LUBRIDAD. ALIMENTOS ..,

Aprenda los pasos a sequir para proteger a las mujeres embarazadas de enfermedades causadas por alimentos contaminados

ALIMENTON QUE DESE EVITAR DURANTE L EIfBARAZ0

Alimentos que debe evitar iPor qué?

J i ; 5 Pueden contener
Mariscos crudos paré s 0 bacterias

Jugos, leche y cidras Pueden contener
sin pasteurizar E. coli o Listeria

Quesos blandos y

Pueden contener
quesos preparados con

E.coli o Listeria
Pueden contener
Salmonella
Pueden
contener Listeria

Brotes germinados

Salchichas, fiambres

Carnes y aves
parcialmente
cocidas

Listeria Sl el

embarazadas tienen

monacytogenes () yeces

mayor probabilidad

de contraer Listerlosis.

Mejor consuma

TEHFERATURAS INTERNAS
pscadcoid SEGURAS AL COCINAR

__________________ e
Versiones pasteurizadas 145 °F a
i

o alternativas seguras

s « Filete de carne deres,
-, puerco, cordero o termera,
asados y chuletas, con 3
minutos de repaso

ﬁ Pescado

Prepare estos
alimentos en su casa

completamente

Recaliéntelos hasta que
alcancen los 165°F o hasta

Las carnes y aves deben
cocerse hasta que alcancen
las temperaturas internas
minimas recomendadas

90x gondii

de las infecciones con
Toxoplasmosis en EE. UL son
adquiridas a través de alimentos

Estas enfermedades pueden contagiar a su bebé aun cuando usted no se sientaenferma |}

Limpiar: sePaATE
L

RECUERDE

Para mds informacian, visite

Cocinar:

Cdsalos hasta que

l _—@ : =— FOOd SafEty.g ovV— FUENTE ADICIOMAL DE INFORMACION: CDC




