EMBARAZO SALUDABLE:

GUIA PARA ALIMENTAR DOS VIDAS
SIN UNA GOTA DE ALCOHOL

TRASTORNO DEL ESPECTRO
ALCOHOL CERO ALCOHOLICO FETAL (TEAF)

Cero absoluto Una patologia 100% evitable
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Solo se previene con un

F"T'"ark’ po’.com'zl'f’t“’ 8 < ) consumo de ALCOHOL 0
Inclusp como Ingradianta en ~ durante todo el embarazo.
recetas de cocina. < A

Daiio permanente sin cura

DOSIS DE CAFEINA

Maximo 2 tazas al dia
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Afecta al sistema nervioso
y organos, provocando
sintomas cognitivos y
conductuales irreversibles.

El limite incluye el café, té,
refrescos de cola y el
chocolate.

PESCADO AZUL

Categorias del Espectro (TEAF)
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Evitar los de gran tamaiio
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El emperador, atun rojo, tiburdn SAF SAF ARND ARBD

y lucio por su alto contenido en Sindrome Parcial Neuro-  Defectos de
mercurio. completo desarollo nacimiento
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Informads faver paor la C. islén Téenlcs da C di i6n de la 1 Smnitaris el 7 de julls de 2026, con numerss de sxpedients 200506014A. Valids hasta sl 7 de julis de 2027.




