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S
upplem

ent Facts
Serving Size: O

ne Tablet 

Am
ount Per Serving

%
 D

aily Value
Vitam

in A
Vitam

in C
100%

5000 IU
60 m

g
100%

Vitam
in D

Vitam
in E

100%
400 IU
30 IU

100%
Vitam

in K
Thiam

in (B
1)

31%
25 m

cg
1.5 m

g
100%
100%

1.7 m
g

20 m
g

100%
100%

2 m
g

400 m
cg

100%
100%

R
iboflavin (B

2)
N

iacin
Vitam

in B
6

Folic A
cid

Vitam
in B

12
0 m

cg

¿Com
o puedo obtener diariam

ente suficiente ácido fólico?

H
ay dos m

aneras en que usted puede obtener los 400 m
icrogram

os 
(m

cg) de ácido fólico que su cuerpo necesita diariam
ente:

•	C
om

er una porción de un tipo de cereal que contiene todo el 
ácido fólico que usted necesita diariam

ente. M
uchos cereales 

no contienen suficiente ácido fólico, así que es im
portante leer la 

etiqueta de nutrición al lado de la caja.

o
•	Tom

ar una vitam
ina suplem

entaria que contiene todo el ácido 
fólico que necesita diariam

ente.

N
utrition Facts

Serving Size: 1 cup (55g)
Servings Per C

ontainer About 12 

Am
ount

Per Serving
(N

am
e of 

C
ereal)

w
ith

1/2 cup
skim

 m
ilk

Protein    4g

%
 D

aily Value
Total Fat 

1g*
Saturated Fat    0g

2%
1%0%

0%
Polyunsaturated Fat    0g
M

onounsaturated Fat  0g
C

holesterol 0m
g

Sodium
 

240m
g

1%
0%

10%
13%
16%

10%
14%

16%
20%

20%

Potassium
 

360m
g

Total C
arbohydrate 41g

D
ietary Fiber    5g

Sugars    20g
O

ther C
arbohydrate   16g

C
alcium

100%
110%
100%

100%
10%

25%
Iron
Vitam

in D
Vitam

in E
Thiam

in
100%

100%
100%

100%
110%

100%
100%

100%
R

iboflavin
N

iacin

Vitam
in A

10%
15%

Vitam
in C

0%
0%

C
alories

170
210

C
alories from

 Fat
10

10

Folic A
cid

100%
100%
110%

100%
100%

100%
Vitam

in B
12

Pantothenic A
cid

Phosphorus
M

agnesium
25%

10%
10%

10%
100%

100%8%
8%

Zinc
C

opper

Vitam
in B

6
100%

100%

¿Com
o puedo encontrar la 

cantidad de ácido fólico en 
la etiqueta de nutrición?
1. Encuentre la etiqueta de nutrición 

al lado de una caja de cereal 
o un frasco de vitam

inas.

2. Busque las palabras “folic acid” 
(ácido fólico) or “folate” (folato)
en la colum

na a la izquierda.

3. Busque el porcentaje “100%
” en la 

colum
na a la derecha. Es im

portante 
que el porcentaje sea 100%

 de su 
“daily value” (necesidad diaria) para 
“ácido fólico” o “folate”.

Acido fólico es una vitam
ina B que su 

cuerpo necesita diariam
ente. 

Si usted se em
baraza, esta vitam

ina puede reducir el 
riesgo de tener un bebé con un defecto de nacim

iento.




