
ÁCIDO FÓLICO
¿Qué es y por qué es importante?

El ácido fólico es una vitamina B que se puede 
encontrar en algunos multivitamínicos y alimentos 
etiquetados como enriquecidos. 

¡Obtenga 400 microgramos de ácido fólico 
todos los días! Requiere un pequeño esfuerzo, 
pero marca una gran diferencia. 

El folato es una forma de ácido fólico de vitamina 
B. Se encuentra naturalmente en algunos alimentos,
como las verduras de hoja verde oscuro, los jugos
y frutas cítricas y los frijoles.

El consumo de ácido fólico antes, durante y 
después del embarazo puede prevenir muchos 
defectos congénitos graves del cerebro y la 
columna vertebral. 
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Una mane ra fácil de asegurarse de que está obtenien 
do suficiente ácido fólico es tomar un multivitamínico 
diario con ácido fólico. La mayoría de las multivitam-
inas contienen todo el ácido fólico que usted necesita. 5

Para obtener más información, visite nuestro 
sitio web a birthdefects.in.gov


