
GUÍA DEFINITIVA DE ALIMENTACIÓN EN EL EMBARAZO

Análisis Clínico, Toxicología Alimentaria y Tier List Categórica de Seguridad Gestacional

Evidencia Científica Integrada: OMS | AESAN (AECOSAN) | FDA | EFSA Consenso Clínico & Toxicología Gestacional 

Nota Introductoria y Alcance del Documento: La gestación representa una ventana metabólica e inmunológica única.

La nutrición materna determina la organogénesis y induce cambios epigenéticos permanentes en el desarrollo fetal.

Debido a la inmunomodulación fisiológica gestacional (adaptación para tolerar el aloinjerto fetal), existe una susceptibilidad

incrementada a infecciones alimentarias e intoxicaciones. Esta guía categoriza sistemáticamente los alimentos según su

valor nutricional y su perfil de seguridad infecto-toxicológico. 

PARTE 1: ALIMENTOS RECOMENDADOS (BENEFICIOSOS Y SEGUROS)

TIER S: "Los Imprescindibles" — Nutrientes Críticos (Ácido Fólico, Colina, DHA, Hierro

Hemo, Calcio)

Constituyen la columna vertebral de la nutrición gestacional. Aportan los sustratos requeridos para la duplicación celular, cierre del tubo

neural, mielinización del SNC fetal y expansión de la masa eritrocitaria materna. 

Alimento Nutrientes Clave Beneficio Fisiológico y Desarrollo Fetal Frecuencia / Dosis

Huevos

(Especialmente la yema)

Colina (~300 mg/yema),

Luteína, Proteína de alto valor

biológico, Vitamina B12.

La colina es imprescindible para la biosíntesis

de fosfatidilcolina y acetilcolina, regulando la

proliferación de células madre neurales y la

función placentaria. Previene defectos del

tubo neural sinérgicamente con el folato.

2 unidades diarias.

(Siempre con yema y

clara completamente

cocinadas).

Salmón Salvaje /

Pescados Azules

Pequeños

(Sardinas, Boquerones,

Caballa)

Ácido Docosahexaenoico

(DHA Omega-3), Vitamina D,

Yodo, Selenio.

El DHA es el componente estructural primario

de las membranas celulares del cerebro y

retina fetal. Fomenta el desarrollo cognitivo,

agudeza visual y reduce riesgo de parto

pretérmino. Su bajo tamaño limita la

bioacumulación de metilmercurio.

2 a 3 raciones/

semana (150 g/

ración).

(Siempre bien cocinado

>65°C).

Legumbres

(Lentejas, Garbanzos,

Alubias)

Folato natural (Vitamina B9),

Hierro No Hemo, Fibra soluble,

Zinc, Magnesio.

El folato es esencial en la donación de grupos

metilo para la síntesis de ADN y división

celular (previene espina bífida y anencefalia).

La fibra previene el estreñimiento por

progesterona y optimiza la microbiota.

3 a 4 raciones/

semana (150-200 g

cocidas).

(Combinar con Vit. C

para absorción de

hierro).

Verduras de Hoja

Verde Oscura

(Espinacas, Acelgas,

Brócoli, Kale)

Ácido Fólico, Calcio, Vitamina

K, Carotenoides, Magnesio.

Aporte concentrado de folatos activos. El

calcio participa en la osteogénesis fetal y en la

regulación de la presión arterial materna,

reduciendo la incidencia de trastornos

hipertensivos (preeclampsia).

Consumo diario

(150-200 g).

(Requiere desinfección

rigurosa en crudo).

Aguacate Ácidos Grasos

Monoinsaturados (Ácido

Oleico), Potasio, Vitamina E,

Folatos.

Proporciona densidad calórica saludable para

cubrir la tasa metabólica basal aumentada. La

vitamina E protege membranas lipídicas del

estrés oxidativo; el potasio contribuye al

equilibrio hidroelectrolítico y vascular.

