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La colina, que se encuentra en las yemas de huevo, carne roja magra, pescado, pollo, legumbres, nueces y vegetales crucíferos  2 , tiene muchas funciones, pero este estudio  1  se centró en su papel en el desarrollo cerebral prenatal.
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La colina es una sustancia básica existente en la bilis de muchos animales, que forma parte de las lecitinas y actúa como neurotransmisor [4].Cuando las mujeres embarazadas consumen cantidades suficientes de la colina de nutrientes durante el embarazo, sus hijos obtienen beneficios cognitivos perdurables, sugiere un nuevo estudio de la Universidad de Cornell.
Los investigadores, que publicaron sus hallazgos en línea en Journal of the Federation of American Societies for Experimental Biology (Revista de la Federación de Sociedades Estadounidenses de Biología Experimental), utilizaron un estudio con un riguroso diseño para mostrar los beneficios cognitivos en los bebés de mujeres embarazadas que consumieron diariamente casi el doble de la cantidad recomendada de colina durante su último trimestre.

“En modelos animales que usan roedores, existe un acuerdo generalizado de que complementar la dieta materna con cantidades adicionales de este nutriente único tiene beneficios de por vida en la función cognitiva de la descendencia“, dijo Marie Caudill, profesora de ciencias nutricionales y el primer autora del estudio. “Nuestro estudio proporciona alguna evidencia de que un resultado similar se encuentra en los humanos“.

El hallazgo es importante porque la colina tiene una gran demanda durante el embarazo, pero la mayoría de las mujeres consume menos de los 450 mg recomendados por día.

“Parte de eso se debe a las tendencias y prácticas dietéticas actuales“, dijo Richard Canfield, psicólogo del desarrollo de la División de Ciencias Nutricionales y autor principal del estudio. “Hay muchos alimentos ricos en colina que tienen mala reputación en estos días“, dijo. Los huevos, por ejemplo, son ricos en colesterol y los profesionales de la salud, incluidos los del gobierno de Estados Unidos  3 , han advertido que las mujeres embarazadas consumen huevos poco cocidos, lo que puede disuadir a las mujeres de comerlos por completo, aunque esos riesgos sean bajos para los huevos pasteurizados o cocidos, dijo Canfield. Las carnes rojas a menudo se evitan por su alto contenido de grasas saturadas, y el hígado no se come comúnmente, agregó.

Te recomendamos:  Presentan Estrategia Nacional “Identidad IMSS” promueve una nueva cultura de buen trato

Dos estudios previos de otros equipos de investigación tuvieron resultados mixtos después de examinar los efectos cognitivos del suplemento con colina materna, tal vez debido a diseños de estudio que no estaban estrechamente controlados, dijo Caudill.

En este estudio, 26 mujeres se dividieron al azar en 2 grupos y todas las mujeres consumieron exactamente la misma dieta. La ingesta de colina y otros nutrientes se controlaron estrechamente, lo cual era importante ya que el metabolismo de la colina y sus funciones pueden superponerse con nutrientes como la vitamina B12, el ácido fólico y la vitamina B6.

“Al asegurar que todos los nutrientes se suministraran en cantidades iguales, podíamos estar seguros de que las diferencias en los bebés eran el resultado de la ingesta de colina“, dijo Caudill. En este estudio, la mitad de las mujeres recibió 480 mg / día de colina, un poco más que el nivel adecuado de ingesta, y la otra mitad recibió 930 mg / día.

Canfield y la coautora Laura Muscalu, profesora del Departamento de Psicología de Ithaca College, probaron la velocidad del procesamiento de la información infantil y la memoria visoespacial a los 4, 7, 10 y 13 meses de edad. Calculó el tiempo que cada bebé tomó para mirar hacia una imagen en la periferia de la pantalla de una computadora, una medida del tiempo que le toma a una señal producir una respuesta motora. Se ha demostrado que la prueba se correlaciona con CI (Coeficiente Intelectual) en la infancia. Además, la investigación realizada por Canfield y otros muestra que los bebés que demuestran velocidades de procesamiento rápidas cuando son jóvenes generalmente continúan siendo rápidos a medida que envejecen.

Te recomendamos:  Preeclampsia, el riesgo en el embarazo

Mientras que los descendientes en ambos grupos mostraron beneficios cognitivos, las velocidades de procesamiento de la información fueron significativamente más rápidas para el grupo de mujeres embarazadas que consumieron 930 mg / día en comparación con el grupo que tomó 480 mg / día durante el mismo período.

Aunque el estudio tiene una muestra pequeña, sugiere que las recomendaciones actuales para el consumo diario de colina pueden no ser suficientes para producir habilidades cognitivas óptimas en la descendencia, dijo Canfield. Las recomendaciones actuales de ingesta de colina se basan en las cantidades requeridas para prevenir la disfunción hepática, y se extrapolaron a partir de estudios realizados en hombres en parte porque ningún estudio había investigado los requisitos durante el embarazo.

