ਖਾਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਪਿਤੀ

ਹਫ਼ਤੇ ਗਿਾਿ ਔ ਾਂਿ ਤੋਂ ਿੱਧ ਨਾ ਖਾਓ।

ਫੋਵਲਕ ਐਵਿਡ ਨਾਲ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਭੋਜਨਾਾਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਿਲ ਹਨ

• ਵਚੱਟਾ ਆਟਾ

• ਿਵਿਿਧ ਬਣਾਇਆ ਵਗਆ ਪਾਿਤਾ

• ਕੁਝ ਬਿੇਕਫਾਿਟ ਿੀਰੀਅਲ

• ਨਕਲੀ ਿੀਟ ਉਤਪਾਦ

ਫੋਵਲਕ ਐਵਿਡ ਨਾਲ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਭੋਜਨ ਪੋਸ਼ਣ ਤੱਥਾਾਂ ਦੀ ਿਾਰਣੀ

ਵਿੱਚ ਫੋਲੇਟ ਨੂੂੰ ਿੂਚੀਬੱਧ ਕਰਨਗੇ। ਫੋਲੇਟ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਨੂੂੰ ਜਾਾਂ

ਡਾਇਟਰੀ ਫੋਲੇਟ ਇਕਿੀਿੇਲੈਂਟਾਾਂ ਿਜੋਂ ਵਦਖਾਇਆ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। ਿਰੀਰ

ਫੋਲੇਟ ਅਤੇ ਫੋਵਲਕ ਐਵਿਡ ਨੂੂੰ ਵਕਿੇਂ ਜਜਬ ਕਰਦਾ ਹੈ ਇਿ ਦਾ ਕਾਰਨ

ਹੈ।

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ

• ਿਪਾਈਨਾ ਵਬਵਫਡਾ ਐਾਂਡ ਹਾਈਡਿੋਿੇਫਾਲਿ ਐਿੋਿੀਏਸ਼ਨ ਆਫ

ਵਬਿਵਟਸ਼ ਕੋਲੂੰਬੀਆ ਜਾਾਂ  

‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ

• ਪਬਵਲਕ ਹੈਲਥ ਏਜੂੰਿੀ ਆਫ ਕੈਨੇਡਾ ਵਿਹਤਿੂੰਦ ਗਰਭ ਅਿਿਥਾ

ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਗਾਈਡ

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
https://www.sbhabc.org/
https://www.canada.ca/en/public-health/services/health-promotion/healthy-pregnancy/healthy-pregnancy-guide.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/health-promotion/healthy-pregnancy/healthy-pregnancy-guide.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/health-promotion/healthy-pregnancy/healthy-pregnancy-guide.html