1/2 a 1 pieza diaria.
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Nota de Seguridad y Optimización de Biodisponibilidad (Tier S):

• Optimización de Hierro: Las legumbres y vegetales contienen hierro no hemo (Fe3+). Para maximizar su absorción, consumirlos

con Vitamina C (ácido ascórbico: limón, pimientos, cítricos). Evitar el consumo simultáneo de té, café o lácteos (los taninos y el

calcio inhiben su absorción).

• Garantía Térmica: Los huevos y carnes deben alcanzar temperaturas internas de cocción seguras (>70 °C a >71 °C) para

inactivar enterobacterias como Salmonella enterica y parásitos como Toxoplasma gondii. 

TIER A: "Excelentes y Diarios" — Apoyo Digestivo, Energía Sostenida y Micronutrientes

Destinados a estabilizar la glucemia materna mediante carbohidratos de bajo índice glucémico, reducir sintomatología gastrointestinal

(náuseas, emesis, reflujo, estreñimiento) y aportar cofactores enzimáticos. 

Alimento Nutrientes Clave Beneficio Fisiológico y Desarrollo Fetal Frecuencia / Dosis

Aceite de Oliva

Virgen Extra (AOVE)

Polifenoles, Vitamina E, Ácido

Oleico (Omega-9).

Potente efecto antiinflamatorio y antioxidante

vascular. Mejora el perfil lipídico materno y

optimiza la transferencia de ácidos grasos a

través de la barrera placentaria.

3 a 4 cucharadas

soperas al día

(crudo y para

cocinar).

Yogur Natural / Kéfir

Pasteurizado

(Sin azúcar añadido)

Calcio de alta

biodisponibilidad, Probióticos

(Lactobacillus, 

Bifidobacterium), Proteína de

suero.

Mantiene la homeostasis de la microbiota

intestinal y vaginal, previniendo vaginosis

bacteriana (factor de riesgo de parto

prematuro). Facilita la mineralización ósea

fetal.

1 a 2 raciones

diarias (125-250 g).

(Verificar etiqueta:

Leche Pasteurizada).

Carne Magra de

Vacuno y Aves

(Pollo, Pavo)

Hierro Hemo de alta

biodisponibilidad, Vitamina

B12, Zinc, Proteína estructural.

El hierro hemo se absorbe eficientemente sin

interferencias de fitatos, esencial para

expandir el volumen sanguíneo materno

(hasta +50%) y prevenir la anemia ferropénica

gestacional. La B12 previene neuropatías.

3 a 4 raciones/

semana (120-150

g).

(Cocción completa

obligatoria >71°C en el

centro).

Alimento Nutrientes Clave Beneficio Fisiológico y Desarrollo Fetal Frecuencia / Dosis

Frutos Secos y

Semillas

(Nueces, Almendras, Chía,

Lino triturado)

Ácido Alfa-Linolénico (ALA),

Magnesio, Fibra insoluble,

Vitamina E.

Las nueces son ricas en ALA (precursor de

DHA). El magnesio reduce calambres

musculares nocturnos en miembros inferiores

y contribuye a la prevención de contracciones

uterinas prematuras.

1 puñado diario (30

g) de frutos secos

crudos/tostados (sin

sal). Semillas

molidas.

Frutas Ricas en

Vitamina C

(Cítricos, Kiwi, Fresas,

Pimientos)

Vitamina C (Ácido Ascórbico),

Flavonoides, Fibra.

La vitamina C estimula la síntesis de colágeno

para las membranas corioamnióticas y el

cordón umbilical, fortalece el sistema inmune

materno y reduce el estrés oxidativo

placentario.

2 a 3 raciones

diarias.

(Lavado minucioso de

fresas y piel

comestible).

Cereales Integrales

(Avena, Quinoa, Arroz

Integral, Centeno)

Carbohidratos complejos de

lenta absorción, Vitaminas B

(B1, B3, B6), Zinc.

Evitan picos de glucosa e insulina, mitigando

la resistencia a la insulina fisiológica del 2.º y

3.er trimestre (prevención de Diabetes

Gestacional). La vitamina B6 modula las

náuseas matutinas.

Diario en comidas

principales (45-60 g

en seco o

equivalente).