Algunos alimentos ricos en colina  2 

	Alimento	Colina (mg)	Calorías
	100 g de hígado de ternera asado	399	192
	80 g de bacalao salado	233	232
	Un huevo duro grande	147	78
	Una taza de amarantes crudos	135	716
	50 g de germen de trigo	89	191
	100 g de pollo “broiler” sin piel	79	190
	Una taza (146 g) de cacahuetes	77	828
	Una caja (143 g) de almendras	74	822
	Tres tazas (710 cc) de arroz moreno cocido	54	649
	Una taza de porotos colorados cocidos	54	225
	Una cucharada sopera de lecitina de soja	48	104
	Una taza de leche	1 % de grasa	43
	Una taza de quínoa cocida	42	222
	100 g de coliflor hervida sin sal	39	23
	100 g de tofu firme	28	294
	100 g de espinaca hervida sin sal	20	23
	Un pomelo	19	103


Te recomendamos:  Centro Médico ABC celebra 130 años
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								Redacción, Plenilunia Sociedad Civil
Fundada en el año de 2004, Plenilunia es una Sociedad Civil cuyo objetivo es fomentar el bienestar y la salud integral de la mujer.
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                                                Los besos, además de ser una expresión de amor y cariño, pueden ser increíblemente memorables. Desde el suave roce de...
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                                                La alimentación juega un papel fundamental en el tratamiento y control de la diabetes, pero, sin duda, es uno de...
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                    Modo seguro de epilepsia

                    Humedece el color y elimina los parpadeos.

                

            

            Este modo permite a las personas con epilepsia utilizar el sitio web de forma segura al eliminar el riesgo de convulsiones que resultan de las animaciones intermitentes o parpadeantes y las combinaciones de colores arriesgadas.
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                    Mejora las imágenes del sitio web.

                

            

            Este modo ajusta el sitio web para la comodidad de los usuarios con discapacidades visuales, como visión degradada, visión de túnel, cataratas, glaucoma y otras.
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            Este modo ayuda a los usuarios con TDAH y trastornos del desarrollo neurológico a leer, navegar y concentrarse en los elementos principales del sitio web con mayor facilidad, al tiempo que reduce significativamente las distracciones.
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            Este modo configura el sitio web para que sea compatible con lectores de pantalla como JAWS, NVDA, VoiceOver y TalkBack. Un lector de pantalla es un software para usuarios ciegos que se instala en una computadora y un teléfono inteligente, y los sitios web deben ser compatibles con él.
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Accessibility Statement

	plenilunia.com
	April 9 2024



Compliance status

We firmly believe that the internet should be available and accessible to anyone, and are committed to providing a website that is accessible to the widest possible audience,
regardless of circumstance and ability.

To fulfill this, we aim to adhere as strictly as possible to the World Wide Web Consortium’s (W3C) Web Content Accessibility Guidelines 2.1 (WCAG 2.1) at the AA level.
These guidelines explain how to make web content accessible to people with a wide array of disabilities. Complying with those guidelines helps us ensure that the website is accessible
to all people: blind people, people with motor impairments, visual impairment, cognitive disabilities, and more.

This website utilizes various technologies that are meant to make it as accessible as possible at all times. We utilize an accessibility interface that allows persons with specific
disabilities to adjust the website’s UI (user interface) and design it to their personal needs.

Additionally, the website utilizes an AI-based application that runs in the background and optimizes its accessibility level constantly. This application remediates the website’s HTML,
adapts Its functionality and behavior for screen-readers used by the blind users, and for keyboard functions used by individuals with motor impairments.

If you’ve found a malfunction or have ideas for improvement, we’ll be happy to hear from you. You can reach out to the website’s operators by using the following email 
Screen-reader and keyboard navigation

Our website implements the ARIA attributes (Accessible Rich Internet Applications) technique, alongside various different behavioral changes, to ensure blind users visiting with
screen-readers are able to read, comprehend, and enjoy the website’s functions. As soon as a user with a screen-reader enters your site, they immediately receive
a prompt to enter the Screen-Reader Profile so they can browse and operate your site effectively. Here’s how our website covers some of the most important screen-reader requirements,
alongside console screenshots of code examples:
	Screen-reader optimization: we run a background process that learns the website’s components from top to bottom, to ensure ongoing compliance even when updating the website.
In this process, we provide screen-readers with meaningful data using the ARIA set of attributes. For example, we provide accurate form labels;
descriptions for actionable icons (social media icons, search icons, cart icons, etc.); validation guidance for form inputs; element roles such as buttons, menus, modal dialogues (popups),
and others. Additionally, the background process scans all of the website’s images and provides an accurate and meaningful image-object-recognition-based description as an ALT (alternate text) tag
for images that are not described. It will also extract texts that are embedded within the image, using an OCR (optical character recognition) technology.
To turn on screen-reader adjustments at any time, users need only to press the Alt+1 keyboard combination. Screen-reader users also get automatic announcements to turn the Screen-reader mode on
as soon as they enter the website.

