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;Qué le pasa al cuerpo durante el embarazo?

En el embarazo ocurren cambios fisioldgicos que van afectando funciones dentro del
organismo, las modificaciones se empiezan a observar antes de que los cambios fisicos de

la mujer sean notables.

Las alteraciones tanto fisicas como emocionales dependen de diversos factores como la
edad, peso pre gestacional, genética, habitos de alimentacion y actividad fisica, siendo
estos dos ultimos influyentes para un mejor proceso, no solo para la mujer sino también

para el feto.

Las principales modificaciones que se pueden llegar a sentir durante el curso del embarazo
son una alteracion de la presion arterial, sintomas comunes como nauseas y vomitos que
generan variaciones en la alimentacion que pueden ir desde la aberracion hacia algunos

alimentos hasta el gusto excesivo por otros.

La nutricion en la mujer embarazada es sumamente importante porque es un proceso que
crea un equilibrio entre ella y el feto, por ello si esta no es adecuada puede traer consigo

consecuencias como la diabetes gestacional, preeclamsia, posibles danos al feto, mal
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desarrollo del mismo y mayores dificultades durante el alumbramiento. Por otro lado, si
se lleva una alimentacion adecuada y equilibrada reduce de manera notable las molestias

que pudieran llegar a presentar.

El metabolismo de los nutrientes cambia en el embarazo debido a las hormonas, esto es
de suma importancia ya que el embarazo suele venir con una ganancia de peso que es

parte del seguimiento gestacional.

Ganancia de peso en el embarazo.

Existen diferentes formas para la evaluacion de la ganancia de peso ideal a la semana o
al mes a lo largo del proceso de gestacion, normalmente en el primer trimestre y parte
del segundo la velocidad de la ganancia es baja ya que solo refleja de manera delicada el
crecimiento de Utero, tejido mamario y reserva de grasa, ya en la semana 20 es normal
que persista un aumento de peso para llegar a la semana 30 con el maximo de peso
recomendado, a partir de este momento es recomendable mantenerse para evitar

problemas como la preeclamsia, diabetes gestacional o un parto prematuro.

En la tabla1 se muestran los valores de indice de Masa Corporal (IMC) pre gestacional, se
puede observar que lo mas recomendable es que la mujer tengo un valor de IMC previo al
embarazo de entre 18.6 a 24.99 kg/m2. Cuando la mujer sufre problemas con una
deficiencia o exceso de peso previo al embarazo, lo ideal es buscar un plan de

alimentacion adecuado a las necesidades tanto de ella como las del feto.

Menor a 18.5 kg/m? Bajo peso
18.6 - 24.99 kg/m? Normal
25 - 29.99 kg/m? Sobre peso
Mayor a 30 kg/m? Obesidad

Tabla 1. IMC pre gestacional y su interpretacion. Kaufer-Horwitz M., Pérez-Lizaur A.B.,

Arroyo P. Nutriologia Médica. 4° edicidon. México. Panamericana. 2015.

En lo que respecta a la ganancia total de peso durante el embarazo de acuerdo al IMC pre

gestacional, en la tabla 2 se observan las recomendaciones del Institute of Medicine.
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Recomendacién de ganancia de peso segun IMC pre gestacional propuesto por el
Institute of Medicine (IOM) en 2009

IMC pre gestacional Ganancia total. Intervalo en kg
Bajo peso 12.5-18
Normal 11.5-16
Sobre peso 7-11.5
Obesidad 5-9

En el primer trimestre se asume una ganancia de 0.5 a 2 kg

Tabla 2. Recomendacidn de ganancia de peso segun IMC pre gestacional propuesto por el
Institute of Medicine (IOM) en 2009. Kaufer-Horwitz M., Pérez-Lizaur A.B., Arroyo

P. Nutriologia Médica. 4° edicion. México. Panamericana. 2015.

¢Qué incluir en la Alimentacion?

Una correcta alimentacion debe incluir proteinas, hidratos de carbono, grasas, vitaminas
y minerales. Los hidratos de carbono son alimentos que aportan energia, de ellos se
obtiene aproximadamente la mitad de la ingesta calorica. Una cantidad insuficiente de
éstos puede provocar sensacion de extenuacion, cansancio y punzadas de hambre durante
todo el embarazo. Durante el segundo y el tercer trimestre su consumo adecuado permite
mantener la glucemia en un nivel normal debido al desajuste hormonal que las mujeres
embarazadas sufren, esto para no generar diabetes gestacional. Algunas mujeres también
observan que los hidratos de carbono complejos como los presentes en las verduras y

frutas reducen las nauseas que aparecen durante el primer trimestre.