Plátano y

Tubérculos

(Batata / Camote, Patata)

Potasio, Vitamina B6, Beta-

carotenos (provitamina A),

Almidón resistente.

La batata aporta beta-carotenos, una fuente

de Vitamina A totalmente segura que el

organismo convierte según requerimientos, sin

riesgo de teratogénesis. Regula la presión

arterial.

3 a 5 veces por

semana.

(Tubérculos siempre

cocinados o asados,

nunca crudos).
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TIER B: "Complementarios Seguros" — Variedad y Antioxidantes

Diversifican el patrón alimentario, aportan fitoquímicos protectores y aseguran el aporte hídrico y micronutricional sin representar riesgo

toxicológico. 

PARTE 2: ALIMENTOS A EVITAR / RESTRINGIR (MATRIZ DE RIESGO)

TIER C: "Precaución / Consumo Moderado o Condicionado"

Alimentos que NO están prohibidos de forma absoluta, pero cuyo consumo inadecuado o en exceso puede comprometer la salud

materna o fetal. 

Alimento Nutrientes Clave Beneficio Fisiológico y Desarrollo Fetal Frecuencia / Dosis

Lácteos Enteros

Pasteurizados

(Leche, Queso Fresco

Pasteurizado)

Calcio, Fósforo, Vitamina D,

Proteína (Caseína y Suero).

Aporte constante de matriz mineral ósea. El

consumo de lácteos enteros mejora la

absorción de vitaminas liposolubles (A y D) en

comparación con versiones desnatadas.

2 a 3 raciones

diarias.

(Ej. 200 ml leche + 150

g queso fresco

pasteurizado).

Alimento Nutrientes Clave Beneficio Fisiológico y Desarrollo Fetal Frecuencia / Dosis

Frutas Variadas

(Manzana, Pera,

Arándanos, Ciruelas)

Antocianinas, Pectina, Agua

organoléptica, Sorbitol natural.

Elevada capacidad antioxidante frente al daño

celular. La pectina y el sorbitol regulan el

tránsito intestinal de forma suave y no

farmacológica.

2 raciones diarias.

(Consumir lavadas con

piel o peladas).

Carnes Blancas

Magras

(Pollo, Pavo, Conejo)

Proteínas de alta

digestibilidad, Niacina,

Fósforo.

Aportan aminoácidos esenciales para la

construcción de tejidos materno-fetales con un

contenido lipídico muy bajo y de fácil digestión,

idóneo en episodios de dispepsia.

2 a 3 raciones por

semana.

(Cocción completa

garantizada).

Pescados Blancos

de Bajo Mercurio

(Merluza, Bacalao Fresco,

Lenguado, Gallos)

Proteína magra, Yodo,

Selenio.

Garantizan el aporte de yodo, esencial para la

síntesis de hormonas tiroideas maternas y

fetales (desarrollo neurocognitivo fetal), sin

riesgo de contaminantes liposolubles.

2 a 3 raciones por

semana.

(Previamente

congelados o totalmente

cocinados).

Bebidas Vegetales

Enriquecidas

(Almendra, Avena, Soja)

Calcio añadido (Carbonato o

Citrato de Calcio), Vitamina D,

Vitamina B12.

Alternativa válida para mujeres con

intolerancia a la lactosa o aversión sensorial a

la leche de vaca. Aseguran el target de calcio

diario.

1 a 2 vasos diarios.

(Sin azúcares añadidos

ni aceites refinados).

Alimento / Sustancia Riesgo / Agente Sustancia
Mecanismo Fisiopatológico del

Riesgo

Condición Estricta de

Consumo

Café y Bebidas con

Cafeína

(Té, Refrescos de cola)

Cafeína / Teofilina. Umbral

máximo: 200 mg/día (1-2 tazas

espresso).

La cafeína cruza libremente la placenta.

El feto carece de la enzima hepática

citocromo CYP1A2 para metabolizarla.

Niveles elevados causan

vasoconstricción placentaria, restricción

del crecimiento intrauterino (RCIU) y bajo

peso al nacer.

