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Consumir dos piezas de salmén a la semana beneficia la
salud de las embarazadas y sus hijos
Aumenta el nivel de Gcidos grasos omega 3y mejora las defensas antioxidantes

16de marzode 2012

El consumo de dos piezas de salmén de piscifactoria (rico en acidos grasos omega 3 y minimamente contaminado) a la
semana durante el embarazo resulta beneficioso tanto para la salud de la mujer como para la del nifio. Es la conclusion de una
investigacion realizada por cientificos de la Universidad de Granada (UGR) dentro del proyecto "The Salmon in Pregnancy
Study" (SiPS), financiado por el VI Programa Marco de la Unién Europea.

El estudio revela que el consumo de salmén aumenta, tanto en las embarazadas como en sus recién nacidos, el nivel de
4cidos grasos omega 3, ymejora las defensas antioxidantes de ambos, debido a los niveles de selenio yretinol, contenidos en
el pescado. Ademas, no afecta al nivel de estrés oxdativo en el organismo ni a la respuesta inflamatoria y la homeostasis
vascular, explicala UGR.

Para llevar a cabo su investigacion, los cientificos de la UGR seleccionaron una muestra aleatoria de mujeres embarazadas
con un bajo consumo de pescado. Estas mujeres se dividieron en dos grupos: el grupo Control, que continué con su dieta
habitual, y el grupo Salmén, que incorporo a su dieta dos porciones de salmén "hecho a medida”, desde la semana 20 del
embarazo hasta dar a luz.

El salmén suministrado a las embarazadas fue criado en piscifactoria, pero con una dieta controlada en la que se usé
ingredientes selectos (aceites y alimentos de origen vegetal como algas y zooplancton), de manera que fuera rico en acidos
grasos omega 3 de origen vegetal. Ademas, contenia vitaminas antioxidantes como las vitaminas A y E, selenio y muy bajos
niveles de contaminantes.

Las mujeres participantes en el estudio proporcionaron muestras de sangre y de orina y completaron un cuestionario de
frecuencia de alimentos en la semana 20 del embarazo (recopilaba la ingesta de alimentos en las 12 semanas previas), igual
que en la semana 34. Posteriormente, en la semana 38 del periodo gestacional, también se tomaron muestras de sangre y de
orinay, en el momento del nacimiento, se recogi¢ la sangre de cordén de la vena umbilical después del pinzamiento del
corddn, inmediatamente después del parto.

La UGR destaca que los cientificos comprobaron que aquellas mujeres embarazadas que normalmente presentan una baja
ingesta de pescado, cuando consumen dos porciones de salmoén a la semana aumentan el contenido de acidos grasos omega
3, tanto en ellas como en sus recién nacidos, y consiguen alcanzar la ingesta minima recomendada para estos &cidos grasos.
Ademas, el consumo de dos porciones de salmoén a la semana durante el embarazo no aumenta el estrés oxidativo, a juzgar
por los biomarcadores de oxidacién de lipidos y de dafio oxidativo al ADN determinados en este estudio. Incluso, aumentan las
concentraciones de selenio yretinol en las mujeres embarazadas y de selenio en los recién nacidos. Esta mejora de las
defensas antioxidantes "podria ser Util para prevenir y/o reducir el estrés oxidativo adicional asociado al embarazo normal”,
asegura la institucion universitaria.
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