EL ACIDO FOLICO

UNA SUPERVITAMINA PARA MUJERES FUERTES Y SANAS

;QUE ES EL ACIDO FOLICO? ¢COMO PUEDO TOMAR
El acido folico es una forma de folato, una vitamina B que ayuda SUFICIENTE ACIDO FOLICO?

a nuestro cuerpo a producir células nuevas. Los Centros para el
Control y la Prevencién de Enfermedades (CDC) recomiendan N :
que todas las mujeres que puedan quedar embarazadas Multivitaminas:

tomen 400 microgramos (mcg) de acido félico al dia. fomar diariamente una multivitamina con 400
mcg de acido félico.

El 4cido félico promueve la formacién de células sanas

M“LT'V“'AMIN y puede ayudar en el crecimiento del cabello y las B e e nriquecidos:

(FOLIC ACID) uﬁasl. Ademég .cuan,d_o esté lista para tener un Consumir alimentos enriquecidos con &cido félico, como:
gﬁ::}ért::eat;;glsdgeflotz?baar:taesoypdLejzrdaen;e lilsar cereales de desayuno, pasta y pan enriquecidos.
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a prevenir los defectos del tubo neural (NTD).
Los DTN son defectos de nacimiento Alimentos ricos en folato:
graves del cerebro y la columna vertebral. Consumir alimentos ricos en folato de forma natural, como verduras

de hoja verde oscura, huevos, frijoles y legumbres.

ACIDO FOLICO VS. FOLATO: ;CUAL ES LA DIFERENCIA?

A veces los términos acido félico y folato se usan indistintamente. El dcido félico es una forma de folato.
El 4cido félico es mas estable que los folatos que se encuentran de forma natural en los alimentos.

¢{COMO ELIJO LA MULTIVITAMINA ADECUADA?
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Busque vitaminas que digan Puede que las vitaminas con otras Existen muchas marcas diferentes
“(400 mcg de acido félico)” formas de folato no funcionen de multivitaminas que contienen

entre paréntesis en la etiqueta. tan bien como el 4cido félico. 400 mcg de acido félico.

EFICACIA DEL ACIDO FOLICO
e Varios ensayos han demostrado que el acido félico es seguro y eficaz si se toma en las ACIDO FOLICO: DSHS.TEXAS.GOV/FOLICACID

cantidades recomendadas.

e A algunas personas les puede preocupar el acido félico no metabolizado. El 4cido
félico no metabolizado es el 4cido félico que el cuerpo no usa y permanece circulando
en el torrente sanguineo. Sin embargo, no se han identificado riesgos para la salud
confirmados debido al 4cido félico no metabolizado.

Referencias: CDC. (15 de mayo de 2024). About Folic Acid. Folic Acid. cdc.gov/folic-acid/about/index.html (en inglés).

VEA NUESTRO VIDEO SOBRE EL ACIDO FOLICO (en inglés): bit.ly/4g3d07r
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https://www.cdc.gov/folic-acid/about/index.html
https://www.youtube.com/watch?v=czpO_V-7jSo



