Ejemplo de un menu alto en acido félico

1 Desayuno
’{i » Cereal con &cido félico agregado
.  Jugo de naranja

Almuerzo
Burrito hecho con:
¢ Tortilla de trigo integral
¢ Frijoles pintos
¢ Queso rallado

) . Bocadillo
P Wiy Ensalada de:

* Hojas de espinaca
e Tomate en rebanadas
e

;“?E""\ Cena
) .J..‘- 4;: * Chuletas de puerco
\.,.__ “ g e Arroz integral
. * Camote asado
* Esparragos

g
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Por qué necesitan

acido folico

todas las mujeres

El acido folico
e Es una vitamina B.

* Ayuda al cuerpo a producir
nuevas células.

* Ayuda a prevenir algunos
defectos de nacimiento.

* Puede prevenir enfermedades
del corazon, cancer de colon
y cervical, y embolia o derrame
cerebral.




B ¢ Por qué es importante el acido félico?

iPorque el &cido félico es bueno para usted! El &cido félico ayuda a
prevenir defectos de nacimiento que pueden ocurrir incluso antes de que
la mujer sepa que estd embarazada. Si usted toma &cido félico antes y
durante la primera fase del embarazo, puede ayudar a reducir el riesgo

de que el bebé tenga defectos de nacimiento del cerebro y de la columna

vertebral.
El acido félico también puede...
e ayudar al cuerpo a producir glébulos rojos normales.

e ayudar a prevenir enfermedades del corazdn, cancer de colon
y cervical, y embolia o derrame cerebral.

1 ;Como se puede obtener suficiente acido félico
todos los dias?

Las mujeres pueden obtener 400 microgramos de &cido félico haciendo
UNA de las siguientes cosas cada dia:

* Tomar una pastilla multivitaminica que contenga 400 microgramos
de &cido fdlico.

¢ Tomar un suplemento que contenga 400 microgramos
de acido fdlico.

* Comer un cereal fortificado de desayuno que contenga
el 100%de la cantidad diaria recomendada de acido félico
(400 mcq).

B Consejos para tomar acido félico cada dia

Doénde poner las pastillas:

ponga la botella de vitaminas o de acido fdlico a
la vista (alejado de los nifnos). Al lado del cepillo
de dientes o en el bolso.

El premio:

asocie tomar la vitamina o la pastilla de acido
félico con algun premio, como un trozo pequefno
de chocolate.

Recordatorio automatico:

programe su teléfono, la alarma de un reloj
o el calendario de la computadora con un
recordatorio diario.

¢ Fuentes de folato?

Las multivitaminas no reemplazan una dieta balanceada. También es
importante comer una dieta que sea naturalmente alta en folatos, la
forma natural del &cido fdlico.

Algunos alimentos ricos en folatos son:

e Brdcoli, esparragos, habas, espinacas y las hojas verdes
de los nabos.

* Legumbres secas, como frijoles pintos o negros y chicharos.
e Higado.
* Cacahuates y semillas de girasol.

e Naranjas y toronjas.



