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Preparado por El embarazo es un momento en que se da una gran cantidad de i

Londa Nwadike, Ph.D., consejos, algunos basados en la ciencia, pero algunos no. La inocuidad mo

T alimentaria es un drea donde una mujer embarazada tiene que buscar i“
: : informacién cientifica. Esto ayudari a mantenerla a ella y a su bebé que =

Kansas / Universidad de esti por nacer sanos y reducir su riesgo de enfermedades transmitidas

Misuri, por alimentos. L- g2 L

ESPE*-’{GHSM *‘-f‘-’ Ext ‘-’”f“:‘” - ;Por qué es mas importante para las mujeres embarazadas

Inocuidad Alimentaria la inocuidad alimentaria? r —

El cuerpo de las mujeres embarazadas se somete de forma natural a - a
Dr. Londa Nwadike cambios hormonales que también cambian su sistema inmunolégico, haciéndolo mis susceptible a

las enfermedades transmitidas por alimentos. Ademis, su hijo que no ha nacido tiene un sistema
inmunolégico poco desarrollado, por lo que también estd en mayor riesgo. Todos los tipos de
enfermedades transmitidas por alimentos son una preocupacién para todos, en particular para
mujeres embarazadas y otras poblaciones vulnerables, como las personas muy jévenes, ancianas y las
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913-307-7391 inmunocomprometidas. 5in embargo, hay ciertos microorganismos dafiinos que se pueden transferir
Inwadike@ksu.edu ficilmente de una mujer embarazada a su bebé, lo que les lleva a ser de mayor preocupacién,
incluyende los siguientes:
University of Missouri
105 Eas?::'rth St. Suite 200 +  Listeria monocytogenes: puede conducir a una enfermedad llamada listeriosis, que puede causar
K City. M 0 64106 aborto involuntario, parto prematuro, enfermedades graves o incluso la muerte de un bebé
ansas Gty recién nacido.
81 5—4.32—5861? . *  Toxoplasma gondii: un pardsito que se encuentra en numerosas fuentes de alimentos, as{ como
nwadikel@missouri.edu en cajas sucias de arena para gatos y otras dreas en las que se pueden encontrar las heces de
los gatos. La toxoplasmosis puede causar pérdida de audicién, retraso mental y ceguera
infantil.
{Qué opciones de alimentos puedo elegir para reducir mi riesgo a las enfermedades
transmitidas por alimentos?
Alto Riesgo Riesgo Mas Bajo Enfermedad Prevenidas
Carnes o aves crudas omal | Carnes y aves cocidas a la temperatura | E coli, Salmonella
cocidas. minima segura de coccidn’.
Pescados o mariscos crudos | Mariscos anteriormente cocidos y Pardsitos, bacterias, tales
o mal cocidos (ej. sashimi); | recalentados a 165 °F; pescados como Vibrio spp.
pescados ahumados mariscos enlatados; mariscos
refrigerados. cocinados a 145°F.2
Leche no pasteurizada Leche pasteurizada. Listeria, E. coli,
{cruda). Campylobacter, Salmonella
Cidra o jugos de fruta sin Sida o jugos de fruta etiquetados E. cali
pasteurizar (crudos). como "pasteurizados”.
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Hoja de Datos de Extensién sobre Inocuidad Alimentaria del Consumidor

Alto Riesgo Riesgo Mas Bajo Enfermedad Prevenida
Los alimentos que contienen huevos crudos o En casa, utilice huevos o productos de huevo Salmonella
mal cocidos, por ejemplo, la masa de galletas pasteurizados en recetas que requieren huevos crudos o
cruda preparada en casa, rompope Casero, poco cocidos; cuando coma fuera de casa, pregunte si se
helados caseros. utilizaron huevos pasteurizados.
Huevos pasados poragua o hervidos muy poco Huevos bien cocides con la yema v la clara duras; los Salmonella
thuevos "tibios" o "blandos®). platillos que contengan huevos (quiche, etc) deben

cocinarse a 160 °F,

Brotes crudos (alfalfa, frijel, cualguier otro). Brotes cocidos. E. coli, Salmonella
Frutas v verduras frescas sin lavar. Frutas y verduras frescas lavadas; verduras cocidas. Listeria, Saimanella
Quesos suaves elaborados con leche sin Los quesos duros, quesos procesados, el queso crema, E. coli, Listeria
pasteurizar (cruda), como el feta, brie, quesos suaves claramente etiguetados "hechos son
camembert, de vena azul, queso fresco. leche pasteurizada".
Las salchichas para perros calientes, carnes del Las salchichas para perros calientes, carnes frias recalen- Listeria

delicatesen que se comen frias (no recalentadas} | tadas a 165 °F inmediatamente antes de su consumo.

Patés refrigerados o pastas de carne sin Pastas de carne o patés enlatados o no perecederos. Listeria
pasteurizar.

;Qué otras practicas de inocuidad alimentaria deberia estar siguiendo yo?

Todos los consumidores deben seguir los cuatro pasos bdsicos para la inocuidad alimentaria: limpiar, separar,
cocinar y enfriar. Mds informacién estd disponible en: wiww. foodsafety. gov/keep/basics/index. htmi

Otros recursos utiles:

*  Food Safety for Pregnant Women (Inocuidad Alimentaria para las Mujeres Embarazadas), USDA, FDA. Disponible en wwsc fiss ssda gov

*  lnformacién de la FDA y USDA: www.toodsafety. gov/risk/pregnant waw, foadsafety gow'rishpregnant

recomendaciones antes, durante y después del embarazo): beepmissonrifamilies org/features nniritionar ticles el 35 him

*  Sumédico o profesional de la salud rambién puede darde buenos consejos y tener informacién disponible.
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