
Healthy Mothers –

Healthy Babies

Omega-3s in Pregnancy and Infancy

Pregnancy—Nutrients for Two
Pregnancy is a special time to nourish mothers and their
developing babies. Both depend greatly on the mother’s
nutrition. Pregnancy increases the need for nearly all
nutrients, but some nutrients must be available at specif-
ic times for the developing baby. Several of these are
most abundant in fish—selenium and iodine, for exam-
ple—and one occurs exclusively in fish—the omega-3
fatty acid, DHA*. These nutrients are critical for the
baby’s brain development. 

DHA—Critical for Brain Development
DHA is a building block for the growing brain and eyes.
It is needed for optimum brain growth and the develop-
ment of neurons (nerve cells in brain), especially in the
last three months of pregnancy and during the baby’s
first two years. DHA is concentrated in the retina of the
eye and is important for visual function. DHA also
enables neurons to relay messages to each other. This
communication is critical for brain function.  

There is growing evidence that after birth babies who
obtain DHA from breast milk or DHA-supplemented
infant formula score better on developmental tests com-
pared with infants fed formula without DHA. They also
have more mature nervous systems. Some studies sug-
gest that children who are well nourished in DHA are
better able to learn and less likely to develop learning or
behavioral abnormalities compared with children who
have not consumed DHA. 

Where Do Mothers Get DHA?
Mothers, like all of us, obtain nearly all their DHA from food,
mostly from eating fish and shellfish. Fatty fish such as salmon,
mackerel, herring, and sardines have the greatest amounts. A
small amount of DHA can be made from certain seed oils
(e.g., flax, canola, walnut), but the amounts produced are
very small and may not meet the developing infant’s needs.
The best way to ensure that the developing baby gets enough
DHA is to eat fish, especially fatty species. If women do not eat
any fish, they can obtain DHA from fish oil capsules, DHA-
supplemented eggs, and some fortified nutrient bars. Relying
only on plant foods for omega-3s may not meet the infant’s or
mother’s need for DHA.

Where Do Developing Babies Get DHA?
In the last three months of pregnancy, the baby takes up large
quantities of nutrients, including DHA, from the mother.
Mothers who eat fish while they are pregnant and nursing
ensure that their babies have enough DHA for proper brain
and eye development. Because breast milk contains DHA the
baby obtains it during feeding. Mothers who eat fish while
they are breastfeeding have more DHA in their milk than
mothers who do not eat fish. 

If the mother does not eat seafood, the baby will try to meet
its needs from the mother’s own body stores. Whether the
amount the baby obtains is enough for its needs depends on
how well nourished the mother is. Mothers who do not eat any
fish have less DHA available for their babies and have less
stored DHA.

DHA in the First 6 Months of Life
The brain continues to grow for the first two years after birth.
For that reason, foods with DHA are important in early life.
Breastfeeding ensures that the infant obtains DHA from moth-
er’s milk. When breastfeeding stops, infant formula and foods
with DHA should be fed.

Mothers who use infant formula should choose one that con-
tains DHA and AA, another fatty acid. These fatty acids are
now added to many, but not all, infant formulas, so check the
label to see that DHA is present. 

Premature and Low Birthweight Babies
Babies born before 37 weeks of gestation and newborns
weighing less than 5 1/2 pounds (2500 grams) are likely to
fall short of the DHA they need for the best development. This
is because they have not had enough time to obtain the DHA
they need from their mothers and have no DHA stores.
Premature and very small babies usually receive special infant
formula until they can breastfeed or have grown enough to
take standard infant formula. It is important for these tiny
babies to have formula with DHA and AA to ensure proper
brain and eye development. Studies have shown that prema-
ture and low birthweight babies develop better and have
fewer health problems when given formula with DHA com-
pared with babies fed unsupplemented formula.

Providing DHA to Toddlers and Young
Children 
After 6 months of age, when solid foods are introduced,
infants can obtain DHA from egg yolks that contain this nutri-
ent. Eggs with DHA are marked on the label. At about one
year of age, canned fish such as salmon or light tuna can be
given to children. 

