
Folato e o ácido fólico são importantes para todos, mas especialmente para as mulheres 

que estão em idade reprodutiva e desejam engravidar.

Uma alimentação variada rica em folato juntamente com a suplementação diária de 400 

mcg de ácido fólico é essencial para ajudar a reduzir a chance de ter um bebê com DTNs.

Já que nem todas as gestações são planejadas, é ideal que todas as mulheres que podem 

engravidar atendam a essa recomendação para obter ótimos resultados na gravidez e 

saúde materna e fetal.

Fontes alimentares de Folato2

A Organização Mundial da Saúde (OMS) e os Centros de 

Controle e Prevenção de Doenças (CDC) recomendam que 

mulheres de alto risco que tentam engravidar recebam 400 

mcg de ácido fólico pelo menos 3 meses antes da gravidez até 

12 semanas de gestação, além de alimentos ricos em folato.3,5

Uma ingestão maior de até 4mg de ácido fólico é 

recomendada para mulheres que desejam engravidar e que 

tiveram um histórico de defeitos do tubo neural.5

Suplementação é recomendada no período preconcepção 

porque o fechamento do tubo neural pode ocorrer antes que 

muitas mulheres saibam que estão grávidas.3,5,6

Recomendação

ErvilhasBrócolis

Vegetais verdes folhosos, 
como repolho, couve, 
verduras e espinafre

Fígado (evitar 
durante a gravidez)

Cereais matinais 
enriquecidos com 
ácido fólico

Grão de 
bico e feijão

Couve de 
Bruxelas

Resumo

Em foco: ácido fólico para

Pré-concepção

Benefícios pré-concepcionais do ácido fólico

O período pré-concepção é definido como os três meses
antes da concepção, pois é o tempo médio que leva para
os casais férteis engravidarem.1

Durante este período, a maioria das mulheres em idade
reprodutiva (96%) apresenta deficiência alimentar de ferro
e folato.1

O ácido fólico ajuda a formar o tubo neural e reduz o risco de 
defeitos do tubo neural (DTNs): espinha bífida, anencefalia e 
encefalocele.3

Pode reduzir o risco de DTNs em até 70%.4

B9
O ácido fólico é uma 
forma artificial de folato 
que todos precisam.2

O folato também 
é conhecido como 
vitamina B9.2

Ajuda o corpo a
formar glóbulos
vermelhos
saudáveis.2
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