
MASA  DE  MA ÍZ  FORT IF ICADA

¿ D Ó N D E  P U E D E S  E N C O N T R A R  M A S A  F O R T I F I C A D A ?

La prevención de defectos de nacimiento con ácido fólico

Obtener suficiente ácido fólico (vitamina B9) antes y
durante las primeras etapas del embarazo reduce el
riesgo de defectos de nacimiento del cerebro y la
columna vertebral. 

Tomar suplementos y comer alimentos fortificados son
dos formas de consumir más ácido fólico.  

La harina de maíz para masa es el producto de masa mas
frecuentemente fortificado, pero algunas tortillas de maíz
fortificadas están empezando a estar disponibles 

Las tortillas fortificadas con ácido fólico son alimentos
elegibles para el programa WIC

Busque envases que digan “enriquecido” o que tengan
vitamina B9, ácido fólico o folato en la lista de ingredientes o
en la etiqueta nutricional 

Más información:

https://www.ffinetwork.org/promoting-healthy-communities