Limitar rigurosamente a

<200 mg/día. Preferir

descafeinado por

proceso de agua.
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Guía de Equivalencia de Cafeína (Límite máximo seguro: 200 mg/día):

• 1 taza de café espresso (60 ml): ~75 - 100 mg de cafeína.

• 1 taza de café filtrado / goteo (150 ml): ~90 - 140 mg de cafeína.

• 1 taza de té negro (200 ml): ~40 - 50 mg de cafeína.

• 1 lata de refresco de cola (330 ml): ~35 - 45 mg de cafeína. 

TIER D: "Riesgo Alto" — Prohibidos Salvo Tratamiento Térmico Severo

Alimentos portadores potenciales de patógenos letales para el feto. Su consumo está estrictamente contraindicado en su estado

comercial habitual, salvándose ÚNICAMENTE mediante procesamiento térmico destructivo completo. 

Alimento / Sustancia Riesgo / Agente Sustancia
Mecanismo Fisiopatológico del

Riesgo

Condición Estricta de

Consumo

Atún Claro en Lata

(Thunnus albacares)

Metilmercurio (Hg).

Bioacumulación moderada.

El mercurio es una neurotoxina potente

que altera la migración neuronal y la

citoarquitectura de la corteza cerebral

fetal. Aunque tiene menos mercurio que

el atún rojo, requiere restricción.

Máximo 1 a 2 latas

pequeñas (80 g) por

semana. No combinar

con otros pescados

semigrasos.

Infusiones de

Herboristería

(Manzanilla, Menta Poleo, Té

Verde/Limón)

Fitoestrógenos, Alcaloides

uteroatónicos (ej. Pulegona en

Menta Poleo).

Muchas plantas contienen principios

activos capaces de estimular

contracciones miometriales, inducir

sangrado uterino o interferir con la

absorción de folatos (taninos del té verde

en dosis masivas).

Permitidos

exclusivamente:

Jengibre (<1000 mg/

día), Rooibos, Frutos

rojos.

(Evitar Menta Poleo, Ruda,

Salvia y té verde en

exceso).

Edulcorantes

Artificiales

(Aspartamo, Sucralosa, Stevia,

Sacarina)

Paso transplacentario de

moléculas sintéticas

(especialmente Sacarina).

La sacarina cruza la placenta y se

elimina lentamente del tejido fetal.

Aunque el aspartamo y la sucralosa se

consideran seguros (FDA), su consumo

puede alterar la microbiota intestinal

materna y fetal.

Priorizar sabor natural.

Si se usan, priorizar

Estevia (glucósidos de

estviol) o Sucralosa en

dosis mínimas.

(EVITAR Sacarina).

Alimentos

Ultraprocesados y

Azúcares Añadidos

Grasas Trans, Aceites

refinados, Alto índice

glucémico, Acrilamidas.

Inducen inflamación sistémica de bajo

grado, disfunción endotelial placentaria y

riesgo severo de ganancia de peso

gestacional excesiva, diabetes

gestacional y macrosomía fetal.

Consumo ocasional

marginal (<5% del

requerimiento calórico

diario).

Alimento
Patógeno / Agente

Biológico

Mecanismo de Patogenia Fetal y

Síntomas

Procesamiento para

Consumo Seguro

Embutidos Curados

(Jamón Serrano/Ibérico,

Chorizo, Salchichón, Lomo)

Toxoplasma gondii

(Protozoo parásito)

Provoca Toxoplasmosis Congénita. En el

1.er trimestre produce la tríada de Sabin

(coriorretinitis, hidrocefalia,

calcificaciones intracraneales). En fases

tardías: pérdida auditiva y retraso

psicomotor.

Inactivación:

Cocinados a >71 °C en

guisos/pizzas. La

congelación doméstica

comercial (-18 °C a -20

°C) requiere 7-10 días

en congeladores 4

estrellas (****), pero la

opción de elección es

la cocción por calor.
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Protocolo Clínico: Congelación vs. Cocción para Toxoplasma gondii:

A pesar de que algunas guías mencionan que la congelación profunda (-20 °C durante 48 horas) puede inactivar los quistes de 

Toxoplasma gondii en jamón curado, los congeladores domésticos raras veces garantizan una temperatura homogénea y continua

de -20 °C en el centro de la pieza. La recomendación clínica de elección para mujeres seronegativas a Toxoplasma es el

sometimiento a cocción térmica (>71 °C) o la abstención. 

