Alimentacion segura
durante el emharazo

-

Consejos basicos para 40 semanas de tranquilidad
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Lee detenidamente el etiquetado de los alimentos, especialmente las adverten-
cias y condiciones de uso.

Lava las frutas, verduras y hierbas aromaticas crudas. Si decides emplear pro-
ductos quimicos (p. €j. lejia), consulta la etiqueta para saber aguellos que se pueden
utilizar y ten en cuenta las indicaciones para su correcto uso.

Cocina completamente la carne y el pescado. Para comprobar que se ha cocina-
do adecuadamente, puedes fijarte en que cambie el color en el centro del producto
(a mas de 70 °C durante al menos dos minutos).

Las sobras de comida debes refrigerarlas lo antes posible, no deben estar mas
de 2 horas a temperatura ambiente. Antes de su consumo, asegurate de calentarlas
a alta temperatura (a mas de 70 °C durante al menos dos minutos).

Si utilizas microondas para cocinar o recalentar los alimentos, sigue las ins-
trucciones del fabricante para elegir el tiempo y potencia adecuados, asegu-
rando que se alcanza la temperatura mencionada anteriormente.

Toma solo aquellos complementos alimenticios que te indique tu médica o médico.

Modera el consumo de cafeina de cualquier fuente (café, té, chocolate, bebidas
de cola, yerba mate...).

Leche cruda y quesos frescos o de pas- * Pez espada o emperador, atin rojo
ta blanda (Brie, Camembert, tipo Burgos o (Thunnus thynnus), tiburén (cazén, marra-
quesos latinos, mozzarella y quesos azules) jo, tintorera, etc.) y lucio.

S|hen la etllquheta not s mddlca que estén he- o carne de caza silvestre (animales abati-
chos con leche pasterizada. dos en la caza como el jabali, venado, etc.).

Brotes crudos (soja, alfalfa...). % Productos carnicos loncheados y que-
Huevos crudos o preparaciones ela- sos loncheados o rallados industriales.
boradas con huevo crudo (salsas y ma- Quita la corteza de todos los quesos.

yonesas caseras, mOussES, merengues y Patés que se vendan refrigerados.
pasteles caseros, tiramisu, helados case-

ros, ponches de huevo...). % Si no esté§ inmunizada fren!:e_ ala to-
xoplasmosis (consulta a tu medica o me-
dico) evita el consumo de productos carnicos
crudos curados (chorizo, salchichén, salami,

X

Carne cruda (carpaccios, steak tartar, ...)
o poco hecha.

Pescado crudo (sushi, sashimi, ceviche, jamoén curado...) Estos alimentos si pueden
carpaccios), pescado ahumado refrigera- consumirse después de cocinarse a mas de
do o marinado, asi como ostras, almejas o 700C durante dos minutos en el centro del
mejillones crudos. producto (en croquetas, rehogados, pizzas...).

Frutas y hortalizas crudas que no se ha-
yan pelado o lavado y desinfectado previa-
mente (incluyendo ensaladas embolsadas,
preparadas y las consumidas fuera de casa).

% Sandwiches y otros alimentos envasa-
dos listos para consumir que contengan ve-
getales, huevo, carne, fiambres, pescado y
No tomes bebidas alcohdlicas ni produc- derivados.

tos”que lleven aIcohoI.I (cijualqwe”r CC?HIS;JTO % No consumas directamente frutas y ver-
conti€va un riesgo para €l desarrollo def feto. duras congeladas envasadas si en el eti-
Evita bebidas azucaradas y energéticas. quetado indica que se deben cocinar (batido

Consume los zumos recién exprimidos, con espinacas congeladas, por ejemplo).
no los preparados con antelacion y conser- % Si consumes zumos envasados, deben
vados. estar pasteurizados.
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