ACIDO FOLICO

El cuidado prenatal es una parte importante durante el

embarazo, parte de ese cuidado es el consumo de acido
folico. El acido félico es una forma de folato (vitamina B9)
que todos necesitamos para estar saludables, pero es
sumamente importante para las embarazadas.

éPOR QUE NECESITAS ACIDO FOLICO?

El 4cido félico ayuda a prevenir en los bebés por nacer
anomalias congénitas como defectos graves del cerebro
(anencefalia) y de la columna vertebral (espina bifida).
Estas anomalias congénitas pueden desarrollarse durante
las primeras semanas del embarazo, a menudo, antes de
que la mujer sepa que estd embarazada. El acido fdlico
también puede ayudar a prevenir la pérdida temprana del
embarazo (aborto espontaneo).

¢CUANDO DEBES COMENZAR A TOMAR EL ACIDO FOLICO?
Toda mujer en edad reproductiva necesita consumir acido
folico todos los dias, sin importar si esta planificando
quedar embarazada o no. En la embarazada es importante
porgue ayuda tanto al bebe como a la madre a producir
células nuevas. Si la embarazada no estd tomando acido

félico debe hablar con su ginecélogo para comenzar a hacerlo.

éCOMO PUEDES OBTENER EL ACIDO FOLICO?

El acido félico lo encontraras de varias maneras:

1. Vitamina: la mayoria de las multivitaminas contienen
acido foélico. Consulta con tu ginecélogo antes de tomar
cualquier vitamina.

2. Alimentos: naturalmente a través de ciertos alimentos que
ingieres como;
* Verduras de hoja verde oscuro como espinaca y lechuga
* China y su jugo
* Frutos secos
* Frijoles
* Aves (pollo, pavo) y carne
» Granos integrales

Para mas informacion, comunicate con la Unidad de Manejo Clinico
al 787-706-2552 o commercialclinicalmanagement@ssspr.com.

» Alimentos “enriquecidos” tales como: cereales para el
desayuno, panes, pastas, harina de maiz, arroz
blanco, entre otros.

Revisa la etiqueta de informacién nutricional y busca
productos que tengan escrito “100%” al lado de la palabra
“folato” o "enriquecido” en la lista de ingredientes para
conocer si el alimento tiene acido félico agregado.

éCUANTO ACIDO FOLICO NECESITAS DURANTE EL
EMBARAZO?

Durante el embarazo, la cantidad diaria recomendada es
de 400 a 800 mcg. Consulta con tu ginecdlogo sobre
cuanto acido félico necesitas:

Vitamina Acido folico
o mineral
. Previene que el bebé nazca con defectos
R en el tubo neural y ayuda al desarrollo de
el embarazo . ¥ Y
su sistema neuroldgico.
Cantidad diaria .
e 400 a 800 mcg/dia
1/2 taza habichuelas rosadas = 486 mcg
1/2 taza espinaca = 131 mcg
Fuentes
1/2 taza arroz blanco = 90 mcg
1 china mediana = 39 mcg
Comentarios Las altas temperaturas (al cocinar)
adicionales pueden afectar esta vitamina. Es mejor

consumir los alimentos frescos.
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