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Comer pescado una vez a la semana mejora
el rendimiento cognitivo en los
adolescentes varones

Investigadores suecos han estudiado el papel del consumo regular de
pescado en las habilidades cognitivas de los adolescentes varones. Los
4.000 jovenes estudiados que comieron pescado con mayor frecuencia
presentaban mejores resultados en los test de inteligencia que aquellos que
lo tomaban menos.
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La investigacion, realizada en 4.000 adolescentes de entre 25y 18 afios,
mostré que el consumo de pescado una vez a la semana era suficiente para
aumentar las puntuaciones de inteligencia combinadas, verbales y visual-
espaciales en un promedio del 6%, mientras que consumir pescado con una
frecuencia superior a una vez a la semana aumentaba las puntuaciones
hasta justo por debajo del 11%.

Los investigadores suecos, que han publicado su estudio en efi ultimo
nuamero de la revista Acta Paediatrica, compararon las respuestas de 3.972
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adolescentes varones con las puntuaciones cognitivas recogidas en sus

registros del Servicio Militar Obligatorio de Suecia tres afios después. El 58%
de los nifios que participaron en el estudio comian pescado al menos una
vez a la semana y otro 20% comian pescado mas de una vez a la semana.

“Existe una relacion significativa entre el consumo regular de pescado a los
15 afios y un mejor rendimiento cognitivo a los 18", concluye la principal
autora del estudio, Maria Aberg, investigadora del Centro de Reparaciony
Rehabilitacion Cerebral de la Universidad de Gotemburgo.

Asimismo, el grupo de investigacion ha encontrado la misma relacion entre
el pescado y la inteligencia "independientemente del nivel educativo de sus
padres”, afiade la experta

Kjell Torén, uno de los autores del estudio y profesor de la Universidad de
Gotemburgo (Suecia) sefiala que observaron "una clara relacion entre el
consumo frecuente de pescado y puntuaciones mas altas cuando los
adolescentes comian pescado al menos una vez a la semana”. Cuando
comian pescado mas de una vez a la semana el aumento casi se duplicaba.

Los investigadores observaron que las puntuaciones de inteligencia verbal
de los adolescentes que comian pescado mas de una vez a la semana eran,
como promedio, un 9% mas altas que las de los que comian pescado menos
de una vez a la semana. Aquellos que comian pescado una vez a la semana
tenian una puntuacion cuatro veces superior.

El mismo patrén se observo en las puntuaciones de inteligencia visual-
espacial, donde los adolescentes que comian pescado mas de una vez a la
semana tenian una puntuacion promedio un 11% superior a la de los que
comian pescado menos de una vez a la semana. Aquellos que comian
pescado solo una vez a la semana tenian unas puntuaciones un 7%
superiores.

“Estudios anteriores ya han demostrado que el consumo de pescado puede
contribuir al desarrollo neurolégico en los lactantes, reducir el riesgo de
alteracion de la funcién cognitiva desde la edad media en adelante y
beneficiar a los bebés nacidos de mujeres que han comido pescado durante
el embarazo”, sefiala Torén. Sin embargo, éste es el primer estudio a gran



escala sobre el efecto en adolescentes.

Efectos positivos en el rendimiento cognitivo

Se desconoce el mecanismo exacto por el que se asocia el consumo de
pescado con un mejor rendimiento cognitivo. “La teoria mas extendida es
que los acidos grasos poliinsaturados de cadena larga existentes en el
pescado tienen efectos positivos sobre el rendimiento cognitivo”, explica el
investigador sueco.

El pescado contiene tanto acidos grasos omega-3 como omega-6, que son
acumulados en el cerebro cuando el feto se encuentra en fase de desarrollo.
Otras teorias destacan sus propiedades vasculares y antiinflamatorias y su
papel en la inhibicién de citocinas, unas sustancias quimicas que pueden
afectar al sistema inmunitario.

Con el fin de aislar el efecto del consumo de pescado sobre los sujetos del
estudio, el equipo de investigacion estudié un amplio abanico de variables,
como la etnicidad, su lugar de residencia, el nivel educativo de sus padres, el
bienestar de los adolescentes, la frecuencia de la practica del ejercicio y el
peso.

Los investigadores tienen gran interés ahora en continuar con sus
investigaciones para comprobar si el tipo de pescado consumido afecta en
alguna medida a los resultados.
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