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Folato (acido

folico)

P: ;(Qué son el folato y el acido
folico?

R: El folato es una vitamina que se
encuentra naturalmente en muchos
alimentos. El folato ayuda a su cuer-
po a producir células nuevas.

El dcido fdlico es la forma artificial
del folato. Puede tomarse en pildoras
de vitaminas. También se agrega a
muchos productos a base de granos.
Estos productos incluyen cereales,
panes y harinas.

P: (Por qué las mujeres necesi-
tan folato?

R: El folato ayuda a conservar la salud
de la sangre. No consumir sufici-
ente folato puede causar un tipo de
anemia. Tener anemia significa que
usted tiene menos globulos rojos
sanos que lo normal. Esto dificulta
que su sangre transporte suficiente
oxigeno a todo su cuerpo.

Signos de que usted puede tener
anemia:

* Sentirse muy cansada
* Tener dolor de cabeza

* Tener dolor en la bocayen la
lengua
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e Tener piel palida

El folato también puede ayudar a
prevenir algunos defectos congénitos
(problemas con el bebé). Consumir
suficiente folato antes y durante el
embarazo puede ayudar a prevenir
ciertos defectos en la columna verte-
bral y el cerebro del bebé:

* La espina bifida es un problema
de la columna vertebral. Los
nervios que controlan los
movimientos de las piernas y otros
6rganos no funcionan. A menudo,
los niflos con espina bifida tienen
discapacidades de por vida.
Asimismo, es posible que deban
someterse a muchas cirugias.

¢ La anencefalia es cuando no se
desarrolla una gran parte del cere-
bro o nada de él. Los bebés con
este problema mueren antes o
poco después del parto.

Los expertos consideran que el fola-

to también puede ayudar a prevenir:

* Algunos tipos de cancer

* La enfermedad de Alzheimer

* La pérdida auditiva con el enve-
jecimiento

Se necesitan mas investigaciones

para saber esto con seguridad.

{Cuanto folato debe con-
sumir una mujer cada dia?

La mayoria de mujeres necesitan 400
microgramos (mcg) de folato cada
dia, incluso si no estan planeando
quedar embarazadas. El folato se
necesita antes y durante las primeras
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semanas del embarazo para ayudar
a prevenir defectos congénitos. Ya
que la mitad de todos los embara-
zos en los Estados Unidos no son
planeados, las mujeres que puedan
quedar embarazadas deben tratar de
consumir 400 mcg de folato todos
los dias. De esa manera, si quedan
embarazadas, sus bebés tendran una
menor probabilidad de tener defec-
tos congénitos.

Algunas mujeres necesitan mas fola-
to por dia:

e Si esta embarazada, necesita 600
mcg.

e Si esta amamantando, necesita

500 mcg.

Hable con su médico acerca de
cuanto acido folico debe consumir
s1:

e Tuvo un bebé con espina bifida
o anencefalia y desea quedar
embarazada nuevamente. Su
médico puede darle una receta
médica para 4,000 mcg de acido
tolico. Esta cantidad es 10 veces la
dosis normal. Al tomar esta dosis
alta de acido folico puede reducir
sus probabilidades de tener otro
bebé con estos defectos congéni-
tos.

» Usted tiene un familiar con espi-
na bifida. Su médico puede darle
una receta médica para 4,000 mcg
de 4cido folico.

* Usted tiene espina bifida y desea
quedar embarazada.

e Usted estd tomando medicamen-
tos que afectan la forma en que
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su cuerpo utiliza el folato. Entre
ellos se incluyen los medicamen-
tos para:

* Epilepsia

* Diabetes tipo 2

e Artritis reumatoide
* Psoriasis

¢ Enfermedad intestinal inflama-
toria

* Tiene enfermedad renal y esta
recibiendo dialisis.

* Tiene una enfermedad hepatica.
* Tiene enfermedad celiaca.

¢ Consume demasiado alcohol.

{De qué manera una mujer
puede consumir suficiente
folato o acido félico cada
dia?

La manera mas fdcil es tomar una
pildora de vitaminas. La mayoria de
los multivitaminicos en los Estados
Unidos tienen 400 microgramos
(mcg) de acido folico. Verifique la
etiqueta en el frasco para estar segu-
ra. O puede tomar una pildora que
s6lo contenga acido folico.

