e Participa en la sintesis de DNA y en el
metabolismo de varios aminoacidos.

e También en la formacidon de
neurotransmisores en el cerebro.

Higado

Cereales

Productos de grano enriquecidos
Legumbres

Verduras de hoja color verde obscuro

Otras fuentes menos ricas en folato:
e Huevo
e Frijoles
e Naranja

El Folato es sensible al calor, al oxigeno y a la
luz ultravioleta.

Se recomienda consumir frutas frescas y
verduras ligeramente cocidas o crudas.

Al cocinar los alimentos ricos en folato se
recomienda que la coccidn sea por poco
tiempo y con minima cantidad de agua.
También podria ser al vapor, batir o en
microondas. La vitamina C ayuda a proteger al
folato de la destruccion oxidativa.

Su carencia se puede deberse a: consumo
bajo, absorcidon inadecuada, aumento de los
requerimientos como en el embarazo,
alteracion en su utilizacidn, uso de algunos
medicamentos para quimioterapia o excrecidn
excesiva relacionada a diarrea prolongada;
alcoholismo; edad avanzada.

El tener deficiencia de Folato se puede presentar:

e Anemia
e Defectos del tubo neural en el feto por carencia materna




