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วิตามินโฟลิก (Folic acid) คืออะไร

การกินวิตามินโฟลิก ไม่มีผลเสียต่อร่างกาย เนื่องจากเป็นวิตามินที่ละลายในน้ า ซึ่งจะไม่
สะสมในร่างกาย เพราะแต่ละวันร่างกายจะขับออกมาทางปัสสาวะ

วิตามินโฟลิก (Folic acid) หรือวิตามินบี 9 มีส่วนช่วยในกระบวนการเผาผลาญโปรตีน 
มีความส าคัญในการสร้างเม็ดเลือดแดง และมีความจ าเป็นต่อการแบ่งตัวของเซลล์จึงสามารถป้องกัน     
การพิการแต่ก าเนิด เป็นสารที่จ าเป็นในกระบวนการใช้น้ าตาลและกรดอะมิโน ช่วยให้เจริญอาหาร        
แก้อาการ อ่อนเพลีย ป้องกันภาวะซีดหรือโลหิตจาง ป้องกันโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจ โรคอัลไซเมอร์ และยังมีประโยชน์อีกมากมาย 

พบได้ในไข่แดง ตับ ผักใบเขียวเข้ม ผักคะน้า แครอท แคนตาลูป ฟักทอง ถั่ว ผักบุ้ง ต าลึง 
อะโวคาโด หรือวิตามินโฟลิกในรูปแบบเม็ด เป็นต้น

วิตามินโฟลิก พบได้จากที่ไหนบ้าง
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