<~ ACIDOFOLICO

NECESSIDADES NUTRICIONAIS

O acido folico tambem € chamado de folato e € uma vitamina do
complexo B (B9) essencial para a producao do DNA, tendo um papel muito
importante no metabolismo, reproducao, desenvolvimento e integridade |

do material genetico. é
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FONTES ALIMENTARES *

0 - 3anos 65 - 150 pg/dia

4 - 13 anos 200 - 300 ug/dia

)
[ J
Inl + 14 anos 400 ug/dia
o
& Todas as idades 600 pg/dia
N J
I Todas as idades 500 pg/dia

Levedura nutricional Figado bovino Feijao preto cozido Lentilha cozida
1col. de sopa grelhado, 1 bife peq. 1concha 4 col. de sopa
(16 g) 626 ug (85 g) 215 ug (140 g) 208 ug (72 g) 120 ug

SINAIS DA DEFICIENCIA

A deficiéncia de acido folico esta relacionada com malformacgoes na fase

Quiabo cozido Espinafre refogado Macarrao Amendoim . ) o .
2 col. de sopa 4 col. de sopa 2 escumadeiras 2 punhados inicial do desenvolvimento do feto (mulheres gravidas) como anencefalia e
(80g) 116 ug (100 g) 108 ug (150 g] 105 ug (60 g) 75 ug espinha bifida.
FARINHAS DE No Brasil esses alimentos sao fortificados com 4,2 mg de
TRIGO E MILHO ferro e 150 ug de acido folico por 100 g de farinha, atingindo GESTANTES | Gestantes devem fazer suplementacio de acido félico
FORTIFICADAS quase 30% da recomendacao desse nutriente para adultos. durante toda a gestacdo, em uma dose de 400 ug por
Alimentos industrializados e preparacdes culinarias feitas com dia. Sendo iniciada o quanto antes for possivel.

essas farinhas também contribuem com ferro e acido folico.




