Que tal si hubiera algo que pudiera tomar
todos los dias—algo que fuera seguro,
barato y facil-—que protegiera su salud,
previniera defectos fisicos en los hijos que
usted algun dia tendra, ayudara a mantener
su corazon saludable y disminuyera su
riesgo del cancer.

Usted lo quisiera, ¢qué no?

Pues ese algo es el acido félico, y para
obtener la cantidad suficiente de &cido
folico es muy facil.

El acido félico es un tipo de vitamina B, la
cual se encuentra en una variedad extensa
de alimentos. Los cientificos han descu-
bierto que el tomar &cido félico todos los
dias antes de embarazarse ayuda la preven-
cion de defectos fisicos graves en el bebé y
que las mujeres que toman multivitaminas
que contienen 4cido félico son menos aptas
a tener una ataque cardiaco o -
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CONSEGUIR EL Acipo FoLico
SUFICIENTE ES FACIL

« Tome vitaminas—sea una Cada Mufer Iﬂ_ﬂfeﬂgﬁfﬂ

multivitamina conteniendo
400 mcg de acido folico o j
una pastilla de acido folico Cﬂdﬂ Diﬂ
de 400 mcg.

» Coma cereales enriquecidos
—escoja un cereal que haya
sido enriquecido 100% con
acido falico.

* Junto con las multivitaminas

ocarslesenruscics ol istoriadel
ido Folico

saludables—como verduras -+
verdes, frijoles, frutas y A
granos.

Para mas informacion:
www.sph.emory.edu/gafolic
o www.cdc.gov/ncbddd/folicacid

llame al: 404-727-9670
correo electrénico: mbweber@sph.emory.edu
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Este folleto fue producido por
Rollins School of Public Health,
Emory University, Atlanta, GA 30322,
bajo un contrato con el Georgia
Department of Community Health.




©  (POR QUE NECESITO EL ACIDO FOLICO? C\: ¢ CUAL MULTIVITAMINA DEBERIA TOMAR? ; ¢ LAS VITAMINAS ME HARAN
9 Usted necesita el &cido folico todos los : Tome una que contenga 400mcg de = | SUBIR DE PESO?
— dias para mantener su cuerpo saludable. (7) acido folico. Hay muchas marcas de =~ | |NO! Las vitaminas le dan
O Esta comprobado que el &cido folico cuales escoger. - nutrientes que necesita para
L previene serios defectos fisicos en el bebé _CU mantenerse saludable y activa.
@) si se toma antes del embarazo. Pero el +— No contienen ni calorias ni
S acido f()lic_o es ta,n beneficial para L_Jsted A ¢ QUE TAL SI NO PUEDO TRAGARME UNA grasa.
.~ que lo mejor seria que lo tomara sin b PASTILLA GRANDE DE VITAMINAS?
(&) importar si piensa tener hijos o no porque > ) 3 A
( puede protegerla contra los ataques O) * Compre pastillas de acido folico. ¢ QUE TAL SI NO ME ACUERDO DE
cardiacos y el cancer—solo si empieza a %5 Son pequefias, facil de tragar y no R aTAaMiNG e —_—
=== tomarlo ahora. Son cargs . LOS DIAS? agye
(ab) « Intente tomar multivitaminas ' i
@ ¢ CUANTO ACIDO FOLICO NECESITO? masticables. ' _ Haga el ac_ld_o folico parte de su
bt ) . . » Consuma cereales enriquecidos. rutina cotidiana. Tome sus
Del?erla consumir 400 mcg (microgramos) vitaminas:
Q de acido folico todos los dias—esta es la .
cantidad diaria recomendada para la , . i '
D e B e ¢ QUE TAL SI LAS MULT!VI’TDAMINAS J Allavaraoibs difites
(V9] ME CA_USAN INDIGESTIO_N' id * Al tomar otras pastillas como
©  (COMO ME PUEDO ASEGURAR QUE ESTOY » Escoja una i anticonceptivos.
% TOMANDO LA CANTIDAD SUFICIENTE DE ?:::‘noa“ dneacr:rléat:wtamma e n « Con unacomida.
ACIDO FOLICO TODOS LOS DIAS? . .
D » Tome una multivitamina con su

e Tomar vitaminas. Tome una multivitamina que comida o antes de acostarse.
contiene la cantidad recomendada de &cido * Intente tomar pastillas de acido
folico—400 mcg—o tome una pastilla de acido folico. MULT|P|.E V|TAM|NS
félico de 400mcg. 2 Escoja una multivitamina que no Supplement Facts

: _ : contenga hierro. Serving Size: Adults, one table daily with food.
= Comer cereales enriquecidos. Escoja un
- - - Amount Per % Daily Amount Per % Daily
cereal que ha sido enriquecido 100% con Serving Value  Serving Value
acido folico. Vitamin A5000 U 100%  Niacin 20 mg 100%
) Vitamin C 60 mg 100%  Vitamin B6 2 mg 100%

e Comer alimentos saludables. Junto con las ViaminD4001U _ 100%  FolicAcid400mog  100%
multivitaminas o los cereales enriquecidos, Vitamin E 30 IU 100%  Vitamin B12 6 mcg 100%
consuma alimentos que son buenas fuentes de Thiamin15mg __ 100% - Pantothenic Acid 10mg_100%
acido félico, como espinacas, frijoles, frutas, Rboflavin17mg 100%
chicharos, granos y verduras.

SIEMPRE MANTENGA SUS VITAMINAS Y MEDICINAS
FUERA DEL ALCANCE DE LOS NINOS. LOs NINOS
NUNCA DEBERIAN TOMAR VITAMINAS PARA ADULTOS.
Product 19 Multigrain Cheerios Captain Crunch Life Total Raisin Bran  Special K Wheat Chex Oat Bran