These adjustments are compatible with all popular screen readers, including JAWS and NVDA.
	Keyboard navigation optimization: The background process also adjusts the website’s HTML, and adds various behaviors using JavaScript code to make the website operable by the keyboard. This includes the ability to navigate the website using the Tab and Shift+Tab keys, operate dropdowns with the arrow keys, close them with Esc, trigger buttons and links using the Enter key, navigate between radio and checkbox elements using the arrow keys, and fill them in with the Spacebar or Enter key.Additionally, keyboard users will find quick-navigation and content-skip menus, available at any time by clicking Alt+1, or as the first elements of the site while navigating with the keyboard. The background process also handles triggered popups by moving the keyboard focus towards them as soon as they appear, and not allow the focus drift outside of it.

Users can also use shortcuts such as “M” (menus), “H” (headings), “F” (forms), “B” (buttons), and “G” (graphics) to jump to specific elements.


Disability profiles supported in our website

	Epilepsy Safe Mode: this profile enables people with epilepsy to use the website safely by eliminating the risk of seizures that result from flashing or blinking animations and risky color combinations.
	Visually Impaired Mode: this mode adjusts the website for the convenience of users with visual impairments such as Degrading Eyesight, Tunnel Vision, Cataract, Glaucoma, and others.
	Cognitive Disability Mode: this mode provides different assistive options to help users with cognitive impairments such as Dyslexia, Autism, CVA, and others, to focus on the essential elements of the website more easily.
	ADHD Friendly Mode: this mode helps users with ADHD and Neurodevelopmental disorders to read, browse, and focus on the main website elements more easily while significantly reducing distractions.
	Blindness Mode: this mode configures the website to be compatible with screen-readers such as JAWS, NVDA, VoiceOver, and TalkBack. A screen-reader is software for blind users that is installed on a computer and smartphone, and websites must be compatible with it.
	Keyboard Navigation Profile (Motor-Impaired): this profile enables motor-impaired persons to operate the website using the keyboard Tab, Shift+Tab, and the Enter keys. Users can also use shortcuts such as “M” (menus), “H” (headings), “F” (forms), “B” (buttons), and “G” (graphics) to jump to specific elements.


Additional UI, design, and readability adjustments

	Font adjustments – users, can increase and decrease its size, change its family (type), adjust the spacing, alignment, line height, and more.
	Color adjustments – users can select various color contrast profiles such as light, dark, inverted, and monochrome. Additionally, users can swap color schemes of titles, texts, and backgrounds, with over 7 different coloring options.
	Animations – epileptic users can stop all running animations with the click of a button. Animations controlled by the interface include videos, GIFs, and CSS flashing transitions.
	Content highlighting – users can choose to emphasize important elements such as links and titles. They can also choose to highlight focused or hovered elements only.
	Audio muting – users with hearing devices may experience headaches or other issues due to automatic audio playing. This option lets users mute the entire website instantly.
	Cognitive disorders – we utilize a search engine that is linked to Wikipedia and Wiktionary, allowing people with cognitive disorders to decipher meanings of phrases, initials, slang, and others.
	Additional functions – we provide users the option to change cursor color and size, use a printing mode, enable a virtual keyboard, and many other functions.


Browser and assistive technology compatibility

We aim to support the widest array of browsers and assistive technologies as possible, so our users can choose the best fitting tools for them, with as few limitations as possible. Therefore, we have worked very hard to be able to support all major systems that comprise over 95% of the user market share including Google Chrome, Mozilla Firefox, Apple Safari, Opera and Microsoft Edge, JAWS and NVDA (screen readers), both for Windows and for MAC users.
Notes, comments, and feedback

Despite our very best efforts to allow anybody to adjust the website to their needs, there may still be pages or sections that are not fully accessible, are in the process of becoming accessible, or are lacking an adequate technological solution to make them accessible. Still, we are continually improving our accessibility, adding, updating and improving its options and features, and developing and adopting new technologies. All this is meant to reach the optimal level of accessibility, following technological advancements. For any assistance, please reach out to 
        

                    


            
        

                    
                

            

        	    
	            
        
            
	                                




	
		
		
		
	

































	            
	                        
        

        
        			
					
					
								
						
							
					
			
							
						
				
					

				

				

						

					

		

								

					

		
							

				

		

















 Para obtener una funcionalidad completa de este sitio es necesario activar JavaScript.
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