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Acido félico (folato)

Descripcién general

Esta es una de las vitaminas del complejo B,
esencial para la salud. Contribuye a la formacion de
nuevas células en nuestro organismo. Se utiliza
para generar ADN y otros materiales genéticos.
También desempefia un papel en la division celular.

¢ Como se obtienen?

Nuestro cuerpo no puede producir el acido félico
que necesitamos. ¢ Cuales son algunas buenas
fuentes? El acido félico puede obtenerse comiendo
verduras de hoja verde. Se encuentra en las frutas
y los frutos secos. Puede encontrarse en los frijoles
y guisantes secos. Muchos alimentos como el pan,
los cereales para desayuno y los jugos de frutas
contienen acido félico afiadido.

Beneficios para la salud

¢,Cudles son los beneficios para la salud? Se cree
que el acido folico que se encuentra de forma
natural en los alimentos, puede reducir el riesgo de
padecer algunos tipos de cancer. El acido folico
puede desempeiar un papel en la prevencion de
los accidentes cerebrovasculares. Ademas, puede
ayudar a prevenir la depresion. Se necesitan mas
estudios.

Acido félico y el embarazo

La ingesta adecuada de acido félico es
especialmente importante para las mujeres que
estan embarazadas o que pueden quedar
embarazadas. Esto se debe a que desemperia un
papel importante en el desarrollo temprano del
bebé. El acido félico puede ayudar a reducir el
riesgo de que su bebé sufra un defecto congénito
grave.

Conclusion

Para obtener mas informacién sobre el papel que
desempefia el acido félico en su salud, hable con
su médico.
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