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A todos los . U | '
extranjeros residentes y A todas la!shii[lor&afds embarazadas
El Acido félico es un nutriente muy importante ’ " 7 IFIREDPD XA~
para las mujeres embarazadas. : -
Procure, sin falta, emplear suplementos dietéticos,
tanto para la salud del bebé en gestacién,

como para la salud de la madre.

[ ;Conocen el “4cido félico”
ABAERDE S A~ B/ un.nutriente necesario
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Para mas informacién, contacte con el
BEVEbEI Tbb , ' _—
Centro Sanltarlo MunICIDaI de leatSUka (Departamento de Salud) 2 / . ‘ . En elmun|c;p|o de Hiratsuka; Eor m;dlo del Plo;lecto leat;uka Haguku‘ml
D5oh LETA . / - ) Yosan (Proyects Aado Féligo para la Crianza Saludable de Hiratsuka); con ~
saniies-iin 0463=-595-2111 F s T

8:30~17:00 (Excepto sabados domlngos dias feriados y fiestas de finales y principios de afio) " . En este folleto presentamos una exphcauon sobreel audo félico destmada

(‘H-EE EU&E ﬂE iﬁiﬁ%’s{: N#EL) a los residentes extranje[os /




El Acido félico es un nutriente indispensable para que las células
crezcan con normalidad.
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;Por qué es necesario el acido fdlico?
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(1] Para la salud del bebé

El 4cido félico es necesario para la
formacion del tubo neural que forma
la base para el desarrollo del cerebro y
la médula espinal del bebé durante la
gestacion.

Si se empieza a tomar con mas de un
mes de antelacién al embarazo y se
continlia su ingesta durante el inicio
del periodo de gestacion, se pueden
reducir los riesgos de que el nifio
nazca con discapacidades.

Para la salud de la madre

El acido félico reduce algunas
sustancias nocivas para la salud que
se encuentran en la sangre y produce
un efecto beneficioso en la salud
materna durante el embarazo y la
lactancia.

B Reduce los riesgos de
enfermedades (complicaciones)
durante el estado de gestacion.

Il Es beneficioso para la recuperacion
del vigor corporal de la madre
después del parto.

H Evita en cierta medida la depresion
posparto.
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¢Como se puede ingerir acido folico?
EI%oT E@E rhiFvnn?

Alimentos como las espinacas, las
legumbres verdes de soja, las fresas,
los brécoles y el higado son ricos en
acido félico.

Sin embargo, al calentar los alimentos
el dcido fdlico se destruye y se diluye en
el agua, por lo que es dificil conseguir
una ingesta adecuada en las comidas.
Se recomienda obtener una ingesta
eficaz por medio de suplementos
dietéticos.

Especialmente, durante el periodo inicial
de gestacion, aparte de las comidas, se
deben tomar 400pg de fuentes tales
como suplementos dietéticos.
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;Donde se pueden comprar suplementos
gistéticos de écido folico?
EBYITIAVMI YT EZZD?

Tomar suplementos dietéticos de
acido félico no solo es bueno durante
el embarazo, sino que también se
recomienda que se sigan tomando
durante el periodo de lactancia.

Se pueden comprar por Internet y en
farmacias y droguerias.

Aunque pueden adquirirse sin necesidad
de receta, consulte a su médico en
el caso de que esté tomando algun
medicamento.
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