L' acide folique :
En consommez-vous suffisamment?

Qu’est-ce que Pacide folique?

* [’acide folique est une vitamine du groupe B que l'on trouve dans les suppléments

vitaminiques. Dans les aliments, on 'appelle « folate ». Prenez tous
* L'acide folique aide votre corps a fabriquer de nouvelles cellules saines. Au début de - les jours une
la grossesse, I'acide folique contribue au développement de la colonne vertébrale et multivitamine
du cerveau du bébé. Lacide folique permet également d’avoir des cheveux, une peau t £0.4
et des ongles en meilleure santé. contenant v,4 mg
S o acide
* Les femmes qui ne consomment pas suffisamment d’acide folique courent un risque FOLIQUE .
accru que leur béhé présente des anomalies congénitales de la colonne vertébrale ﬂal“l—”»@

et du cerveau, communément appelées anomalies du tube neural.

Quels sont les aliments a teneur élevée en folate?

* Lefolate est présent dans les aliments comme les légumes
vert foncé, les feves, les pois, les lentilles, les oranges et
les produits céréaliers enrichis.

* la plupart des femmes ne tirent pas suffisamment de folate
de leur alimentation.

De quelle quantité d’acide folique ai-je besoin? L

* Une multivitamine contenant 0,4 mg d’acide folique Pour en savoir plus
est recommandée chaque jour si vous

. . , , , « ADRESSEZ-VOUS a un professionnel de la santé
« @tes une femme qui pourrait devenir enceinte

o (ONSULTEZ le site Canada.ca et recherchez

envisagez une grossesse [ ? « ' ﬂO’ N

+ @tes enceinte ou vous allaitez
. _ _ o * (ONSULTE le site InfoGrossesse.ca
« (ertaines femmes peuvent avoir besoin de plus d'acide folique.

Si vous avez des questions, adressez-vous a un professionnel de la santé. B i
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