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Alimentos que debe evitar durante el embarazo

Carnes frias: Algunas carnes frias podrian
tener listeria, una bacteria que puede causar
aborto espontaneo. Si usted esta embarazada y

planea comer carnes frias, asegurese
de recalentarlas hasta que estén
humeantes (165°F).

{ El paté o carne para untar

) refrigerados podrian tener listeria
y se deben evitar. Se puede

\, comer paté o carne para untar
i _ enlatados o sin refrigerar.
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Carne cruda: Los mariscos
sin cocinar, los moluscos
y la carne, puerco y aves
casi crudas o poco cocidas
se deberian evitar debido

#® al riesgo de contaminacion
Woth bacteriana.

Pescado con mercurio: El pescado grande que
caza otros pescados, como el pez espada, caballa
real, pez azulejo y el tiburon, todos se deberian
evitar.

Si come pescado que pesco alguien de la familia
o algun amigo, vea los Consejos para el pescado.
Si no hay advertencias locales, coma sdélo una
porcion y no mas pescado por esa semana.

Mariscos ahumados: Los mariscos ahumados
refrigerados, a menudo etiquetados como “lox”,
“kippe” o “jerky”, se deberian evitar cuando esta
embarazada. Estos alimentos son seguros para
comer si han sido recalentados, como en un
guiso. Los mariscos ahumados enlatados o que
no se refrigeran, regularmente son seguros para
comer durante el embarazo.

Las mujeres embarazadas o que estan amamantando
pueden comer de 8 a 12 onzas de una variedad de
mariscos por semana, de opciones que son bajas en
mercurio. Mas informacion sobre comer pescado
durante el embarazo.

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.

Alcohol: Las bebidas que contienen alcohol
incluyen cerveza, vino, licor, bebidas mixtas y de
malta. No hay una cantidad de alcohol segura para
su bebé cuando esta embarazada. Hable con su
doctor antes de considerar beber alcohol mientras
esta amamantando. No consumir alcohol es la
opcion mas segura.

Cafeina: La cafeina esta en el cafe, té y soda.
Pregunte a su proveedor de cuidado de salud
sobre el consumo de cafeina durante el embarazo.
Algunas investigaciones muestran que grandes
cantidades de cafeina se relacionan con el aborto
espontaneo, nacimiento prematuro, bajo peso al
nacer y/o sintomas de abstinencia en los bebés.

Huevos crudos: Cualquier comida con huevos
crudos se deberia evitar debido al riesgo de
intoxicacion por salmonella. Algunos aderezos
caseros César, mayonesa, helados, natillas y
salsa hollandaise podian contener huevos crudos
0 poco cocidos. Si come fuera, pregunte sobre los
ingredientes. Evite preparar recetas con huevos
crudos en casa.

Quesos blandos: Los quesos Brie, Camembert,
Roquefort, Feta, Gorgonzola y estilo mexicano,
como queso blanco y queso fresco, se deben de
evitar a menos que en el paquete esté claramente
establecido que estan hechos con leche
pasteurizada.

Leche/Jugo sin pasteurizar:
Asegurese que cualquier leche/
jugo que tome ha sido pasteurizado.
La leche que se compra en cualquier
supermercado esta pasteurizada.
Todos los jugos aprobados por WIC
estan pasteurizados.
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http://azwic.gov
https://fishadvisoryonline.epa.gov/Contacts.aspx
https://www.fda.gov/media/102331/download

