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Che cosa sono
Noti anche come vitamina B9, i folati sono micronutrienti idrosolubili naturalmente 
presenti in numerosi alimenti. L’acido folico rappresenta invece la forma sintetica 
della vitamina, impiegata negli integratori e negli alimenti fortificati. Un adeguato 
apporto di folati assume particolare rilevanza nei periodi caratterizzati da elevata 
proliferazione cellulare, come la gravidanza. Un corretto stato materno di folati è 
associato infatti a un adeguato sviluppo del sistema nervoso fetale e a una significa-
tiva riduzione del rischio di difetti congeniti maggiori. 

Dove si trovano
Le principali fonti di folati includono le verdure a foglia 
verde (spinaci, broccoli), i legumi (lenticchie, ceci, fagio-
li), la frutta fresca, in particolare agrumi e kiwi, in misura 
minore, la frutta secca, i semi e i cereali integrali. Tra 
gli alimenti di origine animale, il fegato ne rappresenta 
una fonte particolarmente ricca, mentre uova e latticini 
ne contengono quantità inferiori. Infine, possono con-
tribuire ad aumentare l’apporto complessivo giornaliero 
di folati, gli alimenti opportunamente fortificati, come i 
cereali per la colazione, le farine e i prodotti da forno.

Cosa c’è da sapere
Secondo i LARN l’assunzione giornaliera raccomandata 
(PRI) di folati per gli adulti di entrambi i sessi è di 330 
μg, per le donne durante la fase di allattamento è di 500 
μg al giorno, mentre per le donne in gravidanza viene 
definita un’assunzione adeguata (AI) di 600 μg al giorno. 
In condizioni fisiologiche, la maggior parte delle perso-
ne può soddisfare il fabbisogno di folati attraverso una 
dieta varia, ricca dei vegetali che ne contengono quanti-
tà significative; tuttavia, alimenti fortificati e integratori 
possono essere utili quando l’apporto è insufficiente. È 
importante sapere che i folati sono sensibili al calore e 
possono essere parzialmente persi durante la cottura 
per due motivi principali: la lisciviazione (essendo idro-
solubili si disperdono nell’acqua di cottura) e l’ossidazione termica (il calore ne altera 
la struttura chimica). Tuttavia, alcune strategie permettono di limitarne la perdita: 
nelle zuppe e minestre i folati restano nel brodo; la cottura al microonde con poca 
acqua può preservarne una quantità maggiore rispetto alla bollitura comune; la cot-
tura a vapore rappresenta un buon compromesso, poiché evita l’immersione diretta 
in acqua. Inoltre, l’aggiunta di sostanze acide come il succo di limone o l’aceto alle 
verdure crude contribuisce a stabilizzare i folati e a rallentarne l’ossidazione.

LA SCHEDA
Folati e acido folico 

Contenuto di folati (µg) in alcuni alimenti

Porzione 
(g)

Per 
100 g

Per 
porzione 
a crudo

Semi di soia 150 370 555
Fegato di bovino 120 330 396
Ceci secchi 50 312 156

Asparagi 200 211 422
Cereali fortificati 30 170 51
Broccoli 200 125 250
Lenticchie secche 50 110 55
Spinaci surgelati 200 110 220
Fagiolini freschi 200 87 174
Bieta 200 124 170
Carciofi 200 68 136
Noci 30 66 20
Uovo di gallina 50 51 25
Arance 150 41 84 
Kiwi 150 25 38

Fonte: Banca Dati di Composizione degli Alimenti (BDA) 
– www.bda.ieo.it; Tabelle di Composizione degli Alimenti, 
CREA – www.crea.gov.it


