¢QUE ESEL ACIDO FOLICO?

El 4cido folico es una vitamina B que cada célula de su cuerpo
necesita para su crecimiento y desarrollo. Tomar acido félico
antes y durante el comienzo del embarazo puede ayudar a
prevenir defectos de nacimiento del cerebro, columna vertebral
y médula espinal llamados defectos del tubo neural. El tubo
neural es |la parte del bebé en desarrollo que se convertira en el
cerebro y la médula espinal. Algunos estudios muestran que el
acido folico puede ayudar a prevenir defectos de nacimiento en
la boca del bebé, llamados labio leporino y paladar hendido.

POR QUE NECESITA ACIDO FOLICO
ANTES DEL EMBARAZO

Tomar acido félico antes y durante el embarazo puede ayudar
a reducir en un 70 porciento el riesgo de tener un bebé con un
defecto del tubo neural.

Planee tomar acido folico antes del embarazo, aunque no
esté buscando un embarazo en estos momentos. Estas son
las razones:

+ Los defectos del tubo neural suceden el primer mes de
embarazo, tal vez antes de que confirme su embarazo.

- Hasta casi la mitad de los embarazos en los Estados Unidos
ocurren sin ser planificados.

¢CUANTO ACIDO FOLICO NECESITA
CADA DiA?

Su cuerpo necesita 400 microgramos (mcg) de acido félico
cuando antes del embarazo. Durante el embarazo, esta cantidad
aumenta a 600 mcg cada dia.

En los alimentos, el 4cido félico se presenta de forma distinta
llamada “folato”. Es dificil obtener todo el acido folico que
necesita solo de los alimentos que consume, porque su cuerpo
absorbe mejor el acido félico que el folato.

Aunque todos los dias usted coma alimentos
sanos, la mejor manera de obtener todo el
acido folico que necesita es tomando un
suplemento de vitaminas con acido foélico.

Visite nacersano.org/acidofolico para mas informacion y recursos
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¢QUE PUEDE HACER?

« Antes del embarazo, tome cada dia
un suplemento de vitaminas con 400
mcg de acido félico, aunque no esté
buscando un embarazo.

« Durante el embarazo, tome cada dia
una vitamina prenatal con 600 mcg de
acido félico.

« Coma alimentos sanos que contengan
acido fdlico.

ACTUE

Aunque no esté planeando un embarazo
en este momento, su cuerpo necesita
acido félico.

Tome un suplemento de vitaminas con
acido folico.

¢Esta tomando algunos de estos?

O Una multivitamina O Un suplemento
que contiene acido

O Una vitamina ek
folico solamente

prenatal
Coma alimentos que contengan acido folico.

¢Cuales de estos alimentos ricos en acido
folico come con regularidad?

O Cereales O Brocoli
fortificados para el B Carer U 6
desayuno

mantequilla de
O Pastas, arroz cacahuate
o panes

) . O Naranjas o jugo de
enriquecidos

naranja
O Espinaca O Bananas (cambur o
O Frijoles guineo)
O Lentejas O Productos
B Chicharos elaborados con

harina masa de

uisantes
(9 ) maiz fortificada

O Aguacates

O Huevos

O Esparragos

O Lechuga romana



