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Acido félico, la vitamina de moda que va mas alla del

embarazo. Previene [a anemia y protege frente al cancer

CARMEN
BARREIRO

uando una mujer decide
c que quiere ser madre o se

entera de que estd es-
perando un bebé, uno de los
primeros suplementos que
le recetan es el acido fo-
lico. Sin embargo, las ul-
timas investigaciones
confirman que los bene-
ficios de esta vitamina fa-
bricada en laboratorio y que
se ha puesto tan de moda van
mucho mds alld del embarazo.
En términos generales, se pue-
de decir que tomar 4cido foli-
co no solo resulta determi-
nante para el funcionamien-
to éptimo del sistema ner-
vioso e inmunoldgico sino
también para una buena
salud cardiovascular, men-
tal e incluso para mejorar
la calidad del esperma en
los hombres.

«El folato es un nutriente
esencial que nuestro orga-
nismo es incapaz de fabricar,
por lo que debe obtenerse a
través de la alimentacién o de
suplementos», aclara la doctora
Maria Riestra Fernandez, miem-
bro del comité gestor de la Socie-
dad Espanola de Endocrinologia
y Nutricion (SEEN). Y no consu-
mirlo en la cantidad suficiente
«puede estar detras de problemas
tanto fisicos como emocionales a
los que no siempre se logra encon-
trar una solucién», concluye una
investigacion llevada a cabo por
la Universidad Complutense de
Madrid.

¢Cuanto tengo que tomar?
Segun la Organizaciéon Mundial
de la Salud (OMS), una persona
adulta tiene que tomar una me-
dia de 400 microgramos de &ci-
do félico al dia, una dosis que debe
aumentar hasta los 600 como mi-
nimo durante el embarazoy la
lactancia, mientras que en los ni-
nos la cantidad diaria recomen-
dada se encuentra entre los 200
y los 300 microgramos al dia.
«Las personas mayores tam-
bién deben prestar especial aten-
cion al consumo de esta vitami-
na porque la capacidad de absor-
ber folato disminuye con la edad.
Ademas, el alcohol, trastornos di-
gestivos como la enfermedad de
Crohn o la celiaquia, algunos me-
dicamentos anticonvulsivos y los
utilizados para tratar la insufi-
ciencia renal también interfieren
negativamente en la absorcion de
este nutriente», advierten en la

CONSUMO INSUFICIENTE

Sintomas por
falta de este
nutriente

B Cansancio fisico.

B irritabilidad,
somnolencia, alteracion
del estado de animo.

B Palidez de piel
y mucosas.

@ Dificultad para respirar:
en casos graves, puede
haber sensacion de falta
de aire incluso con
esfuerzos leves.

B Problemas de memoria
y concentracion.

B Problemas digestivos.

B Ulceras bucales
y lengua inflamada.

B Caida de cabello debido
a la disminucion de
nutrientes esenciales.

Organizacion de Consumidores
(Ocu).

Fuentes naturales de folato

Una dieta equilibrada seria sufi-
ciente para cubrir las necesidades
bésicas de acido félico que nece-
sita nuestro organismo, salvo du-
rante el embarazo y la lactancia,
periodos en los que si o si se nece-
sita una suplementacion recetada
por un médico. Ahora bien, si ne-
cesitamos reforzar el consumo de
este nutriente, también conocido
como vitamina B9, «los alimentos
que contienen una mayor propor-
cién de folato son las verduras de
hoja verde (espinacas, acelgas, bro-
coli, lechuga); legumbres (lente-
jas, garbanzos, alubias); frutas (na-
ranjas, fresas, platanos, aguacate);
frutos secos (almendras, nueces)
y cereales fortificados», enumera la
doctora Maria Riestra.

&Y sime paso?

El 4cido félico es una vitamina
«muy segura». De hecho, es extre-
madamente raro alcanzar un ni-
vel toxico de este nutriente. «Sin

embargo, en dosis altas —-més de
un miligramo al dia de forma pro-
longada—- puede enmascarar un
déficit de vitamina B12, lo que po-
dria retrasar el diagnoéstico de ane-
mia perniciosa», destaca la endo-
crindloga.

Los beneficios

El primero y mds conocido esta
relacionado con el embarazo. «El
4cido folico es fundamental por-
que ayuda a prevenir los defectos
del tubo neural en el bebé, que es
la estructura que dara lugar al ce-
rebro y la médula espinal duran-
te las primeras semanas de ges-
tacion. El cierre de este tubo ocu-
rre muy pronto, a veces incluso
antes de que la mujer sepa que
estd embarazada, por eso se re-
comienda empezar a tomar su-
plementos de esta vitamina al me-

nos un mes antes de la concep-
cién y durante todo el primer tri-
mestre. Ademas, también reduce
en un 30% el riesgo de parto pre-
maturo, bajo peso al nacery algu-
nos problemas en la placenta»,
coinciden los especialistas.

Otro de sus beneficios es que
contribuye a la formacion de glo-
bulos rojos, de manera que pre-
viene la anemia megalobldstica,
originada precisamente por la de-
ficiencia de vitaminas. «El acido
félico es un nutriente clave para
el crecimiento y regeneracion ce-
lular, especialmente importante
en etapas de crecimiento rdpido
como la infancia, adolescencia y
embarazo», aladen en la OCU.
Ademas de fortalecer el sistema
inmunoldgico y prevenir trastor-
nos como la depresién y la ansie-
dad, un nivel adecuado de esta vi-
tamina tiene un efecto protector
contra algunos tipos de cancer
como, por ejemplo, el de colon,
mama o pancreas. Y no solo eso,
también puede mejorar la calidad
de los 6vulos en las mujeres y del
esperma en los hombres.