TIER F: "Peligro Absoluto" — Totalmente Prohibidos durante la Gestación

Sustancias y alimentos con toxicidad directa comprobada, teratogenicidad letal o altísimo riesgo de contaminación patógena. SU

CONSUMO ESTÁ STRICTAMENTE PROHIBIDO EN TODO EL EMBARAZO. 

Alimento
Patógeno / Agente

Biológico

Mecanismo de Patogenia Fetal y

Síntomas

Procesamiento para

Consumo Seguro

Quesos de Pasta

Blanda o Azul

(Brie, Camembert, Roquefort,

Gorgonzola, Feta)

Listeria monocytogenes

(Bacteria Gram + psicrótrofa)

Provoca Listeriosis Gestacional.

Atraviesa la barrera placentaria

provocando corioamnionitis, aborto

séptico, parto pretérmino o sepsis

neonatal fulminante. Capaz de

multiplicarse a temperaturas de

refrigeración (4 °C).

Permitidos

ÚNICAMENTE si el

etiquetado especifica

"Elaborado con Leche

Pasteurizada", o si el

queso se cocina/

hornea a >75 °C de

forma homogénea (ej.

queso en pizza o

gratinado burbujeante).

Huevos Crudos o Poco

Hechos

(Mayonesa casera, Tiramisú,

Huevo poché, Salsa

Holandesa)

Salmonella enterica

(Serovariedades Enteritidis y

Typhimurium)

Provoca Salmonelosis. Origina

gastroenteritis severa materna con

deshidratación aguda, bacteriemia, fiebre

alta y desequilibrio hidroelectrolítico que

puede desencadenar dinámica uterina y

parto prematuro.

Consumir

exclusivamente huevos

con la yema y clara

completamente sólidas

(>70 °C). En

preparaciones crudas/

salsas, utilizar

únicamente

ovoproductos

industrialmente

pasteurizados.

Pescado Ahumado en

Frío

(Salmón ahumado, Trucha

ahumada, Bacalao ahumado)

Listeria monocytogenes El proceso de ahumado en frío no

alcanza temperaturas suficientes para

inactivar la bacteria (<30 °C). El

empaquetado al vacío prolongado

favorece la selección de Listeria.

No consumir

directamente del sobre.

Únicamente seguro si

se incorpora a

preparaciones

sometidas a cocción

fuerte (>70 °C, p. ej.

quiches o salteados

horneados).

Alimento / Sustancia Toxina / Agente Biológico
Consecuencia Clínica Fetal y

Maternofetal
Estatus / Pauta

Bebidas Alcohólicas

(Vino, Cerveza, Licores,

Cerveza "Sin" con >0.5%)

Etanol y Acetaldehído

(Toxina teratogénica directa)

Síndrome Alcohólico Fetal (SAF) y

Trastornos del Espectro del SAF

(TEAF). Origina dismorfia facial,

microcefalia, retraso mental irreversible,

déficit de atención, anomalías

cardíacas y RCIU.

PROHIBIDO

Sin umbral mínimo

seguro. Nivel seguro:

CERO ABSOLUTO.
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Alimento / Sustancia Toxina / Agente Biológico
Consecuencia Clínica Fetal y

Maternofetal
Estatus / Pauta

Pescados Grandes

Predadores

(Pez Espada/Emperador,

Atún Rojo, Tiburón/Cazón,

Lucio)

Metilmercurio (CH3Hg+)

(Biomagnificación trófica)

Atraviesa la barrera hematoencefálica y

placentaria. Produce daño neurotóxico

irreversible en el encéfalo en desarrollo,

microcefalia, parálisis cerebral infantil,

ceguera y convulsiones neonatales.

PROHIBIDO

Prohibición total

dictada por AESAN/

EFSA en gestación y

lactancia.

