El Acido Fdlico

Muchas cosas pueden afectar a un bebé, entre ellas los genes de la familia y cosas con
las que la mujer pudiera tener contacto durante el embarazo. Tomar acido félico no
garantiza tener un bebé sano, pero puede ayudar.

¢, Qué es el acido fdélico?

El acido félico es una vitamina B que ayuda a formar células sanas. El cuerpo necesita
mas vitaminas cuando el crecimiento es més rapido, como por ejemplo durante el
embarazo, o cuando el feto se esta desarrollando. La investigacion ha mostrado que si
todas las mujeres que pudieran quedar embarazadas tomaran multivitaminas con
acido fdlico, el riesgo de tener un bebé con defectos en el tubo neural (la parte donde
se origina el sistema nervioso), como la espina bifida, podria reducirse hasta en 70 por
ciento. Ya que la espina bifida ocurre temprano en el embarazo, con frecuencia antes
gue una mujer sepa que estd embarazada, es importante tomar 4cido félico todos los
dias. Tomar acido félico antes y durante el comienzo del embarazo reduce el riesgo de
gue se presente la espina bifida y otros defectos del tubo neural.

¢,Como obtengo acido félico?

El &cido fdlico esta en la mayoria de las multivitaminas y en muchos alimentos, como
en los vegetales que tienen hojas verdes como el brocoli y la espinaca, o en frutas y
jugos, como el jugo de naranja. A algunos alimentos también se les ha agregado acido
félico, como el caso de ciertos cereales del desayuno y otros productos del pany
granos. Una alimentacién rica en acido félico es importante; sin embargo, la
alimentacion tipica en los Estados Unidos no provee lo suficiente. La manera mas
segura de obtener la cantidad diaria de acido félico que necesita es tomar una vitamina
gue contenga &cido félico.

¢ Cuanto acido félico necesito?

El Consejo Nacional del Acido Félico (NCFA por sus siglas en inglés) pide a las
mujeres que sigan las recomendaciones sobre el acido folico que hizo el Servicio de
Salud Publica de los EE.UU. en 1992:

e Las mujeres que tienen la posibilidad de quedar embarazadas deben tomar 400
mcg (microgramos) de acido félico a través de una vitamina (esta cantidad
también se escribe asi: 0.4 mg [miligramos]).

e Las mujeres que tengan un mayor riesgo de que se presente la espina bifida
(mujeres que tienen un hijo con espina bifida, que hayan tenido un embarazo
afectado por espina bifida o que ellas mismas tengan espina bifida) deben tomar
4000 mcg (microgramos) de acido folico recetado por el médico, durante uno a
tres meses antes de quedar embarazadas (esta cantidad también se escribe asi:
4.0 mg [miligramos]). Asi que es importante que estas mujeres planeen antes de
guedar embarazadas.

Por favor hable con su proveedor de salud acerca del &cido félico.



¢ Tiene preguntas?
Llame al xxXX-XXX-XXXX
En Internet: www.folicacidinfo.org

Esta informacidon no constituye un consejo médico. Dado que los casos especificos
pueden apartarse de la informacion general presentada en este documento, El Consejo
Nacional del Acido Félico aconseja a los lectores consultar a un médico u otro
profesional calificado.
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