
फोलिक एलिड
～पेटको लििुको स्वास््यको िागि～

फोलिक एलिड (folic acid / 葉酸) भनेको के हो ?
फोलिक एलिड भनेको लभटालिन B को ििूहिा पने एक ककलििको लभटालिन हो । यो
पािुङ्िो, ब्रोकाउिी, हरियो भटिाि आदिको तिकािी तथा िािु, िाछा, फिफूि, अण्डा
आदििा प्रचुि िात्रािा पाइन्छ । 

धेरै गभभवती महहिाहरुिे फोलिक एलिड िेवन गने गरेको िनुनन्छ, त्यो ककन होिा ?
पेटिा बच्चा हुकक न थािेको िुरुका ििय बच्चाको िस्स्तष्क, स्नायु प्रणािीको निा ि हड्डीहरू बन्नको िागि 
िहत्त्वपूणक अवगि हो । िेिै अनुिन्िानहरूद्वारा िभाकवस्था अघि ि पघछ (िभाकिान अघि ि पघछ) फोलिक एलिडको 
िेवनिे िभकिा िहेको लििुको हड्डी तथा स्नायु प्रणािी आदि िाम्रिी बबकाि नहुने जस्ता जोखिििाई कि िनक 
िक्छ भघन प्रघतवेिन दिएका छन । त्यि अपाङ्िताको िोकथािका घनस्तत डाक्टिको लिफारिि अनुिाि फोलिक 
एलिडको िस्लििेन्टहरू लिने िभकवती िदहिाहरू िेिै छन ्।

फोलिक एलिड कहहिे र कनत िेवन गर्ाभ उपयकु्त हुन्छ ?
जघतबेिा िभकवती भए पघन िोकथाि प्रभावकािीताको िागि िभकवती हुन चाहने 
िदहिाहरूिे िैघनक रूपिा (िभकवती हुन चाहेको एक िदहना भन्िा अघि बाट) फोलिक 
एलिडको िेवन बािे िचेत हुनु िहत्त्वपूणक हुन्छ। िैघनक रुपिा फोलिक एलिड प्रचुि िात्रािा 
पाइने िानेकुिाहरु िानेिा ध्यान दिऔं । ति, िानेकुिाहरुबाट िात्र िभकवतीिे एक दिनिा 
आवश्यक फोलिक एलिडको िात्रा प्रालत िनक िाह्रो हुन्छ भनेि भघनएको हुनािे िानाको 
अघतरिक्त िस्लििेन्टहरुबाट एक दिनिा 400µg फोलिक एलिड िेवन ििेको िाम्रो हुन्छ । 
िूितः िभकवतीहरुको िागि बबक्री िरिएको फोलिक एलिड िस्लििेन्टहरुिा दिनको 400µg 
फोलिक एलिड पाइन्छ । ति, िस्लििेन्टको प्रकाि अनुिाि पाइने फोलिक एलिडको िात्रा 
फिक हुने ितभावना हुनािे िस्लििेन्टको भााँडोिा िेिेको िाम्रिी पढनुहोि ् । 

नेपािमा जस्तै अस्पतािमा फोलिक एलिड हर्इन्छ? 
जापानिा िभकवती िदहिाहरुिाई अस्पताि वा स्क्िघनकिा िभकवती स्वास््य पिीक्षण ििाउिा फोलिक एलिड युक्त 
लभटालिनहरू आदि िािािणतया दिइने िरिन्िैन । यदि दिएता पघन, ितप्रघतित िचक आफुिे ब्यहोनुक पने हुन्छ 
(स्वास््य बीिाद्वािा कभि हुन्िैन) । 
त्यिकािण, िभकवती िदहिाहरू आफैिे औषगि पिि वा इन्टिनेटबाट आफूिाई िनपने फोलिक एलिड युक्त 
िस्लििेन्टहरू छनोट ििी ककनेि िानु पने हुन्छ । िुरुिा िाम्रिी थाहा नभएको अवस्थािा िभकवती स्वास््य 
पिीक्षणको िागि जाने ििेको अस्पताि वा स्क्िघनकको डाक्टि वा िुाँडनेी िाँि िल्िाह िनुकहोि।् अथवा, औषगि  
पििको िेतो कोट ििाएको व्यस्क्त िाँि िल्िाह िनक लिककन्छ ।
जापानिा बबक्रीिा िाखिएका फोलिक एलिड युक्त िस्लििेन्टहरूिा प्राय जिो फोलिक एलिडको िाथै क्यास्ल्ियि 
तथा आयिन (Fe) वा िस्ल्टलभटालिन आदि िभाकवस्थािा आवश्यक पोस्ष्टक तत्वहरू ििावेि हुने हुन्छन ्।

