
Consumo de mariscos:
 Recomendaciones para embarazadas 

¡Comer pescado durante el embarazo ayuda al cerebro
del bebé! Puede contribuir al desarrollo general del
bebé en áreas como la memoria, el comportamiento y la
capacidad verbal, y mejorar sus notas escolares más
adelante.

Comer pescado semanalmente durante el embarazo
puede aumentar el coeficiente intelectual entre 3 y 5
puntos, ¡lo que hace que el bebé sea más inteligente!

El pescado es rico en zinc y hierro, que ayudan a
fortalecer el sistema inmunológico y contribuyen al
desarrollo de la médula espinal.

El pescado contiene ácidos grasos omega-3, una grasa
necesaria para que el cuerpo funcione correctamente. El
consumo de alimentos ricos en omega-3 mejora la salud
cardiovascular y reduce el riesgo de sufrir infartos y
accidentes cerebrovasculares.

El marisco tiene un alto contenido en proteínas. Las proteínas
ayudan al cuerpo a desarrollar músculo, contribuyen a la
producción saludable de hormonas y promueven el
crecimiento celular. 

¿Cómo puede ayudar el consumo de pescado durante el embarazo al
desarrollo de mi hijo/a?

¿Cómo puede mejorar la salud de mamá el consumo de marisco?

Las fuentes:
https://www.nationalacademies.org/our-work/the-role-of-seafood-in-child-growth-and-
development   https://my.clevelandclinic.org/health/articles/17290-omega-3-fatty-acids

Para las futuras madres, hay pruebas de que comer más pescado durante
el embarazo probablemente esté asociado con partos más saludables.



Evite comer pescados grandes, ya que los niveles de contaminantes como
el mercurio pueden ser más altos. Estos incluyen el tiburón, el pez espada,

el atún patudo, la caballa real, el marlín, el reloj anaranjado y el
blanquillo.

¿Cuánto debo comer?
Las mujeres adultas deben comer entre 8 y 12 oz de marisco a la
semana, especialmente si están embarazadas o amamantando. Esto
significa comer al menos 4 oz de pescado 2 o 3 veces por semana.

Se recomienda que todos los niños coman dos raciones de pescado a la semana. 

Porciones según la edad:
De 1 a 3 años: 1 oz
De 4 a 7 años: 2 oz
De 8 a 10 años: 3 oz
Adultos y niños mayores de 11 años: 4 oz

Las fuentes:
https://www.fda.gov/food/consumers/advice-about-eating-fish#note3
https://www.cdc.gov/food-safety/foods/pregnant-people.html

Las embarazadas NO deben comer pescado crudo, ya que conlleva un alto
riesgo de contraer listeriosis, salmonelosis e intoxicación alimentaria.

La foto es de https://www.researchgate.net/figure/Fish-fillet-models-
from-smallest-to-largest-15-oz-30-oz-45-oz-6-oz-75-oz_fig9_316463635

Escanee el código QR para
obtener más información. 
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