No todos los frascos de vitaminas
tienen la cantidad de vitaminas que
dicen tener en la etiqueta. Y tam-
bién pueden contener algunas sus-
tancias quimicas daninas. Cuando
elija una marca de vitaminas, busque
una marca que diga USP o NSF.
Estos “sellos de aprobacion” signifi-
can que las pildoras son seguras y
tienen la cantidad de vitaminas que
aparece en la etiqueta.
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TDD: 1-888-220-5446 Verifique la etiqueta de datos del lor; patatas; remolachas; cebollas
suplemento para asegurarse de que verdes; pimientos rojos dulces)
esté consumiendo 400 mcg de acido e Nueces
tolico. . .
* Semillas de girasol
Datos nutricionales * Maniy mantequilla de mani
Tamaiio de la porcién, una taza (228 g)
Porciones por envase, 2 7
Cantidad por porcién ° ngado
Calorias 250 Calorias de la grasa 110
% del valor diario* ° MenudenCIaS
Grasa total 12g 18%
Grasa saturada 3 15% e . .
Colostorol 30mg 10% También puede consumir alimentos
Sodio 470 mg 20% , . . oo
Carbohidrato total 319 10% que esten enr1quec1dos con acido
Fibra dietética 0g 0% P
Azicar 5 folico, como:
Proteina 5g
Viminc 2 * Cereales para desayuno (algunos
alcio 20% . . .
e % Busque folato. tienen el 100% del valor diario de
Folato 30% | «— Lead. id ;o ,1- . s
*Losvalore§diariosporcent.ua.\essebasanen una dieta de pii:a :\f::;j;eme acldo fOllCO cn Cada pOI’ClOI’l)
20 s St e pder s Cuinto acido Gl
Calorias 2,000 2,500 iz;?g:_emra ensa e Panes
Grasa total Menos de 659 80g
SGartajraada Menos de 20g 259 ° Harlnas
Colesterol Menos de 30mg 300 mg
Sodio Menos de 2,400 mg 2,400 mg .
Carbohidratos totales 3009 3759 ] Fldeos
Fibra dietética 259 30g

. L * Harina de maiz
También puede consumir alimentos

que tengan un alto contenido de e Arroz blanco
tolato, como: Etiqueta del alimento
* Frijoles y lentejas Verifique la etiqueta del empaque

para ver si el alimento contiene
acido folico. La etiqueta le dira
cuanto acido folico tiene cada por-
: ci6n. Algunas veces, la etiqueta dira
pigina3 * Jugos (naranja, tomate, toronja, folato en lugar de acido fé6lico.

* Arvejas/habichuelas (arvejas de
0jo negro, garbanzos, arvejas
verdes)

E
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{Puede una mujer consumir
demasiado folato o acido
folico?

Usted no puede consumir
demasiado folato de los alimentos
que naturalmente contienen folato.
Pero es posible que algunas personas
consuman demasiado acido folico.
Consumir mas de 1,000 mcg de
acido folico al dia puede causar dano
en los nervios en las personas que no
tengan suficiente vitamina B12 en
sus cuerpos. Las personas en riesgo
de no tener suficiente vitamina B12
incluyen:

e Personas que no consumen carne,
huevos o productos lacteos (vega-
nos)

* Personas mayores de 50 anos de
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Datos del suplemento
Tamario de la porcién: 1 comprimido
Cantidad por porcion % del valor
diario
Vitamina A 5,000 Ul 100
Vitamina C 60 mg 100
Vitamina D 400 Ul 100
Vitamina E 30Ul 100
Tiamina 1.5 mg 100
Riboflavina 1.7 mg 100
Niacina 20 mg 100
Vitamina B6 2mg 100
Acido félico 400 mcg 100
Vitamina B12 6 mcg 100 \
Biotina 30 mcg 10
Acido pantoténico 10 mg 100 Busque acido félico
Calcio 162 mg 16
Hierro 18mg 100 Elija una vitamina
Yodo 150 mcg 100 que diga “400 mcg”
Magnesio 100 mg 25 0“100%" al lado del
Cinc 15mg 100 acido folico.
Selenio 20 mcg 100
Cobre 2mg 100
Manganeso 3.5 mg 175
Cromo 65 mcg 54
Molibdeno 150 mcg 200
Cloruro 72 mg 2
Potasio 80 mg 2

edad m

Para mds informacion

Para mas informacién acerca del dcido f6lico, llame a womenshealth.gov al teléfono 800-
994-9662 o comuniquese con las siguientes entidades:

National Center on Birth Defects and

Developmental Disabilities, CDC

Numero telefonico: (800) 232-4636 (opri-

ma #2 para espanol)
http://www.cdc.gov/ncbddd/index.html

National Institute of Neurological
Disorders and Stroke en espafiol
Numero telefonico: (800) 352-9424
http://espanol.ninds.nih.gov/

March of Dimes en espaiiol
Numero telefonico: (914) 997-4488
http://www.nacersano.org

Spina Bifida Association en espafiol
Numero telefoénico: (800) 621-3141 (opri-
ma #3 para espanol)
http://www.spinabifidaassociation.org/site/
c.iKWL7PLLrF/b.2644859/k.639F/En_
Espa241ol.htm

Todo el material contenido en las Preguntas frecuentes carece de restricciones de
derechos de autor, y puede copiarse, reproducirse o duplicarse sin permiso del
Departamento de Salud y Servicios Humanos, Oficina para la Salud de la Mujer. Se

agradecera citar la fuente.
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