Maneras sencillas de agregar
acido félico a su alimentacion:

Tome jugo de naranja y cereales con
leche en el desayuno.

Mezcle brocoli cocido en una ensalada
de arroz o pastas.

Pruebe col u otros tipos de hortalizas,
cocinadas con pollo o pavo.

Agregue espinaca a su ensalada.
Sirva maiz o guisantes con la cena.

Prepare o compre sopay chile con sus
frijoles favoritos.

Para obtener mas informacion sobre el acido
félico, hable con su proveedor de atencién
médica o comuniquese con nosotros:
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;Quién necesita acido folico?




Todas las mujeres
necesitan acido

Esto es lo que puede hacer,
todos los dias, para incorporar
suficiente acido félico:

folico diariamente.

Si planea tener un bebé
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Tome un comprimido multivitaminico
que contenga 400 mcg de acido félico.

Lea las etiquetas de los alimentos para
ayudar a incorporar suficiente acido
folico, también conocido como folato

o vitamina B9.

Ingiera alimentos con acido félico, como
jugo de naranja o naranjas frescas,
verduras de hoja verde, frijoles, cereales

enriquecidos, panes, arroz y pastas.
para ayudar a prevenir

accidentes cerebrovasculares, enfermedades
del corazén, cancer de mamay cancer de
colony de cuello uterino.



