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Comer pescado durante el embarazo mejora la capacidad intelectual de los nifios y les
asegura un futuro mas saludable fisica y mentalmente.

Madrid, Espaifia.- Lejos de desaconsejar el
consumo de pescado a las gestantes como se
ha venido haciendo hasta hace poco, por su
alta toxicidad en mercurio, los cientificos han
demostrado que su ingesta durante el
embarazo aumenta la capacidad intelectual de
los hijos.

Los resultados han sido obtenidos en el marco
del proyecto NUTRIMENTHE — Efecto de la
dieta sobre el rendimiento mental de los
nifios-, financiado por la Unién Europea y
coordinado por la profesora en Pediatria,
Cristina Campoy, de la Universidad de

La ingesta del pescado durante el embarazo

. A aumenta la capacidad intelectual de los hijos. Foto
Granada (sur de Espana) y miembro de la EFE

Sociedad Europea de Gastroenterologia,
Hepatologia y Nutricién Pediatricas
(ESPGHAN). Me gusta 0

En el estudio se realizaron test de inteligencia

verbal, motricidad y conducta social sobre los E3J COMPARTIR & IMPRIMIR |, ENVIAR
hijos de aquellas madres que méas pescado

habian tomado durante su embarazo, quienes demostraron tener mejores resultados.

EL PESCADO, FUENTE DE NUTRIENTES

Cristina Campoy explica el proyecto que le ha llevado a ella y un equipo de cientificos
europeos a estas conclusiones.

“Llevamos cuatro anos investigando el efecto de la dieta sobre el desarrollo cognitivo de los
ninos. En Europa hay 25,000 nihos en seguimiento sobre los que se estan estudiando, en
las etapas precoces de la vida, la evoluciéon de distintos nutrientes con el fin de evaluar sus
efectos, a partir de la dieta prenatal y durante la gestacion. Hemos utilizado para ello una
formula muy enriquecida en proteinas y otra con menos contenidos en proteinas”.

La pediatra explica por qué ha sido el pescado el objeto de este estudio: “En el caso del
pescado hemos analizado el efecto de su ingesta durante la gestacioén, como fuente de acidos
grasos omega-3 y omega-6, y en concreto los de cadena larga, como el acido
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docosahexaenoico (DHA), un componente estructural clave de las membranas celulares del
cerebro”.

El pescado, segun los analisis realizados, posee unas cualidades nutrientes que hacen que
sea aconsejable en la alimentacion de las gestantes, como indica Campoy:.

“El equilibrio de esos acidos grasos en el pescado estan muy bien distribuidos y creemos
que es una fuente muy importante de nutrientes. Por ese motivo aconsejamos que las
mamas embarazadas deberian alcanzar al menos una ingesta de 200 miligramos al dia de
acido docosahexaenoico (dha) presente en los acidos grasos omega-3, que son tan
importantes en la dieta”.

Para Cristina Campoy, el pescado es el alimento ideal, no solamente para alcanzar esas
recomendaciones de los acidos grasos omega-3, sino también "para alcanzar los niveles
adecuados de otros nutrientes importantes relacionados con el neurodesarrollo, como son el
yodo o el fésforo".

Y para alcanzar esos 200 miligramos de 4cido docosahexaenoico, precisa la pediatra, “seria
suficiente que la futura mamé4 consumiera dos piezas de pescado a la semana en el caso de
que sea pescado azul. Si se trata de pescado blanco las recomendaciones pueden aumentar
hasta tres o cuatro raciones a la semana”.

SIN RIESGO PARA LAS GESTANTES

Hasta ahora los pediatras desaconsejaban el consumo de pescado a las mujeres en proceso
de gestacion por los niveles de mercurio que contienen los peces como consecuencia de la
contaminacion de los océanos y su acidificacion.

Sin embargo, Campoy sefiala que, “asi como antes se aconsejaba a las gestantes no comerlo
por miedo a la toxicidad que pudiera tener por sus altos niveles de mercurio, nosotros
hemos comprobado que no conlleva ningtin riesgo para la salud. Se ha demostrado que es
mas beneficioso que tomen las mamas pescado a que dejen de tomarlo, por su efecto a largo
plazo sobre el desarrollo mental de los nifios”.

