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Acido folico es una vitamina B que su *
cuerpo necesita diariamente. ‘.ﬁ * ¢
Si usted se embaraza, esta vitamina puede reducir el _)

riesgo de tener un bebeé con un defecto de anmsmm__s
—

i Como puedo obtener diariamente suficiente acido folico?

Hay dos maneras en que usted puede obtener los 400 microgramos

(mcg) de dcido félico que su cuerpo necesita diariamente:

* Comer una porcién de un tipo de cereal que contiene todo el
4cido félico que usted necesita diariamente. Muchos cereales
no contienen suficiente dcido félico, asi que es importante leer la

etiqueta de nutricién al lado de la caja.

0

* Tomar una vitamina suplementaria que contiene todo el dcido

folico que necesita diariamente.

%

Supplement Facts
Serving Size: One Tablet

Amount Per Serving % Daily Value
Vitamin A 50001U  100%
Vitamin C 60mg  100%
Vitamin D 4001U  100%
Vitamin E 301U 100%
Vitamin K 25 mcg 31%
Thiamin (B1) 15mg 100%
Riboflavin (B2) 1.7mg  100%

20mg  100%

2.ma

400 mcg
Vitamin BT2 greg. 100%

Niacin
Vitami

Nutrition Facts

Serving Size: 1 cup (559)
Servings Per Container About 12

with
Amount (Nameof  1/2cuy

Per Serving Cereal)  skim mil

Calories 170 210
Calories from Fat 10 10

% Daily Value

Total Fat 1g* 1% 2%
Saturated Fat 0Og 0% 0%
Polyunsaturated Fat 0Og
Monounsaturated Fat Og

Cholesterol 0mg

Sodium 240mg

Potassium 360mg

| Total Carbohydrate 41g

Dietary Fiber 5g

Sugars 20g
Other Carbohydrate 16g
rotein 4g

10%
Vitar\jn C 0%
Calciurhy, 100%
Iron  \ 100%
Vitamin D\ 10%
VitaminE_ \ 100%
Thiamin 100%
Riboflavin 100%
Niacin 100%
Vitami 4009
100%
Vitamin B1Z— T00%
Pantothenic Acid 100%
Phosphorus 10%
Magnesium 10%
Zinc 100%
Copper 8%






