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durante el embarazo
El &cido félico es una vitamina B.
Tu cuerpo usa &cido félico para crear nuevas
células. Todos los dias necesitas &cido folico

para que tu piel, tu cabello, tus ufias y

otras partes de tu cuerpo estén saludables.

;por qué es importante
PO Macido folico?

El 4cido félico ayuda a prevenir entre un 50%
Y 70% de importantes defectos de nacimiento
en el cerebro y la columna vertebral del bebé
(anencefalia y espina bifida). Todos necesitan
el acido folico, pero las embarazadas o las
mujeres que podrian quedar embarazadas

deberian tomarlo todos los d

Cuanto &cido félico r:ecesit
an

cg) todos los

400 microgramo

dos formas sencillas

de tomar suficiente acido folico:
lige una)

0 Toma todos los dias un &

suplemento multivitaminico
o prenatal que contenga el
100% del valor diario (VD) de
acido félico. O puedes tomar
un comprimido pequefo que
sdlo contenga &cido folico.

oo
s tomras

O Come todos los dias una
porcion de cereal de
desayuno que contenga
el 100% del valor diario (VD)
de acido folico. No todos los
cereales tiene suficiente Acido [ ot
félico. Lee la etiqueta.

algunos cereales
que contienen

100% de acido félico:
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-.agrega mas
icido fOllCIO
a tu cereal:
bol de cereal con leche O

[desayuno.

una mezcla de cereal con yogur

illa para comer como bocadillo.

tigo una bolsita de cereal seco

mer como bocadillo.

B unas pasas, trocitos

fe banana, mani

ias de caju.

Iso coloca capas de

ereal y fruta. Prueba

na split con yogur sabor

dajas de banana

aplastado.

preal aplastado

cla para panquecas. ®

preal a tu smoothie favorito.
taza de leche, 2 taza de fresas

anos congelados, 1 banana

la y ¥ taza de hojuelas de cereal.

i6n adulta de cereal consiste en
bjuelas o de cereal redondo listo para
cereal para el desayuno. Siempre
segﬂn tu cereal - lee bien la etiqueta.
1l fortificado para el desayuno
una buena fuente de acido félico.
lembargo, si no comes
todos los dias - toma un
mento con acido félico.

parazadas o las mujeres
ian quedar embarazadas
an tomar acido félico
todos los dias.

[félico antes de quedar embarazada.
| futuro decides tener un bebé,

gole} estara sano y preparado.
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