
วติามิน B9 (โฟลกิ เอซิด)

กบั

การป้องกนัความพกิารแตก่ าเนิด



วติามินโฟลกิคอือะไร

โฟลกิ (Folic acid) เป็นวติามนิบ ี9 ทีช่่วยสรา้งและ

แบง่เซลลใ์นตวัอ่อนใหส้มบูรณ์ ภายใน 28 วนัแรก 

หลงัปฏสินธิ



ความพกิารแตก่ าเนิด 

ประเทศไทย พบ 20,000 รายตอ่ปี

Folic acid ลดอตัราการเกดิ NTD  ได ้82 %



ดงันั้นทางองคก์ารอนามยัโลก (WHO) จงึไดเ้สนอ

แนวทางลดความเสี่ยงความพิการแต่ก าเนิด 

ดว้ยการปรบันิสยัการกินอาการที่มีโฟเลต หรือ   

กนิวติามินโฟลกิ 



วยัเจรญิพนัธุ ์ อายุ 20-34 ปี



การกินวิตามินโฟลิก ไม่มีผลเสียต่อร่างกาย เพราะเป็น

วิตามินที่ละลายในน ้ า ไม่สะสมในร่างกาย เพราะแต่ละวนั

ร่างกายจะขบัออกมาทางปสัสาวะ

ส าหรบัผูห้ญิงที่ตอ้งการจะมีลูกตอ้งกนิวติามินโฟลกิ

ตัง้แต่ก่อนต ัง้ครรภ ์ 3 เดือนต่อเน่ืองจนถงึ 3 เดือนแรก

ของการต ัง้ครรภ ์ เพือ่ช่วยใหก้ารสรา้งหลอดประสาท

ของตวัออ่นภายใน 28 วนัแรกหลงัปฏสินธิอย่างมีประสทิธิภาพ

โดยกนิในขนาด 5 มก./วนั หลงั 3 เดือน ทาน 5 มก./สปัดาห์



อาหารที่มีกรดโฟลกิอยู่มาก 

ไดแ้ก่ ยีสต ์ เครื่องในเน้ือสตัว ์

น ้ านม ถ ัว่เมลด็แหง้ หน่อไม ้

เหด็ และผกัใบเขียว 

เช่น ผกัคะนา้ บรอกโคลี และ

พบในน ้ าผลไม ้ เช่น น ้ าสม้



การสร้างความรอบรู้ เร่ืองการลดความพิการแต่ก าเนิดในวยัเรียน

• เพ่ือใหน้กัเรยีนสามารถน าความรูเ้รื่องการลดความพิการแตก่ าเนิดดว้ยโฟลิก เอซิด ไปแนะน าใหแ้ก่คนใน
ครอบครวั ชมุชน ของตนเองได้

• เพ่ือใหค้รอบครวั ชมุชน ของนกัเรยีนมีความตระหนกัในการดแูลสขุภาพ เม่ือตอ้งการจะตัง้ครรภก์็สามารถ
วางแผนเพ่ือเตรยีมความพรอ้มก่อนได ้

• เพ่ือสง่เสรมิใหก้ารเกิดของประเทศที่มีแนวโนม้จะลดลง เป็นการเกิดท่ีมีคณุภาพ ลดอตัราความพิการแต่
ก าเนิดที่เกิดจากการขาดโฟลิก เอซิด ได้