Is Eating Fish Safe?
Some people have been frightened away from eating fish
because of worries about mercury and other contaminants.
Although all fish and shellfish contain tiny amounts of con-
taminants, Alaska fish and shellfish have among the lowest
levels of all fish available. Recent analyses from the state of
Alaska confirm that Alaska salmon, cod, and pollock present
negligible health risks from mercury and other contaminants.
To be safe, the Food and Drug Administration advises all
pregnant and nursing women and young children to avoid
eating shark, swordfish, tilefish, and king mackerel because of
their mercury content. However, women and children can
safely consume Alaska fish and get the important nutrients
they need without concern about health dangers from con-
taminants.

Written by Joyce A. Nettleton, DSc, ScienceVoice Consulting, Denver, CO
*DHA, docosahexaenoic acid. DHA may be added to some foods such as eggs,
but is present naturally only in fish and shellfish.
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Madres Saludables–

Bebés Saludables
Omega-3s en el embarazo y en la primera infancia

Embarazo—Substancias nutritivas para dos
El embarazo es una época especial para nutrir a las madres
y a sus bebés en desarrollo. Los dos dependen en gran medi-
da de lo que come la madre y de las substancias nutritivas
que almacena su cuerpo. El embarazo aumenta la necesidad
de casi todos los nutrientes, pero algunas substancias nutriti-
vas deben estar al alcance en el momento oportuno para el
bebé en desarrollo. Algunos de éstos  están en los pescados
en mayor abundancia – el ácido graso omega-3, el DHA*.
Estas substancias nutritivas son esenciales para el desarrollo
del cerebro del bebé. 

DHA—Esencial para el desarrollo del 
cerebro
El DHA es un componente básico para la formación del cere-
bro y de los ojos. Se necesita para la óptima formación del
cerebro y el desarrollo de las neuronas (las células nerviosas
del cerebro), especialmente en los últimos tres meses del
embarazo y durante los dos primeros años de vida del bebé.
El DHA está concentrado en la retina del ojo y es importante
para la función de la vista. El DHA hace también que las
neuronas se puedan transmitir mensajes entre sí. Esta comu-
nicación es crítica para el funcionamiento del cerebro.  

Hay cada vez más certeza de que después del nacimiento,
los bebés que reciben DHA de la leche materna o de
preparado para lactantes con suplemento de DHA, obtienen
mejores resultados en las pruebas de desarrollo, en com-
paración con los infantes alimentados con preparados para
lactantes que no tienen DHA. Tienen también un sistema
nervioso más maduro. Algunos estudios sugieren que los
niños bien nutridos con DHA, tienen más facilidad para
aprender y menos posibilidad de desarrollar anormalidades
de aprendizaje o de comportamiento, en comparación con
los niños que no han consumido DHA. 

¿De dónde obtienen las madres el DHA?
Las madres, como todos nosotros, obtienen casi todo su DHA
del alimento, mayormente por comer pescado y mariscos. Las
cantidades más grandes se encuentran en los pescados gra-
sosos como el salmón, la macarela, los arenques y las sardi-
nas. Se produce una pequeña cantidad de DHA en los aceites
hechos de ciertas semillas (p.ej., el aceite de lino, de canola,
de las nueces de nogal), pero las cantidades que producen
son muy pequeñas y pueden no satisfacer las necesidades de
desarrollo del bebé. La mejor forma de asegurar que el bebé
en desarrollo tenga suficiente DHA es comer pescado, espe-
cialmente las especies grasosas. en forma regular. Si las
mujeres no comen pescado de ninguna especie, pueden
obtener DHA de las cápsulas de aceite de pescado, de los
huevos con suplemento de DHA, y en algunas barras nutriti-
vas fortificadas. Depender únicamente de alimentos vegetales
para tener mega-3 puede no satisfacer la necesidad del DHA
del infante o de la madre.

