
 
 

 

 



 
 

VITAMINA B9 O ÁCIDO FÓLICO 

El ácido fólico se denomina también vitamina B9 y proviene del latín 
“folium”, que significa “hoja”. Como el propio nombre indica, las fuentes 
más importantes de esta vitamina las tenemos en las verduras de hoja 
verde: espinacas, escarola, así como legumbres y el hígado.  

La vitamina B9 es necesaria para la formación de nuevas células 
(especialmente las sanguíneas) así como la formación del tejido 
nervioso y el ADN 


