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¢Por qué necesitamos folato?
¢Cuanto folato necesitamos?
El folato es unade las vitaminas B. Laforma

sintética de esta vitamina es acido folico. El folato Las gu| ente tablamuestra e consumo diario
. ayudaahacer el ADN 'y los que se recomienda de fol ato:
aminoéacidos. El ADN es el
material genético encontrado en Etapade Vida Folato
todas |as células del cuerpo. Los (ng/dia)
aminoécidos son los bloques Hombres, edades 19+ 400

constructores de | as proteinas.

_ Muijeres, edades 19+ 400
Todas |as personas necesitan

folato. Es especialmente Embarazo 600
importante paralas mujeres que

planeen quedar embarazadas. Las
mujeres embarazadas y madres

Lactancia 500

|actantes, l0s nifios en crecimiento, y los mayores

de edad también necesitan abundante fol ato. Hg = microgramos

?(Igute pasa s noingerimos suficiente ¢C6mo podemos obtener suficiente
olato: folato?

Sin €l folato e cuerpo no puede hacer ADN

y aminoé&cidos. Ingerir alimentos altos en

folato puede reducir su riesgo de desarrollar

anemia, enfermedad del corazon, apoplegia, y cancer.
Ingerir suficiente folato antes de quedar embarazada
reduce los riesgos de tener un bebé con ciertos
defectos de nacimiento.

Para obtener 400 pg de
folato, usted puede
ingerir alimentos que
son naturalmente altos
en folato. Algunas de
las mejores fuentes
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alimenticias son |os vegetal es de hojas verdes.

Otros alimentos que son ricos en folato son el jugo
de naranja, las legumbres (frijoles o habichuelas y
lentgjas), y cacahuetes o mani.

También puede ingerir alimentos
gue son fortificados con é&cido
i . félico. Obtener suficiente folato

[ . esmésfécil ahora gue alimentos
| ' degranos fortificados estan
] . disponibles. Revise la etiqueta de

los alimentos para ver s € acido
folico ha sido agregado. Aqui
hay un g emplo de unalista de ingredientes de la
etiqueta de un aimento:

Ingredientes: Manzanas, Harina de Trigo
Enriquecida (Contiene Niacina, Hierro
Reducido, Tiamina Mononitrato, Riboflavina,
y Acido Fdlico), Aceite de Semillade Soya
Parcial mente Hidrogenado, Agua, Azlcar,
Almidon-Modificado, Sal, Canela, Maicena

Aqui hay algunos alimentos y la cantidad de folato
gue contienen:

ALIMENTO FOLATO
(ug/porcidn)

Espinaca, Y2 taza 130
cocinada
Frijoles o habichuelas, %2 400
taza cocinados
Cereal fortificado, 1 100-400
porcién
Cacahuetes 0 mani, 80
tostados sin aceite Y2 taza
Lechugaromana, 1 taza 75
entiras
Jugo de naranja,, ¥ de 55
taza
Naranja, 1 mediana 45
Kg = microgramos

¢Coémo deben ser preparados los
alimentos para mantener €
contenido de folato?

Cuando cocine alimentos que contiene folato,
use lamenor cantidad
de agua que pueda.
Evite cocinar
demasiado. Hervir o
cocinar en el microonda
trabaja bien parala mayoria de los aimentos.

¢Y quédelos suplementos?

Si no obtiene suficiente folato de alimentos,

usted puede tomar un multi vitaminico que
contenga acido folico. Un
suplemento de &cido folico es
recomendado para algunas
personas con una necesidad
especia defolato. Esto incluye

% amujeres que vayan a quedar
embarazadas.

¢Donde puedo obtener mas
informacion?

Un agente en su oficina de Extensién de su
condado del Departamento de la Familiay
Ciencias del Consumidor (FCS) puede tener
informacion escritay ofrecer clases de
nutricién alas que usted puede asistir. Su
doctor o un dietistaregistrado (RD) pueden
proveerle informacion confiable.

Informacion confiable sobre
nutricion también puede ser
encontrada en € Internet en los
siguientes sitios Web:

http://fycs.ifas.ufl.edu
http://www.eatright.org
http://www.folicacidnow.net
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