El consumo de proteinas se reparte entre el feto, la placenta, Gtero y glandulas mamarias,
recordando que el requerimiento de estas debe de ser a base de las necesidades

individuales de cada mujer.

Por otro lado, la introduccién de grasas buenas en la dieta es indispensables para la
prevencion de enfermedades cronicas, prevenir deficiencias de vitaminas como la A, D, E,
K. Las vitaminas y minerales recomendados en embarazo: Hierro hemo (proveniente de

la carne), Hierro no hemo, Calcio, Folato, Vitamina D.
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:Se recomienda realizar actividad fisica?

La actividad fisica en el embarazo ayuda a mantener un equilibrio en todos los cambios
que se producen, controla la ganancia de peso, evita calambres, estrefiimiento y reduce

riesgo de presentar presion arterial alta y diabetes gestacional.

“La recomendacion de organizaciones como el colegio americano de obstetras
y ginecdlogos es que las mujeres embarazadas que no tienen complicaciones
médicas u obstétricas lleven a cabo 30 minutos o mds de ejercicio, todos o
casi todos los dias de la semana. Las mujeres que han tenido un estilo de vida
sedentario antes de la gestacion tendrdn que incrementar la duracion del
ejercicio gradualmente. Y aquellas que lo han practicado antes, necesitan
tener en mente que durante este periodo tiende a disminuir” (Kaufer-Horwitz
M., Pérez -Lizaur A.B., Arroyo P. Nutriologia médica, 4° edicion. México.

Panamericana. 2015. Pag. 265)

La actividad fisica se tiene que realizar de manera personalizada ya que cada mujer tiene
capacidades y resistencia diferente, de manera general en mujeres embarazadas se
recomienda realizar ejercicio 30 minutos al dia al menos 5 dias a la semana, de una
intensidad leve a moderada segun el rendimiento. Mantenerse atentas a cualquier tipo de
molestia que se llegue a presentar como sangrado vaginal, dificultad para respirar previa
al ejercicio, mareos, dolor de cabeza y toracico, debilidad muscular, disminucién de
movimientos fetales, perdida de liquido amniotico, ya que si se presente alguno de estos

es importante que acuda a su médico para prevenir cualquier tipo de complicaciones.

Es posible que las mujeres embarazadas, especificamente aquellas que son mas activas al
comienzo del embarazo, tengan necesidades diferentes de cambio de comportamiento y
mantenimiento de la actividad fisica, requiriendo intervenciones mas intensas que las

mujeres menos activas.

Varios estudios recomienda el ejercié en la etapa gestacional, ya que trae muchos
beneficios tanto para la mujer como para el feto y ayuda a prevenir patologias asociadas

al sedentarismo.

Las mujeres que son fisicamente activas durante el embarazo experimentan una serie de
beneficios que incluyen reducir las molestias que se tienen durante el periodo de

gestacion, al igual que el riesgo de padecer diabetes gestacional, mejora su calidad de
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sueno, mayor calidad de vida y sentimientos de felicidad, asi como riesgo reducido de
cesarea. Las mujeres embarazadas fisicamente activas también reducen sus riesgos de un

aumento excesivo de peso a largo plazo y enfermedades cronicas.

Los tipos de ejercicio que mas se recomiendan son caminar, nadar, gimnasia en el agua y
ejercicios moderados de fortalecimiento muscular, ya que se ha observado que todas estas
actividades disminuyen las molestias causadas por las modificaciones fisioldgicas del
embarazo como pueden ser las molestias digestivas, insomnio, ansiedad y depresion, asi
como también reduce el riesgo de padecer complicaciones tales como diabetes gestacional

o preclamsia y presentar menos dolor durante el alumbramiento.

En conclusion, el ejercicio y la alimentacion en la etapa gestacional siempre debe ser
supervisado por un equipo multidisciplinario que conste preferentemente de un médico,
un nutriologo y un psicélogo que supervise el bienestar y estado optimo de la madre y el

feto.
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