¢{Qué puedo hacer para que s
el acido folico forme parte de EI AC'dO

mi rutina diaria? F sy
dlico
Para que le sea mas facil acordarse de tomar
A Diario

su acido félico, forme el habito de tomarlo
cuando realice alguna otra actividad diaria.
Por ejemplo, cuando usted:

- se lava los dientes - da de comer al perro
. toma su café « escucha el noticiero
« almuerza

Asi, cuando hace la otra actividad diaria,
usted se recordara de tomar su acido folico.
No importa a qué hora tome el acido félico,
si en la comida o mientras ve su programa
favorito de television. jAcostumbrese a tomar
una cantidad adecuada de acido folico todos Para mas informacion

los dias! Asociacién Americana de Espina Bifida
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células saludables.
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{Qué es el acido folico?

El &cido félico ayuda al cuerpo a producir células
saludables. El 4cido félico es una vitamina del complejo B
que es “soluble en agua”. Esto significa que el acido félico
no permanece en el cuerpo por mucho tiempo. Por eso,
es necesario tomarlo todos los dias. El tomar acido félico
es algo que usted necesita hacer diariamente, al igual que
leer el periddico, alistarse por las mafanas, almorzar o
relajarse por las noches.

¢{Qué hace el acido folico?

El &cido félico ayuda a su cuerpo a producir células
saludables. Es importante que se acostumbre a tomar una
vitamina con acido félico todos los dias para que su
cuerpo tenga la cantidad suficiente cuando lo necesite.

El acido félico es especialmente importante cuando el
cuerpo esta fabricando gran cantidad de células nuevas,
como, antes y durante el embarazo. El acido félico
disminuye el riesgo de defectos graves de nacimiento,
como la espina bifida. La espina bifida es un defecto de
nacimiento que ocurre cuando la espina dorsal del bebé
no se cierra completamente. Algunos defectos de
nacimiento ocurren muy al comienzo del embarazo, atin
antes de que la mujer sepa que esta encinta. Por eso es
tan importante recibir la cantidad adecuada de acido
félico diariamente. Si se toma écido félico antes de
concebir y durante el principio del embarazo, se reduce el
riesgo de la espina bifida y de otros defectos graves de
nacimiento hasta en un 70%.

Hay otras razones por las que toda persona necesita
recibir suficiente acido félico a diario. El cido félico
también puede mejorar la salud del corazén y ayudar a
prevenir algunos tipos de cancer.

:{Quién necesita acido félico?
iTodos! Casi toda persona debe tomar una vitamina diaria con

acido félico. El acido félico es una vitamina importante que se
recomienda para todos los hombres y mujeres.

El dcido fdlico es especialmente importante para cualquier mujer que
tiene la posibilidad de quedar embarazada. Aun cuando usted no
esté programando salir encinta, su cuerpo necesita acido félico
todos los dias. La mayoria de las mujeres no planifican sus
embarazos, asi que es importante tener el habito de tomar 4cido
folico para que su cuerpo lo tenga cuando lo necesite.

i(Donde puedo obtener acido folico?

Es importante tomar una vitamina con écido félico todos los

dias para asegurarse de que reciba la cantidad adecuada de écido
félico. Usted puede obtener acido félico en el mercado, en la
farmacia local, o en una tienda de descuento.

Entre las fuentes buenas de acido félico estan:
« Las vitaminas con acido folico:

Las multivitaminicas — la mayoria de las que se venden en
los Estados Unidos tienen todo el acido folico que se
necesita para un dia.

Las pastillas de acido félico — éstas son vitaminas mas
pequeias que contienen solamente la dosis diaria
de acido félico.

« Alos cereales para el desayuno también se les afade acido félico.

Algunos cereales tienen el 100% del acido félico que se
necesita en un dia. En la etiqueta de los valores nutritivos,
esto se llama el valor diario. Es importante que se asegure
que el cereal contenga todo el cido félico que usted
necesita. Busque que tenga un “100%" al lado de "acido
folico” en la etiqueta de valores nutritivos.

Aun las personas que comen saludablemente todos los dias
pueden no recibir suficiente acido félico. Es dificil obtener una
cantidad adecuada de acido félico sélo comiendo
saludablemente. Por eso es tan importante tomar diariamente
una vitamina con acido folico.

¢Cuanto acido félico necesito?

Toda mujer que puede salir encinta debe tomar una
vitamina con 400 microgramos (mcg) de acido félico
todos los dias. Esto es la cantidad total (el 100%) de lo que
usted necesita a diario. En una etiqueta de valores
nutritivos, esto se llama el valor diario. Asegurese de que
diga“100%" al lado de “acido félico” Usted puede
encontrar esta cantidad en:

« (1) una pastilla multivitaminica o
« (1) una pastilla de acido félico.

Algunos cereales para el desayuno también contienen
todo el &cido félico que usted necesita. Para asegurarse
de que su vitamina o cereal contengan suficiente acido
félico, lea la etiqueta de valores nutritivos. Debe decir
“100%" al lado de “acido félico”

Algunas mujeres pueden tener un riesgo mayor de un
embarazo que se vea afectado por un defecto de
nacimiento como la espina bifida. Por favor consulte con
su proveedor de atencién médica. Si usted tiene un
riesgo mayor, su medico le debe dar una prescripcion para
una cantidad mayor de acido félico.




