Aos residentes estrangeiros

Para as mulheres gravidas, o acido félico é
um nutriente muito importante.
Por favor, usem os suprimentos de acido félico
tanto para a saude do bebé que esta na barriga
como para a saude da mae.
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Para mais informacoes, entrem em contato com:
sEVEbei b5
Centro de Saude da Cidade de Hiratsuka (ecio de satde)

Fankies i 0463-595-2111

8 30’\'1 7: 00 (Atendimento exceto aos sabados, domingos, feriados nacionais e feriados de fim de ano e ano-novo)
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As mulheres grav:das
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Vocés sabem o que é
€6 » o Vd L b b
acido folico,
um.nutriente necessario_para.a

mae.e.o0.bebé que se
encontra.na.barriga?
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/ Como parte do'seu programa de promocao da saude a cldade cle
Hiratsuka'estad conduzmdo 0 “Projeto Hiratsuka Hagukunni Yosan (Projeto
. Acido Félico para a Crlagao Sapdavel de Htratsuka)” que incentjva as
mulheres a topnar acido follco désde antes da grawdez durante a gl awdez
e/parto; assim como apos o parto. /
Neste folheto, exphcamos 0S beneﬂcms do aado féhco para os remdentes
estr angelros /
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O acido félico € um nutriente importante e essencial
para o crescimento normal das células.
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Por que o acido félico é necessario?

L B BELRO?
(1] Para a satide do bebé

0 dcido folico é um nutriente
necessario para formar o tubo
neural que € a base do cérebro e da
medula espinhal do feto.

Tomar acido félico desde, no minimo,
um més antes até os primeiros
estégios da gravidez pode reduzir
os riscos de um bebé nascer com
alguma deficiéncia.

Para a saude da mae

O acido félico reduz certas
substéncias nocivas existentes no
sangue e proporciona efeitos
benéficos ao corpo das mulheres
gravidas e lactantes.

M Reduz o risco de doencas
(complicagdes) durante a gravidez.

H Ajuda a mae recuperar a forca
fisica apods o parto.

H Reduz casos de depressao
pds-parto.
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Como se obtém o acido folico?
£3%-T EME rhifvna?

Alimentos como espinafre, Soja verde
(edamame), morangos, brécolis, figado,
etc. contém grandes quantidades de
acido félico.

No entanto, é dificil absorver acido
félico suficientemente somente com
refeicoes, pois ele se degrada com o
calor e se dissolve em dgua.
Recomenda-se ingeri-lo de forma
eficiente através de suprimentos.
Especialmente nos primeiros estagios
da gravidez, além das refeicdes, a
gestante deve tomar 400xug de acido
folico atraves de suprimentos e outros
meios.
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Onde se ode comprar suprientos
de acido folico? i
EBYIUAV/IME EZTEZZD?

Diz-se que os suprimentos de acido
félico devem ser tomados nao apenas
durante a gravidez, como também
dprante a amamentacao.

E possivel comprar suprimentos de
acido folico pelo Internet, em farmacia
ou drogarias.

Embora os suprimentos de dcido félico
possam ser comprados sem receita,
se a gestante estiver tomando algum
medicamento, deve consultar seu
médico.
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