गभभवती महहिा तथा पेट लभत्रको बच्चाको स्वास््यको मिू आधार न ैखाना हो।
अघतरिक्त रुपिा िस्लििेन्ट िेवन ििेपघन, िभकवती ि पेट लभत्रको बच्चाको स्वास््यको िूि आिाि िाना नै हो । 
फोलिक एलिडको िाथै िभाकवस्थािा आवश्यक पोस्ष्टक तत्वहरू उपयुक्त िात्रािा प्रालत िनक, िन्तुलित आहाििा 
ध्यान दिऔं । 

फोलिक एलिड प्रचुि िात्रािा पाइने िानेकुिाहरुको उिाहिण
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葉酸
～お腹の赤ちゃんの健康のために～

葉酸ってなに ?
葉酸はビタミンB群の一種です。ほうれん草やブロッコリー、枝豆などの野菜や肉

類・魚、果物、卵などに多く含まれます。

多くの妊婦が葉酸を摂取していると聞いたがそれはなぜ？
お腹の中で赤ちゃんが育ち始めてすぐの頃は、赤ちゃんの脳や神経、骨などが作られる重要な時期とな

ります。数多くの研究から、この妊娠が成立する前後（受胎前後）に葉酸を摂取することにより、胎児

の骨や神経などの形成異常が起きるリスクを減らすことができると報告されています。その障害の予防

のために、医師に薦められて、葉酸のサプリメントを飲んでいる妊婦さんがたくさんいます。

葉酸はいつ、どのくらい摂取するのがよい？
いつ妊娠しても発症予防の効果が得られるように、妊娠を希望する女性は、日ご

ろ（妊娠を希望する1ヵ月以上前）から葉酸摂取に気を付けておくことが大切で

す。まずは、日ごろから葉酸の多い食物が含まれた食事をとるように心がけま

しょう。それでも、食事だけで妊婦が1日に必要とされている葉酸を取るのは難

しいといわれていますので、食事と別に、サプリメントなどから1日400µgの葉

酸を摂取することが望ましいと言われています。基本的には、妊婦向けに販売さ

れている葉酸サプリメントには、1日400μgの葉酸が含まれています。しかし、

サプリメントの種類によって含まれている葉酸の量が違う可能性もありますので、

必ず容器を見て確認してください。

ネパールのように、病院やヘルスポストで葉酸をもらえるの？
日本では、妊婦が、病院やクリニックでの妊婦健診の際に、葉酸を含むビタミン剤を処方してもらう

ことは一般的ではありません。処方してもらえたとしても、全額自己負担での支払いとなります。

そのため、ドラッグストアやインターネットで、妊婦自身が気に入った葉酸入りのサプリメントを選

んで購入して飲むことが一般的です。初めてで、よくわからないときは、妊婦健診で通っている病院

の医師や助産師に相談してみてください。もしくは、ドラッグストアの薬剤師に相談してみるのもよ

いと思います。

日本で売られている葉酸入りのサプリメントは、葉酸に加えて、カルシウムや鉄（Fe）、マルチビタ

ミンなど、妊娠中に必要な栄養素が含まれている傾向があります。

妊婦とおなかの赤ちゃんの健康のための基本は食事です
サプリメントを追加で飲んでいたとしても、妊婦とおなかの赤ちゃんの健康のための基本は食事です。

葉酸を含め、妊娠中に必要な栄養素をしっかり摂取できるよう、バランスのいい食事に気を付けましょ

う。

葉酸が多く含まれる食物の例
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＜参考：翻訳時の日本語原文＞
ネパール語へ訳す過程で、意味は一緒ですが
表現が若干変わっているところがあります。
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