
 

	

	
 

 

	
AC FOLICO. VITAMINA B9 
El ácido fólico es una vitamina del grupo B (B9)                                                                                          
que ayuda al cuerpo a formar células nuevas y es fundamental para el buen funcionamiento del 
cerebro y el sistema nervioso. Además, participa en la producción de ADN y en la formación de 
glóbulos rojos, lo que ayuda a prevenir ciertos tipos de anemia.  

Las causas más frecuentes de déficit de ac folico incluyen ingesta insuficiente de alimentos ricos en 
folato, enfermedades que dificultan la absorción intestinal (por ejemplo, enfermedad inflamatoria 
intestinal, celiaquía), alcoholismo, aumento de necesidades (embarazo, lactancia) y uso de ciertos 
fármacos como metotrexato o sulfasalazina. 
 
La deficiencia de ácido fólico puede causar cansancio, debilidad, problemas de memoria y, en 
casos graves, anemia.  

Los alimentos ricos en vitamina B9 incluyen principalmente las verduras de hoja verde (espinaca, 
acelga, lechuga), legumbres (lentejas, garbanzos, frijoles), frutas (especialmente cítricos, papaya, 
mango, maracuyá), hígado, semillas, frutos secos y productos lácteos. 
 

La recomendación para adultos es una ingesta diaria de 400 µg de folato, aumentando a 600 µg en 
mujeres embarazadas. 
El folato natural puede absorverse peor por el cocinado, por lo que los alimentos frescos y la 
suplementación en caso de déficit son estrategias relevantes. 
 
Para la mayoría de los adultos, una dieta equilibrada que incluya alimentos naturales y enriquecidos 
suele ser suficiente para cubrir las necesidades diarias de ácido fólico.  
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