Carnes y Aves

Crudas o Poco

Hechas

(Carpaccio, Tartar, Carne

sangrante, Hamburguesas

poco hechas)

Toxoplasma gondii, E. coli

enterohemorrágica (O157:H7), 

Salmonella, Campylobacter jejuni.

Infecciones sistémicas graves,

Síndrome Hemolítico Urémico (SHU)

por toxinas Shiga de E. coli,

insuficiencia renal aguda materna,

muerte fetal intrauterina.

PROHIBIDO

Toda carne debe

cocinarse hasta que

no queden zonas

rosadas (>71°C en el

centro).

Mariscos Crudos o

Poco Cocinados

(Ostras, Almejas crudas,

Mejillones al vapor suave)

Norovirus, Hepatitis A, Vibrio

vulnificus, Biotoxinas marisqueras

(PSP, DSP).

Gastroenteritis fulminante, fallo

hepático agudo, septicemia grave con

elevada mortalidad materna y aborto

espontáneo. Las biotoxinas no se

destruyen con la cocción.

PROHIBIDO

Prohibido el consumo

de moluscos bivalvos o

crustáceos crudos/

semicrudos.

Leche Cruda y

Quesos Artesanos

Sin Pasteurizar

Listeria monocytogenes, Brucella

abortus, Mycobacterium bovis, E. coli.

Brucelosis y Listeriosis. Aborto séptico,

muerte fetal preparto, meningitis

neonatal y secuelas neurológicas

permanentes.

PROHIBIDO

Consumir única y

exclusivamente lácteos

con tratamiento

térmico pasteurizado/

UHT.

Brotes Germinados

Crudos

(Alfalfa, Soja Verde, Berro,

Rábano sin cocinar)

Salmonella spp., E. coli productora de

toxina Shiga (STEC).

Las condiciones de humedad y

temperatura (30 - 35 °C) para la

germinación son el caldo de cultivo

ideal para la proliferación bacteriana

interior. Las bacterias penetran en la

semilla y NO se eliminan lavándolas.

PROHIBIDO

Prohibido en

ensaladas o crudos.

Solo consumibles si se

saltean/cocinan a

>75°C.

Hígado de Animal y

Patés Refrigerados

Hipervitaminosis A (Retinol

preformado) y Listeria (en patés

refrigerados).

El retinol en altas dosis es un potente

teratógeno que altera la expresión de

genes Hox, produciendo

malformaciones craneofaciales

(microtia, hendiduras palatinas),

defectos cardíacos y del sistema

nervioso central.

PROHIBIDO

Evitar hígado de

cualquier animal y

patés no esterilizados

(en lata/cristal).

Pescado Fresco

Crudo / Marinado Sin

Congelación Previa

(Sashimi, Ceviche,

Carpaccio de pescado)

Anisakis simplex

(Nematodo parásito)

Anisakiasis digestiva (perforación

intestinal, granulomas) y reacciones

anafilácticas graves que comprometen

la oxigenación fetal por choque

anafiláctico materno.

PROHIBIDO

Prohibido en crudo

salvo congelación

previa industrial a

-20°C durante 5 días.

Se aconseja evitar en

gestación.
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Advertencia Toxicológica Crítica (Alcohol y Vitamina A):

• Síndrome Alcohólico Fetal: No existe ningún trimestre ni tipo de bebida alcohólica con margen de seguridad. El etanol atraviesa

libremente la placenta y alcanza concentraciones en el líquido amniótico idénticas a las del plasma materno, actuando como

disruptor directo del desarrollo cerebral.

• Retinol (Vitamina A Preformada): Los suplementos multivitamínicos o alimentos muy ricos en Retinol no deben superar las 

10.000 UI/día debido al riesgo directo de embriopatía por ácido retinoico. 

PARTE 3: MATRIZ RESUMEN Y REGLAS DE ORO DE HIGIENE

ALIMENTARIA

1. Reglas de Temperatura de Cocción Interna

La inspección visual del color exterior es insuficiente para garantizar la inocuidad microbiológica. Se exige el uso de

un termómetro digital de cocina en el centro geométrico del alimento:

Aves de corral (Pollo, Pavo, Pato): Deben alcanzar obligatoriamente ≥ 74 °C (165 °F).

