UF |[FLORIDA

IFAS Extension

Alimentacion Saludable: FOLATO?!

Linda Bobroff? {ENIAQ Fl:d§

¢Por qué esimportante € folato?

El folato es unade las vitaminas B. Nuestro cuerpo usafolato para construir proteinasy para
hacer nuevas células. El folato es especia mente importante para mujeres en edad reproductiva,
embarazadas y mujeres lactantes, nifios en crecimiento y personas mayores.

Si no obtiene suficiente folato, usted puede desarrollar anemia. También puede estar en ato

Jf*' ] nivel deriesgo de enfermedad del corazdn, apoplejia, cancer, o problemas de memoria.

¢Qué alimentos contienen folato?
¢Cuanto folato necesitamos?

¢ Vegetaesde hojas verdes
L as personas mayores necesitan 400 microgramos +« Jugo de naranja
(ng) defolato al dia. < Frijolesy lentgjas
« Cacahuetes
Buenas Fuentes de Folato + Cerealesy panesfortificados
FOLATO
ALIMENTO (1g) Si no obtiene suficiente folato de los alimentos
Espinaca, cocinada, ¥4 taza 130 queingiere, usted puede
— _ que necesite tomar un
Frijoles, cocinados, ¥z taza 115 suplemento. Los
Cereal fortificado, 1 porcion 100 - 400 suplementos contienen una
Cacahuetes 0 mani, tostados formadelavitamina
sin aceite, Y; taza 80 llamada cido fdlico.
Jugo de naranja, 1 taza 75
Lechugaromana, entiras, 1
75
taza
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