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...Use it EVERYDAY

Nuestro Futuro
Acido Fdlico,
una vitamina para toda la
vida



K‘Q
ﬁ%Un Mensaje Importante
para Todas las Mujeres

V Mujeres en edad fértil deben de estar
|l nf ormadas acerca de
de Consumirel Aci do F:- 11 co¢

V Ademas de una alimentacion rica en
Folato




La Nutricion es Importante

...Use it EVERYDAY



Actividad
Fisica

Practi alguna
a:tivid‘!:lcf kx%n al
menos 30 minutos al

dia, la mayoria de los
dias de la semana.

6 onzas diariamente® 2 ' tazas diariamente®
Lox e L ehminds | e
e o contienen shmiddn, i como
:c;o,o'/ztamdcarroz frijales y chicl Fomels
Aseglrese d;gue al Trate de variar

menos la mitad de los diariamente sus

ZrEANOS que consume vegetales.

scan enteros.
D Dairy Coundl of Caifornia, 2005
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FRUTAS

2 tazas diariamente®
Varike entre frescas,
congeladas o enlatadas
sin azGcar adicional.

Prefiera las frutas
enteras.

Como Elegir Opciones
Saludables Usando
MiPiramide

Obtenga mas recursos visitando

dairycouncilofca.org y
mealsmatter.org

ACEITES Y EXTRAS

Prefiers obtencr sus
aportsciones de grass
delpescado, lasnueces
Jos sceites vegetales
{_imhe su ingests de
alimentos “extra™
que contiencn
grass o =icar
en gran
cantilsd

LECHELX PRODUCTOS
CTEOS

Jtazas dinrinmente® 2 tazas

s de 2 - o ulo. 1 cucharads
o
1 taza = 1% onzasde mqﬁamadﬁnﬂ,
queso duro, 2 onzas de 15 oz. de nueces, V4 de taza de
queso procesado. Irijoles seom.
Cusndo clijs leche, yogurnt acame o sin
g s dl::ca pre&m Vgie sus y - *Cans . i
ms sveces pescado, [rijoles, nueces trbsdes rocomendsds

hjos’;'lbrcs& grasas semillax X con base 3 una dicts de 2,000

caloriss

...Use it EVERYDAY



La Nutricion es Importante

V Especialmente para las
mujeres porgue
muchos embarazos no
se planean

V Pero las madres no son
las unicas que
necesitan esta
nutricion. Todos
necesitamos de una
nutricion balanceada
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...Use it EVERYDAY



V.

Fuentesde AC

Se encuentra en:
V Tabletas de multivitaminas
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Alimentos que Contienen Folato
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