Por qué las mujeres necesitan

Y 4 m 7 gm
Ejemplo de un menu rico en acido félico aCIdO fOIIco

1 Desayuno
’{‘ ¢ Cereal fortificado con acido fdlico
. * Jugo de naranja

Almuerzo
Burrito hecho con:

* Tortilla de harina integral s . sre
. Frijo|es pintOS EI aCIdO fO|ICO

* Queso rallado ' e Es una vitamina del complejo B.

* Ayuda al cuerpo a producir
nuevas células.

A " Bocadillo _
¥ Ensalada que contenga: * Ayuda a prevenir algunos
F e N : : defectos de nacimiento.
* Hojas de espinaca
* Tomate en rebanadas ~ * Puede ayudar a prevenir
enfermedades del corazén,
= el cancer del cuello uterino y

derrames cerebrales.

"+ ° ¢ Chuletas de puerco

-

‘_m Cena
H‘-,;;‘ :; e« Arroz integral
3N J e Camote asado

* Esparragos
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B ¢ Por qué es importante el acido félico?

El 4cido félico ayuda a prevenir defectos de nacimiento incluso desde
antes de que la mujer sepa que esta embarazada. Tomar &cido félico
antes y en la etapa inicial del embarazo puede ayudar a reducir el riesgo
de que el bebé tenga defectos congénitos del cerebro y la columna
vertebral.

Ademas, el acido félico también puede:
e ayudar al cuerpo a producir glébulos rojos normales.

e ayudar a prevenir enfermedades del corazdn, cancer de colon, cancer
del cuello uterino y derrames cerebrales.

B ;Como puedo consumir suficiente acido félico?

Puedes consumir 400 microgramos de &cido félico haciendo UNA de las
siguientes cosas cada dia:

e Tomar una multivitamina que contenga 400 microgramos
de acido fdlico.

e Tomar un suplemento que contenga solo 400 microgramos
de acido fdlico.

e Comer un cereal por las mafianas que contenga
el 100% de la cantidad diaria recomendada
de acido folico (400 mcg).

B Consejos para tomar acido félico a diario

Doénde poner las vitaminas:

Coloca la pastilla o la botella de vitaminas de
acido folico a la vista y fuera del alcance de los
nifos (por ejemplo, junto al cepillo de dientes o
en el bolso).

Recordatorio automatico:
Programa un recordatorio diario en tu teléfono,
reloj o calendario de la computadora.

B Fuentes de folato

Las multivitaminas no reemplazan una dieta balanceada. Es
importante comer una dieta naturalmente rica en folatos, la forma
natural del acido félico.

Algunos alimentos ricos en folatos son:

* Brécoli, esparragos, habas, espinacas y hojas de nabo

* Legumbres secas, como frijoles pintos o negros y chicharos
e Higado

* Cacahuates y semillas de girasol

* Naranjas y toronjas





