LA VITAMINA FEMENIN

B e T T R N R

cada diez percona¢ adultac y la mitad de los adoleseentfes no coneumen la cuficiente eantidad de 4eido folieo

1ada “vitamina del embarazo” porque evita las malforma-
in legumbres y cereales.

n tercio de los adultos y la mitad de los ado-
lescentes no consumen suficiente acido foli-
co, una vitamina imprescindible para funciones
tan vitales como la formacién de los glébulos
rojos, la produccion del material genético, la divi-

sion celular, la gestacion y el crecimiento.

¢Las razones del déficit generalizado? Por un

" lado, esta vitamina es poco absorbida por el orga-

nismo; por el otro, la dieta promedio es en general
pobre en los alimentos que mas la contienen.

Su carencia pone en peligro el bienestar y la sa-
lud, pues con una pizca diaria de este compuesto
se puede prevenir desde un infarto o un tumor
hasta malformaciones en el futuro bebé.

La deficiencia de acido fdlico provoca diarrea,
anemia, gingivitis, depresion, insomnio, irritabi-
lidad, problemas de memoria, falta de apetito,
cansancio y aliento entrecortado.

Ademas puede producir anemia, que consiste
en la presencia de glébulos rojos grandes y anor-
males, asi como una mala absorcién intestinal,
sequedad de la piel, ausencia de menstruacion y
produccion de células anémalas.

LAS NECESIDADES DIARIAS

La recomendacion diaria de &cido félico es de
400 microgramos para las mujeres en edad de
procrear, el doble para las embarazadas y 500
microgramos para las que estdn amamantando a
su bebé; el hombre necesita de 200 a 400 micro-
gramos al dia.

Una dieta equilibrada, que incluya verduras de
tres a cinco veces al dia, basta para asegurar la
dosis necesaria de acido félico, pero el problema
es que casi nadie la cumple.

QUE ES, PARA QUE SIRVE

El 4cido félico pertenece al grupo B. Es una
central eléctrica nutricional que trabaja junto con
unas 20 sustancias que intervienen en los proce-
sos metabdlicos para garantizar el funcionamien-
to de estructuras celulares clave.
Contribuye a que se formen y maduren los glé-

bulos rojos, es importante para la sintesis de lo
acidos nucleicos ARN y ADN -dos componente
clave del material genético celular-'y cumple u
rol esencial en la division de las células.
Favorece las funciones del intestino, facilit
que el cuerpo aproveche y utilice el azucar d
los alimentos, asi como los aminoacidos. Proteg
contra los parasitos intestinales y las intoxicacit
nes por ingerir comidas en mal estado, previen
la aparicién de Ulceras en la mucosa bucal y at

~ menta el apetito en personas debilitadas.

LAS MEJORES FUENTES

El acido félico se presenta en capsulas
comprimidos, dentro de complejos o por sep:
rado. Los suplementos dietéticos de 400 a 8C
microgramos de 4cido félico aseguran la dosis €
casos de demanda fisiolégica aumentada, com
el embarazo o la lactancia, o cuando el organism
es mas vulnerable, debido a una enfermedad o -
estrés. Pero es mejor obtener los nutrientes ¢
los alimentos.

Una dieta equilibrada, que incluya al dia de tre
a cinco raciones de verduras, es suficiente pa
asegurarse la dosis necesaria de esta vitamin:
Las legumbres son las mejores fuentes naturale
de folatos, los cuales también se hallan en Ic
cereales integrales, las verduras como aguacat
zapallo, zanahorias, esparragos, espinacas y ct
les, y las frutas: citricos, melones y albaricoque:

También son buenas fuentes de B9 los frutc
secos, la levadura de cerveza, el higado y
huevo. Otra opci6n son las comidas enriquecida:
El pan, pastas, arroz, harinas o margarina forti
cados con folacina son una excelente fuente d
esta vitamina.

Entre las comidas mas ricas naturalmente ¢
folatos destacan la levadura de cerveza, el h
gado, el germen de trigo, la harina de soya cc
grasa, el brécoli, las espinacas y las judias. L
col rizada cruda es también una buena fuente d
folatos, asi como el mani fresco.