Carne Picada, Hamburguesas, Salchichas frescas y Albóndigas: Deben alcanzar ≥ 71 °C (160 °F). La carne

picada redistribuye los patógenos superficiales por toda la masa.

Carne de Vacuno, Porcino, Cordero (Cortes enteros): Deben alcanzar ≥ 63 °C con 3 minutos de reposo o ≥ 71

°C para seguridad absoluta ante Toxoplasma.

Huevos y preparaciones con huevo: Clara y yema completamente coaguladas (≥ 70 °C).

Pescados y Mariscos: Cocinar hasta alcanzar ≥ 63 °C en el centro (carne opaca que se separa fácilmente con el

tenedor).

Recalentado de Comidas Preparadas / Sobras: Alcanzar hervor o ≥ 74 °C de forma homogénea.

2. Prevención de la Contaminación Cruzada en el Refrigerador

La transferencia indirecta de patógenos desde alimentos crudos a alimentos listos para consumir es una causa

primaria de Listeriosis doméstica:

Zonificación Vertical Estricta:

Estantes Superiores e Intermedios: Alimentos cocinados, sobras en recipientes herméticos de cristal, lácteos

pasteurizados y alimentos listos para consumir.

Estantes Inferiores (Zona más fría): Carnes, aves y pescados crudos en recipientes herméticos o bandejas

antigoteo para evitar derrames de jugos.

Cajones Inferiores: Frutas y verduras frescas antes de ser lavadas.

Control Térmico: Mantener la temperatura del frigorífico por debajo de 4 °C (idealmente entre 1 °C y 3 °C) para

ralentizar el crecimiento de Listeria monocytogenes. El congelador debe operar a ≤ -18 °C.

Utensilios Diferenciados: Utilizar tablas de cortar por código de color (Ej. Roja para carnes crudas, Azul para

pescado, Verde para vegetales). Lavar tablas, cuchillos y encimeras con agua caliente y jabón tras cada uso.
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3. Lavado y Desinfección de Frutas y Verduras para Consumo en Crudo

Los vegetales cultivados en contacto directo con la tierra pueden contener ooquistes de Toxoplasma gondii o

bacterias entéricas. El lavado simple con agua reduce la carga microbiana pero NO garantiza desinfección total.

Protocolo Clínico de Desinfección de Vegetales Crudos:

Lavado Mecánico Previo: Lavar bajo chorro de agua potable para retirar restos visibles de tierra. Fregar con

cepillo vegetal las superficies de piel dura (ej. pepinos, melones).

Inmersión con Hipoclorito Sódico: Sumergir completamente en agua con lejía alimentaria (etiquetada

explícitamente como "Apta para la desinfección de agua de bebida"), respetando la dosis del fabricante

(habitualmente 3 a 4 gotas/litro o 1,2 ml/L).

Tiempo de Contacto: Mantener en inmersión entre 5 y 10 minutos (no sobrepasar para evitar alterar la

calidad organoléptica).

Aclarado Abundante: Enjuagar minuciosamente con abundante agua potable para eliminar cualquier residuo

desinfectante.

Secado: Secar con papel de cocina desechable antes de servir.

Referencias Bibliográficas y Consenso Normativo:

AESAN / AECOSAN (Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición): Recomendaciones de consumo de pescado por

presencia de mercurio y prevención de Listeriosis/Toxoplasmosis en el embarazo (2019-2023).

OMS (Organización Mundial de la Salud): Directrices sobre atención prenatal para una experiencia positiva del embarazo (Nutrición y

suplementación materno-fetal).

FDA (U.S. Food and Drug Administration): Advice About Eating Fish: For Those Who Might Become or Are Pregnant or Breastfeeding.

EFSA (European Food Safety Authority): Scientific Opinion on the risk of Listeria monocytogenes in ready-to-eat foods and public health

aspects.
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