Allimentacion sequra
durante elemparazo

Consejos béasicos pa
40 semanas de tranquilidad




El embarazo es un proceso fisioldgico en el que cobra espe-
cial importancia llevar una vida saludable. Una alimentacién
equilibrada y segura, asi como un nivel y tipo de actividad
fisica adecuada, evitando el sedentarismo, favorecen la salud

de la madre y del futuro bebé.

Es importante para todas las personas conocer unas medi-
das basicas de higiene. Durante el embarazo es fundamental
tomar unas medidas basicas higiénico-dietéticas y hay que
evitar el consumo de ciertos alimentos para prevenir riesgos
que, aunque poco frecuentes, pueden tener consecuencias

negativas para el feto o la mujer gestante.

Recuerda estas normas basicas de manipulacion
higiénica de los alimentos:

+Lavate las manos con jaboén y agua ca-
liente, al menos durante 20 segundos,
antes y después de manipular los ali-
mentos, siempre y en especial tras
contactar con cualquier material sucio
(pafales, residuos, animales) y espe-
cialmente después de usar el cuarto de
bafo.

+Las manos, las superficies y los utensilios
de cocina utilizados se deben lavar a fondo
después de manipular carnes, pescados,
huevos, frutas y vegetales no lavados y
cualquier otro alimento crudo.

v Guarda los alimentos cocinados en el fri-
gorifico, colécalos adecuadamente, pero
procura que se consuman en poco tiempo
y mantenlos en recipientes cerrados, se-
parados y lejos de los quesos y los alimen-

tos crudos. Si los compras ya cocinados,
respeta la fecha de consumo preferente/
caducidad gue se indica en la etigueta.

< Asegurate de que tu frigorifico mantiene
la temperatura correcta (5°C o inferior).

+ Sigue las instrucciones del etiquetado de
los alimentos precocinados para calentar-
los adecuadamente.






Leche cruda y quesos frescos o de pasta
blanda (Brie, Camembert, tipo Burgos o
quesos latinos, mozzarella y quesos azu-
les) si en la etiqueta no dice que estén he-
chos con leche pasterizada.

Brotes crudos (soja, alfalfa...).

Huevos crudos o preparaciones elaboradas
con huevo crudo (salsas y mayonesas ca-
seras, mousses, merengues y pasteles ca-
seros, tiramisu, helados caseros, ponches
de huevo...).

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

Pescado crudo (sushi, sashimi, ceviche,
carpaccios), pescado ahumado refrigerado
o marinado asi como ostras, almejas o me-
jillones crudos.

Frutas y hortalizas crudas que no se hayan
pelado o lavado y desinfectado previamen-
te (incluyendo ensaladas embolsadas, pre-
paradas y las consumidas fuera de casa).

Pez espada o emperador, atun rojo (Thun-
nus thynnus), tiburén (cazén, marrajo,
tintorera, etc.) y lucio.

Carne de caza silvestre (animales abatidos
en la caza como el jabali, venado, etc.).

Productos carnicos loncheados y quesos
loncheados o rallados industriales. Quita la
corteza de todos los quesos.

Patés que se vendan refrigerados.

Si no estas inmunizada frente a la toxo-
plasmosis (consulta a tu médico) evita el
consumo de productos carnicos crudos cu-
rados (chorizo, salchichén, salami, jamoén
curado...) Estos alimentos si pueden con-
sumirse después de cocinarse a mas de
700C durante dos minutos en el centro del
producto (en croquetas, rehogados, piz-
zas...).

Sandwiches envasados y otros alimentos
envasados listos para consumir que con-
tengan vegetales, huevo, carne, fiambres,
pescado y derivados.

No consumas directamente frutas y verdu-
ras congeladas envasadas si en el etique-
tado indica que se deben cocinar (batido
con espinacas congeladas, por ejemplo).

Si consumes zumos envasados, deben es-
tar pasteurizados.

No tomes bebidas alcohdlicas ni productos
que lleven alcohol, cualquier consumo con-
lleva un riesgo para el desarrollo del feto.

Evita bebidas azucaradas y energéticas.

Consume los zumos recién exprimidos, no
los preparados con antelacién y conserva-
dos.



Algunos consejos nutricionales

Es esencial seguir una alimentacion saludable y segura durante el embarazo.
Algunas pautas sencillas para lograrlo son:

+ Para beber la mejor bebida es el agua.

Se recomienda beber entre 2 y 2,5 li-
tros de agua al dia (de 8 a 10 vasos).
Ten en cuenta que una parte ya esta en
los alimentos que consumes durante el
dia y que los dias de calor y si haces ac-
tividad fisica debes beber un poco mas.

Modera el consumo de sal y no superes
los 5 g al dia, contando la sal anadi-
da en el cocinado y la incluida en los
alimentos que compras. Revisa su eti-
quetado antes de adquirirlos.

Consume al menos 5 raciones de frutas
y hortalizas al dia, siempre peladas, la-
vadas o cocinadas, para cubrir las nece-
sidades de algunos nutrientes esencia-
les como vitaminas, minerales y fibra.

/ Elige preparaciones saludables de los
alimentos (coccién, al vapor, a la plan-
cha...), con aceite de oliva virgen y evi-
ta el consumo de fritos.
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Consume principalmente y siempre que
sea posible, alimentos vegetales fres-
cos, locales y de temporada como frutas
y verduras, cereales preferiblemente
integrales, legumbres, pescados, frutos
secos, aceite de oliva... reduciendo el
consumo de carnes rojas y procesadas
y productos con alto contenido en sal,
grasas y azUcares anadidos.

Come pescado 3-4 veces a la semana,
principalmente pescado azul, excepto pez
espada o emperador, atun rojo, tiburén y
lucio, por su riesgo de contenido en mer-
curio, ya que aporta acidos grasos ome-
ga-3 y otros nutrientes esenciales, nece-
sarios para el buen desarrollo del feto.

Distribuye las comidas a lo largo del
dia de forma regular, aunque el nime-
ro total de comidas que realices de-
pendera de tus necesidades. Toma un
desayuno, una comida no muy abun-
dante, una merienda ligera y cena
pronto (puedes tomar una pieza de
fruta o un lacteo antes de acostarte).

Estos consejos son generales. El control del embarazo, incluidas las recomendaciones nutricio-
nales en cada caso, debe realizarlo un profesional sanitario. Sigue sus indicaciones sobre una
alimentacién saludable y solicita informacidn sobre qué tipo de actividad fisica puedes realizar.