Pero el consumo del pescado no solo es recomendable durante el periodo de gestacion. En el
estudio se sefala que debe estar presente en la dieta antes de la concepcion y tras el
nacimiento, si la madre da el pecho a su hijo.

De esta forma, subraya la especialista, se consigue que “silas madres estan bien nutridas y
han tomado durante su gestacion el pescado adecuado y las concentraciones correctas,
estos ninos van a mejorar su coeficiente intelectual entre 4 y 7 puntos. Eso es muchisimo”.

Pero el estudio de estos cientificos europeos va mas alla y afirman que esta dieta, no solo va
a mejorar el desarrollo cognitivo del nifio, sino que ademaés “con que varidramos un solo
punto de coeficiente intelectual en la poblacién, se causaria un impacto tremendo. Ese
aumento revertiria en millones y millones de délares porque provocaria un aumento de
crecimiento intelectual de la sociedad que acarrearia un mayor desarrollo, ya no solo
personal sino empresarial, profesional, etc.”.

Por eso, la médico insiste en que “todas las campafias que se puedan hacer de prevencion y
de mejora del estado nutricional de la mujer embarazada y el aporte alimenticio que se le
dé a los nifios durante el primer afio de vida va a ser crucial para que, a la larga,
obtengamos un beneficio muy positivo, mejorando o, por lo menos, haciendo que el
desarrollo de los nifios sea lo mas 6ptimo posible”.

Las mujeres que en la actualidad comienzan a ser madres pertenecen a una generaciéon en
la que se las ha acostumbrado a una alimentaciéon basada, sobre todo, en muchas grasas
saturadas y alimentos muy azucarados. La doctora Campoy advierte que “durante los afios
pasados la gente que ahora esta llegando a los 25 ha tenido una infancia y adolescencia en la
que ha primado este tipo de alimentos que no son saludables, y ahora les cuesta mucho
hacer una dieta mas sana”.

La cientifica aconseja a las mujeres que se preparen antes de la concepcién para llegar bien
al embarazo. Acudir al nutricionista, comprobar que su dieta es correcta y detectar los
déficit nutricionales que pueda tener para que se le disefie una dieta apropiada.

Y sino se puede tomar el pescado fresco, asegura la pediatra, “se puede tomar congelado,
pero que sea de buena calidad. Introducir en la dieta las nueces, los cereales, la leche y
aumentar el contenido de agua, muy importante para las embarazadas para que se
hidraten correctamente porque muchas veces estan llenando su cuerpo de calorias extras
vacias que no aportan nada”.
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“La adecuada alimentacion antes y durante la gestacion y lactancia va a ser como el tesoro
que vamos a dejar a nuestro hijo. Es la base que estamos fabricando para que su desarrollo
sea 6ptimo a largo plazo. Ese es el mensaje que queremos transmitir”, concluye Cristina
Campoy.

DESTACADOS:

* “El equilibrio de los acidos grasos en el pescado estan muy bien distribuidos y creemos
que es una fuente muy importante de nutrientes. Por ese motivo aconsejamos que las
mamas embarazadas deberian alcanzar al menos una ingesta de 200 miligramos al dia de
acido docosahexaenoico (dha) presente en los acidos grasos omega-3, que son tan
importantes en la dieta”, comenta la pediatra, Cristina Campoy, coordinadora del estudio y
que trabaja en la Universidad de Granada (sur de Espana).

* Para alcanzar el ideal de 200 miligramos de acido docosahexaenoico, precisa la pediatra,
“seria suficiente que la futura mamaé consumiera dos piezas de pescado a la semana en el
caso de que sea pescado azul. Si se trata de pescado blanco las recomendaciones pueden
aumentar hasta tres o cuatro raciones a la semana”.

* Pero el consumo del pescado no solo es recomendable durante el periodo de gestacién. En
el estudio se sefiala que debe estar presente en la dieta antes de la concepcion y tras el
nacimiento, sila madre da el pecho a su hijo.
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