¿De dónde obtienen los bebés en desarrollo
el DHA?
En los últimos tres meses de embarazo, el bebé absorbe de la
madre grandes cantidades de substancias nutritivas, incluyen-
do DHA. Las madres que comen pescado mientras están
embarazadas o están amamantando, aseguran que sus
bebés tengan suficiente DHA para el desarrollo apropiado del
cerebro y de los ojos. Debido a que la leche materna contiene
DHA, el bebé lo obtiene al estarse alimentando de la madre.
Las madres que comen pescado cuando le están dando el
pecho a su bebé, tienen más DHA en su leche que las madres
que no comen pescado. 

Si la madre no come mariscos, el bebé tratará de satisfacer
sus necesidades de las reservas del cuerpo de la madre. El
bebé obtendrá la cantidad suficiente para cubrir sus necesi-
dades dependiendo de que la madre esté bien nutrida. Las
madres que no comen pescado de ninguna especie, tienen
menos DHA disponible para sus bebés y tienen menos DHA
almacenado.

El DHA en los 6 primeros meses de vida
El cerebro continúa desarrollándose en los dos primeros años
después del nacimiento. Por esa razón los alimentos con DHA
son importantes en la primera etapa de la vida. Alimentarse
del pecho de la madre asegura que el pequeño obtenga DHA
de la leche de la madre. Cuando se deja de darle el pecho al
niño, debe alimentársele con preparados lácteos y alimentos
con DHA.

Las madres que usan preparados infantiles lácteos, deben
seleccionar uno que contenga DHA y AA, otro ácido graso.
Ahora se están agregando estos ácidos grasos a muchos
preparados lácteos infantiles, pero no a todos; así es que
revise la etiqueta para ver si contienen DHA. 

Bebés prematuros y con bajo peso al nacer
Los bebés que nacen antes de 37 semanas de gestación y los
recién nacidos con un peso menor a 5 1/2 libras (2500
gramos) tienen más posibilidad de carecer de la suficiente
DHA que necesitan para su mejor desarrollo. Esto se debe a
que no han tenido suficiente tiempo para obtener de su
madre el DHA que necesitan y que no tienen reservas de
DHA. Los bebés prematuros  y los bebés muy pequeños
reciben por lo general un preparado infantil lácteo especial
hasta que pueden alimentarse del pecho de la madre o han
crecido lo suficiente para tomar preparado lácteo regular. Es
importante que estos bebés pequeñitos tengan un [preparado
infantil con DHA y AA para asegurárseles un desarrollo cere-
bral y ocular apropiados. Los estudios han demostrado que
los bebés prematuros y con bajo peso al nacer se desarrollan
mejor y tienen menos problemas de salud cuando se les da un
preparado lácteo con DHA, en comparación con los bebés
que toman un preparado sin este suplemento.

Suministro de DHA a niños que empiezan a
caminar y a niños pequeños
Después de los 6 meses de edad, cuando se introducen los
alimentos sólidos, los infantes pueden obtener DHA de las
yemas de huevo que contengan esta substancia nutritiva. Los
huevos con DHA tienen esa mención en la etiqueta. Cuando
los niños tienen alrededor de un año de edad, se les puede
dar pescado enlatado, como salmón o atún ligero.

¿No ofrece peligro comer pescado?
A algunas personas se les ha atemorizado porque dicen que
comer pescado es peligroso por el mercurio y otros contami-
nantes. Aunque todos los pescados y mariscos tienen muy
pequeñas cantidades de contaminantes, los pescados y
mariscos de Alaska están incluidos entre los que tienen los
niveles más bajos. Análisis recientes del Estado de Alaska
confirman que el salmón, el tipo bacalao y el abadejo de
Alaska presentan  riesgos insignificantes a la salud por mer-
curio y otros contaminantes. Para no estar en peligro, la
Oficina de Control para Drogas y Alimentos aconseja que
todas las mujeres embarazadas y las que estén amamantan-
do, así como los niños pequeños, eviten comer tiburón, pez
espada, pez lofolátilo y macarela rey, debido a su contenido
de mercurio. Sin embargo, las mujeres y los niños pueden
consumir sin peligro pescado de Alaska y obtener las impor-
tantes substancias nutritivas que necesitan sin preocuparse
por riesgos a su salud debido a agentes contaminantes.
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