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¿Por qué es importante el folato?

 
El folato es una de las vitaminas B. Nuestro cuerpo usa folato para construir proteínas y para 
hacer nuevas células. El folato es especialmente importante para mujeres en edad reproductiva, 
embarazadas y mujeres lactantes, niños en crecimiento y personas mayores. 
 
Si no obtiene suficiente folato, usted puede desarrollar anemia. También puede estar en alto 
nivel de riesgo de enfermedad del corazón, apoplejía, cáncer, o problemas de memoria.

 
¿Cuánto folato necesitamos? 

 
Las personas mayores necesitan 400 microgramos 
(µg) de folato al día. 

 
Buenas Fuentes de Folato 

ALIMENTO FOLATO 
(µg) 

Espinaca, cocinada, ½ taza 130 

Frijoles, cocinados, ½ taza 115 
Cereal fortificado, 1 porción 100 - 400 
Cacahuetes o maní, tostados 
sin aceite, ½ taza 80 

Jugo de naranja, 1 taza 75 
Lechuga romana, en tiras, 1 
taza  75 

 

¿Qué alimentos contienen folato? 
 

 Vegetales de hojas verdes 
 Jugo de naranja 
 Frijoles y lentejas 
 Cacahuetes 
 Cereales y panes fortificados 

 
Si no obtiene suficiente folato de los alimentos 
que ingiere, usted puede 
que necesite tomar un 
suplemento. Los 
suplementos contienen una 
forma de la vitamina 
llamada ácido fólico. 


