»

0
g
a
o
o
o
=
(7]
o
&
w
P
o
a

b’ﬂw Wik

,0 h con \/egem\

uo
Attn lomo en {rozos en od

sardimar -
//gﬁf' enagua .’

Atlin lomo en rozos

g B

DURANTE EL
EMBARAZO

Una revision sistematica
con 39 estudios midio el
impacto que el consumo
de pescado podria tener en
los primeros 1000 dias @

B

m 2 porciones
a la semana
Q ‘ ‘
EMBARAZO Ot o LACTANCIA LACTANCIA + ALIMENTACION
EXCLUSIVA (6 MESES) COMPLEMENTARIA
e A
Menor riesgo de depresion Mejor estado nutricional
de los nifos
\ J
r N
Mejor estado nutricional de la madre Ingestas mas adecuadas
de nutrientes
\ J
( Emb ‘s saludabl A
mbarazo mas saludable y Mejor desarrollo cerebral
 Peso al nacer mas saludable )
1 - . . N
. Mejora desarrollo infantil/ menor
Mejor desarrollo cerebral fetal J [riesgo de retraso en el crecimiento)
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El omega 3 es uno de los grandes componentes del pescado que

puede brindar beneficios a la madre y el bebé durante el embarazo ©
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Revisién sistematica con
meta-analisis: 24 Ensayos
clinicos aleatorizados ©®

Alcanzar la

‘ Resultados

ingesta
optima de omega 3, al maternos y
menos dos veces a la del parto

semana

?

16% ¥ riesgo de sufrir
preclampsia
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23% Jriesgo de alcanzar  22% J riesgo de un
embarazo a pretérmino bajo peso al nacer
en 34 semanas



Las Guias Alimentarias de los primeros 1000 dias de vida recomiendan un
consumo de dos veces por semana de pescados y mariscos bien cocidos

&consumo podria permear en una menor calidad
de la dieta y la baja ingesta de omega 3. ¥
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- ~————— - . El mercurio es un elemento
-~ U presente de forma natural en el
y aire, el agua y los suelos; de

~ A hecho, una buena parte de este
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> © P > - ‘proviene de la actividad humana.
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Puede biomagnificarse en
peces y mariscos, esto significa
que los organismos que se
alimentan de otros que contienen
mercurio pueden acumular
cantidades aun mayores de este
metal en sus tejidos. ©
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Realiza periédicamente andlisis
de concentraciones de mercurio y :Cémo
siempre nos encontramos dentro propiciamo
del valor legal permitido, <1 ppm. esto?

:' Estudios indican que los niveles >1 ppm
' de mercurio, se encuentran en especies,
' con tallas de 100 a 200 kg. Entendiendo

esto, utilizamos una talla de atun que
varia generalmente entre 30 a 40 kg.

De hecho, nuestros valores suelen
variar entre 0,1y 0,5 ppm.

La FDA cataloga el atun

yellowfin como una buena
v opcién de consumo para

mujeres embarazadas.

Un estudio de productos pesqueros en Costa Rica determiné para
embarazadas, una Ingesta Semanal Tolerable Recomendada
(ISTR) de 171 g/semana de pescados depredadores como el atun. ©
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FUENTE DE

KA

FUENTE DE
OMEGA 3*

(DHA / EPA)

686 mg

PROTEINA

62% < CALORIAS
80% J GRASA

Con respecto al atun lomo en
trozos con aceite con vegetales

59% J CALORIAS
96% J GRASA

Con respecto al atun lomo
en trozos con aceite
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SIN PROTEINA
VEGETAL
ADICIONADA
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