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¢, Qué es el folato?

El folato es una de las vitaminas del complejo
B. Participa en la formacion del ADN y de los
aminodcidos. E1 ADN es el material genético
que se encuentra en todas las células del
cuerpo. Los aminoacidos son los bloques que
forman las proteinas.

El folato es un
nutriente importante
para todos. Es
especialmente
esencial para mujeres
embarazadas y
lactantes, nifios en
crecimiento y personas envejecientes.

Muchas personas envejecientes no obtienen
suficiente folato. Esto puede causar
problemas de salud. Ahora que algunos
alimentos estan fortificados con esta
vitamina, es mas facil obtener suficiente
folato.

Alimento fortificado: Alimento al que
se le han afadido nutrientes.
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¢,Cuales alimentos contienen folato?

La palabra “folato” se
deriva del Latin, de la
palabra “follaje”

u hojas. Algunas

de las mejores
fuentes alimenticias son los

vegetales de hojas verdes.

Otros alimentos ricos en

folato son el jugo de

naranja, las legumbres

(frijoles o habichuelas y

lentejas) y el cacahuete o

mani. Alimentos fortificados

como los cereales y los

panes contienen una forma de folato llamada
acido folico.

¢, Qué sucede si no obtengo suficiente
folato?

Cuando usted no obtiene suficiente folato, su
cuerpo no puede producir el ADN y los
aminoacidos que necesita.
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Consumir alimentos ricos en folato puede En la siguiente tabla aparecen algunos
ayudarle a reducir sus I'iCSgOS de sufrir: alimentos y la cantidad de folato que
¢+ Anemia (cantidad reducida de células contienen:
rojas sanguineas)
¢+ Condiciones cardiacas ALIMENTO FOLATO
¢+ Ataque cerebral (Mg/porcion)
¢+ Cancer _ Cereal fortificado, 1 porcion | 100 - 400
¢+ Problemas de memoria : :
Espinacas, cocidas, 2 taza 100
Mani, tostado, % taza 80
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¢, Cuanto folato necesito~ Lechuga tipo “Romaine.”

. rallada, 1 taza 7S
La cantidad recomendada para personas de
19 0 mas afios de edad son 400 microgramos Frijoles o habichuelas 60
(ug) diarios. Las mujeres embarazadas rojas, cocidas, 72 taza
necesitan 200 pg adicionales y las mujeres Jugo de naranja, 1 taza (de -
lactantes necesitan 100 pg adicionales cada concentrado)
dia. Naranja, 1 mediana 45
Para obtener 400 pg de folato, usted puede
seleccionar alimentos que son naturalmente ¢Donde puedo encontrar informacién
ricos en folato y también alimentos confiable?
fortificados.

Una dietista registrada o la oficina local de

Si los alimentos que usted consume no Extension de su condado puede tener mas
proveen suficiente cantidad de la vitamina, mgtgrial de lectura y clases a las que puede
usted puede tomar un suplemento asistir,

multivitaminico que contenga 4cido folico. .
Comuniquese con la Agencia para Personas

de Edad (Area Agency on Aging) para
enterarse de programas de alimentos que se
ofrecen en su area.

¢Cuanto es 400 ug?

iEs muy poco! Una
cucharadita de azucar pesa
5 gramos, o 5 millones
de microgramos. jUsted http:/folicacidinfo.org
necesitaria 12,500 veces ¢ http://nutrition.gov
400 microgramos para http://aoa.gov

llenar una cucharadita de azucar! Por
esto, el folato es un micro-nutriente.

Visite los siguientes sitios en el Internet:
http://seniors.gov
http://mayohealth.org
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