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{Qué es el acido folico?
El 4dcido folico (o folato) es una

vitamina. Las vitaminas se
encuentran en los alimentos y
ayudan a que su cuerpo funcione
correctamente.

{Por qué es bueno para una
el acido folico?

Cuando estd embarazada, el acido
tolico puede ayudar a evitar que su
bebé tenga problemas graves de
salud. Si usted no consume
suficiente acido folico, su bebé
puede tener los siguientes
problemas:

P:

R:

e Espina bifida: la columna
vertebral de su bebé no se
constituye correctamente.

e Anencefalia: el bebé no tiene
cerebro o tiene sélo parte del
cerebro y no puede vivir.

Usted puede evitar que sucedan
estos problemas. Tome 4cido f6lico
antes de quedar embarazada y
durante los primeros 3 meses de
embarazo. Tal vez crea que no
necesita acido folico en este
momento si no planea tener un
bebé pronto. Igualmente es una
buena idea tomar acido folico, de
modo que se encuentre presente en
su cuerpo si queda embarazada.
Ademis, puede
] ayudarle a reducir

r su riego de
. enfermedades
Acido[ ] cardiacas, derrames
Folico[ 1  cerebrales, y de
400mg[] algunos tipos de

cancer. bottle of
multi vitamins

{€omo puede una consumir
acido folico?

La mejor forma de consumir dcido
tolico es tomar una pildora de
vitaminas que lo contenga.

También puede consumir alimentos
que contengan acido folico.
Algunos de ellos son:

e jugo de naranja
e naranjas

e bananas
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e espinaca

o habas secas

e cacahuates

e broécolis

e esparragos

e guisantes

e lentejas

A algunos tipos de alimentos se les
agrega acido félico, tales como:

e harina

e arroz

e espaguetis

e pan

o cereales

Mire el envase y la etiqueta de los
alimentos para determinar si
contienen acido folico. Busque
alimentos que dicen contener acido
tolico. La etiqueta le informara
cuinto acido félico contienen los
alimentos y las vitaminas. A veces, la
etiqueta dird folato en vez de dcido
télico, lo que significa la misma
cosa.

P: ;Cuanto acido félico
deberia tomar una?

R: Lea las siguientes descripciones para
determinar cudnto icido folico
deberia tomar. Marque la que le
corresponda.

e Usted tiene la capacidad de
quedar embarazada. Tome
400mcg (o .4mg) de acido folico
por dia.

5
S
<

brécolis esparragos
bananas naranjas

lentejas

espaguetis pan

harina

cereales
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Usted estd embarazada. Tome
600mcg (o .6mg) de acido folico

tome 4cido félico durante los
primeros tres meses de embarazo.

por dia.

e Usted tuvo un bebé con espina
bifida o anencefalia y no quiere
quedar embarazada. Tome
400mcg (o .4mg) de acido tdlico
por dia.

e Usted esta amamantando. Tome
500mcg (o .5mg) de acido folico
por dia.

TDD: 1-888-220-5446 e Usted tuvo un bebé con espina

: bifida o anencefalia y quiere
quedar embarazada nuevamente.
Tome 400mcg (o .4mg) de acido
télico por dia. Comience un mes
antes de quedar embarazada y
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Aunque tome 4cido félico, deberia
igualmente ver a su proveedora de
atencion médica. Ella puede
asegurar que usted y su bebé estén
sanos. M

Etiqueta de vitaminas Etiqueta de alimentos

Supplement Facts T
Serving Size: | tablat NUtI’ItIOI‘I FﬂCtS
Serving Size 1 cup (228g)
Amount Per Serving Ve Daily Value Sanings Pae DontaiAar 2
Witamin A 500010 100
Vitamin C s0mig 100 AmountPer Serving
Vitaamin O 40000 100 Calories 250 Calories from Fat 110
Witarmin E 30U 100 % Daily Value*
Thiarmin 1.5mg 100 Total Fat 12g 18%
Riboflavin 1.7mg 100 Saturated Fat 3g
Miacin 20mg 100 Cholesterol 30mg
H Vitamin B& 2mg 100 Sodium 470mg
o miins Aomcy 10 Total Carbohydrate 31
Biotin J0mcg 10 Sugar 5g
Pantothenic Acid 10mg 100 Protein 5g
: Calcium 142mg 14
’ Iran 18mg 100 Witamin A
Busque el acido leedine 150mcg 100 Vitamin C
folico. Lea en la Magnesum 100mg 25 Calcium
. fil Jinc 15mg 100 e
misma fila para ver CalGraNTI 20mcg 100 e
cuanto acido félico Copper Zmg 100 ,

. *Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie diet.
contienen sus Manganese 3.5mg 175 Your Daily Values may be higher or lower depending on
vitaminas. Chromium 45mcg 54 your calorie needs:

Molybdenurm 150mcg 200 Calories: 2,000 2500
Chioride 72mp 2 Total Fat Less than 85y  80g
Fotassium 80mg 2 Sat Fat Less than 20g 25g
Cholesterol Less than 10mg 300mg
Sodium Less than 2 400mg  Z400mg
Total Carbohydrates 100g I75g
Dietary Fibe 2 3
Busque el folato. Lea en la — 4 2
misma fila para ver cudnto acido
félico contienen sus alimentos.
pdgina 3
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Para mas informacion. ..

Puede conseguir mas informacion acerca del acido félico contactando al Centro
Nacional de Informacion Sobre la Salud de la Mujer (NWHIC por sus siglas en
inglés) al 800-994-9662, o por medio de las siguientes organizaciones:

Centro Nacional para Centros de
Defectos Congénitos y
Deficiencias del Desarrollo
Numero de Teléfono: (888) 232-6789
Direccion de Internet:

http://[www.cdc.gov/ncbddd

Centro para la Seguridad de los
Alimentos y la Nutricion Aplicada
Numero de Teléfono: (888) 723-3366
Direccién de Internet:
http://[www.cfsan.fda.gov

Fundacion de Defectos Congénitos
de March of Dimes

Nuamero de Teléfono: (888) 663-4637
Direccion de Internet:
http://www.modimes.org

Asociacion Americana de Espina
Bifida

Numero de Teléfono: (800) 621-3141
Direccidn de Internet:
http://www.sbaa.org/index.shtml

Todo el material contenido en las listas de preguntas frecuentes carece de restricciones de
derechos de autor, y puede ser copiado, reproducido o duplicado sin el permiso de la Oficina
de Salud de la Mujer del Departamento de Salud y Servicios Humanos. Se agradece citar la

fuente.
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